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Titulo: ¢Papas caras? Sepa cémo reemplazarlas por otras verduras en preparaciones clasicas

¢Papas caras? Sepa como reemplazarlas por
otras verduras en preparaciones clasicas

Especialistas comparten sus recetas para no dejar de cocinar platos ricos y tradicionales por el alto precio del tubérculo.

Camila Infanta S.

daptarse a los tiem-
POs y precios que co-
rren es una de las ha-
bilidades de los chilenos. Por
eso, ante elanuncio, y que ya
seveen ferias y supermerca-
dos, del aumento del precio
de las papas no queda otra
que buscar alternativas.
Segiin comenta Marcela
Rivera, nutricionista y direc-
tora de Nutricién y Dietética
de la Universidad del Alba, la
papa es un tubérculo nutriti-
vo practicamente libre de
grasas, que aporta potasio y
vitamina C. "Es importante
mencionar que el contenido
de vitaminas se reduce con la

PASTEL DE FIDEOS
POR MARCELA RIVERA, NUTRICIONISTA'Y DIRECTORA DE NUTRICION U1, DEL ALBA.

Ingredientes grasar el recipiente con aceite. sobre un bowl, cubrirconun  otro tipo demadera acanala-
- 1 paquete de fideos (tallari- Colocar los tallarines a cocinar trapo (tipogasa) ycolocarla  da, A medida que se forman,
nes o espirales) hastaun punts media por 6 mi- ricottaencima. Tomar eltrapo  colocarlos sobre unafuenteo

- 100 gr de queso laminado o
entrozos

- Un tarro de crema de leche pientey dejarlas enfriar unos laricotta se escurran. pizca de sal.El punto justo de
- 2 cdas de aceite pocos minutos antes de agre- Colocar laricottasecadentro  coccidnes cuando los floguis
- 2 huevos garles la crema. Revolver para deunbowlyagregarlaharina,  flotan, En ese momento pro-
- sal al gusto que todo esté bienintegrado. sal, pimienta, el queserallado  barlosysi esténal gusto, ser-

- 20 gramos de quesa rallado

Ingredientes
Precalentar el horno a maxi-
ma potencia. Mientras, en-

coceidn, porende, el princi-

pal aporte radica en el alini-

don, un carbohidrato com-

plejo que aporta energila®,
Por lo tanto, su reempla-

zo se puede hacer con cual-

quier otro carbohidrato co-

mo las pastas, el

arroz, la quinoa,

choclo, arvejas‘ﬁ‘

frescas, ha- ¢ ¥

bas, avena y .

nutosy retirar del fuego.
Colar los tallarines en un reci-

Anadir el huevo un poco batido
y luego afadir el queso en tro-
zos o rallado y mezclar, llevarlo
al horno por 20 minutos.
Servirinmediatamente.

o harina. De hecho en la ca-
zuela perfectamente podria
ir mas zapallo y listo.

Sin embargo, ¢qué hacer
con las

PURE DE COLIFLOR

otras preparaciones cldsicas
con las que eslamos acos-
tumbrados a la papa? Acd co-
cineros y especialistas com-
parten sus recetas.

POR MARCELA RIVERA, NUTRICICNISTA Y DIRECTORA DE NUTRICION U. DEL ALBA.

Ingredientes

-1 unidad mediana de coliflor

- 2 edas de:aceite de oliva virgen
- 2 dientes de ajo picado

- 2 cdas de leche

- & cucharadita de sal

- % cucharadita de pimienta
negra molida

un bol grande, junto con el Ingredientes evitar desarrollar el gluten de
Ingredientes aceite y los ajos y el resto de -250 gr de harina de trigo la harina.
Desechar las hojas exterioresy  los ingredientes (la leche, la -500 gr de ricotta 500 Gr. Espolvorear el mesén de la

el tallo central de la coliffor, tro-
cearloy cocinarlo al vapor du-
rante unos 10 minutos o hasta

que esté tierno. También
puede cocerse en agLa, pero
se debe estrujar.

Mientras, calentar el aceite
en una sartén y cocinar los
ajosafuego medio hastaque
se doren. Reservar.

Echar la coliflor cocinadaen

sal y la pimienta). Batir con
ayuda de una minipimer.
Servirinmediatamente.

NOQUIS DE RICOTTA CASEROS

POR MARINA Y NICO DE @ICUK_IT (ARGENTINA)

- 50 gr de quese duro para
rallar

-1huevo

- saly pimienta a gusto.

Preparacidn

Lo principal es escurrir todoel
liquido que contenga laricotta,
para eso se colocar un colador

con la mano y hacer presion
hasta que todos los liquidos de

y por tltimo el huevo. Mezclar
bien para incorporartocos los
Ingredientes. Siempre incor-
porar haciendo presion con
las manos, sin amasar, para

cocina con harina, tomar un
trozo de masa y estirar con
las manos formando un “cho-
rizo" del espesor aproxima-
damente de un dedo. Cortar
trozos pequefios de masay
formar los floquis con latabla
de madera paradar formaa
los fioquis o conuntenedoru

placa enharinada. Hervirlos
enabundante agua conuna

vir con la salsa a gusto.
Estarecetase puede congelar
esparciendo los fioguis sobre
una fuente enharinaday sepa-
rados entresi.
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