El mejor de todos los mundos posibles

Cómo alimentarse de manera saludable a la hora de cenar en restaurantes étnicos

Hay abundancia de restaurantes étnicos para satisfacer sus papilas gustativas. La cocina étnica, ya sea china, italiana, mexicana o de otro tipo, puede ofrecerle comidas deliciosas incluso si a usted le preocupan las calorías. La clave de los restaurantes étnicos radica en ser un conocedor de los menús. 
Por ejemplo, a la hora de elegir comida china, busque opciones de alimentos que estén cocidos al vapor, jum (pochado), kow (asado), shu (a la parilla). Además, es mejor elegir arroz cocido al vapor o arroz integral en vez de frito y buscar platos que no contengan GMS (glutamato monosódico). Entre las comidas italianas saludables se incluyen salsas rojas, primavera (sin crema), piccata (limón), tomates triturados o secos. Pruebe los alimentos del menú que estén ligeramente salteados o asados. Es difícil no tentarse con la comida mexicana pero es posible salir a cenar y evitar alimentos con un elevado contenido de grasas y calorías. Agregue especias a su comida con opciones como salsas o picantes, pollo adobado, arroz, frijoles negros y tortillas suaves de maíz.
Si quiere alimentarse de manera saludable y disfrutar de una gran variedad de opciones, pruebe la aventura del sabor con los alimentos étnicos. Le hará muy bien.

[Side bar]

Consejos útiles para cualquier momento al salir a cenar

Tenga en cuenta estas ideas que lo ayudarán a que la experiencia de cenar en un restaurante le resulte apetitosa y agradable:

· Utilice margarina en lugar de manteca

· Pida leche descremada en lugar de leche entera o crema

· Quítele la grasa visible a la carne de aves y de otro tipo.

· Evite los platos con manteca o salsas

· Pida que el aderezo de la ensalada venga por separado

· Recuerde hacer pedidos especiales, como que se utilice menos aceite al cocinar

Fuente: The National Heart, Lung and Blood Institute Obesity Guidelines
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