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¢Cocer al vapor? Sepa qué delicias puede cocinar con esta técnica
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¢Cocer al vapor? Sepa qué delicias
puede cocinar con esta técnica

Baozi, dumplings y rollitos de verduras en papel de arroz son unas de las recetas mas recomendadas para el método.

Natividad Espinoza R.
no de los métodos
de coccion mads sa-

U nos, pero menos

populares en Chile es la téc-
nica al vapor, que sélo usa-
mos para cocinar verduras.
Sin duda, se le puede sacar
bastante mas provecho.

La nutricionista y aca-
démica de Nutricién y Die-
tética de la Universidad de
Las Américas, Evelyn San-
chez, explicé que si bien
someter a coccion los ali-
mentos puede afectar su
valor nutricional, “esta
técnica tiene muchas ven-
tajas ya que, al no estar su-
mergidos en agua, las sus-

tancias hidrosolubles co-
mo las vitaminas se retie-
nen mejor”.

¢QUE HACER AL VAPOR?
Para Cecilia Sepulveda,
académica de la Escuela de
Nutricién y Dietética de la
Universidad Mayor, los ali-
mentos que es mejor coci-
nar al vapor son “las ver-
duras, cereales integrales,
pescados y mariscos”.

No obstante, las exper-
tas coincidieron en que pa-
ra una buena ejecucién de
esta técnica hay que cor-
tar los alimentos de tama-
nos similares y respetar
los tiempos de coccién.
Aqui, algunas ideas para
disfrutar al vapor. &

Ingredientes

-1 paquete de papel de
arroz

-100 g de pollo cocido cor-
tado en cubitos pequerios
(alinado con limén y pi-
mienta)

-1taza de lechuga cortada
finamente

-1taza de repollo morado

Preparacion

Mezclar el pollo, lalechuga, el re-
pollo. lazanahoriay el pimientoy
alifaragusto.Ablandar unalami-
nade papel de arroz poniéndola
enun plato con un poco de agua
caliente. Sacarlay ponerlasobre

picadoy blanqueado
-1/2tazade zanahoria ra-
llada finamente

-1/2taza de pimiento rojo
salteadoy cortado en cubi-
tos

Para decorar:

-sésamo tostado (blancoy
negro)

-cilantro picado

una superficieseca.

Estando bien abierto el papel,
agregarle dos cucharadas de la
mezclaen el centroy cerrar en
forma de saquito. Repetir el pro-
cedimiento hastaque seacabeel
relleno (deberiaalcanzar parater-

ROLLITOS DE VERDURAS COLORIDOS EN PAPEL DE ARROZ . 5
POR EVELYN SANCHEZ (ACADEMICA DE LA ESCUELA DE NUTRICION Y DIETETICA DE LA UNIVERSIDAD DE LAS AMERICAS)

minar el paquete de papel de
arroz). Poner los rollitos enuna
vaporeray cocinar por 10 minu-
tos. Sinosetieneunavaporerase
puede usar unaolla, poner una

rejilla para distribuir los saquitos
y tapar sies necesario.
Unavezlistos los rollitos, decorar
con el sésamoy cilantro. Servir
consalsadesoyauotra.

BAOZI DE POLLO

Ingredientes

(Para 18 unidades)
Paralamasa:
-370 g de harina sin polvos
de hornear

-8 g de levadura fresca
-30 g de azlicar

-200 ml de agua tibia
Para el relleno:
-350 g de pollo
-1cebollin

-ralladura de jengibre
-salsa de soya

-salsa de ostras
-aceite de sésamo

Preparacion

Cortar finamente el cebollin y
procesar el pollo. Afiadir la ralla-
durade jengibre, un chorrito de
salsade ostras, soya y aceite de
sésamo. Revolver bieny llevar al
refrigerador en un bowl tapado
con papel film.

En otro bowl colocar la harinay
afiadir al centro el azicar, laleva-
dura, el agua tibia y mezclar.
Amasar por cincominutos hasta
que quede flexible. Dejar reposar
poruna horalamasatapadacon
un pafio hasta que aumente su

POR MARISOL MELGAREJO, EMBAJADORA DE COOKPAD (@MARISOL_MELGAREJO)

volumen (hasta casi el doble).
Sacar la masa del refrigerador y
hacer un orificio en el medio. Si
no vuelve arellenarse el orificio
es porque estalista.

Hacer dos “lulos"y cortar de ca-
daunonueve partesiguales.
Aplastar cada parte de masa
hasta dejar enformade circulos.
Solamente uslerear las orillas,
que es donde lamasa queda un
poco mas delgada.

Sacar el relleno del refrigerador
y rellenar los baos con éste, re-
partiendo equitativamente. Ori-

llar los bordes formando los ba-

os (se cierranarriba).
Amedida que se van formando,

se van colocando en papel man-
tequilla enlavaporera. Esimpor-
tante que el agua esté recién her-

viday queal poner lavaporera
el fuego esté en llama media.
Estan listos en 15 minutos.

DUMPLINGS DE CERDO

POR MARISOL MELGAREJO, EMBAJADORA DE COOKPAD (@MARISOL_MELGAREJO)

Ingredientes

(Para 20 porciones)
Paralamasa:

-200 g de harina sin polvos
de hornear

-1cdta.desal

-90 ml de agua caliente

Preparacion

Colocar los ingredientes de la
masa en un bowl y amasar
hasta obtener unamasalisay
manejable. Dejar reposar por
dos horas en el refrigerador.
Mientras tanto, limpiar la car-

Para el relleno:

-250 g de carne de cerdo
-2 cebollines

-3 hojas de repollo
-1trozode jengibre fresco
rallado

-1dientede ajo

ne de cerdoy picar. También pi-
car el cebollin en cubitos, al
igual que el repollo.

Mezclar y sazonar con la salsa
de ostra, el jengibre. el ajo bien
picadoy finalizar con la maice-

-1 cda.de salsa de ostras

-2 cdtas. de maicena

Parala salsa:

-4 cdas. de salsa de soya

-1 chorro de aceite de ajonjoli
-1 cda. de vinagre de manza-
na

na. Debe quedar pastoso.
Pasadas las dos horas de repo-
50, llevar la masa a un mesén
con maicenay formar un “lulo”
largo.

Cortar en 20 partes, estirar con

un uslero cada una hasta que
queden finas y en forma de cir-
culos.

En cada circulo de masa poner
una cucharadita del relleno y
mojar los bordes con agua. For-
mar saquitos como los de la fo-
to.

En una vaporera de bambi po-
ner papel mantequilla y dispo-
ner de los dumplings. Cocer du-
rante siete a 10 minutos.
Mezclar los ingredientes de la
salsay, una vez listos los dum-
plings. servir con ésta.
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