LAESTRELLA DE

“echa: 14/06/2025 Audiencia: 21.900 Seccioén:

vpe: $308.113  Tirada: 7.300 Frecuencia: 0
RI CA vpe pag: $1.220.250 Difusion: 7.300

vpe portada: $1.220.250 Ocupacion: 25,25%

[cocina]

Antojos para amenizar
estos dias frios

Para muchos, nada reconforta mas que una dosis dulce cuando las bajas
temperaturas y la lluvia se hacen protagonistas. Aca cinco deliciosas

alternativas.

PICARONES SIN AZUCAR
POR XIMENA RODRIGUEZ, NUTRICIONISTA Y ACADEMICA
DE LA UBO.

Ingredientes lla

Para la masa: <1/2 cdta.desal

-2tazas depuré de zapallo -2 cda. deeritritol ostevia
cocida -Aceite vegetal para freiral
-7-10grde levadurasecaacti-  gusto

va

-1/2tazade aguatibia Paraelalmibarsinazicar:
-1/2tazade harina de trigo -1tazadeagua

integral -1taza de edulcorante granu-
-1/2tazade harina de trigo lado

comiin -2-3ramas de canela

-1cdta.deescenciadevaini-  -Cascarade naranjaolimén

Cocinar el zapalle hasta que esté muy blandoy luego moler hasta
que tenga la consistencia de puré. Dejar enfriar. En un bowl, disol-
ver |a levadura seca en el agua tibia. Agregar una pizca del eduleo-
rante granulado. Dejar reposar hasta que la mezcla burbujee y for-
me una espumaen lasuperficie. Para preparar lamasa, en otro

bowl agregar el puré de zapalloy
agregar la levadura activada, las
harinas, la vainilla. lasal y el edul-
corante granulado. Mezclar bien
conuna cuchara de madera hasta
obtener unamasasuave y pegajo-
sa. Cubrir el bowl con un pafio hi-
medo o film transparente y dejar
reposar en un lugar calido hasta
que lamasa haya duplicado su ta-
mafio. Paralacoberuta, agregaren
unaolla pequefia el agua, el edul-
corante, las ramas de canelay la
cascarade naranja/limén. Llevara
ebullicion suave y cocinar a fuego
bajo durante 10-15 minutos, hasta que el almibar se haya espesa-
do ligeramente y los sabores se hayan infusionado. Retirar las es-
peciasy la cascara. Para la coccion calentar abundante aceite en
unaollaa unos170-180°C). Poner lamasa en moldes de picarones
yluego introduce cada uno en el aceite caliente. Freir por ambos la-
dos entre 2- 4 minutos.

servicios




