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¢Fanaticos del huevo? A disfrutarlo de estas formas
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¢Fanaticos del huevo? A
disfrutarlo de estas formas

Valorado por muchos por tratarse de un alimento versatil y completo, el huevo
es capaz de brillar en cualquier preparacién gastronémica.

LECHE ASADA CON

POR CONSTANZA
BERNAL, CHEF DEL
RESTAURAN LOS
BUENOS AMIGOS.
Ingredientes

-6 huevos

-750mlde leche
-11/2 tazadeazlcar
-1cdta. de esencia de
vainilla

-3 cdas. de agua
-1cucharada de ralladu-
rade limén

-Salsade caramelo al
gusto

En una olla a fuego lento,
cocinar elaguacon 1/2 ta-
za de azlicar en una olla
hasta que se caramelice.
Verter el caramelo en un
molde, cubriendo toda la
base. Reservar. Batir los
huevos junto con la taza de
azlicar, leche, esencia de
vainillay unacucharada de
ralladura delimén. Mezclar.

TIMBAL DE HUEVO
POCHADO

POR EVELYN SANCHEZ,
NUTRICIONISTA Y
ACADEMICA DE LAUDLA.

Ingredientes

Parael huevo pochado:
-2huevos

-lcdadevinagre

Parala pastelera:
-2tazasde granos dechoclo
-Yitaza de leche descrema-
daobebida vegetal sin azi-
car

-% cdita de albahaca picada
-1cdita de aceitede oliva
-Saly pimienta

Parala espinaca:
-2tazasde espinaca fresca
-% dientede ajo picado
-Toque de nuez moscada
Parael crocante de quinoa:
-%taza de quinoa cociday
bien escurrida

-Ytaza de zanahoria rayada
fina

-1cdta de ciboulette picado
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-1cdita de aceite
-Oréganoysal

Parala pastelerade choclo, pro-
cesar el chocloconlaleche, al-
bahaca,sal y pimienta. Cocinar
afuego medio hasta espesar y
toma textura de puré espeso.
Reservar caliente. Para la espi-
naca, saltear en sartén con el
ajoy untoque de aceite. Afiadir
nuez moscada. Reservar. Mez-
clarlaquinoacon lazanahoriay
ciboulette, luego, extender la
mezcla cocida sobre papel

mantequilla. Rociarcon aceitey
hornear 15 mina 180°C hasta
dorar y quedar crocante. Hervir
agua con vinagre y verter el
huevo sin cascara en el centro.
Cocinar 3minutos y retirar con
una espumadera. Para el mon-
taje,enunaro metalicoomolde
circular: base de pastelera, ca-
padeespinaca, huevo pochado
enelcentroy terminar con cro-
cante de quinoa por encima.
Senvir tibio, idealmente enplato
hondo. Decorar con mix de ho-
jasverdes.

<A
FRITTATA DE ESPINACAS CON QUESO DE CABRA
POR MARIA CRISTINA ESCOBAR, NUTRICIONISTAY

ACADEMICA DE LA UNAB.

Ingredientes fia (en pluma fina)

-3 huevos grandes -Ydiente de ajo (picado fi-
-1tazasdeespinacasfres-  no)

cas (puedes sustituir por -Ralladura de % limén
acelga baby si deseas va- -1 cucharada de ciboulette
riar) oalbahaca fresca picada
-40 grde queso de cabra -1 cucharada de aceite de
(desmenuzado) oliva extra virgen
-Y%cebollamorada peque-  -Saly pimientaal gusto

Precalentar el horno a 180 °C. Saltear cebolla y ajo en el aceite
de oliva por 2-3 minutos hasta que estén translcidos. Agregar
las espinacas y saltear. Batir los huevos consal, pimienta, ralla-
duradelimény ciboulette. Incorporar las espinacas salteadas y
mezclar suavemente. Poner la mezela en una fuente parahorno
ligeramente aceitada. Distribuir el queso de cabra por encima o
incorporarloa la mezcla para mas cremosidad. Homear por 12-
15minutos o hasta quelafrittata esté cuajadaenel centroy do-
radaarriba. Servir.

Verterla mezcia en el mal-

deque conteniael carame-
lo. Precalentar el horno a
170°C. Llevar la fuente al
horno por unos 45 a 50 mi-
nutos, o hasta que haya
cuajado. Enfriar y desmol-
dar. Por ltimo, verter la sal-

sade caramelo encima.

RAVIOLI DE YEMA CON
RICOTTA Y ESPINACA
POR PIA BARROS, CHEFY
ACADEMICA DE AIEP.

Ingredientes

Para la pasta fresca:

-300 gr de harina

-3 huevos grandes y sal
Para el relleno:

250 gr de ricotta

-200 gr de espinacas coci-
dasy picadasfinamente
-50 grde queso parmesano
-Sal pimienta y nuez mos-
cada al gusto

-6 yemnas de huevoenteras
Para la terminacion:

-100 gr de mantequilla
-Salvia fresca (6-8 hojas)
-Parmesanorallado para
servir

Para preparar la masa, formar
unvolcéncon la harina y afia-
dirlos huevosy lasal enel cen-
tro. Mezclar con un tenedor y
luego amasar unos 10 minutos
hastaque esté suave. Envolver
enfilmy dejar reposar 30 mi-
nutos. Para el relleno, mezclar
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laricotta, espinaca, parmesa-
no, sal, pimientay una pizca de
nuez moscada. Reservar en
una manga pastelera o en un
bowl y conservar en el refrige-
rador. Estirar la pastamuy fina.
Cortar cuadrados de unos
12x12 cm. Colocar un anillo de
relleno enel centro (como una
muralla), dejandoespacio enel
borde. Colocar una yemaen el
centro del anillo. Pincelar los
hordes con agua, cubrir con
otrocuadrado de pastay sellar
bien, sacando el aire. Recortar
los raviolis con cortador o cu-
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chillo para emparejar. Para co-
cer los raviolis, hervir el agua
consal yunahojade laurel. Co-
cer los raviolis de 2 2 3 minutos.
Sacarlos con una espumadera
con cuidado. Para la salsa de
mantequilla y salvia, derretir la
mantequilla en una sartén con
las hojas de salvia hastaque se
dore ligeramente y tenga aro-
ma de nuez. Retirar del fuego.
Para el mantaje final, Colocar
unravioli en cada plate calien-
te. Bafiar con lamantequilla de
salvia. Rallar quesoparmesano
por encima. Servir.

OMELETTE CON ATUN Y VERDURAS
POR TOMAS BAEZA, CHEF Y PROFESOR DE SUPERPROF.

-Medio cebollin
-Un puniodecilantro
-1 latadeatdn escurrido

Ingredientes

-3 huevos

-50grde queso (se puede
usarel favorito) -Saly pimienta al gusto
-1tomatemediano, pica-  -Aceiteo mantequilla para
do engrasar lasartén

Enun tazon, batir los hueves hasta que estén bien mezclados.
Agregar el queso, eltomate picado, cebolla, cilantroy el atdn es-
currido a los huevos previamente batidos. Mezclar bieny sazo-
nar consaly pimienta al gusto. Calentar una sartén a fuego me-
dioy agregar un poco de aceite o mantequilla. Verter la mezcla
de huevos en la sartén caliente y distribuir uniformemente. Co-
cinar el omelette durante unos 2-3 minutos o hasta que los bor-
des esténdorados. Doblar el omelette por la mitad con una es-
patula, asegurandose de que el relleno quede en el interior. Co-
cinar por unos minutos adicionales hasta que el centroesté bien
cocido. Servir.
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