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<Comer todos los dias de bocadillo, bieny

sin engordar? Tienen mala

fama, pero si sabes elegir el pan'y

los ingredientes es una alternativa

equilibrada al menu del dia

CARMEN
BARREIRO
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1 bocadillo forma parte in-
Ediscutible de nuestra cul-

tura gastrondmica. De ja-
man, quesn, pollo, chorizo, boni-
to, mortadela, pavo o incluso de
calamares... Las opciones son in-
finitas y 1a mayoria delicinsas.
Ademds, algunas veces no nos

queda mds remedio que tirar de
bocata para comer, ya sea por fal-
ta de tiempo, presupuesto o di-
rectamente porque no podemos
comer caliente. Sin embargo, se
trata de una de una comida que
arrastra una inmerecida mala
fama. Que si engordan muchisi-
mo, que si N0 Son sanos, que si no
debemos tomarlos para comer
porque no alimentan, que si es de-
masiado pan...

JPar qué se les demoniza? sReal-
mente son tan malos como se dice?
«El problema es que a menudo se
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asocian con alimentos ultrapro-
cesados, panes de poca calidad y
rellenos realmente poco saluda-
bles, coma embutidos ricos en gra-
sas, salsas, fritos y rebozados. Ade-
mas, se tiende a pensar en ellos
como una solucion rapida asocia-
da a habitos alimentarios poco
equilibrados. Sin embargo, bien
elaborados pueden ser una opeidn
nutritiva... y saludable. Es mas, se
puede comer todos los dias de bo-
cadillo si se seleccionan bien los
ingredientes», defiende la docto-
ra Marifa Riestra Fernéndez, miem-
brodel Comité Gestor del drea de
Nutricion de la Sociedad Espafio-
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OPCIONES SALUDABLES PARA CADA DiA DE LA SEMANA

LUNES

1.Bocadillo de pavo a la plancha
con aguacate y espinacas en pan
integral.

2. Bocadillo de queso fresco, cala-
bacin a la plancha, tomate seco y
aceite de oliva virgen extra.

MARTES

1.Sdndwich de attin con tomate y
unas hojas de lechuga en pan de
centeno.

2. Bocadillo en pan integral de sal-
moén ahumado, aguacate y unas ro-
dajas de tomate.

MIERCOLES

1. Wrap de pollo a la plancha con
hummus, pimientos asados y un
poco de ricula.

2. Un clasico de jamén ibérico, con
tomate y un chorrito de aceite de
oliva virgen extra.

la de Endocrinologia y Nutricion
(SEEN).

Lo importante en este caso es
no caer en preparaciones ricas en
drasas saturadas y con un exceso
de calorfas. De hecho, «la cantidad
de pan o el tamano del bocadillo
no son tan relevantes desde el pun-
to de vista nutricional como su
contenido», advierte Xavier Medi-
na, catedratico de Estudios de Cien-
cias de la Salud de la Universitat
Oberta de Catalunya (UOC). El apor-
te energético de un bocadillo pue-
de oscilar entre 150 calorfagy mas
de 500 en funcidn de lo que colo-
quemos entre pan y pan.

Siempre integral
«La buena noticia es que comer
un boeata a media mafiana como
almuerzo o de vez en cuando como
comida o cena rapida se puede
considerar una opeidn equilibra-
da, que aportala energia y los nu-
trientes necesarios y sin exceso
de calorfas. Y, por supuesto, mu-
chisimo mas aconsejable que recu-
rrir a cualquier plato procesadon,
anade Alejandro Hernandez, ex-
perto en Nutricidn y Dietética de
la Universidad Miguel Hernandez.
Para la portavoz de 1a SEEN, «la
clave para que un bocadillo sea sa-
ludable se encuentra en la varie-
dad y calidad de sus ingredientes»,
que deben de ser los siguientes:

~ o Pan: de la mejor calidad posi-
g‘ W ble, preferiblemente integral. Apor-
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JUEVES

1. Bocadillo de tortilla de claras de
huevo con espinacas y queso bajo
en grasa.

2.Bocadillo de sardinas en conser-
va, tomate, canénigos y unas hojas
de espinaca.

SABIAS QUE...

Se pueden
congelar

Igual nunca te lo habias plan-
teado, pero los bocadillos se
pueden congelar. «No obstan-
te, se debe tener en cuenta que
no todos los ingredientes que-
dan igual de bien», sefialan en
la UOC. Los que mejor mantie-
nen su textura y gusto son «los
que llevan carnes cocidas (ja-
mon, pollo, pavo, carne asa-
da...) y rellenos como el queso,
pimiento asado, cebolla frita,
berenjena a la plancha, tortilla
o espinacas. Sin embargo,
otros ingredientes como la le-
chuga y el tomate dejan el bo-
cata aguado. Tampoco se de-
ben congelar con salsas».

ta fibra, vitaminas y minerales.
«Esto permite una absorcién més
lenta de los hidratos de carbono y
aumenta la sensacion de saciedad.
Conviene evitar el pan blanco, con
cereales refinados y un minimo
contenido en fibra», aconseja Her-
néandez.

Verduras y hortalizas: se pue-
den incorporar tanto crudas como
cocinadas. «Lechuga, espinacas,
tomate, pepino, pimientos... no
solo aportan vitaminas y minera-
les sino también fibra y antioxi-
dantes», afiade la doctora Maria
Riestra.

Proteinas magras: pueden ser
de origen animal (pechuga de po-
1o, pavo, atiin, sardinas, huevo...)
o vegetal (humus, tofu...). «Cuando
optemos por fiambres como, por
ejemplo, las socorridas lonchas de
pavo o de jamén cocido, tenemos

fijarnos bien en el porcenta-

“te carne que contienen: mejor
cudnto mas altor, coinciden log

expertos.

Grasas saludables: «Op-
cionalmente, se puede afia-
dir aguacate, un chorrito
de aceite de oliva virgen
exira, frutos secos o semi-
que son fuente de gra-
el sas para nuestra sa-

lud», destaea la endocrindloga.

—_ El bocadillo también se puede
entar con una fruta o un
acle®como postre para redon-

leagel mentl.

£

VIERNES

1. Sdndwich vegetal con huevo
duro y aguacate en pan de semi-
llas.

2_Bocadillo de pechuga de pavo,
pimientos verdes asados, cebolla y
queso fresco.




