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Titulo: Antojos para amenizar estos dias frios

[cocina]

Antojos para amenizar
estos dias frios

Para muchos, nada reconforta mas que una dosis dulce cuando las bajas
temperaturas y la lluvia se hacen protagonistas. Aca cinco deliciosas

alternativas.

PICARONES SIN AZUCAR
POR XIMENA RODRIGUEZ, NUTRICIONISTA Y ACADEMICA
DE LA UBO.

Ingredientes lla

Paralamasa: -1/2 cdta, desal

-2 tazas de puré de zapallo -2 cda. deeritritol ostevia
cocida -Aceite vegetal para freiral
-7-10grde levadurasecaacti-  gusto

va

-1/2tazade aguatibia
-1/2tazade harinade trigo
integral

-1/2tazade harinade trigo
comun

-1 cdta. de escencia de vaini-

Parael almibarsin aztcar:
-1tazadeagua

-1 taza de edulcorante granu-
lado

-2-3ramasde canela
Cascarade naranja o limén

Cocinar el zapallo hasta que esté muy blandoy luego maler hasta
que tenga la consistencia de puré. Dejar enfriar. En un bowl, disol-
ver lalevadura seca en el agua tibia. Agregar una pizca del edulco-
rante granulado. Dejar repesar hasta que la mezcla burbujee y for-
me una espuma en la superficie. Para preparar la masa. enotro

howl agregar el puré de zapalloy
agregar la levadura activada, las
harinas. la vainilia, la sal y el edul-
corante granulado. Mezclar bien
conuna cuchara de madera hasta
obtener unamasa suave y pegajo-
sa. Cubrir el bowl conun pafio hi- sf®
medo o film transparente y dejar
reposar en un lugar célido hasta
fque lamasahayaduplicado suta- [Loe
mafio. Paralacoberuta, agregaren %
unaolla pequeia el agua, el edul-
corante, las ramas de canela y la
cascara denaranja/limén. Llevar a
gbullicion suave y cocinar a fuego
bajo durante 10-15 minutos, hasta que el aimibar se haya espesa-
do ligeramente y los sabores se hayan infusionade. Retirar lases-
pecias y la cascara. Parala coccidn calentar abundante aceite en
unaollaaunos170-180°C). Poner la masaen moldes de picarones
y luego introduce cada uno en el aceite caliente. Freir por ambos la-
dos entre 2- 4 minutos.
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