RECETAS DE PLATOS ECONOMICOS Y SALUDABLES
PARA LAS FIESTAS NAVIDENAS

Vva. de la Caifada, 27 de dic.- La Concejalia de Salud y Consumo, en
colaboracién con la Fundacidon Espafiola de la Nutricién, redne en un
recetario cinco menus navidefios. Todos ellos tienen un denominador
comun: son equilibrados desde el punto de vista nutricional. Los ejemplos
propuestos aportan una media 1.200 kcal., de las cuales, el 42,4% son
hidratos de carbono, el 18,4% son proteinas y el 38,1% lipidos. Cada menu
tiene un coste de entre 4 y 6 euros por persona.

Los vecinos pueden conseguir un ejemplar del recetario en los
centros municipales de forma gratuita. El recetario también estd a
disposicidén del publico en el area de Salud de la web municipal (www.ayto-
villacanada.es), en el apartado relativo a publicaciones.

Informacion nutricional

Ademas de los pasos a seguir para la elaboracion de cada uno de los
platos que componen los cinco menus, la publicacién recoge informacién
nutricional sobre los productos utilizados en cada caso asi como los
beneficios que para la salud tiene su consumo. “Estos mends son un
ejemplo de la riqueza de nuestra cultura gastrondmica y de nuestros
habitos alimentarios que, en gran medida, siguen el patrén medio de lo que
conocemos como la Dieta Mediterranea y que es sindnimo de dieta
saludable”, destacd el concejal de Salud y Consumo, José Manuel Avila.

La sopa de marisco, los pimientos de piquillo rellenos de morcilla o el
consomé al jerez con biscotes son algunas de las recetas que componen el
capitulo de entrantes y primeros platos. De segundo, se proponen, entre
otros, la dorada a la sal con guarnicién de boniatos, el pollo relleno o el
entrecot al roquefort con patatas asadas. La mousse de limén, el roscén de
Reyes o los crepes de naranja y salsa de grosella se encuentran entre las
sugerencias para el postre.
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