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Los postres resultan tan esenciales en Navidad como el mismo belén o los
villancicos. Por ello, aunque estemos realmente llenos tras acabarnos un menu de
varios platos, somos incapaces de resistirnos y acabamos degustando turrones,
polvorones, tartas e incluso galletas y bombones.

Hoy os traemos un listado de dulces: desde los mas imprescindibles hasta ideas
innovadoras, pasando por postres navidenos de distintas procedencias.

Aunqgue son ricos y tentadores, recuerda la importancia de consumirlos con
moderacion, ya que son tan sabrosos como caldéricos. Ademas, las personas con
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alguna intolerancia alimentaria deben tener cuidado, porque la mayoria de estos
dulces suelen incluir tanto gluten como lactosa.

Los mas tradicionales

e Turrones: ;Quién no conoce el postre navidefo por excelencia? De Alicante
(con almendras enteras), de Jijona, de chocolate, de Agramunt (con avellanas),
de mazapan, de yema o de coco, entre otros. Una porcién de 100 gr. puede
aportar mas de 500 calorias, asi que repetimos: jconsumelos con moderacion!

e Mantecados y polvorones: Los mantecados son bollos amasados con
manteca de cerdo, de diversos sabores y de origen andaluz. El polvorén es una
especialidad de mantecado con almendra y mas azucar. Su aporte en grasas y
colesterol es alto: 100 gr. contienen unas 560 calorias.

e Tartas y tortas: Son protagonistas indiscutibles en ocasiones especiales. En
estas fechas es tradicional el roscén de Reyes, relleno comunmente de nata o
trufa. Todo un placer, sobre todo para los ninos.

e Galletas: Las galletas navidenas no pueden faltar, ya sean de chocolate, de
mantequilla, con cereales o frutos secos... Elaborandolas a mano podemos
pasar un buen rato y agudizar nuestra creatividad. jUnas galletas junto al café
nunca sobran!

iY también internacionales!

e Panettone: Originario de ltalia, se ha hecho un hueco entre los postres mas
navidenos. Se trata de un pan dulce y esponjoso que puede incluir frutos secos,
fruta o chips de chocolate. Una auténtica delicia.

e Tronco de Navidad: Es un postre tradicional francés muy popular en Europa.
Consta de un bizcocho rectangular y plano untado con crema de chocolate que
luego se enrolla para formar algo parecido a un tronco. Original y realmente
rico.

e Galletas de jengibre: Tipicas de Inglaterra, se realizan con pan de jengibre y
son famosas por su forma de hombrecito y por su decoracién a base de
glaseado. En estas fechas se les suele dar formas mas navidefas, como de
arbol o de papa Noel.

e Pudin: El pudin es también de tradicién inglesa, y suele incluir fruta seca. El
pudin de castafias es un ejemplo. ;Ya lo has probado?

e Cupcakes: ;Te suenan? Se trata de un tipo de magdalena decorada
generalmente conbuttercream (una mezcla de mantequilla y azdcar). Los
cupcakes son cada vez mas populares en nuestro pais, por eso te proponemos



que las afladas a tus postres con decoraciones navidefas, como un glaseado
verde o virutas de colores.
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