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omar el aperitvo es
una deliciosa cos-
tumbre espafiola.

El problema es que el pi-
coteo tradicional suele ser
muy calérico y no sacia.
Anota estas propuestas v
saborea tus vacaciones sin
un kilo de mds.

Marisco y pescado. Gam-
bas, langostinos, cigalas o

nécoras apenas genen ca-
lorias. Comelos solos o
combinados. Prueba a ha-
cer una brocheta de lan-
gostinos con rape y pulpo.
También combinalas con
frutas de temporada,
como una brocheta de se-
pia v pifia. Los berbere-
chos, mejillones o almejas
al vapor, a la plancha o en-

74  warw. dirzminulos.as

ol I

o —— e T e

-

aperiti

igéros v delciosos

latados son buenos aperiti-
vos. Respecto al pescado,
apuesta por tomarlo al va-
por, ahumado o crudo
{carpaccio o sushi). Huye
de rebozados y frituras.

Frutos secos. Pipas de ca-
labaza, nueces, almen-
dras... no renuncies a
ellas, pero témalas natu-
rales, sin tostar. Frente a
las patatas fritas, apuesta
por las aceitunas, menos
caldricas. Si te apetecen
mucho las patatas, no to-
mes mas de 40 gramos.

Huevos. Prepdralos relle-
nos, quitando la vema (la
clara de un huevo solo oe-
ne 17 calorias). Rellénalo
con atiin o omate natural,

dad, ganando en energia y
motivacion, ya que los resulia-
dos son visibles muy pronto. Su

creador, el doctor Maximo Ra-

El éxito del método
Ravenna para adelgazar
radica en que se baja peso

sin pasar hambre ni ansie-

ey

Aprende
a cenler

Bt MERO R,
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venna, ensenia a traves de este
libro, “Aprende a comer”, a co-
nocer como funciona nuestro
cuerpo y nuestra mente ante la comida y a averiguar las

Canapés. Hazlos con una
rebanada de pan integral
o una tortita de arroz.
Anade pechuga de pavo,
queso light, jamén serra-
no, atin con pimientos o
tomate y lechuga.

Encurtidos. Las banderi-
llas, pepinillos o cebolli-
tas en vinagre apenas
contienen calorias.

Crudités (calabacin, za-
nahoria, rabanito...) con
salsa de vogur.

Brochetas. Con daditos de
melon v jamén ibérico;
queso fresco con tomates
cherry o salmén ahuma-
do, o trocitos de pollo asa-
do sin piel y tomate.

causas de la obesidad. Ademas, aporta técnicas y he-

rramientas no solo para bajar de peso, sino tam-
hién para no volver nunca hacia atrds una vez
que lo hayas consequido. Editorial:
Ediciones B, 17 €.
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/ Te pierde !ei picoteo
pero no quieres
engordar?

Te descubrimos
alimentos “light”

muy apetecibles

para ir abriendo boca.
iBuen provecho!

Y PARA BEBER

Para acompaniar al aperitivo tienes mu-
chas bebidas a elegir, de lo (nico de lo
que tienes que huir es del alcohol, fuente
de calorias vacias (si tomas, que solo sea
un vaso). Las mejores opciones son:
+ Zumos naturales.
= Agua con una rodaja de limén.
+ Cerveza sin alcohol.
» Infusiones frias
(el té verde
helado con menta
es una refrescan-
te opcidn).
» Batidos caseros.
Hazlos mezclando




