yzchoy

Fecha: 19/06/2025 Audiencia:
Vpe: $1.466.998 Tirada:
Vpe pag: $1.734.450 Difusion:
Vpe portada: $1.734.450 Ocupacion:

251.974 Seccioén:
82.574 Frecuencia: 0
82.574
84,58%

tendencias

o6 TENDENCIAS xcocina

¢Fanaticos del huevo? A
disfrutarlo en estas comidas

Considerado por muchos como uno de los alimentos mas versatiles y completos
que existen, el huevo es capaz de brillar en cualquier preparacion gastronémica.
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FRITTATA DE ESPINACAS CON QUESO DE CABRA

LECHE ASADA CON
CARAMELO

POR CONSTANZA BERNAL, CHEF DEL
RESTAURAN LOS BUENOS AMIGOS.
Ingredientes

-6 huevos

-750 ml de leche

-11/2 taza de azlicar

-1cdta. de esencia de vainilla
-3 cdas. de agua

-1cucharada de ralladura de
limon

-Salsa de caramelo al gusto
Preparacién

Enunaolla afuego lento, co-
cinarelaguaconl/2tazade
azlicar enunaollahasta que
secaramelice, Verter el cara-
melo en un molde, cubrien-
do toda la base. Reservar.
Batir los huevos junto conla
taza de azlcar, leche, esen-
ciadevainillayuna cuchara-
da de ralladura de limon.
Mezclar. Verter la mezcla en
el molde que contenia el ca-
ramelo. Precalentar el horno
a170°C. Llevar la fuente al
horno por unos 45 a 50 mi-
nutos, o hasta que haya cua-
jado. Enfriar y desmoldar.
Por tiltimo, verter lasalsa de

carameloencima.

TIMBAL DE HUEVO
POCHADO

POR EVELYN SANCHEZ, NUTRICIONISTA
Y ACADEMICA DE LA UDLA.
Ingredientes

Para el huevo pochado:

-2 huevos

-1 cda de vinagre

Para la pastelera:

-2 tazas de granos de choclo

4% taza de leche descremada o
bebida vegetal sin aziicar

-+ cdita de albahaca picada

-1 cdita de aceite de oliva

Saly pimienta

Para la espinaca:

-2 tazas de espinaca fresca

- diente de ajo picado

-Togue de nuez moscada

Para el crocante de quinoa:

% taza de quinoa cocida y bien
escurrida

-4 taza de zanahoria rayada fina
-1 cdta de ciboulette picado

-l cdita de aceite

Oréganoy sal

Preparacion

Parala pastelera de choclo, pro-
cesar el choclo conla leche, al-
bahaca, sal y pimienta. Cocinar
afuego medio hastaespesar y
toma textura de puré espeso.
Reservar caliente. Para la espi-
naca, saltear en sartén conel
ajoy un toque de aceite. Aiadir
nuez moscada. Reservar. Mez-
clarlaquinoacen lazanahoriay
ciboulette, luego, extender la
mezcla cocida sobre papel
mantequilla. Rociar con aceite y

hornear 15 min a 180°C hasta
dorary quedar crocante. Hervir
agua con vinagre y verter el
huevo sin cascara en el centro.
Cocinar 3 minutos y retirar con
unaespumadera. Para el mon-
taje, en unaro metalicoo molde
circular: base de pastelera, ca-
pade espinaca, huevo pochado
enel centroy terminar con cro-
cante de quinoa por encima.
Servir tibio, idealmente en pla-
to hondo. Decorar con mix de
hojas verdes.

Ingredientes
-3 huevos grandes

-1 tazas de espinacas frescas
(puedes sustituir por acelga
baby si deseas variar)

-40 gr de queso de cabra (des-
menuzado)

4 cebolla morada pequeda (en
pluma fina)

- diente de ajo (picado fino)
-Ralladura de ¥2 limon

-1 cucharada de ciboulette o
albahaca fresca picada

-1 cucharada de aceite de oliva
extra virgen

-8al y pimienta al gusto

Preparacion
Precalentar el horno a 180

POR MARIA CRISTINA ESCOBAR, NUTRICIONISTA Y ACADEMICA DE LA UNAB.

°C. Saltear cebollay ajo enel
aceite de oliva por 2-3 minu-
tos hasta que estén transli-
cidos. Agregar las espinacas
y saltear. Batir los huevos
con sal, pimienta, ralladura
de limdn y ciboulette.
Incorparar las espinacas sal-
teadas y mezclar suavemen-
te. Poner la mezcla en una
fuente para homo ligeramen-
te aceitada. Distribuir el
queso de cabra por encima
o incorporarlo a la mezcla
para mas cremosidad.
Hornear por 12-15 minutos
0 hasta que la frittata esté
cuajada en el centro y dora-
da arriba. Servir.

RAVIOLI DE YEMA CON
RICOTTA Y ESPINACA
POR FIA BARROS, CHEF Y ACADEMICA DE
AIEP.

Ingredientes

Para la pasta fresca:

-300 gr de harina

-3 huevos grandes y sal

Para el relleno:

-250 gr de ricotta

-200 gr de espinacas cocidas y
picadas finamente

-50 gr de queso parmesano
-Sal pimienta y nuez moscada al
gusto

-6 yemas de huevo enteras
Para la terminacidn:

-100 gr de mantequilla

-Salvia fresca (6-8 hojas)
-Parmesano rallado para servir

Preparacién

Para preparar lamasa, formar
unvolcan conlaharinay afiadir
los huevos y la sal en el centro.
Mezclar conun tenedor y luego
amasar unos 10 minutes hasta
fjue esté suave. Envolver en film

y dejar reposar 30 minutos. Para
elrelleno, mezclarlaricotta, espi-
naca, parmesano, sal, pimientay
unapizcade nuez moscada. Re-
Servaren unamanga pastelerao
enunbowl y conservar enel refri-
gerador. Estirarlapastamuy fina
Cortar cuadrados de unos 12x12
cm. Colocar un anillo derelleno
enel centro(como unamuralla),
dejando espacio en el borde. Co-
locaruna yemaenel centro del
anillo. Pincelar los bordes con
agua, cubrir con otre cuadrado
de pastay sellar bien, sacando el
aire. Recortar losravioliscon cor-

tador o cuchillo para emparejar.
Para cocer los raviolis, hervir el
aguaconsalyunahoja de laurel.
Cocer los raviolis de 2 a 3minu-
tos. Sacarlos conuna espumade-
raconcuidado. Paralasalsade
mantequillay salvia, derretir la
mantequillaen una sartén con
las hojas de salvia hasta que se
dore ligeramente y tenga aroma
de nuez. Retirar delfuego. Parael
montaje final, Colocar un ravioli
encadaplato caliente. Bafiar con
la mantequilla de salvia. Rallar
queso parmesano por encima.
Senvir.

Ingredientes

-3 huevos

-50 gr de queso (se puede usar
el favorito)

-1tomate mediano, picado
-Medio cebollin

-Un pufio de cilantro
-1lata de atan escurrido
-Sal y pimienta al gusto
-Aceite o mantequilla para
engrasar la sartén

Preparacion

En un tazén, batir los huevos
hasta que estén bien mezcla-
dos.Agregar el queso,el tomate
picado,cebolla, cilantro y el atiin

OMELETTE CON ATUN Y VERDURAS
POR TOMAS BAEZA, CHEF Y PROFESOR DE SUPERFROF.

escurrido a los huevos previa-
mente batidos. Mezclar bieny
sazonar con sal y pimienta al
gusto.Calentar unasarténafue-
gomedioy agregar un pocode
aceite o mantequilla. Verter la
mezcla de huevos enla sartén
caliente y distribuir uniforme-
mente. Cocinar el omelette du-
rante unos 2-3 minutos o hasta
que los bordes esténdorados.
Doblar el omelette por la mitad
con una espatula, asegurando-
sedequeelrelleno quedeenel
interior. Cocinar por unes minu-
tosadicionales hastaque el cen-
troesté bien cocido. Servir.




