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Recetas Para Fiestas De Evette Rios

Blog Personal Y Receta

En estas fiestas, con mi nuevo bebé a cuestas, asumiré por primeravezel rol de anfitriona de las
celebraciones de nuestrafamilia!

En las familias latinas como la mia, la comida es todo. Esloque usamospara mostrarelamor el
unoal otro y eslo que usamos para dejarlos a nuestros huéspedes cdmodos en nuestros
hogares. Pero el anfitrion latino esaquel que te dice “gordita” carifiosamente mientrasteinflaa
arroz con habichuelas hasta que tus pantalones revienten. Es que tenemos unarelacion
complicada conla comida. No habria manerade quererlamas. Pero, équé sucede cuando ese
amor a la comidase excede? Pues ladiabetes, lapresién arterialaltay el colesterol alto pueden
suceder.

Mi familia halidiado mucho con enfermedades relacionadas ala dieta. Mis tios han sufrido de
diabetesydos de ellos fallecieron debido a problemas que tuvieron con esaenfermedad. Hace
afios, mi propia Mami fue diagnosticada con diabetes. Al principio, pensamos que no
tendriamos ningun control sobre su situacién, pero pronto nos enteramos que, como sus
familiares, podiamostenerun papel mas activo enlagestion de su salud—y de la nuestra—si
prestdsemos mas atencidon alo que comiamos vy si hiciéramos mas actividad fisica todos los dias.
Nos costo, pero pronto aprendimos como reemplazarcomidasy reducir calorias sin perdersu
valor nutritivoy, mas que eso, sin sacrificar su sabor!

Hoy, me siento tan emocionada de estartrabajando con “Juntos Contamos™”, un programa de
la Fundacidn Healthy Weight Commitment que promueve el equilibrio de calorias. Y hoy, en
estasfiestas, voy aser mas consciente de lo que le sirvo a mi familia. Estoy modificando algunas
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de nuestras recetas tipicas para cortar calorias sin sacrificar su sabor. Durante las préximas
semanas, compartiré con ustedes mis ajustes. Son cambios sencillos, coningredientes
accesibles, noimporta donde esté.

Empiezo con una deliciosa bebida que complementa cualquier comidaenlas fiestas. Nada
satisface ami familiacomo una horchata cremosa. Mi recetale da una vueltade tuercaa este
clasicolatino, utilizando harinade avenay almendras como fibray substituyendo el aztcar por
el edulcorante. Serdunaadicion deliciosaasumenude las fiestas. Disfrute!

Evette Rios es socia de los Juntos Contamos ™, un programa de la Fundacion Healthy Weight
Commitment que promueve el equilibrio de calorias. También es presentadora de "Recipe
Rehab"en la CBS. Para mds sobre Evette, visite: evetterios.com.

Horchata De Avena Y Almendras

Ingredientes

1 tazadeavenasingluten

2 palitos de canela, rotos en pedazos

4 tazas de leche de almendras organica (sin azlcar)

1/4 taza de cualquier edulcorante sin calorias

Una pizca de sal

Canelamolidafrescay pimientade cayenacomo guarnicion

1. Saltear (enseco, enun sartén antiadherente y por unos dos minutos) laavena con los palitos
de canelahasta que la avenaapenas comience adorarse (sin que se queme) y lacanelase

vuelvafragante.

2. Combinarla mezclade avenay canelacon laleche de almendras calentadaafuegolento, y
revolverla hastaque se enfrie. Dejarreposar cubierta durante lanoche.

3. Mezclar la leche de almendras hasta que quede suave. Pasar por el colador de mallafina
hasta que el liquido notenga grumos. Afiadir una pizca de sal y revolver.

4. Llevar horchata a laneverapara que se enfrié.

5. Verter horchata en copas con hielo. Ainadircanelarecién moliday unapizca de pimientade
cayenaa cada copa. Servirfrio.

Opcional: afiadirazicar y canelaal borde de cada copa.
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