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[cocina]

Cremas y sopas, el abrigo
ideal para los dias frios
de la estacion invernal

SOPA DE TOMATE
Cuando las bajas temperaturas se dejan sentir dia y noche, nada es mas e n i U TRt
reconfortante que unliquido caliente hecho en casa. Aca cinco opciones. ) ,
Ingredientes -1 litro de caldo de verdu-
-1kgdetomates maduros  rasopollo
-1cebolla grande, picada -saly pimienta al gusto
Egsné‘:ﬂgﬁﬁmggmmmomg AY ACADEMICA -2dientes de ajo, picados ~ -hierbas frescas comoal-
DE LA UANDES, -2cucharadasdeaceitede  bahaca, tomillo o perejil
oliva (para aromatizar)
Ingredientes -1cda.de puerro

-2tazas de zapallo camote
trozado

-1 cda.de cebollin
-1/8cebolla

-1diente deajo

-salal gusto

-pimienta al gusto
-semillas de zapalloalgusto

Pasar los tomates por agua hirviendo durante unos segundos y
luego a un recipiente conagua fria. Esto facilitara pelarlos. Una
vez pelados, cortarlos en trozos grandes, desechando el centro.
Enuna ollagrande, calentar elaceite de oliva a fuego medio.
Agregarlacebollayel ajopicadoy sofreir hasta que esténtrans-

parentes (aproximadamente 5 minutos). Afiadir los tomates cor-
tadosalaollay cocinar por unos 10 minutos, revolviendo ocasio-
nalmente, hasta que los tomates comiencen a deshacerse y li-
berar su jugo. Verter el caldode verduras o polloenlacllay mez-
clar bien. Dejar que la sopa hiervaa fuego lento durante unos 15~
20 minutos para que los sabores se mezcleny los tomates se.co-
cinen completamente. Agregar hierbas al gusto. Retirar la sopa
del fuego y dejar enfriar un poco. Luego, usar una licuadora de

Poner el ceboallin, el zapallo troceado, la cebolla, puerroy ajo enuna
olla con agua hasta cubrir alamitad las verduras. Cocer por 20 mi-
nutos a fuego bajo desde que comience hervir. Luego, verter las
verduras enuna licuadora, hatiry salpimentar. Agregar jengibre ra-
llada y decorar con pepas de zapallo al final, Servir caliente.

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

-1 kilo de cebollas
-1litrode vinoblanco
-1litrode caldode carne

Ingredientes
-15grde aceitede oliva
-15 grde harinade trigo

-5 gr detomillo -10 mlde salsa inglesa
-5 gr de romero -5 gr desal y de pimienta
-35 gr de mantequilla -una baguette

-35 gramos de cofiac -queso gruyére

Primero, calentarlamantequilla conel aceite de olivaenunaolla.
Agregar las cebollas, tomillo y romero. Salpimentar al gusto. Co-
cinar a fuego medio hasta que la cebolla esté caramelizada (40
minutos aproximadamente). Afadir el cofiac y vino blanco para
desglasarel fondodela g%ggggar laharinatamizada sobrela
cebolla, el caldo de carney la salsainglesa. Calentary corregir el
nivelde sal. Cortar la baguettede forma diagonal y luego en tro-
205 de 2 cm degrosor. Rallar el queso gruyéresobre cada peda-
zode baguettey colocar en el horno hasta que el queso se haya
derretido. Servir la sopa caliente. Poner sobre cada porcidnde
sopa un pedazo de baguette con queso gruyére derretido.

CREMA DE ESPARRAGOS Y ARVEJIAS CON MENTA
POR EVELYN SANCHEZ, NUTRICIONISTA Y ACADEMICA
DELAUDLA.

Ingredientes mds cuerpo)

-1 manojo de esparragos -1cda. de aceite de oliva
frescos -21/2 tazas de aguaocal-
-1taza de arvejas (frescas dodeverduras casero
ocongeladas) -5-6 hojas de menta fresca
-1/2 cebolla picada -sal y pimienta al gusto
-1diente de ajo -semillas tostadas (opcio-

-1papa pequefia (paradar  nal)

Lavar ycortar los esparragos, retirar la parte dura deltalloy cor-
tar el resto en trozos medianos. En unaclla mediana, calentar el
aceite de oliva, agregar la cebollay el ajo, y sofreir por 3-4 minu-
tos hasta que estén dorados. Aftadir los esparragos, las arvejas
y la papa en cubos pequefios. Revolver por un minuto. Verter el
aguao caldocaliente, sazonar con sal y pimientay cocinar tapa-
do afuego mediopor 15-20 minutos, hasta que todo esté tierno.
Apagar el fuego. Afiadir la menta fresca. Procesar con licuadora
hasta obtener una textura cremosa y uniforme. Servir y decorar
conunchorrito deaceite de olivay algunas semillas tostadas (sé-
samo, maravilla o zapallo).

mano o una licuadora convencional para triturar la sopa hasta
obtener una textura suave y homogénea. Calentar lasopasies

necesarioy servir. Decore con hierbas frescas.

CREMA DELENTEJAS

POR TOMAS BAEZA, CHEF Y PROFESOR DE SUPERPROF.

Ingredientes

-1tazade lentejas secas
-1cda. de aceite deoliva
-1cebolla grande

-2 zanahorias

-2tallos de apio

-2dientes de ajo

-1cdta. de cominoen pol-
vo

-1cdta. de paprika

-1/2 cucharaditas de pi-
mienta negra

-6 tazas decaldode verdu-
ras

-sal al gusto

-1/4 taza de cilantro fresco
picado

-yogur griegoo crema

Enjuagar las lentejas bajo
aguafriay escurrir. Calentar el
aceite de oliva en una olla
grande afuego medio.Picarla
cebolla, zanahoria y apio a
cuadritos y cocina aproxima-
damente 6 minutos. Agregar
elajo picado, comino, paprika
y pimienta negra, y seguir co-
cinando por unos 2 minutos
mas, siempre revolviendo. Pa-
sado el tiempo, afiadir las len-

| €

tejas escurridas y el caldo de
verdurasalaolla. Llevar lamez-
claa ebullicién y reducir el fue-
go, dejando que hierva a fuego
lento durante unos 25-30 mi-
nutos. Retirarla olla del fuegoy
dejar que la sopa se enfrie por
unos 25 minutos. Luego, con
unalicuadora, procesar lasopa
hasta obtener una texturasua-
ve'y cremosa. Si la sopa esta
demasiado espesa, agregar un
pocomasde caldo de verduras
hasta obtener la consistencia
deseada. Probar lasopay ajus-
tar con sal al gusto. Servir la
crema caliente y decorar con
cilantro fresco picado y un po-
codeyogur griego o crema.




