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Al microondas, poché o
incluso en la sandwichera.
Hay muchas formas de
saborear esta receta “para
mojar pan” sin engordar
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Otras maneras de
disfrutar del huevo frito

i hiciéramos una en-
cuesta, seguramente
la mayoria respon-

deria que el huevo frito estd
en los primeros lugares de la
lista de sus platos preferidos.
Pero también es verdad que
muchos reconocerian que
suelen privarse de esta senci-
lla perodeliciosa preparacion
por varias razones: son calori-
cos, llevan colesterol...

UN ALIMENTO DEL QUE
NO DEBES PRESCINDIR

El huevo es un alimento que
debe incluirse en cualquier
dieta. Es fuente de proteinas
de alto valor biologico que el
organismo necesita para for-
mar sus propias proteinas.
Ademas su grasa, que se con-
centra en la yema, no es tan
perjudicial como se cree:

I Contiene mas acidos gra-
sosinsaturados (buenos para
el corazén)que saturados.
IEsciertoquellevabastante
colesterol (350 mg por cada
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100 g). Sin embargo, la yema
también concentra lecitina
y otros fosfolipidos, que son
grasas que impiden que se
deposite dicho colesterol en
las arterias. Por eso puede
incluirse en cualquier dieta
anoserque tengasel coleste-
rol malo muyalto.

¢QUE OCURRE
AL FREIRLO?
Cuando fries cualquier ali-

mento la grasa que aporta

aumenta ya que absorbe el

Energia (kcal)
Proteina(g)
Grasatotal (g)
Grasas saturadas (g)

Grasas monoinsaturadas(g) 2,6
Grasas poliinsaturadas (g)

aceite de la fritura. Eso si,
este alimento tiene la venta-
jade la absorcién del aceite
es limitada independiente-
mente de que lo frias mas o
menos. Asi, si un huevo me-
diano contiene 90 calorias,
frito aporta 112. Son solo 20
calorias pero lo malo no es
que engorde un poco mas si-
no que el proceso de fritura
puede anadir grasas trans
al producto si el aceite de la
fritura alcanza una tempe-
ratura demasiado alta. Y las

| Fuente de proteinas y no tanta grasa
|
|
|

90 Colesterol (ma) 214
6,6 Calcio(mg) 29,3
6,3 ' Fésforo (mg) 113
17 Zinc(mag) 10

: Selenio (mg) 5.2
094 Acidofélico(meg) 26,7

Composicion nutricional de un huevo mediano de 60 g

grasas trans suben el coles-
terol maloy, a la vez, bajan
el bueno.

PARA MOJARPAN
SINENGORDAR

Hay varias formas de prepa-
rar un huevo para que la ye-
ma quede casi tan suculenta
como fritay puedas mojaren
ellaun pocode pansin sumar
caloriasextraatu mena.:

I Almicroondas. Casca el hue-
voy colécalo en un plato pe-
queno con un poco de agua.
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El acompafamiento también
puede disparar las calorias del
plato. Elige guarniciones ligeras
y cocinalas sin grasa

Anade una pizca de sal, pin-
cha con cuidado la yema por
dos o tres puntos para evitar
que se rompa la capa que la
recubre y que reviente du-
rante el proceso de coccion.
Introducelo en el microondas
durante 45 segundosa 700 W
aproximadamente para que
la yema empiece a cuajar pe-
rono quede dura.

I Al bafio Maria. Pon a ca-
lentar agua en un cazo me-
dianoy, cuando empiece a
hervir, coloca encima un
plato llano un poco mas
grande con el huevo casca-

do y una pizca de sal. Deja
que se cueza con el calor del
recipiente y retira del fuego
cuando empiece a cuajar.

I Enlasandwichera. Otra for-
ma de hacer huevos fritos sin
anadir grasa es utilizar este
pequeiio electrodoméstico.
Echaun chorrito de aceite de
oliva en la base, casca el hue-
vo, sazona con sal y cierra la
sandwichera. En un par de
minutos estard listo.

I Alaplancha. Calienta una
sartén antiadherente, anade
el huevo, cubre con una tapa-
deray calienta a fuego medio.

Guarnicion crujiente y ligera

Tempura de ver-
duritas. Trocea
en juliana unace-
bolla, unazanaho-
ria y un pimiento
rojo. Mezcla hari-
nadetempuracon
agua con gas fria,
rebozaconellalas

Chips de yuca
crujiente. Corta-
la en ldminas casi
transparentes.
Pulveriza aceite
de oliva por en-
cimay hornea a
180° C. Puedes
hacer lo mismo
concalabacin.

Patatas fritas
light. Cértalas
en dados de si-
milar tamano,
colécalas en un
bol y afade sal y
aceite. Mételas
en el microondas
8 minutosamaxi-
ma potencia.

L verdurasy frielas.

Cuando la clara esté cuajada,
retira de lasartényanadesal.
I Poché. Corta un trozo de
film transparente y colécalo
en una taza mediana. Unta-
lo con aceite, vierte el huevo
sin cdscara y adereza. Cierra
el film formando un saquito

eintroduceloen unaollacon
agua hirviendo. Cuece 4 mi-
nutos, apaga el fuego, pasa el
huevo poragua friay retira
el pldstico. También puedes
prepararlo al modo tradicio-
nal (sin film)utilizando una
cuchara paradarle forma.m



