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Algunas variantes de mends tipicos para estas fiestas, saludables y acordes a las altas
temperaturas, por la licenciada Romina Sayar:

Menu 1

Entrada: Huevos rellenos con queso blanco untable descremado en colchdn de hojas verdes
Plato principal: Pinchos de carne de cerdo (o ave) con ensalada Capresse

Postre: Helado de frambuesas

Menu 2

Entrada: Arrolladitos de rdcula y jamén crudo

Plato principal: Peceto frio con ensalada de apio, manzana, nuez y palmitos con queso blanco
untable descremado

Postre: Peras al vino tinto

Menu 3

Entrada: Pionono de palmitos y anana

Plato principal: Arrollado de pollo con ensalada de espinaca cruda y champiifones
Postre: Brochette de frutas frescas bafiadas con chocolate

También se pueden reemplazar algunos ingredientes de las recetas tradicionales para reducir las
calorias de la preparacion, por ejemplo a continuacién una version light de la tipica ensalada

Waldorf infaltable en estas ocasiones.

Ensalada Waldorf light

Ingredientes:

2 manzanas verdes peladas y cortadas en cubos (y rociadas con abundante cantidad de jugo de
limén), 200 gramos de apio, 50 gramos de nueces picadas grueso, 4 cucharadas de mayonesa
light, 4 cucharadas de yogurt natural descremado o queso untable descremado, 1 chorrito

de leche descremada.

Hojas de lechuga para decorar

Preparacion:
Mezclar la mayonesa, el yogurt o queso untable y la leche dentro de una ensaladera. Aiadir

las manzanas, las nueces y el apio. Mezclar y decorar con hojas de lechuga.

Ensalada de Navidad

Ingredientes:

2 tazas de vegetales verdes mezclados, 1 morrdn cortado en juliana, 100 gramos de tomate
Cherrys, 1 puiado de nueces o almendras, 2 cucharadas de queso rallado reducido en grasa,
2 huevos duros, aceite de oliva, sal y aceto balsdmico.

Preparacion:

En un bol de ensalada, combinar los vegetales verdes con el morrdn, los Cherrys y el queso
rallado, las frutas secas y los huevos cortados en rodajas. Agregar aceite de oliva, sal y aceto
balsamico o limdn al gusto.
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Salsas frias ideales para ensaladas mas elaboradas, por la licenciada Viviana Wons:

Salsa base de mayonesa: mezclar 2 cucharadas de mayonesa light con 1 pote de yogur natural
entero o descremado (o con 2 cucharadas de queso blanco magro aligerado con un chorrito de
leche descremada). Saborizar con algunos de las siguientes aromaticas y/o vegetales picados:
perejil, orégano fresco, eneldo, salvia, berro, cebollitas en vinagre o bien algunas aceitunas
verdes.

Otra variante es mezclar la salsa base con un poco de salsa mostaza o ketchup.
Otra opcidn es preparar una salsa Tartara, agregandole a la base algunas cucharadas de
pepinitos en vinagre, alcaparras y pickles picados, condimentando con perejil picado, una pizca

de sal y pimienta.

Una cuarta opcidn es afiadirle a la base de yogur y mayonesa 1 huevo duro vy perejil, ambos
picados, ademds de un poco de mostaza y una pizca de pimienta.

Salsa para Vithel Tonné:

Ingredientes: 1 pote de yogur natural entero o descremado, 2 cucharadas de mayonesa light, 1
cucharadita de salsa de mostaza, % lata de atun al natural, 3 filetes de anchoas (pueden ser en
salmuera o en aceite, pero deben estar perfectamente enjuagados), 1 cucharada de vinagre
blanco.

Preparacion: mezclar los ingredientes (desmenuzando previamente el atun y las anchoas),
incorporando un poco mas de vinagre si se deseara un sabor mas intenso.

Nota: El yogur puede reemplazarse por queso blanco aligerado con un chorrito de leche.

Algunas opciones de platos dulces Light, por la licenciada Graciela Gonzalez:

Elegir algunos de estos postres para completar el mend, recurriendo a la creatividad para
preparar platos ricos con menos calorias:

* Postres de leche descremada de vainilla o chocolate light.
* Ensaladas de frutas con edulcorante

* Frutas frescas como cerezas y uvas en copones de hielo.

* Helados bajos en calorias, solos o con frutas.

*  Pinchos con frutas frescas pequenfas.
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Calorias de la mesa dulce

A la hora de pensar en la mesa dulce, tener en cuenta las calorias que aportan algunos de los
alimentos que habitualmente la integran:

Alimento Cantidad Calorias
Pan dulce 1 rebanada fina 380
anuaii:oigggés con frutas o 2 rodajas 420
Frutas secas 1 pufiadito 160
Garrapifada o peladillas 1 pufiadito 180
Mani con chocolate 1 pufiadito 220
Frutas deshidratadas 3 unidades 140
Turrén % unidad chica 220
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