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[cocina]

Cinco deliciosas formas de
preparar lasana y fetuchini

Cuando se trata de comida italiana, estos dos platos siempre despiertan el
interés y apetito de las personas. Aca cinco variedades para todos los gustos.

FETUCHINI DE JUREL

Ingredientes

-2latas de lomos dejurel

-2 cucharadas de aceite ve-
getal

-2 cucharadas de mantequi-
lla

-200 gr de champifiones la-
minados

-sal al gusto

-2cucharadas de aceitede
oliva

-% cebolla morada media-
na, picada

-1zanahoria mediana, ralla-
da

-1tazade crema

-% taza de perejil picado
-300gr de fettuccini cocido

POR MARIA TRINIDAD FORTEZA, NUTRICIONISTA DE ORIZON.

Para los champifiones, enuna
sartén calentarel aceite vegetal
con la mantequilla. Afadir los
champifiones laminados y sal-
tear hasta que estén dorados.
Agregar salal gustoy reservar.
Parael sofrito, en otra sartén,
calentar el aceite de olivay so-
frefrlaceholla morada picada y
la zanahoria rallada hasta que
estén tiernas. Anadir los cham-
pifiones cacinados previamen-
tey mezclar bien. Incorporar la
cremayel perejil picado, y coci-
nar afuego bajo por unos minu-
tos. Para el montaje del plato,
agregar el jurel a la mezcla de
sofritoy mezclar hastaintegrar

bien. Luego, anadir el fettuccini
cocido, mezclar nuevamente
hasta que todo esté bien com-

binadoy caliente. Paraservir, el
fettuccinidejurel debe estarca-
liente.

FETUCHINI CON SALSA ALFREDO

POR BETSABE GAJARDO, NUTRICIONISTA Y ACADEMICA, UANDES.

Ingredientes

-1 paquete de fetuchini
-120gr de jamoén sandwich o
acaramelado

-salsa

-2 cucharadas de mantequi-
lla

-2cucharadas de harina

-2 ¥ tazas de leche liquida
-nuez moscaday sal al gusto

Enunaclla, calentar mantequilla
hastaderretirla, Afiadir la harina
ycomenzar adisolver con ayuda
de un batidor manual. Cocer a
fuego lentopor 3minutos, siem-
pre revolviendo con el batidor
manual paraqueno se peguey
se produzca una coccidn ade-
cuada. Incorporar la leche y di-
solver con batidor manual. Ca-

lentar a fuego suave y afiadir
nuez moscada rallada. Cuan-
docomience aespesar lamez-
cla, seguir mezclandoy cocer
por 4 minutos. Agregar el ja-
moén cortado en cubos (se
puede saltear previamente).
Cocer los fetuchinis segtinla
indicacion del envase y servir
con la salsa Alfredo, puede
adornar con gueso parmesa-
noralladoo ciboulette picado.

mezclar bien hasta que se impregnen dela salsa.

FETUCHINI DE ESPINACA CON SALSA CREMOSA DE
CHAMPANA
PORTOMAS BAEZA, CHEF Y PROFESOR DE SUPERPROF.

Ingredientes -1 cucharada de mante-

Parala pasta: quilla

200 grde harinasinpolvos ~ ~1chalotao % cebolla pe-

-2 huevos quefia picada fina

-100 grde espinacafresca -Yitazadechamparia o es-

-1 cucharada deaceite de pumante seco

oliva -200mldecrema

-una pizca de sal -V tazade queso parmesa-
norallado

Para lasalgade champifion: ~ -saly pimientaal gusto

Parala pasta, cacinarlaespinaca al vapor por 1a 2 minutos has-
taqueseablande. Escurrir bieny procesar hasta obtener un pu-
ré.Conlaharinaformar unvolcén y colocar al centrolos huevos,
laespinacaylasal. Conun tenedor mezclar desde adentro hacia
afuera incorporando lentamente |a harina. Amasar hasta obte-
ner unamasasuave y homogeénea. Dejar reposar 10 minutos. Ex-
tendery cortarla masa en tiras para formar los fettuceini. En una
sarténa fuego medio, derretir lamantequilla y afiadir la cebolla
picada. Cocinar 2-3 minutos hasta que esté transparente. Verter
el espumante y subirun poco el fuego. Dejar reducir por 3-5mi-
nutos, hasta queel alcohol se evapore y quede la esencia del sa-
bor. Bajar elfuego y agregar la crema. Cocinar suavemente has-
ta que espese unpoco (unos Sminutos). Incorporar el queso par-
mesanoy revolver hasta que se derrita. Ajustar con sal, pimien-
tay una pizca de nuez moscada. Agregar los fettuccinicocidos y

LASANA DE POLLO

Ingredientes

Para la lasafia:

-1caja de masa de lasafia
precocida

-1 pechugaentera de pollo
sin piel

-1cebolla mediana

-2 bandejas de champifio-
nes enteros

-1diente de ajo

-aceite de oliva al gusto
-saly pimienta

-quese granulado al gusto

Para |a salsa:
-3tazasdeleche

-2 cucharadas de mantequi-
lla

-2 cucharadas de harina
-saly pimienta algusto

-nuezmoscada al gusto

Para el relleno, pelar y cortar la
cebolla en cubos pequerios y
sofreir en olla conun poco de
aceite de oliva. Lavar y cortar
los champifiones en laminas y
afadir ala olla juntocon la ce-
bolla. Sofreir afuego medio por
7-8 minutos. Cortar las pechu-
gasentrozosy picar el ajo. Afia-
dir el polloy ajo picado al sofri-
to y alifiar con sal y pimienta.
Cocinar por 20 minutos hasta
que el pollo quede cocido. Para
lasalsa Bechamel, calentar la
mantequilla en una olla peque-
fia. Agregar la harina y revolver
con batidor manual, hasta que
se forme una mezcla viscosa.

POR CONSTANZA BERNAL, CHEF DEL RESTAURAN LOS BUENOS AMIGOS.

Afiadlir 1taza de leche y disolver
la mezcla con el batidor. Luego,
agregar las 2tazas de leche res-
tantes y revalver hasta homoge-
neizar. Cocinar durante 4 a S5mi-
nutos, sin dejar de revolver. Para
el montaje, preparar una fuente
dehorno parala lasafia. Poner en
la base de la fuente un poco de
salsa bechamel, luego montar

ordenadamentela capa de la-
safia y alternar con salsa y el
relleno de pollo con champi-
fiones. Cuando las capas ya
esten formadas, cubrirlalasa-
fiacon salsa bechamel, queso
granulado y llevar al horno
precalentadoa200°Cpor10a
15minutos. Retirar del hornoy
Servir.

LASANA DE ESPINACAS
POR JAVIER MARURI, NUTRICIONISTA Y ACADEMICO DE LA
UNAB.

-70 gr de mantequilla
-70 gr de harina
-1litro de leche entera

Ingredientes

-masa casera precocida o 1
caja de lasana precocida

-800grdeespinaca -saly pimienta molida al
¥ cebolla gusto

-queso parmesanorallado  -aceite de oliva al gusto
al gusto

Picar la cebolla y sofreir a fuego lento. Una vez sofrita, afiadir la
espinaca previamente bien lavaday cocer 15-20 minutos con sal
al gusto. Reservar. En una olla agregar la mantequilla y derretir.
Anadir la harina tamizada con colador y revolver por 5 minutos.
Agregar laleche y revolver para evitar que seformengrumos. Co-
cinar todo por 15 minutos a fuego lento y salpimentar al gusto.
En unabudinera, montar la lasafa: poner unacapa de la salsa be-
chamel preparada, una capa de lasafia, relleno de espinacas, otra
capadesalsa, otrade lasafia. Repetir esto tres veces. Finalmen-
te, poner una (ltima capa de salsa bechamel y queso parmesa-
no.Homnear a 200°C per 25 minutos. Emplatary servir.
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