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[cocina] 

Cremas y sopas, el abrigo 
ideal para los días frios 
de la estación invernal 
Cuando las bajas temperaturas se dejan sentir día y noche, nada es más ACADEMICA DELA UBA: 
reconfortante que un líquido caliente hecho en casa. Acá cinco opciones. 

  

  

Ingredientes -1litro de caldo deverdu- 
-1 kg de tomates maduros — rasopollo 
-1cebolla grande, picada -saly pimienta al gusto 

E RCAROLMA PTE NUTRICIONISTA: Y ACADÉMICA ¿dientesde jo picados  ierbasfresascomoar DELA ANDES. -2cucharadas deaceitede — bahaca, tomillo o perejil 
oliva (para aromatizar) 

Ingredientes -1 cda. de puerro 
-2tazas de zapallocamote — -1 diente deajo Pasar los tomates por agua hirviendo durante unos segundos y 
trozado salalgusto luego aun recipiente con agua fría. Esto facilitará pelarios. Una 
-1 cda. de cebollín -pimienta al gusto vez pelados, cortarlos en trozos grandes, desechando el centro. 
-1/8 cebolla -semillas de zapallo al gusto En una olla grande, calentar el aceite de oliva a fuego medio. 

Agregarlacebollayelajopicadoy sofreírhasta que esténtrans- 
parentes (aproximadamente5 minutos). Añadir los tomates cor- 
tadosalaollaycocinar por unos10 minutos, revolviendo ocasio- 
malmente, hasta que los tomates comiencen a deshacerse y li- 
berarsu jugo. Verter elcaldo de verduras o polloenlaolla y mez- 
clarbien. Dejar quela sopa hiervaa fuego lento durante unos15- 
20 minutos para quelos sabores se mezclen y los tomatesseco- 
cinen completamente. Agregar hierbas al gusto. Retirarla sopa 

Ponerelcebollín, elzapallotroceado,lacebolla, puerroy ajo enuna 
ollaconagua hasta cubrir ala mitad las verduras. Cocer por 20 mi- 
nutos a fuego bajo desde que comience hervir. Luego, verterlas 
verduras enunalicuadora, batir y Salpimentar. Agregarjengibrera- 
llado y decorar con pepas dezapallo al final. Servircaliente.     

  

  

  

  

     
del fuego y dejar enfriar un poco. Luego, usar una licuadora de 

ON ESPURRACOS Y ARVEJAS CON MENTA mano ounalicuadora convencional para triturar la sopa hasta 
DELAUDLA. obtener una textura suave y homogénea. Calentarla sopasies 

necesario y servir. Decore con hierbas frescas. 
Ingredientes más cuerpo) 
-1 manojo de espárragos — Lcda. deaceite deoliva 
frescos -21/2 tazas de aguaocal- CREMA DELETE 
aos cosas POR TOMÁS BAEZA, CHEF Y PROFESOR DE SUPERPROF. ocongeladas) -5-6 hojas de menta fresca 
-1/2 cebolla picada -sal y pimienta al gusto Ingredientes 
-1 diente de ajo semillas tostadas (opcio- -1taza de lentejas secas 
-1 papa pequeña (paradar — nal) -1cda. de aceite deoliva 

cebolla grande 
Lavarycortarlosespárragos,retirarla parte dura deltalloy cor- -2zanahorias 
tarelresto entrozosmedianos. En unaolla mediana, calentar el 2tallos de apio 
aceitede oliva, agregar la cebollay ajo, y sofreírpor 3-4 minu- -2dientes deajo 
tos hasta que estén dorados. Añadir los espárragos, lasarvejas 1cdta. de cominoen pol- 
y la papa en cubos pequeños. Revolver por un minuto. erterel | || vo 
aguaocaldocaliente, sazonar con sal y pimienta y cocinar tapa- -1cdta. de paprika 

A QP€<es doafuego medio por15-20 minutos, hasta que todoesté tierno. -1/2 cucharaditas de pi- 
E á Apagarelfuego. Añadirla mentafresca. Procesar con licuadora mienta negra 

Ingredientes 1 kilo de cebollas hasta obteneruna textura cremosa y uniforme. Servir y decorar -6tazas decaldo de verdu- — tejas escurridas y el caldo de 
-15grdeaceitedeoliva — -Llitrodevinoblanco conunchorrito deaceite de olvayalgunassemillas tostadas (sé- ras verdurasalaolla.levarlamez- 
-15grdeharinadetrigo — -Llitrodecaldodecame samo, maravilla o zapallo -salal gusto laa ebullición y reducir el fue- 
-5 gr detomillo -10 ml de salsa inglesa -1/4taza de cilantrofresco — go. dejando que hiervaa fuego 
-5grderomero -5 gr desal yde pimienta picado lento durante unos 25-30 mi- 
-35 gr de mantequilla -una baguette -yogur griego o crema nutos, Retirarlaolladel fuego y 
-35 gramos de coñac -queso gruyere dejar quela sopa se enfríe por 

Enjuagar las lentejas bajo — unos 25 minutos. Luego, con 
aguafría y escurrir. Calentarel— unalicuadora, procesar la sopa 
aceite de oliva en una olla hastaobtener unatexturasua- 
grande afuego medio. Picarla— ve y cremosa. Sila sopa está 
cebolla, zanahoria y apio a demasiado espesa, agregarun 

cuadritos y cocina aproxima- — pocomásdecaldo de verduras 
damente 6 minutos. Agregar hasta obtenerla consistencia 
elajo picado, comino, paprika — deseada. Probarlasopa y ajus- 
y pimienta negra, y seguirco- — tar con sal al gusto. Servir la 
cinando por unos 2 minutos — crema caliente y decorar con 
más, siemprerevolviendo.Pa- cilantro fresco picado y un po- 
sado el tiempo, añadirlaslen- — codeyogurgriego ocrema. 

Primero,calentarla mantequilla conel aceite de olvaenunaolla. 
Agregarlascebollas, tomillo y romero. Salpimentar algusto.Co- 
cinar afuego medio hasta que lacebolla esté caramelizada (40 
minutosaproximadamente). Añadir el coñac y vino blanco para 
desglasarel fondodelaal y laharina tamizada sobrela 
cebolla,el caldo decameylasalsa inglesa. Calentary corregirel 
nivelde sal.Cortarla baguettede forma diagonal y luego en tro- 
205 de 2cm degrosor. Rallar el queso gruyeresobrecada peda- 
zo de baguette y colocar en el horno hasta que el queso sehaya 
derretido. Servir la sopa caliente. Poner sobre cada porción de 
sopaun pedazo de baguette con queso gruyere derretido.                
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