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Titulo: Cinco exquisitas variedades de sandwiches para deleitarse

Cinco exquisitas variedades de
sandwiches para deleitarse

Estos bocadillos son mucho mas que una simple comida rapida: son una opcion
versatil, practica y deliciosa que puede ser consumida a cualquier hora del dia.

SANDWICH DE CARNE MECHADA CON CEBOLLA CARAMELIZADA

POR TOMAS BAEZA, CHEF Y PROFESOR
DE SUPERPROF.CL.

Ingredientes

Para la came mechada:

-1 kg de carne de res (idealmen-
te asiento, sobrecostilla o posta)
-1cebolla grande cortada en
pluma

-3 dientes de ajo picados
-1zanahoria en rodajas

-1rama de apio

-2 hojas de laurel

-1taza de vino tinto o blanco

-2 tazas de caldo de came
-Saly pimienta al gusto

-Aceite de oliva al gusto

Para |a cebolla caramelizada:
-2 cebollas grandes cortadas
en juliana

-2 cucharadas de aziicar

-2 cucharadas de mantequilla

-Pizca de sal

Para el sandwich:

-4 panes (marraqueta, ciabatta o
pan brioche)

-Mayonesa o mostaza (opcional)
-Hojas de riicula o lechuga
(opcional)

sedebecalentarenunaolla unpo-
codeaceite de olivaydorar lacar-
ne, Retirar y reservar. Enlamisma
olla, sofreir la cebolla, el ajo, la za-
nahoriay el apio durante 5 minu-
tos. Volver acolocar lacarneenla
ollayagregar el vino, dejando que
seevaporeel alcohol.Incorporarel
caldo, las hojas de laurel, sal y pi-

taquelacarne esté tierna y facil
dedesmentizar. Unavezlista,sa-
carlacarne.desmenuzary mez-
clarlaconunpocodel caldo para
quequede jugosa. Para preparar
la cebolla caramelizada, enun
sartén, derretir lamantequillay
anadir las cebollas. Cocinar a
fuego medio-bajo hasta que es-
ténsuavesytrashicidas Agregar
elazticary mezclar bien. Cocinar
por unos 15 minutos. Afadir elvi-
nagre balsdmicoy una pizca de
sal, revolviendo por un minuto
mis. Para montar el sandwich,
cortar los panes y calentarlos li-
geramente enun horno. Untar
mayonesa omostazaen la base
del pan, sise desea. Colocar una
porcion generosa decarne me-
chada.Afadir unacapa decebo-
llacaramelizaday, si se prefiere,
hojas dertculao lechuga para

SANDWICH DE PAVO Y PALTA

POR RAOL PINURURY, NUTRICIONISTA Y ACADEMICO DE LA UBO.

Ingredientes

-2 rebanadas de pan integral
-100 gr de pechuga de pavo (o
pavo asado) en laminas finas
-1/2 palta madura

-1 tomate maduro en rodajas
-Hojas de lechuga al gusto
-Mostaza dijon o miel al gusto
(opcional)

-Sal y pimienta al gusto

Preparacion

Lavary cortar el tomate enro-
dajas finas. Lavar las hojas de
lechuga. Cortar la palta por la
mitad y cortarla en rodajas fi-

nas. Tostar las dos rebanadas
de panintegralsise desea.Un-
tar una fina capa de mostaza
dijonomielenunaoambasre-
banadas de pan paradarle un
toque de sabor adicional. Ar-
mar el séndwich colocando las
laminas de pavoen una de las
rebanadas de pan, seguido de
los pedazos de palta, el tomate
y las hojas de lechuga. Ahadir
sal y pimienta al gusto. Cerrar
elsandwich con la otra rebana-
da de pan y presionar suawve-
mente. Servir.

-1cucharada de vinagre balsa-  Preparacion mienta. Cocinar a fuegobajocon  darfrescura. Cerrar el sandwich
mico Para preparar la carne mechada  laollatapadapor2-3horas,ohas-  yservir.
SANDWICH DE MERLUZA AUSTRAL Ingredientes e e
POR FRANCISCA SEPULVEDA, CHEF DE KROSSBAR BORDERIO. -1filete de merluza austral apanada  esté dorado y crujiente (aproxi-
. ; [ -1 pan ciabatta madamente 4 minutos por la-
| -1hoja de lechuga fresca do). Abrir el pan ciabatta porla
-4 rodajas de tomate mitady calentarlo en el horno
-Salsa tartara al gusto precalentadodurante 30-45se-
-30 gr de cebollamorada, cortada  gundos.Untar salsatartaraen
en juliana fina ‘ambas mitades del pan.Colocar
-30 gr de pimiento (rojoo verde),  lahojadelechugasobrelabase,
cortado en tiras finas seguidodel filete demerluza ca-
liente, afiadir las rodajas de to-
Preparacion matey las tiras de pimientoy ce-
Enunasarténconun pocodeacei-  bollamorada. Servirelsandwich
tecaliente, cocinar el filete de mer-  caliente.

BARROS LUCO

Ingredientes

-Das bistec de posta paleta

-1 pan de marraqueta

-2 cucharaditas de ajo picado

-2 cucharadas de aceite de oliva
-Saly pimienta al gusto

-4 |aminas de queso mantecoso
o0 gauda

Preparacion
Lo primero que se debe hacer

POR CARMEN LABRA, CHEF DEL RESTAURAN EL VINAMARING.

es calentar la sartén afuego alto.
Agregar el aceitey el ajo picado.

Unavez esteesté caliente, colocar

la carne de posta paleta. Luego,
condimentarla came con sal y pi-
mientaal gusto. Cacinar la carne
pordos minutos por lado, o hasta
que los dos lados estén dorados.
Anadir 10 2 ldminas de quesopor
cada trozode carney tapar el sar-
ténparaque el quesosederrita En

paralelo, calentar la marraqueta
enel horno. Cuandoesté todo lis-
tosabrirel pany colocarlo2chu-

rrascos con gueso a unamitad
de pan y taparlos conla otrami-
tad. Servir caliente.

SANDWICH DE VERDURAS ASADAS Y HUMMUS

POR JAVIER MARURI, NUTRICIONISTA Y ACADEMICO DE LA UNAB, SEDE CONCEPCION.

Ingredientes

-2 panes ciabatta o pan integral
-1 berenjena mediana

-1 zapallito italiano

-1 pimiento rojo

-1 cebolla morada

<2 cucharadas de hummus de
garbanzo

-1 cucharada de aceite de oliva
-Sal y pimienta al gusto

-Hojas de albahaca fresca

-1 cucharadita de vinagre balsa-
mico

Preparacion

Lavar las verduras. Cortarel za-
pallito italiano, berenjena, to-
mate, palta y cebolla en rodaja
yelpimientoentiras. Precalen-
tarelhornoal80°C. Colocarfas
rodajas y las tiras en unaban-
deja para hornear. Rociar las
verduras conel aceite deolivay

sazonar con sal y pimienta al
gusto. Asar las verduras hasta
queesténtiernasy doradas. A
mitad de tiempo, dar vueltalas
verduras para asegurar que se
cocinen de manera uniforme.
Mientras las verduras se asan,
cortar el panciabattaointegral
por lamitad y tostar enun hor-
no. Parael montaje, untar una
capa de hummus en cada mi-
tad del pan. Colocar unacapa
de rodajasdetomatey paltaso-
bre unade las mitades del pan.
Afiadir las verduras asadas, co-
menzandoconlaberenjena, se-
guida del zapallitoitalianoylue-
goel pimientoy lacebolla. Agre-
garunas hojas de albahaca pa-
ra untoque de frescura. Rociar
un poco de vinagre balsamico
sobre las verduras. Colocar la
otramitad del panencima, pre-
sionando ligeramente y cortar
elsandwich por lamitad. Servir.
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