
  

  
MA SADO 23 DE maRzO2025 Servicios 

[cocina] 

¿Fan de la comida china? 
Acá, cinco alternativas 
Su alto consumo en Chile se debe a la combinación de sabores intensos, una 

gran variedad de ingredientes frescos y proteínas de alta calidad. 

  

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

Ingredientes Enunbol,mezclarlacameconla 
-500 grde camederes(lo- maicena y dejar reposar por 10 
mo, posta negra oasiento) — minutos. Esto ayudaráa que que- 
cortadaentiras delgadas demásjugosay con una textura 
-2cdas. de maicena suave. Enun sartén grandeo bol, 
-3 cdas. de aceite vegetal 
-2 dientes de ajo picados 
-1 cdta. de jengibre rallado 
-1/2 taza desalsa de soya 
-1/2taza de agua 
-1/3taza de azúcar morena 
-1cdta. de aceite desésamo 
-2cebollines cortadosen 
trozos (parte blanca y verde) 
«semillas de sésamo para 
decorar (opcional) 

calentarelaceite a fuego medio- 
alto y saltear la came entandas 
hasta que esté dorada. Retirar y 
reservar. En la misma sartén, 
agregar un poco más deaceitesi 
es necesario y sofreír el ajo y el 
jengibre porunos segundoshas- 
ta que sueltensuaroma. Añadir 
lasalsa de soya, el agua y elazú 
car morena. Remover bieny dejar 
quelasalsa hierva porunos mi- 

nutos hasta que se reduzca lige- 
ramente. Volver a colocar la car- 
neenlasartén y mezclarbiencon 
lasalsa. Cocinar por unos 2minu- 
tosparaqueabsorbalos sabores. 
Justo antes de apagar el fuego, 

  

agregar los cebollines y el 
aceite de sésamo. Mezclar 
muy bien. Servir caliente, 
acompañado dearroz blanco 
fideos y espolvorear conse- 
millas desésamosise desea. 

  

  

CHAPSUI DE POLLO se 
POR XIMENA RODRÍGUEZ, — 5%: 
NUTRICIONISTA Y -1 cda de salsa de ostras 

-1 cucharadita de azúcar 
-1/2taza de agua o caldo de 

ACADÉMICA DE LA UBO. 

Ingredientes pollo 
Para.el pollo: -1 cucharadita de maicena 
-500-600 gr de pechuga de 
pollo Enun bol, mezclarlas tiras ocu- 
-aceite vegetal bos de pollo con 1 cucharada de 
-1cda, desalsa desoya 
-saly pimienta al gusto 

salsadesoya, sal pimientay.sise 
desea, la maicena y el jengibre o 

Verduras: ajo picado. Dejar marinar duran- 
-1cebolla grande te al menos 15 minutos. Para la 
-2zanahorias salsa, en un recipiente aparte, 
-1 pimentón rojo 
-1 pimentón verde 

mezclar lasalsadesoya, salsa de 
ostras (si se usa), azúcar, agua o 

-1/2 brócoli caldo de pollo yla maicena. Re- 
-1/2coliflor volver bien para que no queden 
-1tazadechampiñonesla- — grumos.Siseusaaceite desésa- 
minados mo ojengibre, agregarlos tam- 
-1/2zapallo italiano bién, Reservar.Parasaltearelpo- 

llo, calentar un poco de aceite en 

una sartén grande a fuego me- 
dio-alto yagregarel pollo marina- 

Para la salsa: 
-3-4 cucharadas de salsa de 

do y saltear hasta que esté bien 
cocidoy dorado.Retirarelpolloy 
reservar. 
Saltear las verduras, partiendo 
porlas que tardan más en coci- 
narse, comolas zanahorias y los 
pimentones. Agregar el brócoliy 
lacoliflor.Cocinar por unos minu- 
tos más. Luego, incorporar los 
champiñones, elzapalloitaliano 

  

y, finalmente, los dientes de 
dragón Volver a agregarel po- 
lloalbolconlas verduras. Ver- 
terla salsa sobre todos los in- 
gredientes. Cocinar, revolvien- 
do constantemente, hastaque 
lasalsa espese y las verduras 
esténtiemas. 
Servirel chapsui de pollo ca- 
liente, acompañado de arroz. 

  

ARROZ CHAUFÁN 
POR NATALIA CONTRERAS, NUTRICIONISTA 
Y ACADÉMICA UNAB. 

Ingredientes -1/2 pimientorojo en cu- 
-2tazas de arrozbasmati bos 
cocido -1/2 pimientoverdeen cu- 
-1cda. deaceitedecanola — bos 
2 huevos -2cebollines picados 
-1 pechugadepollodes- — -3cdas.desalsa desoya re- 
huesada ducidaen sodio 
-100grdejamón de pavo -1cdta.dejengibre rallado 
A zanahoriarallada 
-media taza dearvejas 

-1 diente deajo picado 
-1cda. de aceite de sésamo 

Cocinar el arroz basmatiy dejar enfriar. Picar todas las verduras 
y proteínas. Enunasartén grande, calentar media cucharada de 
aceite de canola y saltearel pollo hasta que esté dorado. Retirar y 
reservar. Agregar elresto delaceite de canola ysofreírla zanaho- 
ría, pimientos y arvejas por 3 minutos. Añadir el ajo y jengibre. 
Apartarlas verduras aun lado dela sartényverterlos huevos ba- 
tidos.Revolver hastaque cuajeny mezclarconlas verduras. Aña- 
direlarrozfrío,el pollo cocido y eljamón de pavo. Mezclar y ver- 
terlasalsa de soya y el aceite de sésamo. Cocinar por 3minutos 
más. Agregar elcebollín picado, mezclar bien y servir. 
  

  

  

  

ROLLITOS DE PRIMAVERA 

Ingredientes -una palta fileteada 
-1/2 zanahoria «sésamo, maní ysemillas al 
1/2 pepino gusto 
-1/2 zapallo italiano -papel de arroz 
1 nabo 
-1apio Remojar en agua tibia por unos 
-100 gr de mixverde: repo- 
llo, lechuga y espinaca 
-champiñones laminados 
algusto 

segundos el papel de arroz (has- 
ta queesté flexible) y luego colo- 
carlosobre un plato o superficie 
lisa. Cortarlas verduras y el mix   POR CAROLINA PYE, NUTRICIONISTA Y ACADÉMICA DE LA UANDES. 

verde en tiritas finas. Una vez fi- 
nalizado este paso, poner en un 
extremo del papel de arroz las 
verduras en la misma dirección, 
las semillas y el maní. Plegarlos 
extremos de las puntas de las 
verduras y luegoenrollar. Cortar- 
los ala mitad y montarlos en un 
plato con un poco de salsa soya 
y/o teriyaki 

    
    

POLLO KUNG PAO 
POR CARMEN LABRA, CHEF DEL RESTAURAN LOS 
BUENOS AMIGOS. 

Ingredientes 
-500 grde pechuga de pollo 
-2 cda. de salsa de soya 
-1 cucharada de maicena 
-2 cucharadas de aceite ve- 
getal 
3 dientes de ajo 
-1 trozo dejengibre 
A ajíessecos 
-1/2 taza de manísinsal 
-1/2 taza de cebollín 

  

agua y maicena. Revolverhas- 
ta quelamaicena se disuelva. 
Para cocinar el pollo, calentar 
1 cucharada de aceite en una 
sartén grande a fuego alto. 
Agregarelpolloysofreírhasta 
quese dore. Retirar elpollo de 
lasartén y reservar. 
En la misma sartén, añadir 
otracucharada de aceite. Ver- 

terelajo,el jengibre y losajes 
secos picados. Sofreír unos 
segundos hasta que suelten 
su aroma. Nuevamente agre- 
garelpolloalasartén Verterla 
salsa y cocinar afuego medio 

Para la salsa: 
-2 cda. de salsa de soja 
-1 cda. de vinagre dearroz 
-1 cucharada de azúcar 
-1 cucharada de salsa de os- 
tras (opcional, pero da más 
sabor) 
-1/2 taza de agua 
-1 cucharadita de maicena 

Enun bol, mezclar los trozos de 

pollo con 2 cucharadas desal- 

sa de soya y 1 cucharada de 
maicena. Dejar reposar por 15 
minutos para que absorba los 
sabores. hasta espese. Incorporar el 
Parala salsa, en otro bol, mez-— maníyelcebollín. Mezclar bien 
dlarlasalsade soya, vinagrede — ycocinar por 1 minuto. Servir 
arroz, azúcar, salsa de ostras, — caliente.    
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       2.800
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