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Titulo: ¢Mezclar dulce y picante? Estas recetas lo convenceran de que puede ser una muy buena idea

ALBONDIGAS CON SALSA AGRIDULCE PICANTE

POR JOSE LUIS SOLIS (ADMINISTRADOR GASTRONOMICC DE INACAR)

¢Mezclar dulce y picante? Estas

Ingredientes
4 -500 g de carne molida cameenunbowlgrandey ama-
recetas lo convencerande que
-1cebollapicada panrallado, la cebolla. el ajoyla
-3cdas. colmadas de pan rallado sal. Para potenciar el sabor, se
- -harina puedesofrefr antesaceballa.

uede ser una muy buenaidea e Eeio
-sal harina hasta que se vuelva ma-
leabley compacta. Deberfa ser
La comida “swicy', es decir, “sweet and spicy’, es una de las grandes tendencias . S R
gastronomlcas de este afio. AQUI, algunas preparaciones para probarla €n casa. -11/2tazade salsateriyaki Formar bolitas con la carne y
-60gde mantequilla pasarlas por pan rallado. Sila
-1/2 cebolla carne nose compacta, afiadir

Natividad Espinoza R. virse como entrada, fondoy -1/2 cda.de ajo picado més harinay amasar.
hasta postres -que ademas -1pimientorojo Freir cuidadosamente las al-
funcionan para la hora del -1/2taza de azicar moreno béndigas en aceite caliente has-

o picante y lo dulce  té- pueden prepararse con -1/2 cda. pimienta rofa triturada taque sedorenyreservar.

L son grandes tentacio-  esta exdtica mezcla de sabo- Parala salsa. derretir la mante-
nes invernalesyave-  resque hoy se conoce como Preparacién quillaenunaollaosartén gran-
ces se pueden juntarambos  “swicy”, es decir, sweet (dul- Para las albéndigas, poner la  deafuego medio. Cortarlace-
sabores para dar origen a  ce}y spicy (picante). = = bollay pimiento en tiras y agre-

garlosalamantequilla. Sumara
lamezclael ajo,el aziicar more-
no.lapimientarojatrituradayla
salsa teriyaki. Una vez que las

preparaciones inolvidables,
que recuerdan a la cocina
asidtica y también a la gas-
tronomia mexicana.

Aqui, las propuestas de
tres expertos para sumarse
a una de las grandes ten-
dencias gastronomicas de

Platos que pueden ser- 2023. verduras estén tiernas -esim-
portante moverlas constante-
CREMA DE ZANAHORIA SWiCY ia,hte;mmﬂgﬁi
POR JOSE LUIS SOLIS (ADMINISTRADOR GASTRONOMICO DE INACAP) rante 45 minutos mas.
Ingredientes Preparacién Verterlasalsa sobrelas albéndi-
TARTA DE CHOCOLATE Y MERKEN -450 g de zanahorias peladas y Enuna olla poner a calentar el gasy mezclar muy bien. Servir
POR RAUL PINURUR! (ACADEMICO DE LA ESCUELA DE NUTRICION DE LA UNIVERSIDAD cortadas en dados aceite de olivay lacebolla pica- calientes acompafiadas de
BERNARDO 0'HGGINS) -1taza de cebolla picada da. Saltear hastaque seponga arroz blanco, una pastasin ali-
Ingredientes la del horno y dejarla enfriar -220 g de camotes cortados en transparente y afiadir el camo- fios opan fresco.
Parala base: mientras sepreparaelrelleno, dados teylazanahoria. Luego, sumar
-200 g de galletas de chocolate  En un recipiente resistente al -30 mi de aceite de oliva alamezclael ajo picado. jengi-
trituradas calor. colocar el chocolate os- -1diente de ajo cortado brey ralladura delimén, més la PECHUGA DE POLLO CON SALSA

-100 g de mantequilla derretida

Para el relleno:

-200 g de chocolate

200 ml de crema para batir

-2 cdtas. de merkén (se puede
ajustar la cantidad segtin la tole-
rancia al picante de los comen-
sales)

-1 edta. de canela en poivo

-1 cdta. de extracto de vainilla
-3 huevos

-100 g de azdicar

Para decorar (opcional):
-crema batida

-merkén

-150 g de berries

Preparacién

Precalentarelhornoal80°Cy
engrasar unmolde para tarta.
Enun tazén, mezclar las galle-
tas trituradas y la mantequilla
derretidahasta que esténbien
combinadas. Presicnar la
mezcla en el fondo del molde
paraformar labase dela tarta.
Hornear a base de galleta por
unos 10 minutos, luegoretirar-

curo troceado.

En una cacerola pequefia, ca-
lentar la crema para batir a
fuego medio hasta que empie-
ce a hervir. Retirar del fuegoy
verter la crema caliente sobre
el chacolate. Dejar reposar
unos minutos para que el cho-
colate se derrita. luego revol-
ver hasta obtener unamezcla
suave.

Agregar el merkén, lacanelay
elextracto devainillaal choco-
late derretido. Mezclar bien.
Enotrotazén, batirlos huevos
y el azticar. Agregarlos al cho-
colatey mezclar hasta que es-
1 bien combinado.

Verter el relleno de chocolate
sobre labase de galletaentria-
daenel molde.

Hornear la tartadurante 25a
30 minutos, o hasta que los
bordes estén firmes pero el
centroalinalgo tembloraso.
Sacar |a tarta del hornoyy de-
jarlaenfriar. Luego, refrigerar-
laal menos dos horas.
Decorar con berries, crema
batiday un poco de merkeén.

-20 g de jengibre fresco pelado y
cortado

-1 cdta. de ralladura de limon
750 mi de caldo de pollo o de
verduras

-3/4 de taza de queso crema
-jugo de 1limén

-sal

-pimienta

-aji en polvo

sal, pimientay ajlen polvo.
Cuando empiecen a salir los
olores de los ingredientes,
agregar el caldoyy dejar hervir
la sopa de 20 a 30 minutos.
Rectificar los alifios.
Yacocinada la sopa, licuar, afia-
dir el queso crema y el jugo de
limén. Volver a licuar la sopa,
que es mas bienuna crema.
Servir caliente.

DE FRUTAS AL MERKEN

POR EVELYN SANCHEZ (DIRECTORA DE LA CARRERA DE NUTRICION Y DIETETICA DE LA

UNIVERSIDAD DE LAS AMERICAS)

Ingredientes

-1zanaheria

-1 cebolla pequefia

-2 dientes de ajo

-2 unidades de manzana roja
picada con cascara

-50 ml de aceite de oliva
-120 ml de jugo de naranja
-10 g de maicena

-200 ml de vino blanco

-1 cdta. de merkén

-pimienta

-jengibre

-sal

-semillas de sésamo negro tos-
tado

-500 g de pechugas de pollo
deshuesadas

-200 ml de caido de pollo
-1rama de apio

Preparacién

Enunsartén conaceite de oli-
va, ajoy sal, sellar las pechu-
gas de pollo por ambos lados,
luego agregar el caldo con el

apio y cocinar por 20 minutos
afuego medio.Reservar,
Paralasalsa, poner la zanaho-
ria.cebolla. ajo. manzana.y ali-
fios hasta lograr la consisten-
cia desalsahomogénea,
Afadir lamezclaa unsartény
agregar la maicena. el jugo de
naranja, el vinoblanco, merkén
y cocinar por 10 minutos.
Agregaralasalsaelpolloy co-
cinar por tres minutos, servir
conlas semillas de sésamoen-
cima.
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