
Navidades

Saludables



¡Hola Aguacatito!

Me hace muchísima ilusión poder compartir contigo esta pequeña 
guía navideña para que puedas disfrutar y vivir al máximo estos 
días especiales. 

De eso se trata la Navidad, ¿No?, de compartir, de respetar, de 
cuidar, de quererse mucho y querera los demás de la manera más 
saludable posible. 

Si lo estás leyendo, ya has dado el primer paso ¡Enhorabuena!
Querer cambiar la Navidad del consumismo y descontrol, por la 
Navidad que está en el corazón, la que disfruta de la familia, la que 
cuida y pide salud para los seres queridos, la Navidad de la ilusión
y la magia.

No hacen falta comidas descontroladas, ni un Papa Noel o unos 
Reyes Magos cargados de regalos que después se quedan 
guardados. Lo importante es apreciar lo bueno que tenemos, la 
magia de los reencuentros y la ilusión de compartir con quien 
normalmente no se puede.

Y es por eso, que tienes este regalito en tus manos, porque lo que 
cuenta, no es la cantidad, ni el valor numérico de las cosas, sino lo 
que nos hacen sentiry al tenerlas nos aportan.

Así que, te deseo unas fiestas llenas de Magia, de Ilusión, de Amor 
y de Cuidado.
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Soy Ana González, Dietista 
Nutricionista. 

Aguacate & Limón es mi bebé, 
creado con mucho amor y cariño, 
para ayudar a todas las personas 
a sacar su mejor versión, 
enseñándoles a cuidarse por 
dentro y por fuera.

Hola!

Para mi la alimentación, es mucho más que meterse comida a la 
boca. Es sentirse cómodo, es inventar, crear y disfrutar, es salud en 
todas sus versiones, física, mental y emocional. Creo que debe ir 
todo unido para que fluya, sea fácil y se mantenga en el tiempo. 

Apuesto por una alimentación basada en la educación, enseñar y 
acompañar. Conocer para poder decidir de forma consciente. 
Tiene que ser flexible, adaptándose a situaciones, gustos y 
necesidades. Fácil y cómoda, no hacen falta grandes elaboraciones, 
lo importante es utilizar ingredientes de calidad y de cercanía.

No creo en las restricciones, no creo en las dietas de cajón, no creo 
en prohibir, compensar o castigar.

Creo en el equilibrio.
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Disfruta del ambientenavideño y de la compañía. Lo 
importante no es la comida.

Consume dulces navideños solo en momentos
especiales, de esa forma los disfrutarás más y no 

desplazarás los alimentos que realmente importan.

No te saltes comidas antes de los banquetes, de esta 
forma no tendrás tanta hambre y te resultará más fácil 
controlar las cantidades.

No te olvides de la fruta y la verdura estos días. 
Consume tus 2-3 raciones de fruta a diario y la verdura 

que esté presente en todos tus platos.

Busca actividadescon familia o amigos que no se 
centren en comer. Paseos, cine, circo, teatro, 
ƳŀƴǳŀƭƛŘŀŘŜǎ ƴŀǾƛŘŜƷŀǎΣ ŎƻŎƛƴŀ Ŝƴ ŦŀƳƛƭƛŀΧ

Bebeagua, si te apetece alguna bebida diferente, 
resérvala para momentos especiales en los que estés 

con tus seres queridos.

No se trata de privarse, sino de encontrar un equilibrio
que te haga sentir bien y te permita cuidarte a la vez, 
tanto física como mentalmente.
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Empezamos la temporada de las comidas de empresa, las cenas 
con amigos, los reencuentros con antiguos compañeros de clase, 
ƭŀ ǉǳŜŘŀŘŀ ŘŜ ǾŜŎƛƴƻǎΧ [ŀ ŎǳŜǎǘƛƽƴ Ŝǎ ŎŜƭŜōǊŀǊΦ

Tenemos la costumbre de juntarnos y compartir alrededor de una 
mesa plagada de comida y bebida, en la que nunca hay fin. 
Un almuerzo de compis, se puede llegar a convertir en un 
almuerzocomidasobremesacena, todo un día llenando el buche.

Estos eventos son necesarios, todos los necesitamos, yo me 
incluyo, pero en nuestras manos esta saber gestionarlos de una 
manera mas saludable, para que no se vayan de las manos.

¸ ŜƴǘƻƴŎŜǎΧ

A continuación, te dejo algunas recomendaciones para que el paso 
por estas reuniones no suponga una caída en picado en la escalada 
a tu objetivo, ya bien sea perder peso, cambio de hábitos, control 
de patologías o mejorar tu relación con la comida. Piensa en tu 
objetivo y en lo que te ha costado llegar hasta aquí. ¿De verdad 
vale la pena perderlo todo?

Disfruta y aprende, comer o beber más, no va a hacer que te 
relaciones mejor con esas personitas especiales con las que te 
sientas.
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¡Anticípate!
Consume fruta o 

verdura fresca antes de 
salir de casa, eso te 
ayudará a llegar con 
menos hambre a la 

reunión.

Primero calma tu sed 
con aguay tenla 

presente durante toda 
la comida/cena. Si te 
apetece alguna otra 
bebida por ser un día 

especial, ves 
combinándola con el 

agua.

También puedes pedir 
bebidas diferentes 

como: infusiones con 
hielo y hierbas, agua 
con gas, refrescos sin 

azúcar, aguas 
aromatizadas con frutas 
o cerveza sin alcohol.

No te saltes comidas 
antes del evento, 
llegarás con más 

hambre y 
probablemente pierdas 

el control.

Escucha tu cuerpo y 
para de vez en cuando 

para analizar si aún 
tienes hambre o si 

sigues comiendo por 
gula.

Ten presente el plato 
saludabley sus 

proporciones. Puedes 
montar tu plato para 
controlar que comes.

Come despacio y 
disfrutando de cada 

bocado. Puedes parar 
entre bocado y bocado 
dejando los cubiertos 

sobre la mesa o 
bebiendo algún traguito 

de agua.

Comparte el postresi 
no eres capaz de 

rechazarlo. Lo puedes 
probar todo 

controlando las 
raciones que consumes.

Si tienes opción de 
elegir, pide siempre un 

plato de 
verdura/ensalada como 

primera opción y 
combínalo con otras 
preparaciones que te 

apetezcan.
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No todos los días son especiales, ni vas a tener eventos que no te 
permitan seguir con tus buenos hábitos. Esos días son la clave, 
elige acciones que sumen y que te permitan seguir en el camino 
hacia tu objetivo.

Pasea
por la 

naturaleza

Haz ejercicio 
físico diario

Ten tiempo para ti,
relájate y cuídate

Planifica las comidas y las cenas

Sal a ver como se viste la ciudad de 
Navidad y disfruta del ambiente

Cocina en familia recetas saludables

Lleva agua y fruta encima si 
te vas de compras
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Y por fin llega la Navidad de verdad, la Navidad de la familia, de los 
reencuentros, de la ilusión y la magia.
Momentos que compartimos con nuestros seres queridos en una 
mesa llena de deliciosas preparaciones.
Todo el mundo se esfuerza en que sea un momento especial y 
diferente.
Pero quizá el planteamiento no está del todo bien.

Si nos paramos a pensar, preparamos demasiada comida, que 
evidentemente sobra y después tenemos para sobrevivir a una 
apocalipsis zombi.
bƻ Ŝǎ ƴŜŎŜǎŀǊƛƻ ǘŀƴǘƻΧ tƻŘŜƳƻǎ ŜƭŀōƻǊŀǊ ǳƴ ƳŜƴǵ ŘŜƭƛŎƛƻǎƻ 
ajustado a las raciones que necesitamos según los comensales.

Y ya no solo eso, sino la vía libre para el consumo de porquerías 
ǾŀǊƛŀǎΣ ǉǳŜ ǇŀǊŜŎŜ ǉǳŜ ǇƻǊǉǳŜ Ŝǎ bŀǾƛŘŀŘΣ Ƙŀȅ ǉǳŜ ŎƻƳŜǊΧ tŀǘŞǎΣ 
embutidos, quesos de todas las variedades, turrones, bombones, 
ǇƻƭǾƻǊƻƴŜǎΣ ŘǳƭŎŜǎ ǇǊƻŎŜǎŀŘƻǎΧ ¸ ǇƻǊ ǎǳǇǳŜǎǘƻ Ŝƭ ŀƭŎƻƘƻƭΦ

Está claro, y yo lo comparto, que el manjar que se prepara con 
cariño, no se puede rechazar, hay que disfrutarlo, pero todo lo 
demás se puede sustituir por alimentos mucho más sabrosos, 
apetecibles y saludables.
El plato principal suele ser bastante elaborado, pero el picoteo de 
antes, deja bastante que desear.

¿Por qué no preparar un menú fácil, saludable y a la vez delicioso? 
Seguro que sorprendes a los invitados.
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A continuación, te dejo algunos ejemplos de menú para esas 
ocasiones. Son elaboraciones fáciles y con ingredientes de buena 
calidad.

Si te encargas de hacer la reunión en tu dulce hogar, sorprenderás 
a esas personitas especiales que van a compartir contigo, pero 
también puedes prepararlo y llevártelo, así ayudas al familiar que 
te invita a su mesa y aportas algo nuevo.

¿La Navidad no es compartir, ayudar y cuidar? ¡Que mejor forma 
que con la alimentación!
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Rollitos de calabacín rellenos de 
gorgonzola y uvas

Brochetas de cherry, albahaca, piña, 
langostinos y salsa de yogur

Delicias de mejillones

Rulos de pollo con salsa cebolla, manzana 
y pasas

Crujientes de fresa y plátano

Bebidas: Agua, agua con gas, agua aromatizada con frutas y hierbas, 
cerveza sin alcohol, sorbetes de fruta sin azúcar.
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Tartaletas de calabacín con crema de 
salmón

Marisco a la plancha

Ensalada de pera, nueces, aguacate, 
rúcula y queso feta

Sopa de navidad

Brochetas de fruta al turrón

Bebidas: Agua, agua con gas, agua aromatizada con frutas y hierbas, 
cerveza sin alcohol, sorbetes de fruta sin azúcar.
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Rulitosde jamón ibérico con tomate, 
rúcula, mozzarella y limón

Paté de zanahoria al curry con palitos de 
manzana

Saquitos de verdura

Tartar de salmón con base de humus

Bombones caseros
Uvas

Bebidas: Agua, agua con gas, agua aromatizada con frutas y hierbas, 
cerveza sin alcohol, sorbetes de fruta sin azúcar.
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Rollitos de calabacín rellenos de gorgonzola y uvas
Brochetas de cherry, albahaca, piña y langostinos con salsa de 

yogur
Delicias de mejillones

Rulos de pollo con salsa de cebolla, manzana y pasas
Crujientes de fresa y plátano

Tartaletas de calabacín con crema de salmón
Sopa de Navidad

Vasitos de fruta con turrón de almendras

Rulitosde jamón ibérico con tomate, rúcula, mozzarella y 
limón

Paté de zanahoria al curry con palitos de manzana
Saquitos de verdura

Tartar de salmón con base de humus



Ingredientes:

Calabacín
Tomate cherry

Nueces
Uvas

Gorgonzola

Preparación:

1. Lavar el calabacín y las uvas.
2. Cortar las uvas en 4 partes y reservar.
3. Con la ayuda de un pelador, cortar el 

calabacín a láminas de forma longitudinal.
4. Untar el queso gorgonzola sobre la lámina de 

calabacín y añadir los trocitos de uva por 
encima.

5. Enrollar la lámina.
6. Emplatar y decorar la preparación.
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Ingredientes:

Cherry
Albahaca

Piña
Langostinos

Para salsas:
Yogur natural

Pepino
Limón

Jugo de la piña
Mayonesa
Pimienta

Sal 

Preparación:

1. Brochetas: Cortar los ingredientes y 
colocarlos en un pincho de servir.

2. Salsa de yogur: Rallar el pepino en un bol, 
añadir el yogur, un chorrito de limón, sal y 
pimienta. Mezclar todos los ingredientes.

3. Salsa mayonesa de piña: Mezclar 4 
cucharadas de mayonesa casera con la el 
jugo de la piña en lata (lata pequeña).

4. Emplatar y decorar.
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Ingredientes:

Pimiento verde 
italiano

Cebolla morada
Tomate
Pepino

Mejillones en 
escabeche

Salsa de yogur

Preparación:

1. Lavar y cortar todas las verduras muy 
picadas.

2. Mezclarlas en un bol y aliñar con aceite de 
oliva virgen extra y sal.

3. Repartir la mezcla se verduras por raciones y 
servirlas en cucharas, cuenquitoso en las 
cáscaras de los mejillones si se hacen al 
vapor.

4. Añadir los mejillones encima de las verduras.
5. Preparar la salsa de yogur con un poco del 

escabeche de los mejillones y añadir y una 
cucharadita de postre encima de cada ración.

6. Emplatar y decorar.
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Ingredientes:

Pechuga de pollo a 
filetes finos

Jamón serrano
Pasas

Manzana
Cebolla dulce

Agua
Vino blanco dulce

Tomillo
Sal

Preparación:

1. Colocar la pechuga y añadir la loncha de 
jamón serrano y pasas. Enrollar y sujetar con 
un palillo para que no se abran.

2. Pelar y cortar la manzana y la cebolla en 
cuartos.

3. Ponerlo todo en una bandeja de horno, 
añadir la sal y verter un vaso de agua y uno 
de vino.

4. Especiar con tomillo y hornear hasta que 
dore y reduzca la salsa.

5. Triturar la manzana, media cebolla, parte de 
las pasas y el líquido para crear la salsa.

6. Emplatar y decorar.
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Ingredientes:

Fresa
Plátano

Chocolate 82%
Toppings.:

Coco
Almendra picada

Semilla se sésamo y 
lino garrapiñadas

Preparación:

1. Cortar la fruta a rodajas de 1cm más menos.
2. Calentar el chocolate al baño maría hasta 

derretirlo.
3. Preparar un plato o bandeja que quepa en la 

nevera con papel vegetal para colocar los 
bombones.

4. Sumergir las frutas en el chocolate derretido 
e ir colocándolas en el papel vegetal.

5. Espolvorear los toppingsal gusto.
6. Refrigerar en nevera hasta que se endurezca 

de nuevo la cobertura de chocolate.
7. Emplatar y decorar.
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Ingredientes:

Calabacín
Pan rallado

Agua
Sal

Queso en crema o 
queso blanco

Salmón ahumado
Cherry

Preparación:

1. Lavar y cortar el calabacín a rodajas.
2. Preparar un plato con agua y sal y otro con el 

pan rallado de ajo y perejil.
3. Empapar el calabacín en el agua y rebozar 

con el pan rallado.
4. Colocar el calabacín en una bandeja de 

horno y cocinar hasta que dore el pan.
5. En un baso de batidora, triturar el queso y el 

salmón hasta conseguir la consistencia de 
crema.

6. Sacar los calabacines y dejar reposar unos 
minutos. Añadir la crema encima.

7. Emplatar y decorar.
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Ingredientes:

Caldo de verduras
Carnepicada

Repollo
Puerro

Cebollino

Preparación:

1. Cocer las hojas de repollo al vapor para 
ablandarlas.

2. Picar elpuerroy mezclarloconla carne
picada,especiary salaral gusto.

3. Cuando las hojas de repollo estén listas, 
hacer bolsitas rellenándolas con la mezcla de 
la carne picada.

4. Atarlas con tiras de cebollino para que no se 
desmonten.

5. Cortar elrestodel repolloen tiras.
6. Cocer todoenel caldode verduras.
7. Emplatar y decorar con cebollino picado.
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Ingredientes:

Fruta al gusto
Parael turrón:

300galmendras
100g dátiles

Clarade huevo
1cs de canela en 

polvo
Ralladura de limón

Preparación:

1. Quitar el hueso a los dátilesy ponerlos en un vaso 
de batidora a remojo unos 20 min, eliminar parte 
del agua y triturar.

2. Rallar la piel de un limón.
3. Tostarlasalmendrasy triturarlas.
4. Batir la clarade huevoal punto de nieve.
5. En unacazuela,calentarla pasta de dátiles, la 

canela y la ralladura de limón.
6. Retirar delfuegoy conla ayudade unaespátula

añadirla clara de huevo al punto de nieve.
7. A fuegolento denuevo,añadirla almendrasin

pararde removerhastaformarunapasta.
8. Colocar en un molde y refrigerar.
9. Pelary cortar la fruta, añadirel turrón a trocitos y 

decorar.
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Ingredientes:

Jamón serrano
Mozzarella

Tomate cherry
Rúcula
Limón

Preparación:

1. Encima de cada loncha de jamón colocar la 
rúcula repartida por toda la superficie.

2. En un extremo, dejando un espacio para 
poder empezar a enrollar, colocar la 
mozzarella cortada en rectángulo.

3. Aliñar con un chorrito de limón por toda la 
superficie.

4. Darle una vuelta hasta que la mozzarella 
quede enrollada y añadir medio tomate 
cherry.

5. Seguir enrollando hasta formar un rulo y 
sellar con un palillo.

6. Emplatar y decorar.
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Ingredientes:

Zanahoria
Cebolla

Aceite de oliva 
virgen extra

Sal
Curry

Manzana

Preparación:

1. Pelar y cortar la zanahoria.
2. Cocinarla al microondas 5 minutos, cocerla 

en una olla o asarla al horno para que quede 
con textura más blandita.

3. Mientras se cocina la zanahoria, cortar y 
lavar la cebolla y saltearla en una sartén con 
aceite de oliva virgen extra.

4. En un vaso de batidora, añadir todos los 
ingredientes menos la manzana y triturar.

5. Lavar y cortar la manzana a palitos.
6. Emplatar y decorar.
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Ingredientes:

Pasta para 
empanadillas

Berenjena
Pimiento
Cebolla

Espárragos verdes
Alcaparras

Aceite de oliva 
virgen extra

Sal

Preparación:

1. Lavar y cortar la verdura en trocitos muy 
pequeños.

2. En una olla, añadir un poco de aceite de oliva 
virgen extra y cocinar a fuego lento las 
verduras hasta que queden pochaditas.

3. Rellenar la masa de empanadilla con la 
mezcla y cerrarla formando bolsitas.

4. Colocarlas en una bandeja de horno y 
cocinarlas a 180ºC hasta que doren.

5. Dejar reposar.
6. Emplatar y decorar.

Navidad Saludable. Aguacate & Limón                                                                                          26



Ingredientes:

Tomate
Pepino
Cebolla

Aguacate
Salmón ahumado

Humus
Limón

Hierbabuena

Preparación:

1. Cortar todos los ingredientes a daditos.
2. En un bol mezclar el aguacate, la cebolla, el 

salmón y un chorrito de limón.
3. Especiar el tomate con hierbabuena.
4. En otro bol especiar el pepino con limón y un 

poquito de azúcar.
5. En un plato poner el humus. Con un aro de 

emplatar sobre el humus, ir colocando las 
capas. Primero el pepino, después el tomate 
y por último la mezcla de aguacate, salmón y 
cebolla.

6. Retirar el aro y decorar.
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