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[cocina]

Cremas y sopas, el abrigo
ideal para los dias frios
del invierno

SOPA DE TOMATE

Cuando las bajas temperaturas se dejan sentir dia y noche, nada es mas SORALE YOMAIE. i imminaniss
reconfortante que un liquido caliente hecho en casa. Aca cinco opciones. ACADEMICA DE LA UBO.
Ingredientes -1litro de caldodeverdu-
-1kgdetomatesmaduros  rasopollo
fokﬁmgﬁﬁﬁvf, NUTRICIONISTA ¥ ACADEMICA DE LA Acehalagrande, picada  ~Selypirfienitaal gt
UANDES. -2 dientes de ajo, picados -Hierbas frescas comoal-
-2cucharadasdeaceitede  bahaca, tomillo o peregjil
Ingredientes -1cda. de puerro oliva (opcional, para aromatizar)
-2tazasdezapallo camotetro-  -ldiente deajo
zado -Saly pimientaal gusto Pasar|os tomates por agua hirviendo durante unos segundos y lue-

-1¢da. decebollin
-1/8cebolla

-Semillas de zapallo al gusto goaunrecipiente conagua frfa. Esto facilitara pelarlos. Unavez pela-
dos, cortarlos en trozos grandes, desechando el centro.Enuna olla
grande, calentar el aceite de oliva afuego medio. Agregar la cebollay
el ajo picadoy sofreir hasta que estén transparentes (aproximada-
mente Sminutos). Afiadir los tomates cortados ala ollay cocinar por
unos 10 minutos, revolviendo ocasionalmente, hasta que los tomates
comiencenadeshacersey liberar sujugo. Verter el caldo de verduras
opolloenlaollay mezclarbien. Dejar que lasopahiervaafuegolento
durante unos 15-20 minutos para que los sabores se mezclen ylos to-
mates se cocinen completamente. Agregar hierbas al gusto. Retirar

Poner el cebollin, el zapallotroceado, la cebolla, puerroy ajoenuna
ollaconagua hasta cubrir ala mitad las verduras. Cocer por 20 mi-
nutos a fuego bajo desde que comience hervir. Luego, verter las
verduras enuna licuadora, batir y salpimentar. Agregar jengibre
rallado y decorar con pepas de zapallo al final. Servir caliente.

lasopadel fuegoy dejar enfriar un poco. Luego, usarunalicuadorade
CREMA DE ESPARRAGOS Y ARVEJAS CON MENTA i i h
POR EVELYN SANCHEZ, NUTRICIONISTA'Y ACADEMICA FoRODB UG e GOVl e U PR pofa iy o
DE LA UDLA. ner unatexturasuavey homogénea. Calentar lasopa si esnecesario
y servir. Se puede decorar con hierbas frescas antes de servir.
Ingredientes mas cuerpo)
-1 manojo de esparragos -1cda. de aceite de oliva
frescos -2 % tazas de agua o caldo
; CREMA DE LENTEJAS
-ltazadearvejas (frescas  deverdurascasero POR TOMAS BAEZA, CHEF Y PROFESOR DE SUPERPROF.
ocongeladas) -5-6 hojas de menta fresca :
-1/2 cebolla picada -Saly pimienta al gusto Ingredientes
-ldiente de ajo -Opcional para servir: se- -1taza de lentejas secas
-1papa pequefia (paradar  millas tostadas -1cda. de aceite deoliva

-1cebolla grande
-2 zanahorias
-2tallos deapio

Lavary cortar los esparragos, retirar la parte duradel tallo ycor-
tar elresto en trozos medianos. Enuna ollamediana, calentar el
aceite de oliva, agregar la cebollay el ajo, y sofreir por 3-4 minu- -2 dientes de ajo

tos hasta que estén dorados. Afiadir los espérragos, las arvejas -1cdta. de cominoen pol-
y la papa en cubos pequefios. Revolver por unminuto. Verter el vo

aguaocaldo caliente, sazonar con sal y pimientay cocinar tapa- -1cdta. de paprika

do afuego medio por 15-20 minutos, hasta que todo estétierno. -1/2 cdta. de pimienta ne-
Apagar el fuego. Afiadir lamenta fresca. Procesar con licuadora

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

gra
-6tazas decaldode verdu-

Ingredientes -1 kilo de cebollas hasta obtener una textura cremosa y uniforme. Servir y decorar
-15grdeaceitedeoliva -1litrode vinoblanco conun chorrito de aceite de oliva y algunas semillas tostadas (sé- ras caldodeverdurasalaolla. Llevar
-15 gr de harina de trigo -1litrode caldo de carne samo,maravillao zapallo). Salalgusto lamezclaa ebulliciény reducirel
-5gr detomillo -10 ml de salsa inglesa -1/4tazade cilantrofresco  fuego, dejandoque hiervaafue-
-5grderomero -5 grdesal picado golentoduranteunos 25-30mi-
-35 gr de mantequilla -5 gr de pimienta “Yogur griegoo crema nutes. Retirar laolla del fuegoy
-35gr decognac dejar que la sopa se enfrie por
Enjuagar las lentejasbajoagua  unos 25 minutos. Luego, con

Primero, calentar lamantequilla conel aceite de olivaen unaolla.
Agregar las cebollas, tomillo y romero. Salpimentar al gusto. Co-
cinar a fuego medio hasta que lacebolla esté caramelizada (40
minutosaproximadamente). Afiadir el cognac y vino blanco pa-
radesglasar elfondo delaolia.Agregar la harina tamizada sobre
lacebolla, el caldode carne y la salsainglesa. Calentary corregir
el nivel de sal. Cortar la baguette de forma diagonal y luego en
trozos de 2 cmde grosor. Rallar el queso gruyere sobre cadape-
dazode baguettey colocar en el horno hasta que el queso se ha-
yaderretido. Servir la sopa caliente. Poner sobrecada porcion de
sopaun pedazo de baguette con queso gruyere derretido.

friay escurrir. Calentar el acei-
te de olivaen unaolla grande a
fuego medio. Picar la cebolla,
zanahoriay apio a cuadritos y
cocina aproximadamente 6 mi-
nutos. Agregar el ajo picado, co-
mino, paprikay pimientanegra,
y seguir cocinando por unos 2
minutos mas, siempre revol-
viendo. Pasado el tiempo, afia-
dirlas lentejas escurridas y el

una licuadora, procesar la sopa
hasta obtener una textura sua-
vey cremosa. Silasopa esta de-
masiado espesa,agregar unpo-
co mas de caldo de verduras
hasta obtener la consistencia
deseada. Probar la sopay ajus-
tar consalal gusto. Servirlacre-
macaliente y decorar concilan-
trofresco picado y un pocode
yogur griego o crema.




