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Clasicos de reposteria para
dias frios mas agradables

Usualmente, cuando bajan las
temperaturas, el cuerpo necesita algo
dulce.

Ignacio Arriagada M. Es durante esta tempo-

rada cuando la gente recu-
rre a los denominados “im-
prescindibles” para capear

KUCHEN DE MANZANA

POR GABRIELA SERRAT, DIRECTORA DE LA ESCUELA DE
NUTRICION Y DIETETICA DE LA UNIVERSIDAD DE LOS
ANDES,

lotono hasido bastan-
E te frio en el pais. Con

temperaturas bajo ce-
ro en las mananas y maxi-
mas de 15 grados en las tar-
des, las personas experi-
mentan una mayor sensa-
cién de hambre y las inten-
ciones de comer algo dulce
se intensifican.

el frio, donde destacan las
sopaipillas, queques, calzo-
nes rotos, kuchenes y galle-
tas.

Acd, cineo entendidos en
el mundo culinario com-
partieron las clisicas rece-
tas de estos dulces y fritan-
gas para hacerlosen casa. &

Ingredientes

-2 platanos maduros

-2 huevos

-1/4 taza de aceite de coco
odetueleccion
-1/4tazade miel

-1 cucharadita de extracto
devainilla

-1tazade harinade avena
-1 cucharadita de polvo de

QUEQUE DE PLATANO Y AVENA
POR XIMENA RODRIGUEZ, DIRECTORA DE LA ESCUELA
DE NUTRICION Y DIETETICA DE LA UBO.

hornear

-1/2 cucharadita de bicar-
banato de sedio

-1/2 cucharadita de canela
en polvo

-Opcional: nueces, chispas
de chocolate negro, aran-
danos u otras frutas secas
para afiadir ala mezcla

-3/4taza de crema
-2 tazas de harina

Ingredientes -2 cucharadas de mante-
-3 manzanas (pueden ser quilla

rojas o verdes) -1 cucharadita de polvos
-1/3 cucharaditadecanela  dehornear

en polva -2 huevos

-1 taza de aziicar flor -2 cucharadas de agua

-Jugo deliman al gusto

Tiraje: 5.200
Lectoria: 15.600
Favorabilidad: [ INo Definida

GALLETAS CON CHIPS DE CHOCOLATE
POR CARMEN LABRA, CHEF DELRESTAURAN ELVINAMARINO,

Ingredientes -3 tazas de harinasin pol-
-2/3tazade azicar blanca vosde hornear
granulada -2 huevos
-ltazadeazlcar,normalo -1 cucharadita de bicarbo-
rubia nato

Enunbowlu ollagrande, cernir la harina junto con la tazade azu-
car flory los polvos de hornear. Afiadlir la mantequilla uniendo to-
da la preparacion con los dedos. Luego agregar las dos cuchara-
das de agua para lograr obtener una masa blanda. A continua-
cién, agregar harina a una superficiey uslerear la masa, dején-
dolaconun espesor de 3 a4 milimetros. Forrar, tanto el fondo co-
mo los contornos, el molde para kuchen con lamasa. Luego pe-
lary cortar las manzanas en dados pequefios, verter el jugo de
limén y vaciar almolde. Espolvorear los trozos de manzanas con
canelay azticar, En otro bowl, batir los huevos con el azticar flor
y lacremay luego cubrir las manzanas con esta preparacion. Lle-
var elmolde al horne previamente calentado a unos 180°C y re-
tirar hasta que se haya cocido y gratinado. Servir.

CALZONES ROTOS "
POR SILVANA CISTERNAS, NUTRICIONISTA Y ACADEMICA
DE LA UNAB, SEDE CONCEPCION.

Ingredientes -130grs de azticar granula-
-500 grs de harina blanca da

-2tazasdechipsdechoco- -1 cucharaditade esencia
late de vainilla

-1tazade mantequilla -Papel de mantequilla
(preferentemente sin sal)

Primero, calentar el horno a 180°C y cubrir una bandeja de hor-
no con papel mantequilla. Batir la mantequilla y el aziicar hasta
obtener unamezcla cremosa, Agregar los huevos ala mezclay
batir. Reservar. Enunaolla, afiadir la harinay el bicarbonato y ver-
terloa la combinacion de mantequilla, hasta aleanzar una mez-
clahomogénea. Posteriormente, afiadirlos chips de chocolate y
laesencia de vainilla. Revolver. Hacer circunferencias pequeftas
con la mezcla y colocarlas sobre la bandeja preparada. Agregar
los chips de chocolate en los espacios vacios que quedaronenla
masa. Hornear las galletas hasta que estén levemente doradas
(10 minutos aproximadarmente). Dejar enfriar a temperaturaam-
biente y retirar las galletas con cuidado. Servir.

SOPAIPILLAS
POR ANDREA GARIN, CHEF DE EMPORIO LA ROSA.

-10grs de polvo de hornear

-2 grsderalladura de limon

Precalentar el horno a180°C y engrasar ligeramente un molde
para queque. En un tazon grande, machacar los platanos has-
ta obtener un puré suave. Agregar los huevos, el aceite de co-
co,la miel y el extracto de vainilla al puré de platano. Mezclar
bien. En otro tazén, combinar la harina de avena, el polve de
hornear, el bicarbonato de sodio y la canela. Incorporar gra-
dualmente los ingredientes secos a los himedos, mezclando
hasta que estén bien combinados. Si se decide afiadir nueces,
chispas de chocolate negro u otros ingredientes, ahora, en es-
tainstancia, se debe hacer. Verter lamezcla en el molde prepa-
radoy extenderla de manerauniforme. Hornear durante apro-
ximadamente 25-30 minutos, o hasta que al insertar un palillo
enel centro, este salgalimpio. Una vez listo, sacar el queque del
hornoy dejar que se enfrie en el molde durante unos minutos,
Servir unavez que esté frio

-300 grs de azlicar flor -300 ccde jugo de naranja
-4 grs de canela en polvo -10ccde esenciade vainilla
-50 grs de margarina -1 It de aceite para freir

Unirla harina con el juge de naranja. los polvos de hornear, la azu-
car granulada, la esencia de vainilla y la ralladura de limén. For-
mar unamasa stiave. Amasar por 5 minutos y agregar la marga-
rina, ablandada previamente con las manos, hastaincorporar y
dejar que la masa estire sin romperse. Dejar reposar lamasaa
ternperaturaambiente por 10 minutes. Envolver la masaenalu-
sa.Pasado el tiempo, uslerear la masa en una superficie enhari-
nadahastadejarlaa 0,5 centimetros de grosor. Cortar rectangu-
los de 5 por 10 centimetros y realizar un corte central y dar for-
ma final. Freir por ambos lados en aceite a una temperatura de
170°C. Secar las sopaipillas con papel absorbente y espolvorear
por encima azucar flor mezelada con canela.

Ingredientes

-150 g de harinasin polvos
de hornear

-¥ cucharadita de polvos
de hornear

Mezclar el zapallo previamente cocinado en abundante agua, y
molido, con el resto de los ingredientes hasta formar una masa
homogéneay suave. Envolver la masa enfilm transparentey de-
jar reposar por 30 minutos a temperatura ambiente. Estirar la
masasobre una superficie con harina hasta que quede de apro-
ximadamente 3mm de espesor. Cortar circulos de 5em de dia-
metro. Pinchar cada sopaipilla con un tenedor. Reservar. Preca-
lentar 1litro de aceite hasta que llegue a 180°C. Agregar las so-
paipillas al aceite y freir hasta que estén doradas. Amedida que
salen del aceite, se deben colocar sobre una superficie con pa-
pel absorbente para evitar el exceso de aceite.

-1 cucharadita de sal
-20 g de mantequilla sin
sal

-120 g de zapallo previa-
mente cocido y molido
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