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[cocina]

A aprovechar las bondades

del jurel con estas recetas

Este pescado estd en la categoria de los superalimentos por ser nutritivo. Sise va

a cocinar, es importante verificarla cadena de frio para un consumo seguro.

Ignacio Arriagada M.
Medios Regionales

1 jurel es uno de los
Epescados azules mas

nutritivos disponibles
en Chile. Entre sus bonda-
des destaca su alto conteni-
do de dcidos grasos omega
3 y proteina de excelente
calidad. Su consumo regu-

BUDIN DE JUREL

POR XIMENA RODRIGUEZ, NUTRICIONISTA Y ACADEMICA DE

Ingredientes

-1 latadejurel (escurrido y
desmenuzado)

-3 huevos

-¥taza de leche descrema-
da

-%tazade pan rallado

-1 zanahoria rallada

Tt

Precalentar el horno a 180 °C

LA UBO.

el ajoy el perejil. Condimentar

lar se asocia con la protec- -¥% cebolla picadafina (350°F).Sofreirlacebollayelajo  consaly pimienta. Verterlamez-
cion cardiovascular y ade- -1 diente de ajo picado en una sartén con un poco de  claenunmolde previamenteen-
mas la funcién cerebral. -1 cucharadade perejil aceite de oliva hastaque estén  grasado. Hornear por 30-40 mi-
Cinco expertos compar- fresco picado tiemos. Enunbolgrande,mezclar  nutos o hastaque elbudin esté
tieron en esta pagina algu- -sal y pimienta al gusto el jurel,los huevos,la leche des- ~ firmeydorado. Dejarenfriarunos
nas recetas para aprove- -aceite paraengrasarel cremada, el pan rallado, la za-  minutos antes de desmoldary
char la exquisitez y propie- molde nahoriarallada,la cebollascfrita,  servir condiversas ensaladas.
dades del jurel. &
DADO DE JURELA LA CHILENA ; T
ggk JAVIER MAlri'pm, CHEF$ ACADEMICO DE LA UNAB, dugode1imen. Gotios e esla G 26
SEDE CONCEPCION. -2 cucharadas de aceite deshagan. Incorporarelmerkény
-2 papasen rodajasgruesas el orégano. Agregar las papasy
Ingredientes (opcional, para un togue -1 zanahoria en rodajas zanahorias mezclandobienconel
-2 dientes de ajo picado ahumado) -saly pimienta al gusto sofrito.Verterel caldode pescado
-1cebollagrandeenpluma  -1ramitadecilantro picado -1 hoja de laurel (opcional) yelvinoblanco.
-2tomates maduros pela-  -Y taza de caldo de pescado -orégano seco(untoqueop-  Cocinar a fuegomediopor 10-12
dosy picados (puedeser hechoconespinas  cional) minutos hasta que lasverduras
-1 ajiverde y cabezas de pescado) -arrozgraneadoopapasco-  esténcasi cocidas. Colocar elju-
-1 cucharadita de merkén -Y% taza devino blanco seco cidas para acompariar rel sobrelasverduras, taparlaolla
ycocinar por10-15minutosmas,
Marinar eljurelconjugodelimén,  hastaque el pescado esté com-
saly pimientadurante 1520 mi-  pletamente cocido. Ajustar la sa-
nutes.Enunaollagrande, calen-  zén con mas sal, pimientay jugo
tar el aceite y sofreir lacebolla,el  delimonalgusto.
ajoyelajiverdeporunosminutos  Servir caliente, espolvoreado con
hastague seablandeny suelten  cilantrofrescoy acompafiado de
suaroma.Agregarlostomatespi-  arroz graneadoo papas cocidas.

FETTUCCINI DE JUREL

Ingredientes

-2 latas de lomos de jurel

-2 cucharadas de aceite ve-
getal

-2 cucharadas de mantequi-
lla

-200 gr de champifiones la-
minados

-sal al gusto

Para los champifiones, en una
sarténcalentar el aceite vegetal
con la mantequilla. Afiadir los
champifiones laminados y sal-
tear hasta que estén dorados.
Agrega salal gustoyreservar.Pa-

POR MARIA TRINIDAD FORTEZA,
NUTRICIONISTA DE ORIZON.

-2 cucharadas de aceite de
oliva

-% cebollamorada mediana,
picada

-1zanahoria mediana, ralla-
da

-1tazade crema

-¥ taza de perejil picado
-300 gr de fetuecini cocido

rael sofrito,enotrasartén, calen-
tarel aceite deolivay sofreir la ce-
bollamorada picada yla zanaho-
riarallada hasta que estén tier-
nas.

Afadir los champifiones cocina-

dos previamente y mezclar bien.
Incorporarla cremay el perejil pi-
cado, y cocinar a fuego bajo por
unosminutos. Paraelmontaje del
plato, agregar el jurelalamezcla
de sofrito y mezclar hasta inte-

grar bien. Luego, afiadir el feftuc-
cinicocido, mezclarnuevamente
hasta que todo esté bien combi-
nado y caliente. Para servir, el
fettuccinide jurel debe estar ca-
liente.

CALDILLO DE JUREL

Ingredientes

-425 gramos de jurel

-1 cebolla picada en pluma
-1 pimenton rojo picadoen
tiras

-2tomates pelados

-3 zanahorias peladas

transparente.

picadoporencima.

POR TOMAS BAEZA, CHEF Y PROFESOR
DE COCINA EN SUPERPROFCL.

-6 papas grandes peladas
-% taza de perejil fresco pi-
cado

-1taza devino blanco

- cdta. deazicar
-orégano al gusto

-sal y pimienta al gusto

Escurrir lostarros dejurely limpiar los lomos evitando que sedesar-
men. Picar las zanahorias en ruedas, los tomates en cuadritos ylas
papasalolargo. Enunaollaagregarun pocodeaceitey saltear lace-
bolla, zanahoriay pimentdn afuego fuerte hastaque lacebolla esté

Aiadir las papas, lostomates y condimentar con sal, pimienta, oré-
gano, perejily azicar. Revolvery agregar el vino blanco. Dejar hervir
unos 3 minutos yluegoagregarun litro de agua fria. Dejar hervir por
15minutosohastacuelas papasestén casilistas. Agregarloslomos
de Jurel, taparla olla y dejar hervir durante 2 minutos mas. Revisar
de saly pimienta. Servir caliente con un pocomas de perejil fresco

QUICHE DE JURELY
CHAMPINONES
POR CAROLINA PYE,
NUTRICIONISTAY
ACADEMICADE LA
UANDES.

Ingredientes

-250 gramos de jurel des-
menuzado

-1taza de harina con pol-
vos de hornear
-¥tazadeharina integral
-untercio de taza de aceite
deoliva

-1 huevo

-Yitazadeagua

-pizca de sal

-1 bandeja de champifio-
nes

-1taza de lechedescrema-
da

-2 huevos

-1diente de ajo

-sal y oréganoal gusto

-2 cucharadas de queso
mantecoso granulado

Paralamasa, en un bol mezclar
todo los ingredientes hastalo-
grar unamasa. Aceitar unmolde
yestirar lamasaen suinterior,
presionandoconlosdedos has-

tacubrirlo.Pinchar conuntene-

dorymeteral horno precalenta-
doal80°Cpor10minutos.Para
¢l relleno, saltear eljurel conun
poco deaceite deolivayelajopi-
cado.

Cuando esté cocido, retirar del
fuego y reservar. Enotra sartén,
saltear los champifiones por
unos 3minutos conun pocode
aceite de olivay sal. En un bol
mezclar laleche conlos huevos
batidos hasta que quede bien
mezclado. Condimentarcon sal
yorégano

.Para servir,rellena la masa con
¢l jurel, champifiones y, por Citi-
mo,la mezcla de leche y huevo.
Agregar encima los trocitos de
quesoyharnear porunos 25-30
minutos a 160°C. Servir.




