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¢Amante de las pastas? Estas cuatro variedades te deleitaran

¢Amante de las pastas?
Estas cuatro variedades
te deleitaran

De origen italiano, los fioquis, las lasafias, los ravioles y
fetuccinis son capaces de conquistar al paladar més exigente.

NOQUIS CON POLLO Y
VERDURAS

POR CAROLINA PYE, ACADEMICA ESCUELA
DE NUTRICION Y DIETETICA DE LA UBO.

Ingredientes

-1 paguete de foquis

-500 gr de pechuga de pollo
-1taza de brécoli, cocido por 5
minutos

-1taza de champifanes

-1/4 taza de pimentén picado
-100 ml de crema

-1 diente de ajo picado fino
-1cda de salsade soya

-1 ¢cda de aceite de oliva

Preparacion

En un sartén, poner el aceite.
Cuando esté caliente, poner el
polloyelajo hasta que esténdo-
rados. Agregar el brécoli, pimen-
tén, champifionesy la salsa de
soya. Tapary cocinar por unos 5
minutos. Afiadir la crema y mez-
clar biena fuego bajo porunos 3
minutos.

Los fioquis deben cocerse en
aguahirviendo por 3a4 minutos
ohastaque floten. Colar y mez-
clar con las verduras y el pollo
quese hizo previamente. Servir.

i

POR MARIA CRISTINA ESCOBAR,
ACADEMICA DE LA UNAB, SEDE
CONGEPCION.

Ingredientes

Ingredientes para la masa:
-1taza de harina integral

-Y% taza de harina de avena

-2 huevos

-1cucharada de aceite de oliva
-1/4 cucharadita de sal

-Agua

Ingredientes para el relleno:
-200 gr de espinacas frescas
-200 gr de gueso ricotta bajoen
grasa

-1diente de ajo picado
-leucharada de aceite de oliva
-Saly pimienta al gusto

Ingredientes para la salsa:
-400 gr de tomates triturados
-1diente de ajo picado
-1cucharada de aceite de oliva
-Hojas de albahaca (opcional)
-Sal y pimienta al gusto

Preparacién

Paralamasa, mezclar harina
integral, harinade avenay la
sal. Agregar los huevos y el
aceite de oliva en el centro de
la mezcla anterior. Amasar a
mano durante unos 10 minu-
tos hasta que lamasa quede

RAVIOLES DE ESPINACA Y RICOTT

suavey elastica, Dejar reposaria
masa corl pafio himedo. Para el
relleno. lavar las espinacasy sal-
tearlas (por cinco minutos) con
unacucharada de aceite de oliva
yajopicado. Dejar enfriar y luego
cortar finamente. Mezclar las es-

pinacas con ricotta, sal, pimien-
tay un togue de nuez moscada
(opcional).Paralasalsa detoma-
te, sofrefrenaceite deolivay ajo.
Agregar tomates trituradosy co-
cinar a fuego bajo durante unos
10 minutos. Afiadir sal, pimienta
yalbahacaal gusto. Parael mon-

A CON SALSA DE TOMATE NATURAL

taje, dividir las masas en dos
partes y estirarlas conun rodi-
llo hasta que quede muy fina.
Cortar en circulos para formar
los ravioles. Rellenar conuna
cucharadita el centro de cada
circulo. Humedecer los bordes
de la masa con un poco de
agua, doblar el circulo por la
mitad y presionar los bordes
parasellaries.Enunaolla gran-
de con aguay sal a ebullicion,
cocinar los ravioles por2 a3
minutos. Servir acompafados
de lasalsa detomate natural.

Tiraje: 82.574
Lectoria: 251.974
Favorabilidad: [ INo Definida

LASANA DE VERDURAS
POR XIMENA RODRIGUEZ, ACADEMICA DE
LA UBO.

Ingredientes

Para la lasafia:

-12 laminas de lasaia

-2 calabacines (zucching)
-2 berenjenas

-1 pimiento rojo

-1 pimiento amarillo
-200 gr de champifiones
-1cebolla

-2 dientes de ajo

-2 zanahorias

-200 gr de espinacas frescas
-Aceite de oliva al gusto
-Sal y pimienta al gusto
-200 gr de queso rallado

Para la salsa bechame!:
-50 gr de mantequilla
-50 gr de harina

-500 ml de leche

-Nuez moscada al gusto

Para la salsa de tomate:

-500 gr de tomate triturado

-2 cucharadas de pasta de tomate
-1 cucharadita de azicar
-0régano o albahaca al gusto

Preparacién

Para prepararlas verduras,enuna
sarténgrande, calentarun pocode
aceitedeolivay sofreir lacebollay
el ajo hasta que estén dorados.
Agregar las zanahorias ralladas,
los champifiones, los pimientos,
las berenjenasy los calabacines.
Cocinar por unos10 minutos has-
taquelas verduras estén tiernas.
Incorporar las espinacas frescasy
cocinar por 2-3minutos més. Sa-
zonar consal y pimienta al gusto.
Reservar. Para preparar la sala de
tomate, en otra sartén, cocinar el
tomate triturado conun poco de
aceite de oliva, pasta de tomate
(opcional),azticar, oréganoy alba-
haca. Cocinar afuegp lentoduran-

te10-15minutos, ajustando saly
pimienta al gusto.
Paralasalsabechamel, derretir
lamantequillaenunacacerolaa
fuego medio. Afiadir la harinay
mezclar bien hasta formar una
pasta. Cocinar por 1-2 minutos.
Verter poco a poco laleche. Co-
cinar hastaque espese, y sazo-
nar con sal, pimienta y nuez
moscada.

Para montar la lasafia, en una
fuente para horno, extender una
capa de salsa de tomate en el
fondo. Poner unacapade lami-
nas de lasafia. Afiadir unacapa
deverduras. unpocodesalsade
tomate, una cucharada de be-
chamel y queso rallado. Repetir
con todas las laminas. Cubrir
conel resto dela bechamely una
generosa cantidad de queso ra-
llado. Precalentar el horno a
180°C. Hornear lalasafaduran-
te 30-40 minutos. Servir.

FETUCCINI CON
MARISCOS

POR BEATRIZ ESCOBAR, CHEF DEL
RESTAURANTE PULMAY BORDERIO.
Ingredientes

-200 gr de fetuccinis

~¥ cucharada de sal

-200 ml de crema light

-7 camarones ecuatorianos
cocidos (tamafio 21/25)
-Choritos y almejas al gusto
-20 gr de mantequilla

Preparacion

Enunaollagrande, hervir sufi-
ciente aguaconlasal.Una vez
que el agua esté en ebullicion,
afiadir los fetuccinis y cocina
durante 3 minutes o segtin las
instrucciones del paquete. Es-
curriry reservar. Mientras tanto,
enunasarténgrande, derretirla

mantequillaa fuego medio. Agre-
gar loscamarones, los choritosy
las almejas,y sofreir unpar de mi-
nutos hasta que losmariscos es-
tén ligeramente dorados y co-
miencenaliberar suaroma. Incor-
porar la crema light a la sartén,

mezclando suavemente para
quelossaboresseintegren. Co-
cinar durantedos minutos més,
ajustando la sal si es necesario.
Servir los fettuccinis en platos
individualesy verter la salsade
IMariscos porencima.
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