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SALUDO DE LAS AUTORAS:

A travésde la comida,podemossumergirnosen un mundo de sabores,texturasy aromas,a partir de los
cuales,procurarnosuna suerte de placerinexorable A dia de hoy, comer es un acto deliberado,sublime,
elevado a las mas altas esferas sensoriales,sin embargo, ciertas formas de alimentacién, escogidas
voluntariamente 0 por imperativode unaenfermedad tienen un sitio menosvisibleen la mesade Navidad

Nuestraintencién no es otra que llevar el placer de comer a todo aquel que decidaleer este recetario,
aportando nuestro granito de arena como nutricionistasenamoradasde la cocina Espor ello que hemos
seleccionaddalistintassituacionesespecialeshabitualesen nuestrasconsultas

VEGANISMOLaconcienciasobrela necesidadde basarnuestraalimentacionen vegetalegverduras frutas,
legumbres, cereales integrales, frutos secos, semillax), estd tomando fuerza, y requiere de un
asesoramient@specificgparaconseguiun buenequilibrio nutricional

FODMAP El tratamiento nutricional de ciertas patologiasdigestivases clave para la mejoray avancedel
paciente, pero es necesarioir mas alla de dietas restrictivasy monoétonas que hasta ahora se estaban
llevandoa caba

RENALDentro de las patologiashabitualesen nutricion clinica,hemosescogidaa insuficienciarenal, para
transmitir una idea mas amable sobre el tratamiento nutricional tan especifico,y a veces carente de
motivacion,que seproyectasobreestaenfermedad

BASALY por supuesto,hemos preparado un menu equilibrado para toda la poblacién, elaborado con
alimentosque salende la tierra y del mar. Proponemosdeasfrescasmasalladel tradicionalmenunavidefio
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Este recetario ha sido elaborado con el carifio y trabajo de las siguientes
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Céntratemasen lo que comasel resto de dias,que en los sefialadosSino modificastus habitosdurante estassemanasel
excesade doso tres ocasionegpuntualesno repercutirden la composiciorcorporal

Cuidala ingestade alcohol Lacantidadrecomendablees CERQpero si vasa tomar alguntipo de bebidaalcohdlica,al
menosque SEAUERAELASCOMIDAS ;compafandcestasSIEMPREon agua

No llegues hambriento/a a las comidasd S a LIS CEvita $afagteda comida previa para realizar una ingestaadecuada
posteriormente

Losdiasque vayamosa realizarunacomida/cenamascopiosaprocuraremogjue el restode lasingestasdel diaseana base
de verdurasy hortalizas Deestaformanosayudarana saciarnogpero habremosomadounacantidadde caloriasnferior.

Intentatomar fruta de postre, esoharaque luegono nosapetezcaanto & I @ | l&bland&ade mantecados

iEjercitate! Aprovechaestos dias festivos para incrementar la actividad fisica Te sentirds mejor y tendras menos
oportunidadesde andarpor casapicoteando



7 . Moderalasracionesque te sirvas No hay que prohibirsenada,pero procuracomer con cabeza controlandola cantidadque
nosservimos

8 . Tomasiemprede primera opcion una buenaracion de vegetales(crudoso cocinados)Estonos ayudaraa saciarnosy evitar
comeren excesode otros platosaltamentecaloricos

9 . jPonlas manosen la masa! Implicateen la elaboracidonde algun plato (o mejor, varios),y asite aseguraragle que haya
opcionessaludablegnlamesa

10 :Evitael picoteo durante la comida Lomejor seraquete sirvasentu plato aquelloque consideresjue vasa tomar seguntu
hambrereal. De estamaneraevitaremosdesperdiciaralimentosy ser masconscientede lo que estamoscomiendo,lo que
ayudaraa no excedernogaside formainvoluntaria

1 1 .iNo compresdulces!Asievitarasestarconsumiéndolo§ ODO%os diasde Navidad Siquieresofrecercuandoinvitesa casa,
compralosque REALMENT@®nsideregjue sevanatomar en esaocasion
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TABLA DE
CONTENIDOS

1. MENU BASAL

1.1 Hummusde calabazasc) (y
1.2 Cocktaitemplado con frutas y pollsg
1.3 Mousse de chocolate y tgjaL\y (SL)

20 MENU VEGANO

2.1 Paté de setas y pifiones (SG)
2.2 Arancinisveganos (bolitas de arroz sicilianas)(sc)
2.3Browniede manga(v) (SG)

30 MENU BAJO EN FODMAPs

3.1 Ensalada dealecon vinagreta deitricos(v) (G
3.2Bliniscontoppingsvariadossg (OLV)
3.3Browniede chocolate y frambuesasG)oL\ (SL)

4, MENURENAL

4.1 Paté de pimiento rojo con chips de berenjenay
4.2 Timbal déulgurcon lascas dbonito (SL)
4.3 Compota de manzana entre bizcodimancier(oL\j (SL)



ABREVIATURAS

A Cp cucharada de postre
A Cs cucharada sopera

A AOVEaceite de oliva virgen extra

A (V):vegano

A (OLV)ovolactovegetariano
A (SG)singluten

A (SL)sin lactosa

(o}

Aclaracion puestoque la etiqueta (V,
vegano)puntualizague es unareceta
libre de lacteos, huevos o miel,
cuando esté presente esta, se dara
por sentado que también es SL (sin
lactosa),y que seratambiénapta para
OLV (ovolactovegetarianp evitando
haceralusiona dichasetiquetas

*Si quieres veganizaralgunareceta ovolactovegetariana puedessustituir
loslacteospor bebidavegetal(;SINAZUCARNADIDO!)y el huevopor 1 cs

de semillasde chia+ 2 csde aguatibia.
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Ingredientes

9 AOVE

9 Ajo

9 Garbanzos40Qy

9 Calabaza cocida 200g

9 Cominos, zumo de limén,
pimienta negra molida y sal

9 Zanahorias

9 Semillas de chia

Elaboracion

1. Se cuecen los garbanzos o si se

usan de bote, los lavamos bien
debajo del grifo hasta que
desaparezca toda la espuma
Echamosal vaso de la batidora
todos los ingredientes y batimos.
Condimentamos al gusto y
troceamos las zanahorias peladas
en forma de bastones para dipear.
Al emplatar podemos echar unas
semillas de chia para tomarlas
junto al hummus



