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Receta croata

Crni Ri·oto - Risotto

negro con calamares
Ingredientes:
4 tarros de calamares en
su tinta o 4 a 6 calamares
frescos
2 cebollas grandes picadas
finamente
1 diente de ajo
1 taza de arroz de grano grue-
so partido (para risotto)
1 tomate maduro
1 tarrito chico de pimiento
morrón rojo
Caldo de pescado o agua
1 taza de vino blanco
Perejil
Pimienta negra
Sal
Aceite de oliva virgen
Queso parmesano

Preparación:
Picar muy finamente la

cebolla y el ajo; ponerlos en
una olla con el aceite de oliva
virgen ya caliente y sofreír.
Añadir sal para hacer que la
cebolla sude. Cuando la cebo
lla esté transparente, echar
el tomate picado sin piel ni
semillas, el pimiento morró
cortado en tiras y un poco de
pimienta negra.

Si se usan calamares fres-
cos, limpiarlos bien retirando
la piel y sacando el cartílago,
y guardar con cuidado la
tinta. Hacer trozos relativa-
mente pequeños. Agregar los
calamares a la preparación
anterior con el agua necesa-
ria para que los cubra y un
vaso de vino blanco. Cocer
hasta que los calamares estén
blandos, y luego agregar 1
taza de arroz. Si es necesario,
agregar más agua; debe que-
dar a punto y jugoso.

Si se usan calamares en
conserva, agregar a la prepa-
ración los tarros de calama-
res, 1 taza de arroz, 2 tazas
de agua y 1 de vino. Cocer
aproximadamente 15-20 mi-
nutos y revolver suavemente
con movimientos envolven-
tes; el arroz debe quedar a
punto y jugoso. Si se necesita,
agregar más agua. Agregar el
perejil picado.

Debe servirse enseguida
(el arroz debe ponerse cuando
los comensales estén en la me-
sa) con queso rallado encima
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Más de 800 personas asistieron a la Feria Gourmet
Con alta convocatoria, la sép-

tima Feria Gourmet de la tempo-
rada 2025-2026 en Punta Arenas
reunió a más de 800 personas y
a más de 20 productores locales,
consolidándose como un espacio
clave para el acceso a alimentos
frescos y regionales.

Productores y asistentes valo-
raron la calidad de los productos
y el ambiente familiar. Sandra
Vera, quien participó por segunda
vez, destacó la experiencia: "Me
encantan las cosas regionales,
son productos fresquitos, con
otro sabor. Invito a mis vecinos y

amistades a venir a comprar, por-
que realmente vale la pena". En
la misma línea, María González,
otra asistente, señaló que "se nota
la diferencia en la calidad, todo es
más natural y fresco; es un gusto
venir a recorrer la feria".

Además, la jornada incluyó
entrega de tarjetas municipales,
operativos de salud con vacuna-
ción y exámenes preventivos, y
el tradicional sorteo de canastas
gourmet.

La feria entra en su etapa fi-
nal, con dos fechas programadas
para abril.

Municipalidad

Comer nueces a diario podría reducir la inflamación y proteger
el cerebro.

linolénico, un tipo de omega-3 de
origen vegetal, además de antio-
xidantes, fibra y minerales como
magnesio, cobre y manganeso.
Estos compuestos contribuyen
a reducir el estrés oxidativo y
a mantener la integridad de las
membranas neuronales, factores
clave en la prevencion del dete-
rioro asociado a la edad.

Estudios publicados en la
revista The Lancet destacan
que dietas ricas en antioxidantes
pueden retrasar la aparición de
enfermedades degenerativas En
esa línea, el consumo habitual de
nueces se asocia a menor riesgo
de patologias como el Alzheimer
y otras demencias.

Además, investigaciones

recogidas por Statista indican
que ingerir frutos secos al menos
cinco veces por semana podría
reducir la fragilidad física en la
vejez, disminuyendo la fatiga, la
pérdida de fuerza muscular y el
riesgo de pérdida de autonomía.

Respecto a su consumo, es-
pecialistas recomiendan una
porción diaria moderada. In-
cluso, en casos específicos, una
ingesta de hasta 1,5 onzas antes
de dormir podría favorecer el
descanso nocturno. Las nueces
pueden incorporarse fácilmen-
te en ensaladas, yogur, avena o
como colación.

Así, la evidencia respalda que
sumar nueces a la alimentación
cotidiana no solo es sencillo, sino
que puede marcar una diferencia
significativa en la salud, promo-
viendo un envejecimiento activo
y una mejor calidad de vida.

Infobae

Expertos recomiendan dieta sana para evitar enfermedades
Una alimentación variada y

basada en productos naturales
es clave para asegurar el aporte
de vitaminas y minerales esen-
ciales, nutrientes que cumplen
funciones decisivas en el orga-
nismo y ayudan a prevenir en-
fermedades crónicas. Especia-
listas en nutrición coinciden en
que priorizar alimentos frescos
permite fortalecer el sistema
inmunológico, mejorar la ener-
gía diaria y evitar deficiencias
nutricionales.

Entre los alimentos más ricos
en micronutrientes destacan las
frutas cítricas, como la naranja,
el limón y la mandarina, recono-
cidas por su alto contenido de vi-
tamina C. Este nutriente resulta
fundamental para reforzar las
defensas del organismo y favo-
recer la reparación celular. A su
vez, verduras como el brócoli y
el pimiento rojo también aportan
cantidades significativas de esta
vitamina.

Las verduras de hoja verde,
como la espinaca, sobresalen por
su concentración de vitaminas

A, K y minerales como el calcio.
Estos nutrientes contribuyen a
la salud ósea, la coagulación san-
guinea y el buen funcionamiento
de distintos sistemas del cuerpo.
En la misma línea, alimentos
como la zanahoria y la batata
aportan vitamina A, clave para
la visión y el mantenimiento de
la piel.

Otro grupo relevante es el
de los frutos secos y semillas,
que contienen vitamina E, an-
tioxidantes y minerales como
magnesio y zinc. Estos com-
ponentes ayudan a combatir el
estrés oxidativo y a proteger
las células del daño asociado al
envejecimiento.

El pescado graso, especial-
mente el salmon, es una fuente
importante de vitamina D, vita-
mina B12 y ácidos grasos omega
3, nutrientes que favorecen la
salud cardiovascular y cerebral.
Por su parte, los lácteos y los
huevos aportan calcio y vitamina
D, esenciales para mantener
huesos fuertes.

Asimismo, minerales como

Alimentos ricos en vitaminas y minerales son claves para preve-
nir enfermedades

el hierro -presente en carnes
magras, legumbres y cereales
integrales-y el potasio -abun-
dante en plátanos, papas y legum-
bres - cumplen funciones clave
en el transporte de oxígeno y el
equilibrio de líquidos en el cuerpo.

Expertos subrayan que la
diversidad en la dieta es fun-
damental para cubrir los re-
querimientos nutricionales.
Incorporar distintos colores y
tipos de alimentos aumenta la
probabilidad de obtener todos

los micronutrientes necesarios.
En ese sentido, recomiendan

consumir al menos cinco porcio-
nes diarias de frutas y verduras,
optar por proteínas magras,
preferir cereales integrales y
reducir los productos ultrapro-
cesados. Esta combinación no
solo mejora el bienestar general,
sino que también disminuye el
riesgo de enfermedades como
diabetes, hipertensión y algunos
tipos de cáncer.

Infobae

Científicos revelan cuántas nueces debes

consumir al día para retrasar el envejecimiento
El consumo regular de nue-

ces ha cobrado relevancia en
la comunidad científica por sus
potenciales efectos antienvejeci-
miento, al contribuir a reducir la
inflamación, proteger funciones
clave del organismo y mejorar la
calidad de vida en la adultez. Di-
versas investigaciones coinciden
en que incorporar este fruto seco
a la dieta diaria puede favorecer
la salud cardiovascular, cerebral
y el descanso.

De acuerdo con estudios de
la Universidad de Harvard y
el Instituto Nacional sobre el
Envejecimiento, consumir entre
12 y 14 mitades de nuez al día -
equivalente a una onza- ayuda
a disminuir procesos inflama-
torios, proteger las funciones
cognitivas y mejorar la calidad
del sueño en adultos mayores.

Estos beneficios se explican
por su perfil nutricional. Las
nueces contienen ácido alfa-
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