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Cremas y sopas, el abrigo ideal 
para los días fríos del invierno 
Cuando las bajas temperaturas se dejan sentir durante días y noches, nada es más 

reconfortante que un líquido caliente hecho en casa. Acá cinco opciones. 

  

CREMA DE ZAPALLO 

POR CAROLINA PYE, NUTRICIONSTA Y ACADÉMICA DE LA UANDES. 
Ingredientes 
-2 tazas de zapallo camotetro-— -Leda. de puerro 
zado -1 diente de ajo 
Lcda. de cebollín -Sal y pimienta al gusto 
-1/8 cebolla «Semillas de zapallo al gusto 

Preparación jo desde que comience hervir. 
Ponerel cebollín,el zapallo tro- 
ceado, la cebolla, puerro y ajo 
enuna olla con agua hasta cu- 

brira la mitad las verduras.Co- 

cer por 20 minutosa fuego ba- 

Luego, verter las verduras en 
unalicuadora,batiry salpimen- 
tar Agregar jengibre rallado y 
decorar con pepas de zapallo al 
final. Servircaliente,     

  

SOPA DE CEBOLLA 
POR PAOLO GUZZAROI, CHEF DE LE FOURNIL. 
Ingredientes 
15 gr de aceite de oliva hasta que la cebolla esté cara- 
15 gr de harina de trigo melizada (40 minutos aproxi- 
-5 gr de tomillo madamente). Añadir el cognac 

-5 gr deromero yvino blanco para desglasarel 
-35 gr de mantequilla fondo de la olla. Agregar laha- 

-35 gr de cognac rina tamizada sobre la cebolla, 
1 kilo de cebollas el caldo de carne y la salsa in- 

«Llitro de vino blanco 
«1 litro de caldo de carne 

-10 mi de salsa inglesa 

glesa. Calentar y corregirelni- 
vel de sal. Cortar la baguette 

deforma diagonal y luego en 
-5 gr de sal trozos de 2 cm de grosor. Ra- 

-5 gr de pimienta llar el queso gruyere sobre ca- 
da pedazo de baguette y colo- 

Preparación car en el horno hasta que el 
Primero,calentarlamantequi-— quesosehaya derretido. Servir 
lla con elaceite de olivaenuna — la sopa caliente. Poner sobre: 
olla. Agregarlas cebollas, to- — cadaporcióndesopaunpeda- 
milloy romero. Salpimentaral— zode baguette con queso gru- 
gusto. Cocinar a fuego medio yere derretido.   

  

CREMA DE ESPÁRRAGOS Y ARVEJAS CON MENTA 
POR EVELYN SÁNCHEZ, NUTRICIONISTA Y ACADÉMICA DE LA UDLA. 
Ingredientes 
1 manojo de espárragos frescos — nos.Enunaollamediana,calen- 
-1taza de arvejas (frescas o tarelaceite deoliva, agregarlla 
congeladas) cebollay el ajo, y sofreír por 3-4 
1/2 cebolla picada minutos hasta que estén dora- 
diente de ajo dos. Añadir los espárragos, las 
1 papa pequeña (para dar más — arvejasyla papa en cubos pe- 
cuerpo) queños. Revolver por un minu- 
Lcda. de aceite de oliva to.Verterelaguao caldo calien- 
-2 Y tazas de aguao caldo de te,sazonarconsal y pimienta y 
verduras casero cocinar tapado afuego medio 
-5-6 hojas de menta fresca 
-Sal y pimienta l gusto 
-Opcional para servir semillas 

por15-20 minutos, hasta que 
todoesté tierno. Apagar el fue- 
go.Añadirla mentafresca. Pro- 

tostadas cesar conlicuadora hasta obte- 
ner una textura cremosa y uni- 

Preparación forme. Serviry decorar con un 
Lavar y cortarlos espárragos, 
retirarla parte dura del tallo y 
cortarelrestoentrozosmedia- 

chorrito de aceite de olivay al- 

gunas semillas tostadas (sésa- 

mo, maravilla o zapallo). 

  

  

SOPA DE TOMATE 
POR XIMENA RODRÍGUEZ, NUTRICIONISTA Y ACADÉMICA DELA UBO. 
Ingredientes 
-1 kg de tomates maduros 
-1 cebolla grande, picada 
-2 dientes de ajo, picados 
-2 cucharadas de aceite de oliva 
-1litro de caldo de verduras o 

Preparación 
Pasar los tomates por agua hir- 
viendo durante unos segundos 
yluegoa unrecipienteconagua 
fría. Esto facilitará pelarlos. Una 

vez pelados, cortarlos en trozos 

grandes, desechando el centro. 
Enunaolla grande, calentar el 
aceite de oliva a fuego medio. 
Agregarla cebollayelajo picado 
y sofreír hasta que estén trans- 
parentes (aproximadamente 5 
minutos). Añadir los tomates 
cortadosala olla y cocinar por 
unos 10 minutos, revolviendo 

  

pollo 

-Saly pimienta al gusto 
Hierbas frescas como albahaca, 
tomillo o perejil (opcional, para 
aromatizar) 

seyliberar sujugo. Verter elcal- 
dodeverduraso polloenlaollay 
mezclar bien. Dejar que la sopa 
hierva a fuego lento durante 
unos15-20minutosparaquelos 
sabores semezclen y los toma- 
tessecocinen completamente. 
Agregarhierbasal gusto. Retirar 
la sopa delfuego y dejar enfriar 
unpoco. Luego, usar una licua- 
dora de mano o una licuadora 

convencional para triturarla so- 

pa hasta obtener una textura 
suavey homogénea. Calentarla 
sopasies necesario y servir. Se     

  

    

ocasionalmente, hastaque los puede decorar conhierbasfres- 
tomatescomiencenadeshacer- — casantesdesenvir. 

CREMA DE LENTEJAS 
POR TOMÁS BAEZA, CHEF Y PROFESOR 
DESUPERPROF. 
Ingredientes 
1 taza de lentejas secas 
4 oda. de aceite de oliva 
1 cebolla grande 
2 zanahorias 
2 tallos de apio 
2 dientes de ajo 
1 odta.de comino en polvo 
1 odta de paprika 
1/2 cdta. de pimienta negra 
6 tazas de caldo de verduras 
-Sal al gusto 
1/4 taza decilantrofresco picado 
Yogur griego ocrema 

Preparación 
Enjuagar las lentejas bajo agua 
fríay escurrir. Calentar el aceite 

deolivaenunaollagrandeafue- 

'go medio. Picarla cebolla, za- 
nahoriay apioa cuadritos co- 
cinaaproximadamente6 minu- 
tos.Agregarelajo picado,comi- 
no, paprika y pimientanegra, y 
seguircocinandoporunos2mi- 
nutos más, siemprerevolvien- 
do. Pasadoel tiempo, añadirlas 
lentejasescurridasyelcaldo de 

  

verdurasalaolla. Llevarla mez- 
cla a ebullición y reducir el fue- 
go. dejando que hierva fuego 
lento duranteunos25-30 minu- 
tos.Retirarlaolladelfuegoyde- 
jar quelasopase enfríe por unos 

25minutos. Luego, conunalli- 
'cuadora, procesarla sopahasta 

obtenerunatexturasuaveycre- 
'mosa. Sila sopa está demasia- 

doespesa, agregarunpocomás 
decaldo deverdurashasta ob- 
tener la consistencia deseada. 

Probarla sopa y ajustar con sal 
algusto. Servirla crema calien- 
tey decorar con cilantro fresco 
picado y un poco de yogur grie- 

goocrema.
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