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Las navidades pueden ser unas fechas complicadas en torno a la
comida. Para muchas personas supone un reto enfrentarse a muchas
comidas sociales, comidas más copiosas o, simplemente, diferentes.
En muchos casos también pueden suponer que nos vayamos a los
extremos: evitar comidas e incluso compensar o que nos vayamos al
desorden y el descontrol.

Esto sucede porque vivimos en un contexto que fomenta esos
extremos. Entendemos cuidar la alimentación desde el control, el
“hacerlo bien”, el “no pasarme”, comer “sano”. Y a veces ante la
imposibilidad de mantener estos hábitos, que se caracterizan por ser
poco flexibles, puede provocar que nos dejemos llevar por el refrán
“de perdidos… al rio” que tanto nos resuena como si no puedo hacer
las cosas “bien” pues da igual todo y ya “empezaré en enero”.

Para salir de esta dualidad y poder, no solo sobrellevar las
navidades, sino disfrutar de las comidas, los eventos sociales, las
fiestas, los amigos y la familia, es importante incorporar la
flexibilidad más que nunca a nuestros hábitos. Entender que no solo
hay una forma correcta o “bien” de hacer las cosas. Sino que hay
diferentes estrategias dependiendo de la situación y del contexto. Y
que comer diferentes determinados días, más frecuente de lo
habitual, no implica que nuestra alimentación sea mala o peor. 

Nos puede ayudar afrontarlo desde la consciencia y la
responsabilidad, en lugar desde la crítica y la culpabilidad.
Queremos ser responsable de nuestros hábitos y somos tan libres y
responsables de elegir comer más como de parar cuando estamos
saciados y satisfechos. No hay elecciones buenas, sino elecciones
conscientes. 



Mantener nuestras rutinas los días no festivos nos ayuda a sentir
cierto orden y normalidad. Estos días nos debemos alejar de
compensaciones. Si tratamos de comer menos antes de una comida
navideña o de celebración, nos hará llegar a esa comida con más
hambre y deseo y que haya mayor riesgo de descontrol. Por otro
lado, compensar tras esas comidas tampoco aconsejable ni sano,
puesto refuerza la creencia de haberlo hecho mal y tener que
prohibirnos y castigarnos después por haber comido “más” o cosas
diferentes a las habituales. En estos días mantener las rutinas
habituales y respetar las sensaciones de hambre y saciedad deben
ser nuestras premisas. 

Ante las comidas festivas y sociales, en primer lugar, siempre nos
viene bien recordar que lo importante es disfrutar de celebrar con
familia y amigos. Muchas veces, poner el foco en la comida en
muchos sentidos nos resta disfrute de esta parte social que debería
ser la protagonista en estos momentos. Por otro lado, atener en estas
comidas a las sensaciones de saciedad, tratar de comer despacio y
consciente, nos puede ayudar a disfrutar de la comida sin que
aparezcan sensaciones de descontrol.

Si sientes que la comida interfiere en poder disfrutar de estos
momentos, o aparece culpa o malestar en torno a estas comidas no
lo normalices. A pesar de que vivimos en una cultura muy dada a
normalizar con ciertos comentarios el “comer de más”, el no poder
parar, el “aprovecha que un día es un día”, el compensar, el “luego
vas al gimnasio y lo quemas”, no debemos normalizar el sentir
descontrol o culpa con la comida. Si esta es tu situación, no dudes en
acudir al profesional adecuado (psicólogo/a o nutricionista
especializado) para trabajar tu relación con la comida.



Para ayudaros y formar parte de vuestros menús esta navidad,
hemos preparado este recetario. A través de él podáis disfrutar de la
navidad comiendo bien y cuidando vuestra salud, que es lo más
importante.
¡Esperamos que lo disfrutéis mucho!

IRENE VILLALÓN ROCÍO JIMÉNEZ

ÁREA DE NUTRICIÓN
CENTRO CRISTINA ANDRADES



Lasaña de calabacín

I N GRED I ENTE S

E LABORAC I ÓN

Para 4 personas:
- 500g de carne picada de pollo
- 2 calabacines medianos o grandes
- 1 cebolla mediana o grande
- Pimiento rojo y verde (al gusto)
- 5 cucharadas salsa de tomate
- Sal
- Pimienta
- Vino blanco
Para la bechamel:
- 50g harina de trigo integral
- 50g aceite de oliva virgen extra
- 400-500g leche entera (o como se
quiera)
- Una pizca de sal
- Nuez moscada molida al gusto
- Pimienta negra al gusto

- Cortamos el calabacín en láminas o en
rodajas finas. Las metemos en el horno
hasta que se ablanden un poco, unos 10-
15 minutos. Cuando estén un poco blandas
las sacamos del horno y las reservamos.
- Picamos la cebolla y los pimientos (se
pueden utilizar las verduras que se
quieran).

- Añadimos al fuego la cebolla, y luego el
resto de verduras.
- Añadimos la carne picada y cuando esté
medio hecha, añadimos un chorrito de
vino blanco y subimos el fuego para que
se evapore el alcohol. Esperamos que la
carne se termine de guisar junto con las
verduras.
- Una vez guisada, añadimos la salsa de
tomate y removemos todo para que la
carne tome color. Reservamos.



Lasaña de calabacín

E LABORAC I ÓN

Para la bechamel
- En una olla añadimos los 50g de harina de trigo integral y la tostamos 2-3 minutos a
fuego medio (para que la harina no sepa a crudo).

- A continuación, añadimos un poco de leche y vamos removiendo constantemente
(recomiendo utilizar una varilla para que no se formen grumos). Vamos añadiendo la leche
poco a poco, confirme se vaya absorbiendo. No añadirla toda del tirón, para evitar así los
cambios bruscos de temperatura. Veremos que la mezcla irá espesando.

- Cuando se haya agregado toda la leche, se añade un poco de sal y la pizca de nuez
moscada. Probamos y si es necesario rectificamos en sal.

- Ya tenemos las rodajas de calabacín horneadas, la carne guisada con las verduras y la
bechamel. Ahora pasamos a montar la lasaña.

- Es recomendable utilizar un recipiente tipo fuente, que sea un poco alto. En la base del
recipiente ponemos una capa de bechamel. A continuación ponemos una capa de rodajas
de calabacín horneadas, una capa de carne y de nuevo bechamel. Vamos rellenando así
hasta tener el recipiente lleno. En la capa final podemos poner un poco de queso rallado
para que se gratine.

- Por último, al horno durante 15-20 minutos a 180º, y listo.



Quesadilla marinera

I N GRED I ENTE S

E LABORAC I ÓN

- 2 tortillas integrales (tipo fajitas)
- Media lata de atún al natural 
- 4 anchoas en aceite de oliva
- Salsa de tomate
- Mejillones al natural (opcional)
- Queso rallado emmental (se puede
utilizar cualquier otro queso)

- Las quesadillas las podemos hacer bien
en el horno o bien en una sartén. Si las
hacemos en el horno debemos ponerlo a
precalentar a 180º mientras preparamos
las quesadillas.
- Ponemos una tortilla integral de base. Le
añadimos salsa de tomate hasta cubrir
toda la base.
- Una vez cubierta la base añadimos el
queso rallado, el atún, las anchoas y los
mejillones.
- Cubrimos poniendo la otra tortita
integral encima.

-Presionamos un poco para que quede
compacto y lo metemos en el horno hasta
que veamos que se está tostando. En el
caso de que lo hagamos en una sartén,
tenemos que hacerlo primero por un lado,
y luego darle la vuelta para que se tueste
por el otro lado.



Pollo a la espinaca

I N GRED I ENTE S

E LABORAC I ÓN

Para 2 personas:
- 500g de filetes de pollo
- 1 bolsa de espinacas
- 1 cebolla
- Media tarrina de queso crema
- Queso grana padano o parmesano
- Pimienta y sal

- Cortamos la cebolla en trozos pequeños
y la añadimos a una sartén.
- Cuando la cebolla esté dorada
añadimos las espinacas. Las podemos
cortar un poco más con las manos. 
- Removemos todo el conjunto para que
se cocine.
- Añadimos el queso crema y el grana
padano. Mezclamos todo bien y
apartamos.
- En la misma sartén hacemos los filetes
de pollo. Le añadimos sal y pimienta al
gusto. Cuando los filetes estén hechos,
añadimos las espinacas reservadas y
mezclamos todo el conjunto. 



E LABORAC I ÓN

Solomillo de pavo con patatas
y salsa de pimientos del piquillo

I N GRED I ENTE S

Para 2 personas:
- Un solomillo de pavo cortado en rodajas
- Pimienta 
- Sal
- 1 patata grande
Para la salsa:
- 4-5 pimientos del piquillo enteros
- 100ml de leche evaporada
- Media cebolla
- 2 ajos
- Pimienta 
- Sal
- Aceite de oliva virgen extra

- Hacemos el solomillo a la plancha,
añadiéndole un poco de aceite, sal y
pimienta.
- Cortamos la patata a rodajas o como
más nos guste. La ponemos toda en un
bol para salpimentarla y añadirle especias
al gusto. Mezclamos bien.
- Una vez especiadas las patatas, las
ponemos en la bandeja del horno, durante
20-30 minutos (dependiendo del horno) a
200º.

Para la salsa
- Picamos la media cebolla y cortamos los
ajos en láminas.
- En un cazo, añadimos un poco de aceite
hasta cubrir la base. Rehogamos la
cebolla y los ajos.
- Una vez rehogado, añadimos los
pimientos y removemos todo el conjunto.
- Añadimos la leche evaporada y
salpimentamos al gusto. Mantenemos a
fuego medio 4-5 minutos y apartamos.
-En el mismo cazo o bien en el vaso de la
batidora, trituramos.
-Una vez hecha la salsa, el solomillo y las
patatas, solo tenemos que emplatar.
Podemos poner la salsa por encima de la
carne o bien ponerla aparte según el
gusto.



Pimientos del
piquillo rellenos

I N GRED I ENTE S

E LABORAC I ÓN

- Un bote de pimientos del piquillo enteros
- Una tarrina queso crema
- 1-2 latas de anchoas

- Sacamos los pimientos del piquillo del
bote y debemos secarlos muy bien con
ayuda de papel. Una vez que estén secos,
reservamos.

Para el relleno
- En el vaso de la batidora pondremos el
queso crema y las anchoas. Batimos todo
para hacer el relleno.
- Una vez hecho el relleno, rellenamos
cada pimiento. Hay que tener mucho
cuidado porque algunos se parten con
facilidad.
- Los ponemos en una fuente, y los
introducimos en el horno a 180º durante
20-30 minutos para que los pimientos se
cocinen. Recomiendo consumir cuando
estén fríos.



E LABORAC I ÓN

Pasta al ajillo
con langostinos

I N GRED I ENTE S

Para 2 personas:
- 180g de pasta larga (preferible integral)
- 8-10 langostinos crudos
- 1 guindilla cayena
- 2 dientes de ajo
- Aceite de oliva virgen extra
- Sal

- Pelamos los langostinos y echamos las
cascaras en un cazo para hacer el caldo.
- Doramos las cascaras de los langostinos
un poco a fuego medio, moviendo de vez
en cuando.
- Una vez doradas las cáscaras, añadimos
agua en la cacerola, la cantidad suficiente
para cocer la pasta.
- Dejamos que el caldo llegue a ebullición
y posteriormente colamos, apartando las
cáscaras de los langostinos.
- Vertemos la pasta en el caldo y la
ponemos a cocer a fuego medio durante
el tiempo determinado.
- Mientras tenemos la pasta cociéndose,
vamos preparando los langostinos al ajillo.

- En una cazuela de barro ponemos aceite
hasta cubrir la base, y ponemos a fuego
medio.
- Una vez caliente el aceite, añadimos los
ajos previamente laminados y dejamos
que se doren. Hay que tener mucho
cuidado con que los ajos no se doren más
de la cuenta.
- Cuando tengamos los ajos dorados,
apagamos el fuego y añadimos los
langostinos. Tapamos la cazuela con una
tapadera hasta que los langostinos se
hayan cocinado.
- Una vez que tengamos los langostinos
cocinados y la pasta en el punto deseado,
la apartamos en una fuente y
posteriormente vertemos los langostinos y
el aceite aromatizado. Movemos
cuidadosamente para que se impregne en
la pasta y listo para consumir.



E LABORAC I ÓN

Turrón de chocolate

I N GRED I ENTE S

- 200g de chocolate 85%
- 1 cucharada sopera de aceite de coco
- 30g de arroz inflado
- 15g de avellanas tostadas
- 15g de nueces

- En un cazo a fuego medio ponemos el
chocolate troceado y el aceite de coco.
- Removemos hasta que esté fundido y
retiramos.
- Picamos las avellanas y las nueces. Lo
podemos hacer a mano o en una
picadora. El tamaño al gusto.
- Añadimos los frutos secos y el arroz
inflado al chocolate fundido. Mezclamos
todo.
- Añadimos la mezcla en un molde de
silicona, preferiblemente alargado con
forma de tableta de chocolate.
- Lo dejamos enfriar a temperatura
ambiente, para posteriormente meterlo en
el frigorífico tapado con papel film o
papel de plata. Una vez que esté sólido, lo
desmoldamos con cuidado y ya tenemos
nuestro turrón de chocolate.

Aconsejamos utilizar un molde de
silicona mejor que un recipiente de
cerámica o de metal, porque para
desmoldarlo será más fácil y no se
romperá.



E LABORAC I ÓN

Tartar de tomate

I N GRED I ENTE S

- 2 tomates grandes (300-400g)
- 200g de aguacate
- 30g de cebolla
- 1 diente de ajo
- Una pizca de sal
- 15g de zumo de limón
- 60g de dátiles sin hueso
- 10g de alcaparras
- 20g de cebolla morada
- 20g de aceite de oliva virgen extra
- 25g de vinagre balsámico
- 1 huevo duro (opcional)
- 1 cucharadita de cebollino fresco picado
para decorar (opcional)

- Pelamos los tomates y le quitamos las
semillas. Los cortamos en dados de 5mm
aproximadamente. Reservamos. 
- En un bol ponemos el aguacate,
previamente pelado y deshuesado.
Aplastamos con ayuda de un tenedor.
- Añadimos la cebolla cortada en trozos
pequeños, al igual que el ajo.

- Seguidamente añadimos un poco de sal
y el zumo de limón. Mezclamos todos los
ingredientes bien y reservamos.
- Picamos los dátiles, las alcaparras, la
cebolla morada y el huevo duro en trozos
muy pequeños. Mezclamos en un bol
todos los ingredientes.
- Añadimos los trozos de tomate, el aceite,
el vinagre y la sal. Volvemos a mezclar
todos los ingredientes y reservamos.
- Para emplatar, es recomendable utilizar
un molde redondo. Debemos poner
primero, una capa de aguacate y después
una de la mezcla de tomate con los
demás ingredientes. Vamos poniendo
capas hasta completar el molde.
- Esperamos un par de minutos y
desmoldamos.



Ensalada de aguacate
y langostinos

I N GRED I ENTE S

E LABORAC I ÓN

Para 2 personas:
- 8 langostinos cocidos
- 1 aguacate
- 1 tomate mediano
- Semillas de sésamo tostadas (opcional)
- Frutos secos tostados (al gusto)
- Canónigos
- Aceite de oliva virgen extra
- Vinagre 
- Sal y pimienta

- Ponemos los canónigos ya lavados en un
bol.
- Añadimos el tomate previamente ya
cortado.
- Pelamos y deshuesamos el aguacate. Lo
podemos cortar bien laminado o en
trozos, al gusto. Lo añadimos.
- Pelamos los langostinos y lo añadimos al
bol.
- Añadimos los frutos secos al gusto, las
semillas de sésamo tostado. 
- Por último, aliñamos con aceite, vinagre
y un poco de sal y pimienta.



Carrot Cake

I N GRED I ENTE S

E LABORAC I ÓN

- 120g de zanahorias
- 90g de aceite de oliva suave o aceite de
coco
- 80g de pasta de dátiles
- 2 huevos
- 60g de nueces
- 1 cucharadita de bicarbonato
- 10g de levadura química
- 1 cucharadita de canela en polvo
Para el frosting
- 60g de queso crema o yogur griego
- 10g de azúcar o edulcorante (opcional)
- 10ml de leche
- 20g de nueces troceadas

- Ponemos el horno a precalentar a 180º.
- En el vaso de la batidora colocamos los
huevos, el aceite y las zanahorias.
Trituramos hasta que la masa quede
homogénea. 
- Agregamos la pasta de dátiles, el
bicarbonato, la levadura química, la
canela y las nueces. Trituramos un par de
minutos.

- Vertemos la mezcla en un molde de
silicona o desmontable. Cuando este
caliente el horno, horneamos a 180º
durante 40-45 minutos (dependiendo del
horno).
- Dejamos enfriar completamente antes
de decorarlo.
Para el frosting:
- Mezclamos todos los ingredientes.
- Cuando el bizcocho esté atemperado,
cubrimos por encima y decoramos con
nueces. 



Navidad
saludable

Esperamos que

disfrutes de estas

fiestas 
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