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unos suculentos sandwiches

Este domingo celebre el Dia
del Padre con unos
suculentos sandwiches

Carne, queso, tocino, cebolla, pepinillos y salsas abundan en estas recetas.

Natividad Espinoza R.

ste domingo se cele-
E bra un nuevo Dia del
Padre, fecha que para
algunos hogares implica
algunas licencias a la hora
de comer, privilegiando
muchas veces lo sabroso
por sobre lo saludable
(aunque, por supuesto,
muchas veces hay prepa-
raciones que tienen ambas
caracteristicas).
Tomando en cuenta es-

to, tres expertos propusie-
ron hamburguesas y otros
sandwiches para regalo-

near a los hombres que tie-
nen hijos.
En las alternativas

abunda la carne, el queso,
el tocino, la cebolla, los pe-
pinillos y salsas varias,
aunque también hay una
opcién un poco menos pe-
sada y, a su vez, apta para
los papds que no comen
carne. Aqui, cuatro pro-
puestas para el fin de se-
mana. @

(UBO)

Ingredientes

(Para 6 hamburguesas)
Croqueta:

-1taza de garbanzos coci-
dos (guardarel agua de coc-
cion en caso de requerir hu-
medecer lamezcla)
-1/2cebolla

-1zanahoria pequena

-1/4 de de pimiento rojo
-1ldientedeajooajoen pol-
voagusto

-especias a gusto, como co-
mino, aji de color, oréganoy

Para las croquetas, picarenuna
procesadora o tabla todas las
verduras en cubos pequefios.
Luego, en un sartén, agregar
una cucharada de aceite. Yaca-
liente éste, agregar las verduras
ysaltear hastaquelacebollaes-
técristalina.

Enuna procesadora, moler los
garbanzos, agregar las verdu-
ras, sal, alifios y especias. Sise
requiere, afiadir agua de coc-
cién de los garbanzos. La con-
sistencia debe ser moldeable.
Formar seis discos de algo més
de uncentimentro dealto. Sila
mezclaquedamuy pegajosa,se
puede incorporar avena.
Calentar una cucharada de
aceite enunsartény dorar por

HAMBURGUESAS DE GARBANZOS CON
CHAMPINONES Y YOGUR

POR ANDREA RUBIO, ACADEMICA DE LA ESCUELA DE
NUTRICION DE LA UNIVERSIDAD BERNARDO O'HIGGINS

pimienta

-3 cdas. decilantro picado fi-
no

-2 cdas. de aceite de oliva
-sal

-pimienta

Montaje:

-pan frica integral
-pepinillos
-lechuga
-champifiones
-yogur natural
~ciboulette

ambos lados (de 5a 7 minutos
por lado) afuego medio.
Yalistaslas hamburguesas, sal-
tear los champifiones conacei-
tedeolivayreservar. Mezclarel
yogur conciboulette picado.
Picar lalechugay los pepinillos.
Abrir los panes y montar la
hamburguesa con el resto de
los ingredientes agusto.

FRICANDELA CLASICA EN SOPAIPILLA
POR ALVARO ORTIZ, COCINERO Y FUNDADOR DE
SANGUCHERIAY PIZZERIA CASA COMBI

(@SANGUCHERIACASACOMBI)

Ingredientes -8 sopaipillas

(Para 4 porciones) -lechuga hidropénica
-1kilode tapapechomoli-  -2tomates

do -pepinillos

-1 cabeza de ajo -aros de cebolla morada
-unas hojas de albahaca -mayonesa

-sal -queso gauda
-pimienta

Paralafricandela, pelarlos ajos, ponerlos en unsartén, cubrir con
aceitey ponerallama baja hasta que tomen un color dorado (ajo
confitado). Esperar que se enfrieyy triturar el ajo junto alas hojas
de albahaca hasta formar una pasta. Reservar.

Enun recipiente agregar la carne molida, dos cucharadas rasas
desaly pimientaagusto. Mezclar, luego tomar un pocodela pas-
tadeajoy sobajear la carne hasta que quede todo bien unido.
Porcionar la carne en bolas de 250 gramos cada una y ponerlas
arefrigerar. Reservar.

Al cabo de un rato, prender una parrilla o una plancha, sacar la
carne del refrigeradory darle formade fricandela -o hamburgue-
sa- con las manos.

Poner las hamburguesas sobre la parrilla (la mejor opcién es
asarlas) por unos 10 a 15 minutos por lado, a fuego medio alto.
Cuando las hamburguesas estén casi listas, ponerles encima
queso (puede ser una lamina o mas) y luego cubrirlas con una
fuente hasta que el lacteo se derrita. Puede ser mas facil hacer-
lasdeauna.

Silas sopaipillas ya estan fritas, calentarlas un poco. Si no. freir-
las cuidadosamente en este momento de la preparacion.

Para montar, poner en un plato una sopailla como base, armar
una cama de lechuga, afiadir un par de rodajas de tomate, aros
de cebollay rodajas de pepinillo a gusto.

Tiraje:
Lectoria:
Favorabilidad:

6.200
28.739
['INo Definida

FRICANDELA LA CERDA

POR ALVARO ORTIZ, COCINERO Y FUNDADOR DE
SANGUCHERIAY PIZZERIA CASA COMBI
(@SANGUCHERIACASACOMBI)

Ingredientes

(Para 4 porciones)

-1 kilo de tapapecho moli-
do

-1 cabeza de ajo

-unas hojas de albahaca
-sal

-pimienta

-4 panes amasados
-pepinillos

-tocino

-2 cebollas

-salsa de queso cheddar
-salsa BBQ

-4 huevos

Picar lacebollaen plumasyre-
servar. Luego.enunsartén ca-
liente, poner un chorro de
aceite y tirar las cebollas a
freir. Procurar ir moviendo la
cebolla y poner un poco de
agua para evitar que se pegue.
Afadir sal agusto. Retirar del
sartén cuando la cebollatome
un color caramelo. Reservar.
Para la fricandela, pelar los
ajos, ponerlos en un sartén,
cubrirlos con aceite y poner a
llama baja hasta que tomenun
color dorado (ajo confitado).
Esperar que se enfrie y triturar
el ajo con las hojas de albaha-
ca hasta formar una pasta y
reservar.

Enun recipiente, poner la car-
ne moliday afiadir dos cucha-
radasrasas desaly pimientaa
gusto. Mezclar. Posteriormen-
te, tomar un poco de la pasta
de ajoy sobajear la carne has-
taunir todo.

Porcionar la carne en bolas de

250 gramos y refrigerar.

Tras un rato de refrigeracion,
prender una parrilla (o prepa-
rar una plancha), darle forma
alacarne con las manos para
que tengan un toquertsticoy
ponerlas sobre la parrilla (o
plancha). La mejor opciénes
asarlas, de 10 a 15 minutos
por lado a fuego medio alto.
Poner laminas de tocinoen la
parrillay darles el punto de
coccién deseado.

Para preparar el pan, abrirloy
ponerlo a tostar en la misma
parrilla. Aplicar mantequillaen
ambos lados internos del pan.
Poner enun platounabasede
pan. luegopepinillos, lafrican-
dela, salsa BBQ. tocino, cebo-
llacaramelizada, salsa de que-
socheddary encimaun huevo
frito. Tapar con la otra parte
del panyyaestalista la frican-
dela.

CHANCHITO TROPICAL

POR GUILLERMO CHAVEZ, CHEF DE CALIDAD Y
PROCESOS DE KROSSBAR BORDERIO

Ingredientes

(Por porcién)

-120 g de pulpa de chan-
cho cocido

-40 g de salsa BBQ

-30 g de mayonesa curry
-70 g de Coleslaw (ensala-

Calentar la porciénde chancho
braseado con un poco de caldo
de cocciony una cucharada de
salsaBBQ.

Tostar el pan por sus dos caras
conmantequilla.
Enlaparteinferior del pan,agre-
garenelsiguienteordendeaba-
johaciaarriba: mayonesacurry.
coleslaw con mani tostadoin-
corporado, pulpa de chanchoy
hojasde cilantroenformadear-
bolitos (con parte del tallo).
Terminar conmayocurry enla
carasuperior del pan.

da de repollo morado, za-
nahoria, cebollin, mayone-
saylimon)

-10 gdecilantro

-20 g de mani tostado

-1 pan brioche

-30 g de mantequilla
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