SULADO POSITIVO

LOS CHURROS

Tienen fama de grasien-
tosy pesados. Pero tam-
bién nos cargan las pilas
antes de hacer ejercicio.

ﬁor ASM

A veces, los tomamos como un
piscolabis a mediodia. “Son me-
jores que la croqueta o el trozo de
chorizo por la menor grasa que
aportan”, sefiala Pire. También

son mas aconsejables que la bo-
ller{a industrial “siempre que
el aceite esté sin usar”: “Son
elaborados con harina, agua
ylevadura, sin grasas vegetales hi-
drogenadas o raciones camufla-
das de aziicar”, detalla Pire. 63¢

Su consumo se dispara en las
fiestas navidefias, aunque tam-
bién es el clasico desayuno de
los domingos. Los churros son
“perfectos para hacer deporte
o trabajo fisico porque sus hi-
dratos de carbono complejos
tienen una lenta absorcién

y prolongan la energia que
aportan”, sefiala Laura Pire, direc-
tora del Centro de Nutricién
Avanzada de Asturias.
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