LA DISCUSION

Fecha: 02/04/2026 Audiencia:
Vpe: $72.429 Tirada:
Vpe pag: $896.400  Difusion:
Vpe portada: $896.400  Ocupacion:

10.500
3.500
3.500
8,08%

Seccion:
Frecuencia:
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0

Semana Santa
Sefior Director:

Semana Santa es un tiempo de re-
flexién que también sevive en lamesa
de muchos chilenos. Es un periodo
en el que las personas que siguen la
tradicion catélica evitan el consumo
de carnes, especialmente el viernesy
sabadosanto.

En esta fecha es habitual pensaren
productos del mar parala preparacion
de platos que reiinen a la familia; asi
destaca el pescado frito, el caldillo,
las empanadas de mariscos, chupes
de pescado u otras especies marinas.
Sin embargo, ante el aumento de la
demanda, también se incrementan los
precios, lo que afecta el presupuesto
de los hogares.

Al respecto, es bueno conocer que
existen alternativassaludables, donde
la creatividad y la innovacién son la
premisa. Por ejemplo, las legum-
bres son un alimento que permite
realizar diversas recetas, entre ellas
guisos, hamburguesas, ensaladas y
budines. Estas no solo aportan una
calidad nutricional excepcional, sino
que también contribuyen a cuidar el
bolsillo de las familias.

De igual modo se puedenincorpo-
rar otros alimentos que favorecen a
quienes tienen baja tolerancia a las
legumbres porsu digestibilidad, como
lasalgas marinas, también versatiles,
y que al mezclarlas con verduras
permiten mejorar su sabor. En esta
linea encontramos el cochayuyo, ulte
yluche que son ideales paraelaborar
charquican, empanadas, budines o
pastas. Asimismo, el huevo es una
alternativa que puede utilizarse en
diversas preparaciones.

Aunque los tiempos evolucionan,
la tradicidon puede mantenerse y
adaptarse sin perdersusentidoy me-
moria, y vivirse con la moderacion que
caracteriza a una fecha tan significativa
para muchos.

Maria Pia Mardones
Accda. Nutricion y Dietética UDLA




