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Cocina

07 PIA JARPA. |

SERGIO ALFONSO LOPEZ

5 ensaladas
veranlegas

ESTAS PROPUESTAS PONEN EN VALOR
VERDURAS Y FRUTAS DE TEMPORADA,
QUE SUMAN SABOR Y FRESCURA AL

MENU SEMANAL.

Ensalada de
verduras crudas con
camarones apanados
y alifio de yogur y
miel

(para 6 personas)

2 zanahorias grandes, peladas
y cortadas en tiritas delgadas;
1 zapallo italiano grande, cru-
do y cortado en tiritas; 1/2
taza de repollo morado ralla-

do; lechuga crespa a gusto,
lavada y en trozos; 1 taza de
camarones apanados fritos u
horneados; 4 cucharadas de
semillas de sésamo negro,
para espolvorear.

Para el alifio de yogur y miel:
1taza de yogur natural; 1
cucharada de miel; 2 cucha-
raditas de mostaza; 1/2 cu-
charadita de ciircuma en
polvo; 1 cucharadita de jugo
de limén; sal y pimienta a

ENSALADA DE VERDURAS C
APANADOS Y ALINO DE YOGUR'Y

gusto; 2 cucharadas de aceite
de oliva (opcional).

1. Preparar las verduras. En un
bol grande mezclar la zanahoria
en tiritas, el zapallo italiano, el
repollo morado y la lechuga
crespa trozada con las manos.
Reservar.

2, Distribuir en un plato, afadir
los camarones y espolvorear con
semillas de sésamo negro.

3. Preparar el alifio de yogur y
miel. En un bol pequeiio mezclar
el yogur, la miel, la mostaza, la
ctircuma, jugo de limon, sal y
pimienta a gusto. Mezclar hasta
obtener una salsa homogénea.
Anadir el alifio de yogur y miel,
una vez alifiada servir de inme-
diato.

Tip: El zapallo italiano crudo (la
cascara bien lavada, en tiritas
finas) es algo que realmente vale
la pena probar. Es tan crujiente
que te va a sorprender.

CON CAMARONES
EL. ©

Ensalada de
duraznos grillados
con mozzarella
fresca, ricula y
tomates de coctel
(para + personas)

Para los duraznos grillados: 2
duraznos firmes, con piel y
cortados en liminas delgadas;
2 cucharadas de aceite de
oliva; 1 cucharada de mante-
quilla derretida; 2 cucharadas
de azticar rubia; sal gruesa
(opcional).

Para la ensalada: 2 mozzarellas
frescas, cortadas en rodajas; 1
taza de ricula; 1 taza de toma-
tes de eécetel, cortados en mita-
des; 4 cucharadas de aceite de
oliva; 2 cucharadas de jugo de
limén o de aceto balsamico; sal

y pimienta a gusto.

1. Preparar los duraznos: Lavar
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ENSALADA DE BROCOLI CRUDO CON
ARANDANOS, SALMON AHUMADO Y RICOTTA.

ENSALADA DE MANGO, HABAS Y PEPINO.

bien los duraznos y cortarlos en
laminas delgadas, manteniendo
la piel. En un pocillo mezclar el
aceite de oliva, mantequilla y
azucar rubia. Pincelar suavemen-
te ambos lados de cada lamina
de durazno con esta mezcla.
Sazonar con sal gruesa.

2. Grillar los duraznos: Calentar
una plancha o sartén con grilla a
fuego medio-alto. Disponer las
laminas de durazno en una sola
capa y cocinar 1-2 minutos por
lado, hasta que se doren y el
azlcar comience a caramelizarse
suavemente, Retirar y reservar,
3. Preparar la ensalada: En una
fuente o platos distribuir las
rodajas de mozzarella, los duraz-
nos grillados, la ricula y tomates.
4. Alifiar y servir: Rociar con un
chorrito de aceite de oliva y jugo
de limén o aceto balsamico.
Sazonar con sal y pimienta a
gusto y servir de inmediato.

Tip: Si los duraznos estdn muy

maduros, cortelos un poco mas
gruesos para que no se desarmen
al grillarlos.

Ensalada de burgol
con atiin, verduras
y cilantro

(para 6 personas)

1 taza de burgol crudo; sal; 2
1/2 tazas de agua hirviendo;
1/2 pimentén rojo, picado fino;
1/2 pimentén amarillo, picado
fino; 1/2 pimentdn verde,
picado fino; 1 taza de choclo
cocido; 1/2 taza de aceitunas
en rodajas; 1/2 taza de cilantro
picado fino; 1 taza de tomates
pequeiios, en mitades; 1 tarro
de atiin, estilado; 1/3 taza de
aceite de oliva; 4 cucharadas
de vinagre de manzana; sal y
pimienta a gusto.

1. Hidratar el burgol: En un bol
grande poner la taza de burgol

crudo y verter encima las 21/2
tazas de agua hirviendo. Tapar
con un pano limpio y dejar
reposar 20 minutos. Si pasado
ese tiempo queda un poco de
liquido, colar bien, eliminando el
liquido. Soltar los granos con un
tenedor y sazonar con sal.

2. Agregar las verduras: Incorpo-
rar al burgol los pimentones rojo,
amarillo y verde crudos, picados
finos, el choclo cocido, las aceitu-
nas en rodajas, el cilantro y los
tomates.

3. Mezclar bien y anadir el atin.
4. En un pocillo mezclar el aceite
de oliva con el vinagre y sal.
Verter sobre la ensalada y mez-
clar nuevamente, Probar y ajus-
tar la sazon si es necesario.

5. Refrigerar y servir: Dejar
reposar al menos 20-30 minutos
en el refrigerador o hasta utilizar,
para que los sabores se integren
mejor. Servir a temperatura
ambiente.

Tip: También se puede reempla-
zar el burgol por cuscus, de igual
procedimiento, aunque méds
rapido atn de cocer.

Ensalada de mango,
habas y pepino
(para 6 personas)

1 pepino grande, pelado, sin
semillas y cortado en ldminas
delgadas; 2 tazas de habas
peladas y cocidas; 2 zapallos
italianos, solo la piel cortada
en tiritas finas; 1 taza de repo-
1lo morado, picado o rallado
fino; 2 tazas de mango en
cubitos; 1/2 taza de albahaca
fresca picada.

Para el alifio: 1/3 taza de
aceite de oliva; 4 cucharadas
de jugo de limén; 1 cuchara-
da de ralladura de limén,
picada fina; 4 cucharadas de
vinagre de manzana; 4 cu-
charadas de jugo de naranja;
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sal y pimienta a gusto.

1. En un bol poner el pepino,
habas, piel del zapallo italia-
no en tiritas finas. Mezclar
todo en un bol grande junto
con el repollo morado, el
mango en cubitos y la albaha-
ca.

2. Preparar el alino: En un
pocillo mezclar el aceite de
oliva con el jugo de limon,
ralladura y vinagre de manza-
na. Agregar a la ensalada
revolviendo hasta mezclar
bien y sazonar con sal y
pimienta.

3. Verter el alifio sobre los
ingredientes y mezclar suave-
mente para no romper el
mango.

4. Dejar reposar 30 minutos
antes de servir para que los
alinos se impregnen bien en
la ensalada (si la quiere con
mas anticipacion, puede
hacerla hasta un dia antes) y
agregar el alifio 30 minutos
antes de servir.

Ensalada de
brodcoli erudo con
arandanos, salmon
ahumado y ricotta
(para 6-8 personas)

1 bréeoli erudo, bien lava-
do y separado en ramitos
pequeiios; 1 taza de ardn-
danos frescos; 200 g de
salmon ahumado, cortado

en tiritas.

Para el alifio de mostaza:
1/3 taza de aceite de oliva;
2 cucharadas de mostaza
(idealmente Dijon); 1
cucharada de miel; 2
cucharadas de jugo de
limén o vinagre de man-
zana; sal y pimienta a
gusto; 1 taza de ricotta
desmenuzada con un
tenedor; 3/4 taza de
nueces picadas gruesas.

1. En un bol grande poner el
broécoli, los ardndanos y el
salmdén ahumado en tiritas,
mezclar.

2. En un pocillo mezclar el
aceite de oliva con la mosta-
za, la miel y el jugo de limén
0 vinagre. Sazonar con sal y
pimienta

3. Verter el alino sobre la
ensalada y dejar reposar
minimo 1 hora para impreg-
nar bien el alifio con el resto
de los ingredientes (mien-
tras mas rato, mejor; pero
sobrepasando las 24 horas).
4, Para servir: Distribuir la
mezcla de brécoli y ardnda-
nos. Distribuir la ricotta y
nueces al minuto de servir.
Tip: Si no quiere comer el
brécoli crudo, cocinelo
brevemente en ramitos por
5 minutos en agua hirviendo
vy luego cuélelos a un bol con
agua y hielo para que no
pierdan lo crujiente. m
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