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¢Amante de las pastas?
Estas cuatro variedades
te deleitaran

De origen italiano, los fioquis, las lasafias, los ravioles y
fetuccinis son capaces de conquistar al paladar mas exigente.

NOQUIS CON POLLOY  Preparacién

VERDURAS En un sartén, poner el aceite.

POR CAROLINA PYE, ACADEMICAESCUELA  Cuando esté caliente, poner el

CENUTROONYDIETENCACE LAUBO. oo y el ajo hasta que estén do-

Ingredientes rados. Agregar el brdcoli, pimen- LASANA DE VERDURAS  Paralasalsa de tomate: te10-15minutos, ajustando saly
-1 paquete de fioquis ton, champifionesy la salsa de POR XIVENA RODRIGUEZ, AcADEMicApE  ~300 gr de tomate triturado pimienta al gusto.

-500 gr de pechuga de pollo
-1 taza de bracoli, cocido por 5

soya. Tapar y cocinar por unos 5
minutos. Afiadir la crema y mez-

LA UBO.

-2 cucharadas de pasta de tomate
-1 cucharadita de azlicar

Parala salsa bechamel, derretir
lamantequillaenunacacerolaa

minutos clar bien a fuego bajo por unos 3 e -Orégano o albahaca al gusto fuego medio. Afiadir laharinay
-1 taza de champifiones minutos. Para la lasafia: mezclar bien hasta formar una
-1/4 taza de pimentén picado Los fioquis deben cocerse en -12 [aminas de lasafta Preparacién pasta. Cocinar por 1-2 minutos.
-100 mi de crema agua hirviendo por 3 a4 minutos -2 calabacines (zucchini) Paraprepararlas verduras.enuna  Verter poco apoco laleche, Co-
-1 diente de ajo picado fino ohasta que floten. Colar y mez- -2 berenjenas sarténgrande, calentarunpocode  cinar hastaque espese, y sazo-
-1 cda de salsa de soya clar con las verduras y el pollo -1 pimiento rojo aceitedeolivaysofreirlacebollay  nar con sal, pimienta y nuez

-1 cda de aceite de oliva

quese hizo previamente. Servir,

e

Ingredientes para la masa:

Ingredientes para el relleno:

-Sal y pimienta al gusto

yajopicado. Dejar enfriar yluego

cucharadita el centro de cada

-1 pimiento amarillo

el ajo hasta que estén dorados.

Reservar. Para preparar la salade

moscada.

-200 gr de champifiones Agregar laszanahorias ralladas, ~ Para montar la lasafia, en una

-1 cebolla los champifiones, los pimientos,  fuente para horno, extender una

-2 dientes de ajo lasberenjenasy los calabacines.  capa de salsa de tomate en el

RAVIOLES DE ESPINACA Y RICOTTA CON SALSA DE TOMATE NATURAL -2 zanahorias Cocinar p]orunnyslﬂminutm has- fo:doAPnner unacapade lami-
POR MARA CRISTINA ESCOBAR, = -200 gr de espinacas frescas taquelas verdurasesténtiernas.  nasde lasafia. Afiadir unacapa
g‘;zfsc‘ig”mum*ﬂ' L0 -Aceite de oliva al gusto Incorporar las espinacasfrescasy  deverduras, unpocodesalsade
. -Sal y pimienta al gusto cocinar por 2-3minutos mas.Sa-  tomate, una cucharada de be-
Ingredientes -200 gr de queso rallado zonarconsaly pimientaal gusto.  chamel y queso rallade. Repetir

con todas las laminas. Cubrir

-1taza de harina integral Para la salsa bechamel: tomate, enotra sartén,cocinarel  conelrestodela bechamelyuna
- taza de harina de avena -50 gr de mantequilla tomate triturado conunpocode  generosa cantidad de quesora-
-2 huevos 50 gr de harina aceite de oliva, pastade tomate  llado. Precalentar el horno a
-1 cucharada de aceite de oliva -500 ml de leche (opcional),aziicar,oréganoyalba-  180°C. Hornear lalasafiaduran-
-1/4 cucharadita de sal -Nuez moscada al gusto haca.Cocinarafuegolentoduran-  te 30-40 minutos. Servir.

-Agua

-200 gr de espinacas frescas FETUCCINI CON
-200 gr de queso ricotta bajoen MARISCOS
grasa POR BEATRIZ ESCOBAR, CHEF DEL
“1diente de ajo picado RESTAURANTE PULMAY BORDERIO.
-1 cucharada de aceite de oliva Ingredientes
-Sal y pimienta al gusto -200 gr de fetuceinis

Y cucharada de sal
Ingredientes para la salsa: suavey elastica. Dejar reposarla  taje, dividir las masas endos -200 ml de crema light
-400 gr de tomates triturados masa con pafio hiimedo. Parael  partes y estirarlas conun rodi- -7 camarones ecuatorianos
-1diente de ajo picado relleno, lavarlas espinacasy sal-  llo hasta que quede muy fina. cocidos (tamaio 21/25)
-1 cucharada de aceite de oliva tearlas (por cinco minutos)con  Cortar en circulos para formar -Choritos y almejas al gusto
-Hojas de albahaca (opcional) unacucharadadeaceitede oliva  los ravioles. Rellenar con una -20 gr de mantequilla

cortar finamente. Mezclarlases-  circulo. Humedecer los bordes Preparacién

Preparacion pinacas conricotta, sal, pimien-  de la masa con un poco de Enunaollagrande, hervir sufi-

Paralamasa, mezclarharina  tayuntoque denuezmoscada  agua, doblar el circulo por la cienteaguaconlasal.Unavez  mantequillaa fuego medio. Agre-  mezclando suavemente para
integral, harinadeavenayla (opcional).Paralasalsadetoma-  mitad y presionar los bordes que el agua esté enebullicion,  gar loscamarones, los choritosy  guelossaboresse integren. Co-
sal. Agregar los huevos y el te,sofreirenaceitedeclivayajo.  parasellarlos. Enunaolla gran- afiadir los fetuccinis y cocina  lasalmejas,y sofrelrunpardemi-  cinar durante dosminutos més,
aceitedeolivaenelcentrode  Agregartomatestrituradosyco-  deconaguay sal aebullicion, durante 3minutos oseglinlas  nutoshastaquelosmariscoses-  ajustandolasalsies necesario.
lamezcla anterior. Amasara  cinar afuegobajo duranteunos  cocinar los ravioles por2a3 instruccionesdelpaquete.Es-  tén ligeramente dorados y co-  Servir losfettuccinisen platos
mano durante unos 10 minu- 10 minutos. Afiadirsal,pimienta  minutos. Servir acompanados curriryreservar. Mientrastanto, ~ miencenaliberar suaroma.Incor-  individualesy verter la salsade
tos hasta que lamasa quede  yalbahacaal gusto.Paraelmon-  de la salsa de tomate natural. enunasarténgrande, derretirla  porar la crema light a la sartén,  mariscos porencima.




