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Cremas y sopas, el abrigo ideal
para los dias frios del invierno

Cuando las bajas temperaturas se dejan sentir durante dias y noches, nada es mas
reconfortante que un liquido caliente hecho en casa. Aca cinco opciones.

CREMA DE ZAPALLO

POR CAROLINA PYE, NUTRICIONISTA Y ACADEMICA DE LA LANDES.

Ingredientes

-2 tazas de zapalle camote tro-
zado

-1 cda. de cebollin

-1/8 cebolla

Preparacién

Ponerel cebollin, el zapallo tro-
ceado, la cebolla, puerroy ajo
enuna olla con agua hasta cu-
brir a lamitad las verduras. Co-
cer por 20 minutosafuego ba-

-1 cda. de puerro

-1 diente de ajo

-Sal y pimienta al gusto
-Semillas de zapallo al gusto

jodesde que comience hervir.
Luego, verter las verdurasen
una licuadora, batiry salpimen-
tar.Agregar jengibreralladoy
decorar con pepas de zapalloal
final. Servir caliente.

SOPA DE CEBOLLA
POR PAOLG GUZZARD, GHEF DE LE FOURNIL.
Ingredientes

-15 gr de aceite de oliva

-15 gr de harina de trigo

-5 pr de tomilio

-5 gr de romero

-35 gr de mantequilia

-35 gr de cognac

-1 kilo de cebollas

-1 litro de vino blanco

-1litro de caldo de carne

10 ml de salsa inglesa

-5 grdesal

-5 gr de pimienta

Preparacién

Primero, calentar la mantequi-
llacon el aceite de olivaen una
olla. Agregar las cebollas, to-
milloy romero. Salpimentar al
gusto. Cocinar a fuego medio

hastaque la cebollaesté cara-
melizada (40 minutos aproxi-
madamente). Afiadir el cognac
yvino blanco para desglasar el
fondo de la olla. Agregar laha-
rina tamizada sobre la cebolla,
el caldodecarney la salsain-
glesa. Calentar y corregir el ni-
vel de sal. Cortar la baguette
de forma diagonal y luego en
trozos de 2 cm de grosor. Ra-
llar el queso gruyere sobre ca-
da pedazo de baguettey colo-
car en el horno hasta que el
queso sehaya derretido. Servir
lasopa caliente. Poner sobre
cada porciénde sopa unpeda-
zode baguette conqueso gru-
yere derretido.

Ingredientes

-1 manajo de esparragos frescos
-1taza de arvejas (frescas o
congeladas)

-1/2 cebolla picada

-1dierte de ajo

-1 papa pequeia (para dar mas
cuerpo)

-1cda. de aceite de oliva

-2 ¥: tazas de agua o caldo de
verduras casero

-5-6 hojas de menta fresca

-Sal y pimienta al gusto
-Opcional para servir: semillas
tostadas

Preparacion

Lavar y cortar los esparragos,
retirar la parte dura del talloy
cortarel restoentrozos media-

CREMA DE ESPARRAGOS Y ARVEJAS CON MENTA
POR EVELYN SANCHEZ, NUTRICIONISTA Y ACADEMICA DE LA UDLA.

nos. Enunaolla mediana,calen-
tarel aceite deoliva, agregar la
cebollay el ajo,y sofreir por 3-4
minutos hastaque estén dora-
dos. Afiadir los esparragos, las
arvejasy la papa en cubos pe-
quefics. Revolver por unminu-
fo.Verter elagua o caldo calien-
te, sazonar con sal y pimientay
cocinar tapado a fuego medio
por 15-20 minutos, hasta que
todo esté tierno. Apagar el fue-
go. Afiadir la menta fresca. Pro-
cesarconlicuadora hastaobte-
ner una textura cremosa y uni-
forme. Serviry decorar con un
chorrito deaceite deolivay al-
gunassemillas tostadas (sésa-
mo, maravilla o zapallo).

SOPA DE TOMATE

POR XIMENA RODRIGUEL, NUTRICIONISTA Y ACADEMICA DE LA UBO.

Ingredientes

-1kg de tomates maduros
-1cebolla grande, picada

-2 dientes de ajo, picados

-2 cucharadas de aceite de oliva
-Llitro de caldo de verduras o

Preparacion

Pasar los tomates por agua hir-
viendo durante unos segundos
yluegoaunrecipienteconagua
fria. Esto facilitara pelarlos. Una
vez pelados, cortarlos en trozos
grandes, desechando el centro.
Enuna olla grande, calentar el
aceite de olivaa fuego medio.
Agregarlacebollay elajo picado
y sofreir hasta que estén trans-
parentes (aproximadamente 5
minutos). Afiadir los tomates

polle

-Sal y pimienta al gusto
-Hierbas frescas como albahaca,
tomillo o perejil (opcional, para
aromatizar)

sey liberar sujugo. Verter el cal-
dodeverdurasopolioenlaollay
mezclar bien. Dejar que la sopa
hierva a fuego lento durante
unos15-20 minutos paraguelos
sabores semezcleny los toma-
tes secocinen completamente.
Agregar hierbasal gusto. Retirar
la sopa del fuego y dejar enfriar
unpoco. Luego, usar una licua-
dora de mano o una licuadora
convencicnal para triturar la so-
pa hasta obtener una textura

cortadosalaollay cocinarpor  suaveyhomogénea. Calentar la
unos 10 minutos, revolviendo  sopasi es necesarioy servir. Se
ocasionalmente, hastaquelos  puede decorar conhierbasfres-
tomates comiencenadeshacer-  casantesde servir.

CREMA DE LENTEJAS

POR TOMAS BAEZA, CHEF Y PROFESOR
DE SUPERPROF.

Ingredientes

-1 taza de lentejas secas

-1 cda. de aceite de oliva

-1 cebolla grande

-2 zanahorias

-2 tallos de apio

-2 dientes de ajo

-1 cdta. de comino en polvo

-1 cdta. de paprika

-1/2 cdta. de pimienta negra
-6 tazas de caldo de verduras
<Sal al gusto
-1/Atazadecilantrofreseo picado
“Yogur griego o crema

Preparacién

Enjuagar las lentejas bajo aguia
friay escurrir. Calentar el aceite
deolivaenunaollagrandeafue-
go medio. Picar la cebolla, za-
nahoriay apioa cuadritosy co-
cinaaproximadamente 6 minu-
tos. Agregar elajo picado, comi-
no, paprika y pimienta negra,y
seguircocinandoporunos2 mi-
nutos més, siempre revolvien-
do. Pasadoeltiempo, afiadir las
lentejasescurridasy el caldode

Ta

verduras alaolla. Lievar la mez-

cla a ebullicion y reducir el fue-
go, dejando que hiervaa fuego
lentodurante unos 25-30minu-
tos. Retirar laolladelfuegoy de-
jarquelasopaseentrie porunos
25 minutos. Luego, conuna li-
cuadora, procesar la sopahasta
obtener una texturasuavey cre-
mosa. Si la sopa esta demasia-
doespesa, agregar unpocomas
de caldo de verduras hastaob-
tener la consistencia deseada.
Probarla sopay ajustar con sal
algusto. Servir la crema calien-
tey decorar con cilantro fresco
picadoy un poco de yogur grie-
goocrema.
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