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Los mas ricos manjares gallegos
bajan a la mesa de los diabéticos

ENHORABUENA A LOS GOLOSOS » La asociacion de Ferrolimpulsa dos libros de cocina autéctona y reposteria
dirigidos al colectivo » Gloriosas ‘mousses’ de chocolate y biblicos lacones con grelos desfilan ante nuestros ojos

PATRICIA HERMIDA « FERROL

jAh, felicidad! No hay mayor pla-
cer que el de la comida, como re-
flejan las bacanales romanas, los
comics de Astérix o los entrafia-
bles patrones gallegos. Pero no
todo el mundo puede disfrutar
de los mismos manjares, debido
a cuestiones de salud. Por ejem-
plo, los diabéticos deben seguir
una dieta nutricional orientada
a alcanzar unas concentracio-
nes de glucosa en sangre lo mas
proximas posible a las de las
personas sanas, prevenir com-
plicaciones y proporcionar las
calorfas necesarias. Para ellos,
la Asociacién de Diabéticos de
Ferrol ha impulsado dos libros
de cocina ejemplares.

Las publicaciones rompen
dos tabis: se apuesta por la de-
liciosa comida regional gallega
y se introduce el delicado com-
plemento de la reposteria. En
El libro de cocina gallega para
diabéticos, los doctores Fernan-
do Malo y Diego Bellido buscan
la educacion de los pacientes en
las normas dietéticas utilizando
los productos tipicos de Galicia.
Y de paso se evitan los inconve-
nientes de los alimentos espe-
cificos para estos pacientes: su
elevado precio y que induzcan al
error de una ingesta superior.

4 Quié nos encontramos en es-
telibro indispensable? Tenemos
dietas que oscilan entre las 1.000
y las 2.500 kilocalorias. Por ejem-
plo, la dieta de 1.000 kilocalorias
se recomienda a pacientes dia-
béticos obesos con necesidad de
pérdida de kilos. Sus menis in-
cluyen comidas de dos platos y
postre, con variaciones entre el

El maravilloso poder del edulcorante desplegandose sobre las filloas, en la cocina para diabéticos

e

iCarnaval, carnaval, te quiero!

Con el Entroido galopando
como caballo sin dueiio, estas
dos publicaciones nos ayudan
a disfrutar de una época de
locura incluso gastrondmica.
Aqui tenemos el caldo gallego
con la oreja y el tocino del cer-

do, el cocido gallego y el lacn.
Y para tirar la casa por la ven-
tana contamos con freixos, ore-
jas, natillas, arroz con leche, li-
cor de guinda y licor de naran-
ja. Sentémonos disfrazados a
la mesa... y a comer!m

&

lenguado a la plancha, la codor-
niz asada y los calamares con
arroz. La dieta de 2.500 kilocalo-
rias, para peso normal, ya cuenta
con lacon con grelos, merluza a
la sidra o0 mousse de freson.

Y lo mejor... jel postre! La Re-

posteria sin azicar, elaborada
por Pedro Garcia Espasandin,
nos pone nerviosos con tarta de
trufa, bizcocho de nata, profite-
roles, granizados, flan, freix6s
celtas y mousse de chocolate.

[ cruear Los pevos

Receta a receta con
la bascula en mano

» El libro de cocina gallega
cuenta con decenas de me-
nus adaptados a cada dieta.
Incluyen comida, cena, desa-
yuno, merienda, ingestas de
media maitanay antes de dor-
mir, aplicandose al horario de
los diabéticos. Y cada plato se
describe con su tabla de calo-
rias, sus bondades y su modo
de elaboracion, facilitando la
cocina del paciente.

El desayuno: el gran
y olvidado invento

» Ya lo saben los ingleses,
avispados donde los haya. El
mejor despertar debe acom-
pafiarse de un buen desayu-
no. Estas dietas le guardan un
buen puesto, indicando los
gramos permitidos de cada
alimento. Un ejemplo: queso
de Burgos, dos rebanadas de
pan y mermelada.

Grasa celta versus
el Mediterraneo

» La dieta gallega no es como
la mediterrénea: su consumo
de grasas es superior, aunque
fundamentalmente a base de
acidos grasos monoinsatura-
dos. La aplicacion de las cos-
tumbres gallegas no modifica
la dieta diabética sino que fa-
vorece su cumplimiento.

Edulcorantes con
muy buen sabor

» Con el misme sabor e inclu-
so su poder decorativo, hasta
para caramelizar, el edulco-
rante usado en estos postres
sustituye al aziicar con gran-
des logros. Asi lo indican to-
dos los que probaron sutarta
de nata con fresasm




