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HAMBURGUESA

La comida répida por
excelencia no es sélo
fuente de calorias.Tam-
bién aporta energia.

por A.S.M

nista Laura Pire, del Centro de Nu-
tricién Avanzada, de Asturias.

Habitualmente solemos afiadir
; complementos como salsas o
~ | queso, pero “son el motivo prin-

~ cipal de la racién extra de gra-
~ sa”,afirma Pire. La clave esta
] " encomerlos con moderacién.
| ==="" “No hay que tener miedo a
comer hamburguesa una vez por
semana. Los nifios estardn confor-
mes”, declara Pire. ¢

Puede que éste seaunodelosali-
mentos mas demandados por los
nifios y que menos quieren dar
los padres. La hamburguesa no
es s6lo la comida rapida por ex-
celencia, sino que también es
completa en nutrientes. “Con-
tiene hidratos de carbono del
pan (que aportan energia),
proteinas de origen animal y un
conjunto de vegetales que hidra-
tan la mezcla”, afirma la nutricio-
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