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Cinco recetas para disfrutar las
bondades del jurel y el atun

La carne de estos pescados destacaen lo
culinario y por sus bondades para la salud.

Ignacio Arriagada M.

I jurel y el anin son

dos auténticos teso-

ros que brinda el mar
y que sobresalen por sus
muiltiples beneficios para la
salud de las personas y su
versatilidad en el dambito gas-
tronémico.

Ambos pescados azules
son ricos, por ejemplo, en
Omega-3, que contribuye a
disminuir el colesterol y los
triglicéridos en la sangre; vi-
tamina B12, que ayuda a au-

mentar la energia y a evitar
las enfermedades cardiacas y
neurodegenerativas; y vita-
mina D, que favorece al desa-
rrollo del sistema nervioso.

Tales propiedades nutriti-
vas convierten al atiny al ju-
rel en aliados para llevar un
estilo de vida saludable,

En lo culinario, en tanto,
el sabory textura de la carne
de estos pescados los hacen
protagonistas de una gran
variedad de preparaciones
en todo el mundo. Acd, cinco
recetas a base de atiiny jurel
para preparar en casa.

CEVICHE DE JUREL

Ingredientes

-500 gr de lomos de jurel conge-
lado

-1 cebolla morada grande

-Y% taza de cilantro picado

-1aji verde picado en cuadritos
pequefios

-¥ pimenton rojo o verde picado
en cuadritos

-2 paltas firmes

-Y taza de aceite de oliva

-% a % taza de jugo de limdn
recién exprimido y colado

-Saly pimienta al gusto

Preparacién

Para preparar el jurel lo prime-
ro que se debe hacer es des-
congelarloslomosy picarlosen
cubos medianos. Condimentar
con sal, pimienta y % taza de
aceite deoliva. Calentar un sar-

POR MARIA TRINIDAD FORTEZA, NUTRICIONISTA.

tén grande a fuego fuerte du-
rante 2 minutos. Saltear los cu-
bos dejurel hastaque esténco-
cidos. Traspasar aunbowly de-
jar enfriar. Una vez frios, mez-
darconeljugodelimény reser-
var. En cuanto a los vegetales,
sedebe iniciar picandola cebo-
llaen pluma y dejarla reposar
en agua recién hervida por 5
minutos. Colar, pasar por agua
friay dejar estilar. En un bowl,
mezclar la cebolla conla palta
picadaen cubos, aji verde, cilan-
tro, pimentén, aceite de oliva
restante, sal y pimienta. Agre-
gar los cubos de jurel con el ju-
godelimdn albowl delos vege-
talesy mezclar bien. Servir bien
frio,ya sea comoaperitivooen-
trada.

BUDIN DE JUREL

POR XIMENA RODRIGUEZ, NUTRICIONISTA Y ACADEMICA DE LA UBO.

Ingredientes

-11ata de jurel (escurrido y des-
menuzado)

-3 huevos

-1/2 taza de leche descremada
-1/2 taza de pan rallado
-1zanahoria rallada

-1/2 cebolla picada fina
-1diente de ajo picado

-1 cucharada de perejil fresco
picado

-Sal y pimienta al gusto
-Aceite para engrasar el molde

Preparacion
Precalentar el horno a180 °C
(350 °F). Sofreir la cebolla y el

ajo en una sartén con un poco
deaceite deolivahastaquees-
tén tiernos. Enun bowl grande,
mezclar el jurel, los huevos, la
leche descremada, el pan ralla-
do, la zanahoria rallada, la ce-
bollasofrita, el ajo y el perejil.
Condimentar con saly pimien-
ta. Verter la mezcla en un mol-
de previamente engrasado.
Hornear por 30-40 minutos o
hasta que el budin esté firmey
dorado. Dejar enfriar unos mi-
nutos antes de desmoldar y
servir con ensalada de varios
colores.

TAKI DE ATUN MAJKA
POR YERKO ATLAGICH DE @MAJKA. BISTRO.
Ingredientes

-350 gr de atiin

-1/2 taza de salsa de ostras

-2 cdas. de vinagre de arroz
-100 gr de sésamo dos colores
-2 cdas. de salsa de ostras

-4 cdas. de chutney de mango
-1/2 de jugo de limon

-1 taza de guacamole

“Flores para decorar

Preparacion

Tomarellomodeatin, untaren
lasalsade ostras y pasar por el
sésamo de dos colores. Sellar

enuna sarténcon aceite de sé-
samo. Cortar en ldminas cua-
dradas. Hacer mas ligero el
chutney demango, incorporan-
do limény agua. Poner el chut-
neycubriendotodounplatore-
dondo y hacer dos quenelle
(formaredondeada) deguaca-
mole. Disponer lasldminas de
attinentre ellas y finalizar conla
emulsiénde salsa de ostras, vi-
nagrede arrozy aceitede sésa-
mo. Decorarcon flores, brotesy
congotas de aceite de colores.

ATUN AL PESTO DE ALMENDRAS

FOR MARIA CRISTINA ESCOBAR, NUTRICIONISTA ¥ ACADEMICA DE LA UNAB.

Ingredientes

-1 filete de attin fresco

-Y% taza de almendras tostadas
-% diente de ajo

-% taza de hojas de albahaca
fresca

-1 cucharada de aceite de oliva
-Jugo de limon al gusto

-Sal y pimienta al gusto

-1 cucharadita de queso par-
mesano rallado

Preparacion
Parael pesto de almendras se
debe procesaren unajuguera

PALTA REINA CON JUREL

POR CONSTANZA BERNAL, CHEF DEL RESTAURAN LOS BUENOS AMIGOS.

Ingredientes

-208 gr de lomos de jurel

-2 paltas maduras

-4 tazas dericula, lechugay
berros

-3 cucharadas de mayonesa
-1 cucharadita de mostaza
-Jugo de un limén

-Ciboulette al gusto

-1 cucharada de aceite de oliva
extra virgen

- Sal y pimienta negra al gusto

Preparacién

Primero, cortar las paltas por la
mitady quitar el cuesco. Con
una cuchara, sacar parte de la
pulpadelapaltay colocarlaen
untazén. En un tazén aparte,

las almendras, ajo, albahaca,
jugo de limdn y queso parme-
sano. Incorporar el aceite de
oliva hasta obtener una mez-
cla suave. En caso de ser ne-
cesario, incorporar agua has-
taobtener latexturadeseada.
Salpimentar al gusto. Parael
atun, lo primero es salpimen-
tarlo. Sellar el attin en unasar-
tén con aceite de oliva por
maximo 3 minutos por lado.
Servir el attin cubierto por el

combinar los lomos de jureles-
curridos conla pulpa dela pal-
ta.En otrorecipiente, preparar
la salsa mezclando mayonesa,
mostaza, aceite de oliva, jugo
de limén y ciboulette picado.
Agrega sal y pimienta al gusto.
Afiadir lasalsa ala mezcla de
jurel y palta. Mezclar bientodos
los ingredientes hasta que es-
tén homogéneos. Rellenar las
mitades de las paltas con la
mezclay colocar la palta sobre
unacamadel mixde hojas ver-
des alrededor del plato para
darle un toque frescoy presen-
tacion. Servir las paltas relle-
nas en platos individuales.




