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Cremas y sopas, el abrigo 
ideal para los días frios 

  

del invierno 
Cuando las bajas temperaturas se dejan sentir día y noche, nada es más 
reconfortante que un líquido caliente hecho en casa. Acá cinco opciones. 

  

CREMA DE ZAPALLO : 
POR CAROLINA PYE, NUTRICIONISTA Y ACADÉMICA DE LA 
UANDES. 

Ingredientes -1cda.de puerro 
-2 tazas de zapallo camotetro- — -1diente deajo 
zado -Saly pimientaal gusto 
-1 cda. de cebollín 

-V8 cebolla 
-Semillas de zapallo algusto 

Poner elcebollín,elzapallotroceado,lacebolla, puerroy ajo enuna 
olla con agua hasta cubrir ala mitad las verduras. Cocer por 20 mi- 
nutosafuego bajo desde quecomiencehervi. Luego verterlasver- 
duras en una licuadora, batir y salpimentar. Agregar jengibre ralla- 
doydecorar con pepasdezapallo alfinal. Senrcaliente.     

  

SOPA DE CEBOLLA 
POR PAOLO GUZZARDI, CHEF DE LE FOURNIL. 

Ingredientes 1 kilo de cebollas 
-15grdeaceitedeoliva — -Llitrodevinoblanco 
-15grdeharinadetrigo — -Llitrodecaldodecame 
-5 gr detomillo -10 ml de salsa inglesa 
-5 gr deromero -5 grdesal 
-35 gr de mantequilla -5 gr de pimienta 
-35 gr decognac 

Primero, calentarla mantequilla conel aceite de oliva en una olla. 

Agregar las cebollas, tomillo y romero. Salpimentar al gusto. Co- 

cinar a fuego medio hasta que la cebolla esté caramelizada(40 

minutos aproximadamente). Añadir el cognac y vino blanco pa- 
ra desglasar el fondo dela olla.Agregar la harina tamizada sobre 

lacebolla, el caldo de carne y la salsa inglesa. Calentar y corregir 
el nivel de sal. Cortar la baguette de forma diagonal y luego en 
trozos de 2 cm de grosor. Rallar el queso gruyere sobre cadape- 
dazo de baguette y colocar en el horno hasta que el quesoseha- 
ya derretido. Servirla sopa caliente. Poner sobrecada porción de 

sopaun pedazo de baguette con queso gruyere derretido.       

  

  

CREMA DE ESPÁRRAGOS Y ARVEJAS CON MENTA 
ARA SÁNCHEZ, NUTRICIONISTA Y ACADÉMICA 

Ingredientes más cuerpo) 
-1 manojo de espárragos -Lcda. de aceite de oliva 
frescos 2 tazas de agua o caldo 
-1taza de arvejas (frescas — deverdurascasero 
ocongeladas) -5-6 hojas de menta fresca 
-1/2 cebolla picada Sal y pimienta al gusto 
-1 diente de ajo -Opcional para servir: se- 
-1 papa pequeña (para dar — millastostadas 

Lavary cortarlosespárragos, retirarla parte dura del tallo ycor- 
tarelrestoen trozos medianos. En una olla mediana, calentar el 
aceite de oliva, agregar la cebollay el ajo, y sofreír por3-4 minu- 
tos hasta que estén dorados. Añadir los espárragos, las arvejas 
y la papa encubos pequeños. Revolver por un minuto. Verter el 
aguaocaldo caliente, sazonar con sal y pimienta y cocinartapa- 
doa fuego medio por15-20minutos, hastaque todo estétiemno. 
Apagarelfuego. Añadir lamenta fresca. Procesar conlicuadora 
hastaobtener una textura cremosa yuniforme. Serviry decorar 
conunchorrito de aceite de olivay algunas semillas tostadas (sé- 
samo,maravillao zapallo). 

      

SOPA DETOMATE 
POR XIMENA RODRÍGUEZ, NUTRICIONISTA Y 
ACADÉMICA DE LA UBO. 

Ingredientes -1litro de caldo de verduras 

-1kg detomates maduros opollo 
-1 cebolla grande, picada -Saly pimientaal gusto 
-2 dientes de ajo, picados -Hierbasfrescascomo alba- 
-2 cucharadas de aceitede — haca,tomilloo perejil (op- 
oliva cional, para aromatizar) 

Pasarlostomatespor aguahirviendo durante unos segundosyllue- 
goaunrecipiente conagua fría Estofacilitará pelalos. Unavez pe- 
lados, cortarlos en trozos grandes, desechando el centro. Enuna 
allagrande, calentar elaceite de oliva fuego medio. Agregar lace- 
bollay elajo picado y sofreír hasta que estén transparentes (apro- 
ximadamente5 minutos). Añadirlos tomatescortadosalaollayco- 
cinar porunosl0 minutos, revolviendo ocasionalmente,hastaque 
lostomates comiencenadeshacerseyliberar sujugo.Verterelcal- 
do de verduras o polloenaolla y mezclar bien. Dejar quelasopa 
hiervaafuegolentoduranteunos15-20 minutosparaquelossabo- 
resse mezclen y los tomates se cocinen completamente. Agregar 
hierbasalgusto.Retirarla sopa del fuego y dejar enfriarun poco. 
Luego,usar unalieuadora de mano o unalicuadora convencional 
para triturarla sopahastaobtenerunatexturasuavey homogénea. 
Calentarlasopasiesnecesarioy servir. Se puededecorar conhier- 
basfrescasantes de servir 
  

  

  
  
CREMA DE LENTEJAS 
POR TOMÁS BAEZA, CHEF Y PROFESOR DE SUPERPROF. 

Ingredientes a    
-1taza de lentejas secas 
-1cda. de aceite deoliva 
-1cebolla grande 
-2 zanahorias 
2tallos de apio 
-2 dientes de ajo 
-1cdta. de cominoen pol- 
vo 
-1cdta. de paprika 
-1/2 cdta. de pimienta ne- 
gra 
-6tazas decaldo de verdu- 
ras caldo deverdurasa laolla. Llevar 

Salalgusto lamezclaa ebulición yreducirel 
-1/4 taza de cilantrofresco — fuego, dejandoquehiervaa fue- 
picado golentoduranteunos2530mi- 
ogurgriegoo crema nutos. Retirarlaolla del fuego y 

dejar quelasopa se enfríe por 
Enjuagarlaslentejasbajo agua — unos 25 minutos. Luego, con 
fría y escurrir. Calentar el acei- unalicuadora, procesar la sopa 

te de olivaen unaolla grandea — hasta obtener una textura sua- 
fuego medio. Picarlla cebolla, — veycremosa.Silasopaestáde- 
zanahoria y apio a cuadritosy — masiadoespesa,agregarunpo- 
cocina aproximadamente6 mi- — co más de caldo de verduras 
nutos.Agregarelajopicado,co- — hasta obtener la consistencia 
mino paprika y pimientanegra, — deseada. Probarla sopa y ajus- 
y seguir cocinando por unos. tarconsalalgusto. Servirlacre- 
minutos más, siempre revol- 
viendo.Pasado el tiempo, aña- 
dirlas lentejas escurridas y el 

macaliente y decorar concilan- 
tro fresco picado y un poco de 
yogur griego o crema.    
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