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A disfrutar la versatilidad

del pollo con estas recetas

El sabor y 1a textura de esta carne
puede aprovecharse en cualquier
tematica.

Tiraje: 2.800
Lectoria: 8.400
Favorabilidad: [ INo Definida

CHOP SUEY DE POLLO
POR XIMENA RODRIGUEZ, DIRECTORA ESCUELA DE

Ignacio Arriagada M.
Medios Regionales

a carne de pollo es un

alimento que se utiliza

casi todas las cocinas

del mundo, y Chile noes la
excepeion.

Su sabor y textura lo
convierte en un ingredien-
teversatil, capaz de ser usa-
do, por ejemplo, en sopas,

ensaladas y guisos. Ademds
de su fama gastronémica,
también destaca por sus be-
neficios nutricionales, al
ser una gran fuente de pro-
teina y minerales.

Cinco profesionales de
la cocina y la nutricién
compartieron acd unas re-
cetas para aprovechar la
carne de polloen todo su es-
plendor. &

NUTRICION Y DIETETICA DE LA UBO.

Ingredientes

-1pechuga de pollo, corta-
da en trozos pequefios
-2cucharadas deaceitede
oliva

-1cebolla picada

-2 dientes de ajo picados
-1taza de brocali, cortado
enfloretes

-1 taza de zanahorias, cor-
tadasen rodajas

-1taza de champifiones,
cortados en rodajas

-2 cucharadas de salsa de
soya baja en sodio

-1 cucharadita de maicena
(fécula de maiz)

-sal y pimienta al gusto

POLLO ARVEJADO
POR SILVANA CISTERNA, NUTRICIONISTAY DOCENTE DE
LA UNAB, SEDE CONCEPCION.

Ingredientes -1 pimiento rojo, cortado

CAZUELA DE POLLO )

POR BETSABE GAJARDO, ACADEMICA ESCUELA DE
NUTRICION Y DIETETICA, UANDES.

Ingredientes -30 grde arroz

-400 grde tuto de pollo -¥% cebolla
-250grdezapallo -1 cubo de caldo de ave
-250 gr de papas chicas -1diente de ajo

-300 gramos de choclos -pimienta entera, laurel,
americanos ramitas de apioy perejilal
-1zanahoria gusto

-100 gr de porotos verdes -1 cuchara de aceite

Cortar las zanaharia y porotos verdes en julianas y la cebollaen
parmentier. Cortar los choclos en cuatro porciones. Preparar un
bouguet garni (manojo) con el apio, perejil,laurel, pimientay cla-
vo de olor. En paralelo, sofreir la cebolla con el ajo y la zanahoria.
Cocinar durante 3minutos. Sumar los tutos de polloy sellar por
todos sus lados. Enunaolla colocar doslitros de aguafriay afia-
dir el pollo, el bouguet garniy el sofrito, y agregar una cucharadi-
tade sal. Hervir por 40 minutos o hasta que el pollo esté cocido.
Agregar las papas, zapallo, chocloy el caldo de ave. Cocer por diez
minutos. Una vez pasado el tiempo, incorporar el arroz y los po-
rotos verdes. Dejar hervir por cinco minutos mas, o hasta verifi-
carlacoccion de laspapas con untenedor. Agregar el aceite cru-
do. Servir en plato hondo y espolvorear perejil picado al gusto.

Calentar el aceite en una sartén grande a fuegomedio-alto. Agre-
garel polloy cocinar hasta que esté doradoy cocido. Afiadir la ce-
bolla, el ajo, el brdcoli, las zanahorias y los champifiones. Cocinar
hasta que las verduras estén tiernas. En un tazén pequefio, mez-
clar la salsa de soya y la maicena. Agregar la mezclade salsaa la
ollay cocinar durante 1-2 minutos, hasta que espese. Verter el po-
llo cocido de nuevo ala olla y mezclar todo. Sazonar consal y pi-
mienta al gusto. Servir.

POLLO ASADO AL LIMON
POR MARIA CASTRO, CHEF DEL RESTAURAN LOS BUENOS

-4 presasde pollo (muslos,

contramuslos o pechugas)

-1tazadearvejasfrescaso

congeladas

-1zanahoria grande, corta-
da en cubos

-1cebolla mediana, picada

entiras

-1tazade caldode pollo
-1tazade vinoblanco

-2 cucharadas de aceite ve-
getal

-1hoja delaurel

-sal y pimienta al gusto

en cubos pequerios -perejil fresco picado

-2dientes de ajo, picados

En unaolla grande, calentar el aceite a fuego medio-alto. Sazo-
nar las presas de pollo con sal y pimienta. Colocar el pollo en la
ollay dorar por todos lados, aproximadamente 5-7 minutos. Re-
tirar el pollo y reservar. Enla misma olla, aladir la cebolla, el ajoy
¢l pimiento rojo. Cocinar a fuegomedio hasta que la cebolla esté
transparentey el pimiento esté suave. que esalrededor de 5 mi-
nutos. Afadir la zanahoria y mezclar bien. Viblver a colocar el po-
lloenlaollay agregar el vino blanco. Cocinar por unos 2-3 minu-
tos para que el alcohol se evapore. Afadir el caldo de pollo, la ho-
jade laurely las arvejas. Mezclar todo y llevar a punto de ebulli-
cién. Reducir el fuego, tapar laollay cocinar a fuego lento duran-
te unos 30-35 minutos, o hasta que el pollo esté cocido. Rectifi-
car la sazon de lasal y pimienta, sies necesario. Servir el polloar-
vejado caliente en un plato y decorar con perejil fresco picado.

AMIGOS.

Ingredientes

-1 pollo entero

-2limones

-1cucharada de orégano
entero

-1cucharada desalde mar
-%cucharada de pimienta
negra molida

-1cebolla cortada en roda-
jas

-1% cucharada de mante-
quilla

-¥ cucharadita deajoen
polvo

Limpiar el polloy alinarlo con
sal demary pimientaal gusto.
Rellenar el pollo con la mitad
de unlimén partido y orégano.
Poner las rodajas de cebollay
elotro limén partido en cuatro
enuna fuente de horno, Ama-

rrar las patas del pollo y poner-
lo sobre la cebolla. Derretir la
mantequillay usar el liquido
para pincelar el pollo. Espolvo-
rear con ajo en polvo. Hornear
a190°C por unahoray media.
Sacar el pollodel horno y ser-
virinmediatamente. Se puede
acompanar con arroz oensa-
ladas.

AJI DE GALLINA .
PORJUAN CARLOS MAMANI, CHEF DE KECHUA BORDERIC.
Ingredientes - tazade leche evaporada

-2 pechugas de pollo des-
huesadas

-4cucharadas deajiamari-
lloen crema

-¥ de taza de caldo de pollo
-% cdta. de palillos (cGrcu-
ma)

-4 papascocidas

-2 huevos duros
-aceitunas negras al gusto
-sal y pimienta al gusto
-aceite de oliva al gusto

-2dientes de ajo
-1cebolla mediana
-1rebanada de pande
molde

Hervir las pechugas de pollo en agua consal durante 20 minutos.
Una vez transcurrido el tiempo, retirar, dejar enfriary luego des-
menuzar entirasfinas. En unasartén, y conun poco de aceite, so-
freirlacebolla y el ajo picados hasta que esténdoradas. Afiadir la
cremade ajiy el palillo. Mezclar bien. Para hacer la crema se de-
be remojar la rebanada de pan en la leche evaporada y luegoli-
cuar hasta obtener una mezcla homogénea. Agregar a la sartén
junto con un caldo de pollo. Aiiadir fas tiras de pollo desmenuza-
doalasartény mezclar todo. Cocinar afuego bajo durante 10 mi-
nutos, hasta que espese. Ajustar la saly pimienta. Colocar una pa-
pa cocida cortada en rodajas en cada plato. Encima, servir el aj
degallinaydecorar conhuevo duro enrodajas y aceitunas negras.
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