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Ladietadela
noche mas corta

Las cocas de Sant Joan son un producto nutritivo

| dia obliga y ademas
apetece. Apetece ha-
blar por una vez de
que hay que mimar-
nos un poco ¥ constatar que
una dieta sana no es incompati-
ble con el saber disfrutar de los
placeres gastrondmicos. En ge-
neral, se trata una cuestion de
equilibrio, de saber compensar
excesos y de no castigarse exce-
sivamente. Hoy por ejemplo, es
un dia perfecto para poner en
prictica tanta teoria. La noche
mas corta y alegre del afio no
merece sufrimiento alguno, Y si
hoy toca fiesta con cena espe-
cial, pues perfecto.
Seguramente uno de los se-
cretos de la dieta equilibrada es
saber disfrutar de algin que
otro desequilibrio de forma es-
poradica, de la misma manera
que una de las causas por las
que muchas personas no solu-
cionan su sobrepeso es porque
que se imponen un ritmo dietét-
co de puro sacrificio. Grave
error. No hay que olvidar que la
comida es uno de los placeres vi-
tales mds importantes, al que no
hay que renunciar de forma per-
manente si no es estrictamente
necesario. Ademds, la prohibi-
cién extrema provoca deseos
irrefrenables v, a menudo, mds
excesos. Por tanto, disfrutemos.
Y es que, ademds, y al contrario
de lo que se cree, lo placentero
no es simplemente caloria in-
util. También tiene su propio va-
lor nutricional v sus ventajas,
La coca de Sant Joan, por ejem-
plo, el delicioso dulce tipico de
esta noche, elaborado a base de
harina, huevos, levadura, mante-
ca y azicar, entre otros ingre-
dientes, conlleva ciertamente
sus 350-400 kcal. por cada 100
gr. Estd claro que no tiene la lige-
reza de un plato de acelgas... Pe-
ro también aporta su correspon-
diente dosis de carbohidratos,
de proteinas de alto valor biold-
gico, su vitamina A v D. Sin olvi-
dar que si se trata de coca de cre-
ma y pifiones hay que afadir la
correspondiente dosis de vitami-
na E de los frutos secos y sus be-

neficiosas grasas poliinsatura-
das, ademas de calcio, magnesio
y hierro. Si, ademis, tiene fruta
confitada, hay una cantidad no-
table de sustancias antioxidante
y fibra. Y, por supuesto, si la co-
sa va de chicharrones, pues mas
dosis de vitamina A_. Por tanto,
no nos amarguemos. Es un pos-
tre consistente, por supuesto, pe-
ro alimenta. Evidentemente, si
es de calidad y artesana, mucho
mejor

Por cierto, parece ser que es-
ta tradicidn viene de lejos, y que
también en Valencia se consu-
men cocas durante esta festivi-
dad. Claro que en esas latitudes
se prefiere la coca de anin y ver-
duras. En fin, es cuestion de gus-
tos. Pero en cualgquier caso es
una noche muy gastronémica.
Porque a lo anterior hay que su-
mar la correspondiente dosis de
bebidas alcohdlicas...

Por suerte, la musica y el bai-
le también forman parte de la
fiesta, v esto dltimo e¢s uno de
los mejores recursos que exis-
ten para estar en forma. Una ho-
ra de baile puede llegar a que-
mar hasta 350 kcal., ademas de
mejorar el estado de dnimo,
nuestra coordinacién motora y
flexibilidad ¢ incluso nuestra
tension arterial, En fin, esta es
una noche en la que todo son
ventajas.

Y si al dia siguiente tenemos
que volver a nuestra cotidiani-
dad dietética, pues lo hacemos,
sin remordimientos absurdos
ni medidas compensatorias
exageradas. Con que volvamos
a la normalidad, basta. Y con
que no olvidemos que pasarnos
algin que otro dia también es
saludables

La sugerencia

Postre de Sant Joan

No se trata de otra toca, pero si de
una fruta que también es caracteris
fica de estas épocas. Son las peque
fias pero sabrosas peras de San
Juan. Prueben a cocerlas en agua
con un poco de ardcar y una corte-
1a de limdn y servirlas una vez ya
cocidas con un chorrito de chocola
te caliente por encima. Delicioso




