DRA NIEVES URIZ

Saber combinar los alimentos, mezclar-
los en la cocina para elaborar platos
apetitosos y con bajo contenido calori-
co deberia ser una de las condiciones
imprescindibles de quien se enfrenta a
los fogones, ya sea para alimentar a la
familia o para nutrir a una comunidad.

Casi todos creemos que la comida lige-
ra, la que no tiene exceso de calorias, ha
de ser una comida sosa, inapetente, sin
gracia y, si en algtin momento de nues-
tra vida nos vemos obligados a llevarla a
cabo para mejorar nuestra salud, la ela-
boramos asi, aburrida y poco atractiva.

La premisa sobre la que descansa una
dieta baja en calorias es que debe con-
tener pocas grasas y pocos hidratos de
carbone de absorcién rapida, pero nadie
nos dice que solo podemos comer her-
vido y a la plancha. Hagamos salsas que
den sabor a carnes y pescados, mezcle-'
mos verduras con mariscos y carnes,
utilicemos el horno en la elaboracion de
nuestros platos, pero seamos pruden-
tes en la cantidad de aceite con que los
condimentamos. Evitemos los “enha-
rinado vy frito” y pongamos el pescado
directamente en el sofrito de cebolla, ajo
y tomate que hemos preparado previa-
mente con poco aceite y, si tomamos
pasta, pan o arroz, que son hidratos de
carbono de absorcion rapida, convirta-
moslos en hidratos de absorcién lenta,
utilizandolos integrales.

En la cocina como en.la vida, jla imagi-
nacion al poder!
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