
RECOMENDACIONES 
NUTRICIONALES PARA 
LAS FIESTAS PATRIAS



1.- Elija carnes 
magras como 
pechuga de pollo, 
pavo o lomo Es 
recomendable 
eliminar la piel del 
pollo y quitar el 
exceso de grasa de 
las carnes.



2.- Evite las salsas 
preparadas, prefiera 
especias naturales 
como el orégano, 
romero, laurel, 
estragón, albahaca, 
merquén. Éstos 
aportan un sabor 
especial a las carnes, 
pero no calorías. 



3.- Acompañe a las 
carnes con 
ensaladas (lechuga, 
rúcula, berros, 
repollo, zanahoria, 
apio), papas cocidas 
en vez de fritas. 



4.- No abuse de las 
bebidas alcohólicas 
(el alcohol brinda 7 
kcal/gramo y ningún 
nutriente).



5.- Prefiera bebidas 
sin azúcar.



6.- No se salte el 
desayuno o el 
almuerzo, para evitar 
comer en exceso 
después.



7.- Evite las 
empanadas fritas, 
prefiéralas al horno.



Aporte calórico de
algunas preparaciones
típicas dieciocheras.



Por Silvana Saavedra, nutricionista, magister en gestión 
educacional y docente del Área de Salud del Convenio UPA-UTEM.  


