Fecha: 13/03/2025 Audiencia: 251.974 Seccioén: musica cine y espectaculos —
h - ,_h Vpe: $1.374.521 Tirada: 82.574 Frecuencia: 0O
o q% o q Vpe pag: $1.734.450 Difusion: 82.574
oot Vpe portada: $1.734.450 Ocupacion: 79,25%

¢Amor por lo dulce? A delirar con estas opciones

La reposteria es un arte que combina creatividad, precision y
KUCHEN DE MANZANA '~

-Yotaza de aceite de maravilla
-Yztaza demiel

-ledta. deesenciade vainilla
-1 cdta. decanelaen polvo
-2cdta. depolvode hornear
-Yacdta.desal

-Wstaza de nueces picadas

Parael frosting saludable:
-1yogurth griegosin aziicar
-2cdas. dequeso crema light
-2edas.demiel

el polvo de hornear y lasal. Re-
servar. En otro bowl, batir los
huevos con lamiel, el aceite de
cocoy laesenciadevainilla. Inte-

.

hasta que al insertar un palillo
en el centro salga limpio. Dejar
enfriar completamente antes
de agregar el frosting.

pasion por los sabores dulces. Aca unos ejemplos. SIN GLUTEN z
POR TOMAS BAEZA, CHEF Y PROFESOR
DE SUPERPROF.CL.
Ingredientes
CARROT CAKE e
POR MARIA CRISTINA ESCOBAR, -1 taza de harina de almen-
NUTRICIONISTA Y ACADEMICA UNAB. dras
Ingredientes. -% taza de maicena
-2tazas de zanahoriarallada -Y taza de azicar (puede ser
-1¥4tazas de harinaintegral rubia o endulzante granulado)
-Yztaza de harina de almendras -¥ cdta. de polvo de hormear
-3huevos -1 huevo

-80 gr de mantequilla derretida

Para el relleno:

-3 manzanas grandes

-2 cdas. de azucar

-1cdta. de canela en polvo
-Jugo de medio limén

-1 cdta. de esencia de vainilla

Para |a cobertura (opcional):
-% taza de harina de almendras
-¥4 taza de avena sin gluten

almendras, la maicena, el azticar
y el polvo de hornear. Agregar el
huevoylamantequilla derretida,
mezclando hasta formar una
masa homogénea. Extender la
masa en el molde, presionando
conlas manos paracubrir el fon-

minutos para que suelten sus
jugos. Preparar la cobertura:
mezclar la harina de almen-
dras, la avena, el aztcar y la
mantequilla con las manos
hasta formar migas. Armar el
kuchen: poner las manzanas

-Yecdta. de esencia devainilla grar la zanahoria rallada a la  Para el frosting, en un bowl, -2 cdas. de azlicar doy los bordes. Pinchar conun ~ sobre la base prehorneada y

mezclahimedayluegoincorpo-  mezclar el yogur griego conel -2 edas. de mantequilla fria tenedor y hormear por 10minu-  espolvarear con la cobertura.
Preparacion rapocoapoco losingredientes  quesocrema (siseusa), lamiel tos hasta quetomeunleve color  Hornear por 30-35 minutos o
Precalentarelhornoa180°C.  secos.Mezclar conmovimientos v la vainilla hasta obtener una Preparacion dorado. hasta que las manzanas estén
Enun bowl, mezclar losingre-  envolventes. Afiadir las nuecesy  crema suave. Untar sobre el Precalentarel hornoal80°Cy  Preparar el relleno: enun bol,  tiernas yla superficie dorada.
dientes secos: tamizarlahari-  las pasas, y mezclar suavemen-  bizcocho frio y decorar con enmantequillarunmoldepara  mezclar las manzanas con el  Dejar enfriarantes de desmol-

na e incorporar la canela, la
nuez moscada, el bicarbonato,

te. Verterlamezclaenel moldey
hornear por 30-35 minutos, o

nueces, coco rallado o ralladu-
radenaranja.

kuchen. Preparar lamasa: en
un bowl, mezclar la harina de

azlicar,lacanela, eljugo delimén
y lavainilla. Dejar reposar unos

dar. Servir tibio o frio, solo o
conhelado de vainilla.

QUEQUE DE ZANAHORIA TARTALETA DE HIGOS

Y NARANJA Y ALMENDRA

POR XIMENA RODRIGUEZ, NUTRICIONISTA POR JOHN JARA, CHEF Y ACADEMICO DE

¥ ACADEMICA DE LA UBO. AIEP, SEDE SAN JOAQUIN,

Ingredientes Ingredientes

Para el gueque: Paralamasa de latartaleta:

-2 tzas de harina de trigo integral -200 grdeharina

-1 cdta. de bicarbonato de sodio -100 grdemantequilla fria

-1 cdta. de canela molida -50gr de aziicar flor

-1/2 cdta. de nuez moscada -1huevo

-1/4 cdta. de sal -1 pizca de saly 1 cucharadita de

-1 taza de zanahoria rallada fina esencia de vainilia mantequillafriaymezclarconlas  near 5 minutos mas hasta que

-1/2 taza de nueces picadas manos, hastaobtener unatextu-  esté ligeramente dorada. Para

-1/2 taza de pasas (opcional) Paraelrelleno decremadealmen-  raarenosa.Hacerun huecoenel el relleno, enun bowl, batir la

-1/2 taza de aceite de coco dras: centrodela mezclay agregarel  mantequilla con el azdicar has-

derretido 100 grdemantequilla huevoy lavainilla. Mezclar hasta  taque quede cremosa. Afadir

-1/2 taza de miel raqueque. Enunabowl, mezclarla  palillo insertado en el centro -100 grdeaziicar granulada queseformeunamasahomogé-  elhuevo, laalmendramolida, la

-2 huevos grandes harina,elbicarbonato, lacanela,la  salga limpio. Dejar enfriar el -100 gr dealmendramolida nea.Formarunabolaconlama-  ralladuradelimény lavainilla, y

-1/2 taza de jugo de naranja nuez moscada y la sal. En otra  queque en el molde durante 10 -Thuevo sa,envolverla en papel filmy de-  mezclar hastaobtener una cre-

recién exprimido fuente, batir elaceite decoco.la  minutosantes de transferirloa -leucharadita deesenciadevaini-  jarla reposar en el refrigerador  masuave. Verterlacremadeal-

-Ralladura de 1 naranja miel, los huevos, el jugode naran-  unarejillaparaqueseenfrie por llay rallacura de 1limén durante 30 minutos. Precalentar  mendras en las tartaletas coci-
ja ylaralladura denaranja.Verter  completo.Paralacobertura, en elhornoalB80°C. Estirarlamasa  das. Finaimente, para la cober-

Para la cobertura: losingredientes hiimedos sobre  unafuente pequefia, mezclarel Paralacobertura: sobre una superficie enharinada  tura, colocarlos higos cortados

-1 taza de yogurt griego natural  los secosy mezclar hastaquees-  yogurtgriego, la miel yla ralla- 6-8higos frescos hasta que tenga un grosor de  en cuartos sobre la crema de

-2 cdas. de miel tén combinados. Agregar laza-  duradenaranja.Batir hastaque -Miel para pincelar unos 3-4mm.Colocarenunmol-  almendras. Hornear la tartale-

-Ralladura de 1/2 naranja nahoriarallada, las nuecesylas  estésuave.Unavez queel que- -Hojas de menta para decorar de grande para tartas. Pinchar li-  tadurante unos 20-25 minutos
pasas (silas usas) a lamezcla.  que esté completamente frio, geramenteelfondoconuntene-  a180°C. Una vez fuera del hor-

Preparacion Mezclar bien. Verter lamasaenel  extenderla cobertura de yogurt Preparacion dor. Colocar papel mantequilla  no, pincelar loshigos conunpo-

Precalentar elhomoal75°C.En-  moldepreparado.Hormearduran-  griego sobrela parte superior. Paralamasa, enunbowlgran-  sobrelamasay afadirpeso.Hor-  co de miel con el objetivo de

grasaryenharinarunmoldepa-  te 45-55minutos, ohastaqueun  Cortary servir. de,mezclarla harina, el aziicar  near durante 10-12 minutos. Re-  darles brilloy decorar conhojas

florylasal. Afiadir loscubosde  tirar el papel y los pesos,y hor-  dementa.




