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El otoiio se sirve caliente: caldos,

sopas y cremas para el frio

Estos platos se convierten en protagonistas de la cocina durante esta temporada. Su

preparacion puede variar segun el ingrediente que se desee.

CALDILLO DE MARISCOS

POR JAVIER MARURI, CHEF ¥ ACADEMICO
DE LA UNIVERSIDAD ANDRES BELLO.

Ingredientes

-500 gr de mix de mariscos
frescos (pulpo, calamares,
machas, choros, almejas)
-200 gr de camarones pelados
-1 cebolla grande, picada fina
-2 dientes de ajo, picados fino
-1 pimentén rojo. picado en
cubitos

-2 papas medianas, pelada y
cortada en cubos
-1zanahoria, pelada y cortada
en rodajas

-lramita de cilantro fresco

-1 cucharadita de aji de color
-l eucharadita de cireuma
-1taza de vino blanco

-1litro de caldo de pescado
=Jugo de 1 limén

-Saly pimienta al gusto
-Aceite de oliva al gusto

Preparacion

Para el caldo de pescado, cocinar
afuegomedio por 30 a40 minu-
toslasespinasocabezade pesca-
doconalgunasverdurascomoce-
bolla, zanahoria, puerroen1,51-
tros de agua. Colary reservar. Pa-
ra el caldillo, lavar bien todos los
mariscos bajo agua fria. Cortarel
pulpo o calamar en trozos media-
nos. Reservar los camarones y
mariscos para afiadir al final. En
unaolla grande, calentar un poco
deaceite de oliva a fuego medio.
Agregar lacebolla, ajoy pimentdn.
Sofreir durante5-7 minutos hasta
que la cebolla esté suave y trasli-
cida. Agregarel aji de color yla cir-
cuma. Cocinar duranteunos5mi-
nutos, revalviendo ocasionalmen-
te. Afiadir las papas y las zanaho-
rias a la olla. Revolver bien para
que se impregnen con el sofrito.
Verter el vino blanca y dejar redu-
cir durante 3 minutes paraqueel

alcohol se evapore. Verter el cal-
do de pescadoy dejar que todo
hiervaafuegomedio.Cocinaridu-
rante unos 15-20minutos, ohas-
taquelas papasy zanahoriases-
téntiernas. Unavez que las ver-
duras estén cocidas, afiadir los
mariscos y camaronesa laolla.
Cocinar a fuego medio-alto du-
rante5-7minutos, o hastaquelos

mariscosesténcocidosysuelten
todo su sabor. Agregar el jugo de
limén, cilantro fresco picado y
ajusta lasaly pimienta al gusto.
Cocinar un minuto mas y luego
apagar el fuego. Servir e caldillo
caliente en platos hondos, deco-
rado conunas hojas decilantro o
perejil frescoy, silo deseas, una
rodajade limon.

CREMA DE ZAPALLO
POR GAROLINA PYE, NUTRICIONISTA Y
ACADEMICA DE LA UANDES.
Ingredientes

-2 tazas dezapallo camote trozado
-leda.de cebollin

-1/8 cebolla

-lcda.de pueno

-ldientede 3o

“Saly pimienta a gusto
-Semillas de zapalloal gusto

Preparacion

Poner el cebollin, el zapallo tro-
ceado, lacebolla, puerroy ajoen
unaollaconsuficiente aguaso-
lo para cubrir ala mitad las ver-
duras.Cocer tapado por 20mi-
nutos a fuego bajo desde que
comienzaa hervir. Luego, verter
las verduras en una licuadora,
batiry salpimentar, agregar jen-
gibre ralladoy decorar con pe-
pas de zapallo alfinal, Servir.

SOPA DE TOMATE

Ingredientes

-1 kg de tomates maduros

-1 cebolla grande

-2 cucharadas de aceite de oliva
-2 dientes de ajo

-1litro de caldo de verduras o
pollo

-Saly pimienta al gusto

Preparacion

Pasarlos tormates en agua hir-
viendo durante unos segun-
dos yluegoaunrecipientecon

POR XIMENA RODRIGUEZ, NUTRICIONISTA Y ACADEMICA DE LA UBO,

aguafria. Esto facilitard pelarlos.
Una vez pelados, cortarlos en
trozos grandes, desechando el
centro.Enunaollagrande, calen-
tar el aceite de oliva a fuego me-
dio. Agregar la cebollay el ajo pi-
cadoysofreirlos hasta que estén
transparentes. Afladir los toma-
tes cortados a la olla y cocinar
por unos 10 minutes, revolvien-
do ocasionalmente, hasta que
comiencena deshacersey libe-

rar sus jugos. Verter el caldo de
verduras o polloen la ollay mez-
clar bien, Dejar que la sopa hier-
vaafuegolentoduranteunos15-
20 minutos para que los sabores
semezclen y los tomates se co-
cinencompletarmente. Retirarla
sopa del fuegoy dejar que seen-
frie un poco. Luego, usar una li-
cuadora de mano o una licuado-
ra convencional para triturar la
sopa hasta obtener una textura
suavey homogénea. Volvera ca-
lentar la sopa si es necesarioy
server caliente.

CREMA DE VERDURAS

POR TOMAS BAEZA, CHEF Y PROFESOR DE SUPERPROF.

Ingredientes

-1 zanaheria grande (picada)

-1 papa mediana (pelada y pica-
da)

-1 zapallo camote o italiano (una
taza en cubos)

-1/2 cebolla (picada)

-1 trozo de apio (opcional)

Preparacién

Enunaollagrande, calentarel
aceite o mantequillay sofreir
lacebollay elajo por 3-5 minu-
toshasta que estén doraditos.
Incorporar todas las verduras
picadas. Revolver porunpar
de minutos. Agregar el agua o
caldo hasta cubrir. Cocinar a
fuego medio unos 25-30 mi-
nutos, o hasta que todo esté

SOPA DE CEBOLLA

POR PAOLD GLIZZARDI, CHEF DE LE FOURNIL.
Ingredientes

-15ml de aceite de oliva

-15 gr de harina de trigo

-5 grde tomillo

-5 gr de romero

-35 gr de mantequilla

-35ml de cognac

Preparacién

Calentar la mantequillaconel
aceitede olivaenunaollay lue-
g0 agregar las cebollas, tomillo,
romero, saly pimienta. Cocinar
afuego medio, hastaquelace-
bolla esté caramelizada (40
minutos). Afiadir el cognacy el
vino blanco para desglasar el
fondo de la olla. Agregar la ha-
rina tamizada sobre la cebolla
yel caldodecamey lasalsain-

-1 diente de ajo
-litro de agua o caldo de verdu-

ras
Sal y pimienta al gusto

-1 cucharada de aceite de oliva o
mantequilla

-100 mi de crema (opcional,
para un logue mas suave)

blandito. Usar una minipimer
olicuadora hastaobtener una
crema suave. Si queda muy
espesa, se puede agregar un
poco mas de liquido. Ajustar
sal, pimienta y, si se desea, un
toque de merqueén. Anadir la
cremay mezclar bien antes de
servir. También se puede de-
corar con crutones, semillas, o
unchorrito de aceite de oliva.

-115kg de cebolla

-120 ml de vino blanco
<11 litro de caldo de came
-10 ml de salsa inglesa

-5 gr de sal

-5 gr de pimienta

glesa.Calentar y corregir el ni-
veldesal. Cortar la baguette de
forma diagonal y luegoen tro-
zos de 2 cm degrosor. Rallar el
queso gruyere sobre cada pe-
dazode baguettey ponerenel
harno fuerte, hasta que el que-
so se haya derretido. Servir la
sopa caliente. Poner sobre ca-
da porcidn de sopa un pedazo
de baguette con queso gruye-
re derretido.
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