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Parrilla creativa: atrévase a ir mas alla
del vacuno y los embutidos

Champifnones, pimientos, pescados y brochetas agridulces pueden dar un toque diferente a las Fiestas Patrias.

Natividad Espinoza R.
n plenas Fiestas Pa-
trias los asados se

E convierten en la ma-

nera favorita de los chile-
nos para celebrar.

Si bien muchos son fie-
les al vacuno, los tutitos
de pollo y los embutidos,
es bueno saber que hay
otras alternativas para ti-
rar a la parrilla y lucirse
como anfitrién.

Se trata de opciones
creativas, generalmente
mds livianas y saludables
que las mas tradicionales.
Ademas, algunas también
son aptas para quienes no
comen carne.

Aqui, las propuestas de
tres expertos para variar o
enriquecer los contenidos
de las parrillas y ¢por qué
no? También para hacer
alguna prueba distinta pa-
ra el dia hoy junto a la fa-
milia y amigos, siempre
poniendo atencién a las
restricciones y protocolos
sanitarios debido a la pan-
demia y a la Fase 3 en la
que nos encontramos en
la comuna de Arica.

Eso si, la nutricionista
de Clinica Indisa, Stepha-
nie Kremer, recordé que
siempre es bueno incluir
verduras crudas en el me-
ni de los asados y evitar
caer en excesos, disfrutan-
do lentamente y a con-
ciencia cada bocado. ©

GASTRONOMICO INACAP)

Ingredientes

(Para 4 personas)

-4 pechugas de pollo
-1lata de pifia en rodajas
en conserva

BROCHETAS DE POLLO CON PINA
POR ALEJANDRO RAMIREZ (ADMINISTRADOR

-3 cdas. de mostaza
-1cda.de jugodelimén
-1cda.devinagre de man-
zana

-1pizcadecanela

CHAMPINONES RELLENOS

POR GABRIEL MUNOZ, CHEF DE FRUTOS DE LONQUEN

Ingredientes
-champifiones portobello,
ostras o paris
-queso crema

-ajo,

-aji

-pimiento
-orégano
-merquén
-cebollin ocilantro
-sal, aceite

Conuna cuchara de té, sacar
el tallo de todos los champifio-
nesyunpocodel relleno. Ir de-
jandolos en un bowl. Una vez
que todos los champifiones es-
tén conun hueco ensuinterior,
cortar las sobras finamente y
mezclar conaceite, sal y alifios
aeleccion. Dejar maridando.

Luego, tomar el rellenoy mez-
clar con queso crema, mer-
quén y los alifios a eleccion,
formando una pasta. Batir

muy bien.

Envolver los champifiones sin
relleno en papel aluminio y de-
jar ahi durante cincominutos a
la parrilla, para ablandar.

Una vez transcurrido el tiempo,
abrir el papel aluminio y relle-
nar los champifiones. Volver a
cerrarydejaralaparrilladuran-
te10a 15minutos.

Abriry servir en el mismo alu-
minio para evitar que el agua
caiga (botan mucho liquido los
champifiones).

Condimentar si es necesario,
con un toque de cebollin o ci-
lantro encima. Servir acompa-
fiado de pancitos crocantes pa-
ra lograr el efecto crocante.

-4 cdas.de aceite de oliva -1 pizca de nuez moscada
El diaanterior al asado, preparar el marinado mezclando el acei-
te de oliva con el jugo de limén, la mostaza, el vinagre, la canela
y lanuezmoscada. Luego, cortar los filetes de pollo en trozos no
muy pequefios, sumergirlos en el mezcla y dejarlos marinar du-
rante toda la noche (si no es posible, por lo menos durante cin-
cohoras).

Cortar la pifia en trozos de tamafio similar al de los pollos y ar-
mar las brochetas alternando el pollo marinadoy la pifia.

Poner las brochetas ala parrillay cocinar hastaque el pollo esté
bien cocido.

PIMIENTOS RELLENOS
CON HUEVO Y QUESO
POR STEPHANIE KREMER
(NUTRICIONISTA DE
CLINICA INDISA)

Ingredientes

(para 6 personas)

-3 pimientos (pueden ser
rojos, verdes, amarillos o
mezclados)

-queso azul

-6 huevos

-pimienta,

-sal

-merquén

Cortar cada pimiento por lamitad -alo largo-y quitarles las semi-
llas. Luego, poner enla base de cada uno una pequefia porcion de
queso azul y afiadir también a cada mitad un huevo entero. Alifiar
con pimienta, sal y merquén. Cocer ala parrilla.

=

SALMON A LA PARRILLA )
POR ALEJANDRO RAMIREZ (ADMINISTRADOR GASTRONOMICO DE INACAP)

Ingredientes

(Para4 personas)
-4filetes de salmén
-jugode 2 limones

-2 tomates de medianos
-100 ml de aceite de oliva
-sal

-pimienta

-laurel

-romero

Mezclar el aceite de oliva con el jugo de limony las especias enun
bowl. Revolver y afiadir sal, pimienta, laurel y romero a gusto. Lue-
go, volver a revolver todo durante un par de minutos para que se
mezcle bieny dejar reposar.

Remojar cada filete de salmén en la mezcla durante dos minutos,
asegurandose de que los dos lados se empapen por igual. Al sa-
carlos, escurrir muy bien.

Poner los filetes a la parrilla, a fuego lento, durante unos cuatro
minutos por lado. Repetir el proceso hasta que todos los filetes
estén bien dorados por ambos lados.

Mientras se van haciendo los filetes de salmdn, sofreir los toma-
tes conun poco de aceite. También se puede preparar un pocode
tomate frito triturandolos y cocinandolos con cebolla.

Al servir el salmén, acompafiar con el tomate preparado a gusto.
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