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SÁBADO 10 DE MAYO 2025 

  

[cocina] 

Anímese con desayunos 
para este Día de la Madre 
Una de las maneras de honrar y reconocer el amor, esfuerzo y dedicación de 
las mamás es preparando una comida especial. Acá cinco opciones. 

  

  

TORTA DE PANCAKES SALUDABLE CON FRUTOS ROJOS 
POR MARÍA CRISTINA ESCOBAR, NUTRICIONISTA Y ACADÉMICA DE LA UNAB. 

Ingredientes -2 huevos cos ocongelados 
Para los pancakes -2 cucharadas de aceite -300 gr de yogurt griego na- 
-1taza de harinaintegral— -1cdta.deesenciadevaini- — turalsinazúcar 
-1taza de harina de avena — lla 1 cda.de miel 
-2cdtas.de polvos dehor- — -Pizcadesal -1 cdta. de ralladura de li- 
near món 
-2 tazas de leche descrema- — Para elrelleno -1 cdta. de esencia devaini- 
da -500 grdefrutos rojosfres- — lla 

Enun bowl orecipiente, mezclar las harinas con 
la pizca de sal. En otro recipiente, batirlos hue- 
vos con laleche descremada, el aceite ylavaini- 
lla. Integrar ambas mezclas y batir hasta queno 
queden grumos. Calentar una sartén antiadhe- 
renteeincorporaralsartén taza de mezcla, sin 
esparcirlo para que mantenga el grosor. Cocinar 
lospancakes 2 minutos por lado. Mezclar el yo- 

gurt conla miel o endulzante, vainilla y ralladura 

delimón. Reservarlosfrutos rojos (descongela- 
dos y escurridossieran congelados). Colocarun 
pancake como base y untar con una capafina de 

yogurt y distribuir algunos frutos rojos. Repetir 
con todas las capas. Terminar con una capa de 
yogurt y decorar con frutos frescos y hojas de 
menta. Servir. 

  

  

JUEQUE DE PLATANO Y AVENA 
IR XIMENA RODRÍGUEZ, NUTRICIONISTA Y ACADÉMICA 

DE LA UBO. 

Ingredientes -1 taza de harina de avena 
-2 plátanos maduros -1 cucharadita de polvo de 
-2 huevos homear 
-1/4taza de aceite -1/2cucharadita de bicar- 
-1/4taza de miel bonato de sodio 
-1 cucharadita deextrato — -1/2cucharadita de canela 
devainilla enpolvo 

Precalentar elhomo a180*C y engrasar ligeramente un molde pa- 
raqueque. Enuuntazón grande, machacarlos plátanos hastaobte- 
nerun purésuave. Agregarlos huevos, el aceite de coco, lamielyel 
extracto de vainilla al puré de plátano. Mezclar bien.En otro tazón, 
combinarlaharina de avena,el polvo de homear,el bicarbonatode 

  

decide añadir nueces, chispas de chocolate negro u otros ingre- 
dientes, ahora, enesta instancia, se debe hacer Verterla mezcla en 
el molde preparado yextenderlade manera uniforme. Horneardu- 
rante aproximadamente 25-30 minutos, o hasta queal insertar un 
palilloenel centro, este salga limpio.Una vez listo, sacar el queque 

  

  

SÁNDWICH DE POLLO CREMOSO CON PALTA Y TOMATE 
POR TOMÁS BAEZA, CHEF Y PROFESOR DE SUPERPROFCL. 

Ingredientes 
-1 pechuga de pollo 
-2 panes ciabatta (oel de tu 
preferencia) 
-1 palta madura 
-1 tomate en rodajas 
2 hojas de lechuga 

-2 cdas. de mayonesa 
-1 cda. de mostaza 
A cdta. de ajoen polvo 
Jugo de 4limón 
-Sal y pimienta al gusto 
-Aceite deoliva 

Sazonar la pechuga con sal, pimienta y ajo en polvo. Cocinarlaen 
unasartén con un poco de aceite deoliva a fuego mediohasta que 
esté dorada y bien cocida (aprox. 6-7 minutos porlado). Dejar re- 
posar y cortar entiraso desmenuzar. Machacar la palta conun te- 
nedor, agregar jugo de limón, sal y pimienta al gusto. Cortar el pan 
por la mitad y tostar ligeramente. Untar la base con mayonesa y 
mostaza. Agregar la lechuga, luego el pollo y encima el tomate en 
rodajas. Extender la palta sobrela tapa del pan y cerrarlo.   

HUEVOS A LA CHILENA CON BROWNIE DE AVENA Y 
ZAPALLO Ñ 
POR CAROLINA PYE, NUTRICIONISTA Y ACADÉMICA DE LA 
UANDES. 

Ingredientes te 
Para los huevos alachilena — -1,5taza de harina de ave- 
-2 huevos grandes o 3nor- na 
males -3 huevos 
-1tomatepicadoencubos — -1/2taza de azúcar 
chicos -3 cdas. de cacao amargo 
-1cda. de aceite deoliva  enpolvo 
-2cdas. de ricota (se puede — -1/2 taza de yogurt natural 
usarlighto normal) -1 cdta. de polvos de hor- 
-Ajíverde picado near 
Sal y pimienta al gusto -1 cdta. de esencia devaini- 

lla 
Para el brownie: -Chips de chocolate a gus- 
-15 taza de zapallocamo- — to 

Poner el aceite a calentar en una sartén. Pasado unos minutos, 
agregar tomates y esperar a que se cocinen un poco (1-2 minu- 
tos). Luego, añadirla ricota y revolver un poco (sin mezclar total- 
mente). Agregar los huevos y el ají picado. Salpimentar y tapar. 
Cocinara fuego bajo porunos2minutos, o hasta quelaclaraes- 
técocida (blanca). Sacar del fuego y servir enlasartén, acompa- 
fado derebanadas de pan previamente tostado. Para el brownie, 

colocar todo en una licuadora y procesar hasta que quede todo 

bien mezclado. Agregarlos chips de chocolate y revolver con una 
cuchara. Verter la mezcla en un molde. Hornear a 200*C por 30 
minutoso hasta que al meter un mondadientes enel centro, es- 

te salga seco.Apagareel horno y dejar enfriar dentro deél. 
  

  

PUDÍN DE CHÍA CON 
FRUTAS 
POR CARMEN LABRA, 
CHEF DEL RESTAURAN EL 
VIÑAMARINO. 

Ingredientes 
-1/4 detaza desemillas de 
chía 
-1taza de leche 
-1 cucharadita de miel 
-1/2 cucharadita de ex- 
tracto de vainilla 
Frutas frescas (como fruti- 
llas, moras, plátanos, ki- 
wis) para decorar 
-Frutossecos (como nue- 

  

3'horas, o preferiblemente du- 
rante la noche. Durante este 
tiempo, las semillas de chía van 

ces, almendras o pista- aabsorberla leche y se conver- 
chos) para decorar tiránen unpudín espeso. Antes 
-Un poco de coco rallado deservir. revolver nuevamentela 
para decorar mezcladechía paraasegurarde 

queestébienmezcladay suave. 
Enuntazón, mezclarlassemillas  Servirel pudín dechíaen tazo- 

dechía laleche.lamiel(ojarabe nesindividualesy decorar con 
dearce)yelextractodevainila... lasfrutasfrescasylosfrutosse- 
Revolver bien para asegurarte cos depreferencia. También se 
dequelassemillasdechíaestén — puede espolvorear un poco de 
biendistribuidas.Cubrireltazón — cocoralladoporencimasisede- 
yrefrigerardurantealmenos2- — sea.      
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