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Tragos light

Muchas veces acompanamos nuestra vida social alegremente con un aperi-
tivo o copa de vino, pero sabemos que el consumo de bebidas alcohdlicas 'y
el concepto de una dieta liviana no son siempre compatibles. Las personas
mayores de edad pueden consumir bebidas alcohodlicas con moderacion,
siempre y cuando tomemos la decisidon correcta en cuanto a la eleccidon y
preparacion del trago.

Es importante sefalar que las calorias provenientes del alcohol son las llamadas “calorias
vacias”, es decir, estas no participan en ninguna funcién en nuestro cuerpo y se acumulan
facilmente como grasa. Nunca se recomienda reemplazar la ingesta de alimentos por un
trago, ni mucho menos, saltarse un horario de alimentacién para dar prioridad al consu-
mo de calorias provenientes del alcohol.

Por lo tanto, mi recomendacion es dejar su consumo solo para los fines de semanay
celebraciones, tratando siempre de preferir aquellas bebidas que aporten menos calorias.

Dra. Magdalena Farias
Nutriéloga Nuclinic

Tabla aporte calérico bebidas alcohélicas y tragos:

Bebida Medida Medida Casera Calorias
Champafa 120 cc % copa flauta 70
Vino Tinto 130 cc %4 copa grande 94
Vino Blanco 130 cc ¥4 copa grande 88
Borgona light 120 cc ¥4 copa grande 72
Chardonnay Sour 120 cc %4 copa flauta 78
Espumante Brut 100 cc espumante + 20 cc %4 copa flauta

Kir Royal cassis % copa flauta 125
Mimosa Light 120 cc % copa flauta 72
Ron 40° + bebida light 50 cc + 200 ml bebida 1vaso largo 140
Pisco 35° + bebida light 50 cc + 200 ml bebida 1vaso largo 122
Vodka + ténica 50 cc + 200 ml bebida 1vaso largo 200
Cerveza 330 cc 1lata 141
Cerveza Light 330 cc 1lata 106
Pisco Sour 120 cc % copa flauta 230
Pisco Sour Light 120 cc % copa flauta

Mojito 150 cc 1 copa tridngulo 220
Mojito Light 150 cc 1 copa tridngulo 75
Baileys 60 cc 1vaso de licor 260
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Recetas

Chardonay Sour
Aporte caldrico: 78 kcal.

Ingredientes

- 120 cc de vino Chardonnay
- 50 cc de jugo de limdén
-1clara de huevo

- Hielo

- Endulzante

Preparacion

Mezclar los ingredientes en una juguera, batir y servir.

Mojito light
Aporte calorico: 75 kcal.

Ingredientes

- 15 hojas de hierbabuena
- 2 limones pica

- 20 ml de ron blanco

- Soda

- Endulzante a gusto

- Hielo picado

Preparacion

En un vaso grande colocar las hojas de hierba buena,
luego anadir el endulzante, exprimir el jugo de los
limones, con la ayuda de un mortero presionar para
mezclar bien los ingredientes. Luego agregar el hielo
picado hasta la mitad del vaso, incorporar el ron
blanco y luego la soda, puedes decorar con una hoja
de hierbabuena y una rodaja de limén.

Mimosa light
Aporte caldrico: 66 kcal.

Ingredientes

-100 cc de champana

- 20 cc de jugo de naranja o néctar sin azdcar
Preparacion

Mezclar los ingredientes en una juguera, batir y servir.
Recuerda que puedes agregar hielo si lo desea.

Bellini
Aporte caldrico: 72 kcal.

Ingredientes

- 100 cc de champana

- 20 cc de néctar light durazno o jugo

de durazno en conserva light (sin azucar)

Paso a paso

Mezclar los ingredientes en una juguera, batir y servir.
Recuerda que puedes agregar hielo si lo desea.

Borgona light
Aporte calorico: 72 kcal

Ingredientes

-100 cc de vino blanco frio

- 20 cc de jugo de frutillas naturales
0 en conserva sin azucar

- Hielo

Paso a paso

Mezclar los ingredientes en una juguera, batir y servir
en una copa de vino con hielo.




