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A aprovechar las bondades

del jurel con estas recetas

Este pescado estd en la categoria de los superalimentos por ser nutritivo. Si se va

a cocinar, es importante verificar la cadena de frio para un consumo seguro.

Ignacio Arriagada M.
Medios Regionales

I jurel es uno de los
Epescados azules mas

nutritivos disponibles
en Chile. Entre sus bonda-
des destaca su alto conteni-
do de dcidos grasos omega
3 y proteina de excelente
calidad. Su consumo regu-

BUDIN DE JUREL

POR XIMENA RODRIGUEZ, NUTRICIONISTA Y ACADEMICA DE LA UBO.

Ingredientes

-1 latadejurel (escurridoy
desmenuzado)

-3 huevos

% tazade lechedescrema-
da

-} taza de pan rallado

-1 zanahoria rallada

Precalentar el horno a 180 °C

el ajo y el perejil. Condimentar

lar se asocia con la protec- -% cebolla picada fina (350°F).Sofreirlacebollayelajp  consalypimienta Verterlamez-
cion cardiovascular y ade- -1 diente de ajo picado en una sartén con un poco de  claenunmoldepreviamenteen-
mas la funcion cerebral. -1 cucharada de perejil aceitede oliva hasta que estén  grasacio. Hornear por 30-40 mi-
Cinco expertos compar- fresco picado tiemos.Enunbolgrande, mezclar  nutos o hasta que elbudin esté
tieron en esta pagina algu- -sal y pimienta al gusto eljurel,loshuevos la leche des-  firmeydorado. Dejar enfriar unos
nas recetas para aprove- -aceite paraengrasarel cremaca, el pan rallado, la za-  minutos antes de desmoldary
char la exquisitez y propie- molde nahoriarallada, la cebollasofrita, ~ servir condiversas ensaladas.
dades del jurel, @
gg?ﬁgg.?ﬁig&gf éH%f’l:::LEgE!!\WCO DE LA UNAB, -jugode 1limon ' cados y cocinar hasta que se
SEDE CONCEPCION. -2 cucharadas de aceite deshagan. Incorporar el merkény
-2 papasenrodajasgruesas el orégano. Agregar las papasy
Ingredientes (opcional, para un toque -1 zanahoria en rodajas zanahorias mezclandobien conel
-2 dientes de ajo picado ahumado) -saly pimienta al gusto sofrito. Verter el caldode pescado
-1cebollagrandeenpluma  -1ramita decilantro picado -1 hoja de laurel {opcienal) yelvinoblanco.
-2tomates maduros pela- % taza de caldo de pescado -orégano seco (untoqueop-  Cocinar a fuegomediopor 10-12
dos y picados (puedeser hechoconespinas  cional) minutos hasta que las verduras
-1ajiverde y cabezas de pescado) -arroz graneadoopapasco-  estén casicocidas. Colocar elju-
-1 cucharadita de merkén -Ytaza devinoblancoseco cidas para acompanar rel sobrelas verduras, taparla olla
yeocinar por10-15minutosmas,
Marinar el jurelconjugodelimoén,  hastaque el pescado esté com-
saly pimientadurante15-20 mi-  pletamente cocido. Ajustar lasa-
nutos.Enunaollagrande. calen-  zénconméssal, pimientay jugo
tar el aceiteysofrefr lacebolla,el  delimonalguste.
ajoyelajiverde porunosminutos  Servir caliente, espolvoreado con
hastaqueseablandeny suelten  cilantrofrescoy acompariado de
suaroma.Agregar lostomatespi-  arroz graneado o papas cocidas.

FETTUCCINI DE JUREL
NUTRICIONISTA DE ORIZON.

Ingredientes

-2 |atas de lomosde jurel

-2 cucharadas de aceite ve-
getal

-2 cucharadas de mantequi-
lla

-200 gr de champifiones la-
minados

-sal al gusto

Para los champifiones, en una
sartén calentar el aceite vegetal
con la mantequilla. Afiadir los
champifiones laminados y sal-
tear hasta que estén dorados.
Agrega salal gustoyreservar.Pa-

POR MARIA TRINIDAD FORTEZA,

-2 cucharadas de aceite de
oliva

-¥% cebolla morada mediana,
picada

-1zanahoria mediana, ralla-
da

-1tazade crema

-Y% taza de perejil picado
-300 gr de fetuccini cocido

rael sofrito, enotrasartén, calen-
tarel aceite de clivay sofreirlace-
bollamorada picada y la zanaho-
riarallada hasta que estén tier-
nas.

Afiadir los champifiones cocina-

dos previamente y mezclar bien.
Incorporarla cremay el perejil pi-
cado, ycocinar afuego bajo por
unos minutos. Paraelmontaje del
plato, agregar eljurelalamezcla
de sofrito y mezclar hasta inte-

grar bien. Luego, afiadir el fettuc-
cinicocido, mezclar nuevamente
hasta que tado esté bien combi-
nado y caliente. Para servir, el
fettuccinide jurel debe estar ca-
liente.

CALDILLO DE JUREL

Ingredientes

-425 gramos de jurel
-1cebolla picada en pluma
-1 pimentdn rojo picadoen
tiras.

-2 tomates pelados

-3 zanahorias peladas

transparente.

picado porencima,

POR TOMAS BAEZA, CHEF Y PROFESOR
DE COCINA EN SUPERPROF.CL.

-6 papas grandes peladas
-¥ tazade perejil fresco pi-
cado

-1tazadevino blanco

-¥ cdta. de azlicar
-orégano al gusto

-sal y pimienta al gusto

Escurmir los tarros dejurely limpiar los lomos evitanda que se desar-
men. Picar las zanahorias en ruedas, los fomates en cuadritosy las
papasalolargo.Enunaollaagregarunpoco deaceite y saltearlace-
bolla, zanahoriay pimentén afuego fuerte hastaque lacebolla esté

Afiadir las papas,lostomates y condimentar con sal, pimienta, oré-
gano, perejil y azicar, Revolvery agregar elvino blanco. Dejar hervir
unos 3minutos yluegoagregar unlitro deagua fria. Dejar hervirpor
15minutosohasta que las papasestén casilistas Agregar loslomos
de Jurel, tapar la ollay dejar hervir durante 2 minutos mas. Revisar
desaly pimienta. Servir caliente con un poco mas de perejil fresco

QUICHE DE JURELY
CHAMPINONES
POR CAROLINA PYE,
NUTRICIONISTA Y
ACADEMICA DE LA
UANDES.

Ingredientes

-250 gramos de jurel des-
menuzado

-1taza de harina con pol-
vos de hornear

-¥itaza de harina integral
-untercio de taza de aceite
deoliva

-Lhuevo

Yitazadeagua

-pizca de sal

-1 bandeja de champifio-
nes

-1taza de leche descrema-
da

-2 huevos

-1diente deajo

-saly oréganoal gusto

-2 cucharadas de queso
mantecoso granulado

Para lamasa, en un bol mezclar
todo los ingredientes hasta lo-
grar unamasa.Aceitarun molde
y estirar la masaen suinterior,
presionando conlosdedos has-

tacubrirlo. Pincharconun tene-

dory meteral horno precalenta-
doal80°C por 10 minutos.Para
elrelleno, saltear el jurel con un
pocodeaceitedeolivayelajopi-
cado.

Cuando esté cocido, retirar del
fuegoy reservar. Enotra sartén,
saltear los champifiones por
unos 3 minutos conun pocode
aceite de olivay sal. En un bol
mezclar la leche conlos huevos
batidos hasta que quede bien
mezclado. Condimentar consal
yorégano
.Paraservir, rellena lamasa con
el jurel, champifiones y, por (ilti-
mo, la mezcla de leche y huevo.
Agregar encima los trocitos de
quesoyharnearporunos25-30
minutos a 160°C. Servir.
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