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A lma) ‘ Al La “acidez o ardor de estémago” es un sintoma relativamente
magato comun que produce ardor y dolor localizado por detras del
Actua contra la acidez en 1 minuto esternon. €l acido se produce de manera natural en el estémago
y sumision es basicamente la de ayudar a digerir los alimentos.
i = Estas molestias suelen durar dos o tres horas y pueden notarse
y DI ' al acostarse o después de una comida copiosa, muy grasa o
‘ | OI l s pueden deberse a determinados estilos de vida y estados de
w estrés y ansiedad.

'SIN ACIDEZ. . La acidez puede deberse a multiples causas, y aunque por lo

g general suele remitir de manera espontanea, es importante
acudir al médico para un adecuado control, asi como al dietista-
nutricionista para la individualizacién de un plan alimentario que
ayude a disminuir y controlar los efectos de la acidez, a la vez que
se preserva el estado nutricional de la persona afectada.

excesivamente condimentada, aunque también puede darse al

=S < tomar café, té o bebidas con cafeina, asi como con el consumo
; ' ' de alcohol o tabaco. El exceso de acidez y sus sintomas también

Jpor que este
recetario?

Los habitos alimentarios son uno de los principales factores que
intervienen enlaintensidad y frecuencia de la sensacion de ardor,
de ahilaimportancia de una adecuada seleccién y preparacion de
los alimentos.

le)al
®

Las comidas delas Navidades suelen ser copiosas, habitualmente
suelenresultar pesadas yademas muchas delas fechas sefialadas
se celebran en dias muy consecutivos.

Este recetario recoge una seleccion de recetas elaboradas por la
Fundacion Espariola de Dietistas-Nutricionistas con el objetivo
de facilitar alas personas que ocasionalmente padecen de acidez,
una herramienta que les ayude durante estos dias especiales a
prevenir la acidez.
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Aunque existe una relacion clara entre los alimentos ingeridos
y sus efectos sobre la secrecion de acido y sus efectos en las
mucosas del eséfago y el estémago, no deben eliminarse de
la dieta de un modo rutinario, pues sus efectos dependen de la

Alma 500mg AJSE ) tolerancia individual.
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aimiragd LEA LAS INSTRUCCIONES DE ESTE MEDICAMENTO Y CONSULTE AL FARMACEUTICO.

Alivio y tratamiento sintomatico de la acidez y ardor de estémago en adultos y mayores de 12 afios.
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;qué puedo hacer
para la acidez?

Dentro delas medidas de prevencién y disminucion de los efectos
de la acidez, podemos diferenciar los que afectan a nuestro estilo
de vida y habitos higiénicos y los derivados de nuestro modo de
seleccionar y comer los alimentos.

Algunos estilos de vida y habitos higiénicos pueden disminuir el
riesgo de sufrir acidez o evitar sus efectos, por eso conviene:

® Mantener un peso saludable y evitar el aumento de peso, pues
seincrementa la presion en el abdomen.

® No fumar. €l tabaco afecta a la tension del esfinter que separa
el estdmago del eséfago, disminuye la secrecion de saliva, que
es un protector natural de las mucosas, y ademas estimula la
secrecion de acido en el estémago.

® No utilizar ropa o complementos que presionen el abdomen.

® CEuvitar flexionar el tronco de manera prolongada y levantar
objetos pesados, pues la presion estomacal aumenta. Esto es
especialmente importante en los momentos posteriores a las
comidas.

® Levantar la cabecera de la cama unos 15-20 cm para facilitar
que el contenido del estémago se mantenga en su interior.

® Dormir del lado izquierdo, pues facilita el vaciamiento del
estémago Yy evitar acostarse o tumbarse justo después de las
comidas.

® Tomar un antiacido en episodios esporadicos de acidez.

Como se ha comentado antes, la alimentacion es uno de los
determinantes mas importantes para evitar la acidez y disminuir
sus sintomas. La forma de cocinar los alimentos, su seleccion
0 sus formas de consumo, son claves para estos casos. Sin
embargo no deben aplicarse sistematicamente y por rutina,
ya que sus efectos dependen en gran medida de la tolerancia
individual. No obstante, por lo general es conveniente:

® Consumir raciones pequefias Y frecuentes de comidas (entre 3
y6),y evitar comidas copiosas.

® Masticar muy bien y comer despacio.

® Evitar o limitar los alimentos que pueden incrementar la
produccion de acido o facilitar el paso de acido al eséfago, como
son: el chocolate, el café (en ocasiones también el descafeinado),
la menta-poleo-hierbabuena, las especias picantes, la cebolla
cruda, el ajo y las bebidas con cafeina, las carbonatadas y las
alcohdlicas y los alimentos muy grasos como embutidos, carnes
grasas, bolleria, mantequilla, natas, etc.

® Evitar o limitar los alimentos y bebidas acidas como el tomate
y sus derivados, especialmente el tomate frito, los citricos
(naranja, limdn, pomelo] y sus zumos, las frutas poco maduras
que podrian ser acidas como la pifia, el kiwi y algunas variedades
de manzanas.

® Evitar las frituras y los guisos grasos.

® Consumir los alimentos a temperaturas no demasiado frias ni
muy calientes.

® Evitar el consumo de alimentos integrales (cereales, pan,
pasta 0 arroz] en episodios agudos de irritacion de las mucosas
esofagica o estomacal.

® Evitar beber agua en exceso durante las comidas, pues la
distensién estomacal puede aumentar la secrecién de acido.

® Cenar 2 6 3 horas antes de acostarse.

La alimentacion saludable debe ser el objetivo final de las
personas que tienen molestias derivadas de la acidez. €l dietista-
nutricionista es el profesional idéneo para personalizar un plan
alimentario que ayude a reducir los efectos de la acidez y cubrir
las necesidades diarias de energia y nutrientes, que podria estar
comprometida en casos en los que se restrinja excesivamente y
de forma sistematica la ingesta de alimentos.
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3 Cremas

* Crema de alcachofa
* Crema de bacalao
* Crema de aguacate

PRIMER PLATO

* Crestas de txangurro (buey de mar]

* 'Chupa Chups' de zanahoria

* Paté de champifiones

° Endiviasalacrema

* Alcachofas con huevo aromatizadas con trufa

* Rauviolis suaves

° Sopafinade marisco

* Caldo de navidad con galets y 'albéndigas' de nabo
° Ensalada de verduras al dente y cigalas

SEGUNDO PLATO

* Fiambre de pollo navidefio

* Pollo navidefio “con estilo”

* Canelones suaves para Sant Esteve

° Besugo original de Navidad

° Salmoénal cava

* Bogavante con crema ligera de puerro

POSTRE

° Mousse de papaya

° Saquitos de pera y manzana
* Flan de calabaza

* Helado de mango
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C re m a. S \ Cemade alcahofa

de alcachofa, bacalao
V aguacate

Ingredientes para4 personas

Preparacion
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Crermna de bacalao Crelra de aguacate

Ingredientes para4 personas Ingredientes para4 personas

Preparacion Preparacion




10 < PRIMERPLATO

Preparacion




1 zanahoria grande
La miga de 4 rebanadas de pan de hogaza
4 cucharadas soperas de queso light untable

Lavar y pelar las zanahorias. Picar finamente y
mezclar con 2 cucharadas de queso.

Trocear la miga de pan con un procesador de
alimentos y poner en un cuenco.

Afadir 2 cucharadas de queso de untar y mezclar
hasta que quede integrado.

Hacer unas 12 bolas. Colocar 1 bola de masa en la
mano, aplanar y hacer un pequeno hueco. Colocar
un poco de zanahoria con queso a modo derelleno
y terminar cerrando para que quede en forma de
bola. Calentar elhorno a 180°.

12 palillos largos de madera

Colocar las bolas sobre una bandeja con papel
de cocina y hornear hasta que queden doradas.
Pinchar cada bolita con un palillo para servir.



V4 de kilo de champifiones

1 cebolla pequefia

1 chorrito de aceite de oliva virgen extra
Panrallado

Pelar y picar la cebolla. Poner la cebolla en un
recipiente apto para microondas, tapar y cocer
durante unos 5 minutos a potencia maxima.

Mientras, lavar muy bien los champifiones, la-
minar y mezclarlos con la cebolla y cocer 5 mi-
nutos mas.

Poner los champifiones y la cebolla en un vaso
apto para batidora, afadir un chorrito de aceite de
oliva, una pizca de sal y de albahaca seca.

Triturar muy finamente con la batidora mientras
se va afladiendo pan rallado poco a poco hasta
consequir la consistencia deseada. Rectificar de
sal en caso de ser necesario.

Salyodada
Albahaca

Tostadas

Poner la pasta en un recipiente poco alto de cris-
tal y guardar en el frigorifico 3 horas o hasta que
esté frio.

Untar las tostadas y servir.
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a la crema

Preparacion



alcachoftas

COn huevo
aromatizadas con trufa

Preparacion




1 paquete de ldminas de pasta fresca
Y2 zanahoria

Y2 calabacin pelado

10 champifiones

2 corazones de alcachofa

2 cucharadas soperas de ricotta light

Limpiar las verduras. Pelar el calabacin y la
zanahoria y picar junto a los champifiones y la
alcachofa en un procesador.

Sazonar y saltear en una cazuela con un chorrito
de aceite. Reservar y cuando el salteado esté tibio
afadir el queso ricotta. Rectificar de sal.

Espoluorear un poco de harina sobre la encimera
y preparar dos yemas de huevo batidas.

Separar cuidadosamente las [aminas de pasta. €s
una masa muy delicada que rapidamente se seca
asi que cuando se tengan las primeras unidades
en la encimera, tapar con film el paquete.

Colocar una cucharada sopera de relleno encima
de cada pieza. Pintar de huevo la pasta alrededor
del relleno con un pincel. Tapar con otra lamina
de masa eliminando todas las burbujas de aire
presionando con cuidado desde el centro hacia
el exterior y sellando bien los laterales. Esta parte
del proceso es importante porque sino al hervir se

2 yemas de huevo

Hojas de saluia

4 cucharadas soperas de aceite de oliva
virgen extra

Salyodada

Cortapastas circular de unos 8 cm de diametro

abren y se pierde el relleno.
Cortar la masa restante con el cortapastas.
Poneragua con sal a hervir en una olla grande.

€n una cazuela, calentar el aceite. Retirar del
fuego y afadir las hojas de salvia para que vaya
cogiendo sabor.

Hervir los raviolis echandolos con cuidado, uno
a uno. En un par de minutos ya se pueden retirar
con una espumadera y colocar unas 6 unidades
en cada plato.

Estos raviolis se pueden preparar con tiempo
y congelar. Para ello, colocar en una bandeja y
poner el papel de cocina espolvoreado con harina.

Colocar los raviolis que no se togquen entre ellos,
espolvorear con harina y volver a cubrir con papel
para repetir la operacion.
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caldo de navidad 4

con galets y
albondigas de nabo
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Ingredientes para 4 personas

de verduras al dente
\/ Clgalas

Preparacion




Preparacion




30 + SEGUNDO PLATO

Ingredientes para 4 raciones

PARA ACOMPANAR

POllO Navideno
‘con estillo’

Preparacion
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care 1 OINEeS ingredientes para 4 raciones

Suaves para sant esteve

Preparacion




DESUgO

original de navidad

Preparacion




4 lomos de salmén salvaje

Y2 vaso de caldo de pescado

2 cucharadas de eneldo fresco picado
200 ml. de cava

200 ml. devino

Pelar y cortar en juliana las zanahorias. En una
fuente apta para el horno hacer una cama con las
hortalizas.

Poner los lomos de salmon encima y regar con el
caldo y el vino. Rociar con el cava, reservando un
poco de éste. Introducir en el horno previamente
precalentado a 200°C.

Cocer las gambas en una sartén con un poco de
aceite. Anadir el cava. Escurrir, reservar el liquido
ylas gambas.

Mezclar el jugo del salmén, el de las gambas,
un poco de aceite y el eneldo picado. Llevar a
ebullicion.

2 puerros
2 zanahorias

2 cucharadas de aceite de oliva de oliva virgen
extra

8 gambas rojas

Emplatar un lomo de salmén, con dos gambas,
hortalizas y regar con un poco de salsa.

Decorar con el eneldo.
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con crema ligera
de puerro

|

Preparacion



Ingredientes para 4 raciones

Preparacion




12 hojas de pasta filo o pasta brick
2 manzanas
2 peras

Lavar y pelar la fruta. Retirar el corazon y cortar en
trozos.

€n un cazo con un dedo de agua, poner la fruta,
el azucar y la canela y dejar cocer unos quince
minutos. Remover de vez en cuando.

Cortar en cuadrados 3 Iaminas de pasta brick y
poner una sobre otra pero de forma irregular. €s
decir, que no estén parejas una sobre otra. €n el
centro poner la fruta y cerrar en forma de saco.
Atar con hilo de cocina con un lazo para que luego
se pueda quitar con facilidad.

Cubrir una bandeja apta para horno con papel de
horno. Colocar los saquitos y poner la bandeja

2 cucharadas de azUcar moreno
1rama de canela
Hilo de cocina

en el horno previamente precalentado, a 200° C
durante 15 minutos (comprobar instrucciones del
fabricante).

Dejar enfriar, retirar la cuerda, y atar con alguna
tirita de hierba alrededor (por ejemplo hinojo).
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flan
de calabaza

Preparacion




Aelado

de mango




