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[cocina] 

Cinco exquisitas variedades de 
sándwiches para deleitarse 
Estos bocadillos son una opción versátil, práctica y deliciosa que puede ser consumida a cualquier hora del día. 

  

POR TOMÁS BAEZA, CHEF Y PROFESOR DE SUPERPROF.CL. 

Ingredientes 
Parala carne mechada: 
-1 kg de came de res (ideal- 
mente asiento, sobrecostila 
oposta) 
1 cebolla grande cortada en 
pluma 
3 dientes de ajo picados 
-1 zanahoria enrodajas 
-1ramade apio 
2 hojas delaurel 
-1taza devinotintoo blanco 
-2 tazas de caldo decarne 
“Sal y pimienta al gusto 
-Aceite deolivaal gusto 

A cucharada de vinagre bal- 
sámico 

Pizca desal 

Para el sándwich: 
-4 panes (marraqueta, ciabat- 

Parala cebolla caramelizada: 
-2 cebollas grandes cortadas 

SÁNDWICH DE CARNE MECHADA CON CEBOLLA CARAMELIZADA 

  

Paralacarne mechadacalentar en 

unaolla un poco deaceite deoliva 
y dotarla carne. Retiraryreservar. 
Enlamismaolla,sofreírla cebolla, 
elajo.la zanahoriay elapio5minu- 
tos. Volver a colocarla carne enla 
ollay agregar el vino, dejando que 
se evaporeel alcohol. Incorporarel 
caldo,las hojas de laurel, sal y pi- 

mienta. Cocinarafuego bajo con 
la olla tapada por 2-3 horas, o 
hasta que la carne sea fácil de 

desmenuzar.Unavezlista, sacar 
lacarne,desmenuzar y mezclar- 
la con un poco del caldo para 
que quede jugosa. Paralacebo- 
llacaramelizada, en un sartén, 

derretir la mantequilla y añadir 
lascebollas.Cocinarafuegome- 
dio-bajohastaque esténsuaves 
ytraslúcidas. Agregar el azúcar 
y mezclar. Cocinar por 15minu- 
tos.Añadir el vinagre balsámico 

y unapizca de sal, revolviendo 
por un minuto más. Para el 
sándwich, cortarlospanesyca- 
lentarlosligeramenteenun hor- 
no. Untar mayonesa o mostaza 

enla base, si se desea. Colocar 

Una porción de carne. Añadir 
unacapadecebolla carameliza- 
day, sise prefiere, hojasderúcu- 
laolechuga Servi. 

  

SÁNDWICH DE PAVO Y PALTA 
POR RAÚL PIÑUÑURI, NUTRICIONISTA Y DOCENTE UBO. 
Ingredientes 1/2 palta madura 
-2 rebanadas de paninte-— -1tomate maduroen ro- 
gral dajas 
-100 grde pechuga de pa- — -Hojas delechuga al gusto 
vo (opavoasado)enlámi- — -Mostaza dijono miel 
nasfinas -Sal y pimienta al gusto 

Lavar y cortar el tomate en rodajas finas. Lavar las hojas dele- 
chuga.Cortarla palta porlamitad y cortarla en rodajasinas.Tos- 
tarlas dos rebanadas de panintegralsise desea. Untaruna fina 
capademostaza dijono miel enuna oambasrebanadas de pan 
paradarle un toque desabor adicional. Armar el sándwichcolo- 
cando lasláminas de pavo en una de las rebanadas de pan, se- 
guido delos pedazos de palta, el tomate y las hojas de lechuga. 
Añadir sal y pimienta al gusto. Cerrar el sándwich conlaotrare- 
banada de pan y presionar suavemente. Servir.         

  

enjuliana tao pan brioche) 
-2 cucharadas de azúcar -Mayonesa o mostaza 
2cucharadasde mantequi-— -Hojasderúculaolechuga 
lla (opcional) 

SÁNDWICH DE MERLUZA AUSTRAL 
POR FRANCISCA SEPÚLVEDA, CHEF DE KROSSBAR BORDERÍO. 

Ingredientes Salsatártara al gusto 
1 filete de merluza austral -30 gr de cebolla morada, 
apanada cortada en juliana fina 
1 panciabatta -30 gr de pimiento (rojo o 
1 hoja delechugafresca —  verde),cortadoentirasfi- 
-4rodajas de tomate nas 

En una sartén con un poco de aceite caliente, cocinar el filete de 
merluza por ambos lados hasta que esté dorado y crujiente (apro- 
ximadamente 4 minutos por lado). Abrirel pan ciabatta por la mi- 
tady calentarloen el horno precalentado durante 30-45 segundos. 
Untarsalsatártaraen ambas mitades delpan.Colocarlahoja dele- 
chuga sobre la base, seguido del flete de merluza caliente, añadir 
lasrodajas de tomate ylastiras de pimientoy cebolla morada. Ser- 
virelsándwich caliente. 
  

  

A BRA cer LOprimeroquesedebehaceres 
DEL RESTAURAN EL calentar la sartén a fuego alto. 
VIÑAMARINO. Agregar el aceite y el ajo picado. 

Una vez este esté caliente, colo- 
Ingredientes car la carne de posta paleta. 
-Dosbistec de posta paleta — Luego, condimentar la carne 
-1 pan de marraqueta consal y pimienta al gusto. 
-2cucharaditas de ajo pi Cocinarlacarne por dos minu- 
cado tos porlado,o hasta que los dos 
-2cucharadas deaceitede — lados estén dorados. Añadirl o 
oliva 2láminas de queso por cadatro- 

zode carney tapar el sartén pa- 
ra que el queso se derrita 
En paralelo, calentar la marra- 

“Sal y pimienta al gusto 
-4láminas de queso man- 
tecosoo gauda   queta en el horno. Cuando esté 

todolistos abrir el pan y colocar 
10 2churrascos con quesoauna   mitad de pan y taparlos conla 

otramitad. 
Servir caliente.   
  

SÁNDWICH DE VERDURAS ASADAS Y HUMMUS 
POR JAVIER MARURI, NUTRICIONISTA Y ACADÉMICO DE 
LA UNAB, SEDE CONCEPCIÓN. 

Ingredientes -1 palta 
-2 panes ciabattaopanin- — -2 cucharadas de hummus 
tegral de garbanzo 

-1 cucharada aceite de oliva 
Sal y pimienta al gusto 
-Hojas de albahaca fresca 
-1 cucharadita de vinagre 
balsámico 

-1 berenjena mediana 
-1zapallito italiano 
-1 pimiento rojo 
-1cebolla morada 
-1tomate grande 

Lavar las verduras. Cortar elzapallito italiano, berenjena, toma- 
te, palta y cebolla enrodajayeel pimiento entiras. Precalentarel 
horno a180*C. Colocarlasrodajas y lastirasenuna bandeja pa- 
ra hornear. Rociar las verduras con el aceite de oliva y sazonar 
con saly pimienta al gusto. Asar las verduras hasta que estén 
tiernas y doradas. A mitad de tiempo, dar vueltalas verduras pa- 
ra asegurar que se cocinen de manera uniforme. Mientras las 
verduras se asan, cortarel panciabatta ointegral por la mitad y 
tostar enun horno. Parael montaje, untar una capa de hummus 
encadamitad del pan.Colocarunacapa de rodajas detomatey 
palta sobre una delas mitades del pan. Añadirlas verdurasasa- 
das,comenzando con la berenjena, seguida delzapallto italiano 
y luego el pimiento y la cebolla. Agregar unas hojas de albahaca 
parauntoque defrescura. Rociar un poco de vinagre balsámico 
sobre lasverduras.Colocarla otramitad del pan encima, presio- 
nando!igeramente y cortar el sándwich porla mitad. Servir.    
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