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Titulo: Cinco guisos para disfrutar y sorprender en el almuerzo

Cinco guisos para disfrutar y
sorprender en el almuerzo

Con lallegada del otofio los dias estan mas frios y la gente comienza a optar por
comidas calientes, saciantes y nutritivas.

Ignacio Arriagada M.

esde que comenzd
el otono, el pasado
20 de marzo, se ha

notado un descenso paulati-
no en las temperaturas. Ese
cambio también se reflejaen
la alimentacion, dado que
las personas optan por comi-
das mas calientes, deliciosas,
parcialmente caléricas y que
sacien lo suficiente.

Una de los platos que
cumple a cabalidad con tales
caracteristicas es el guiso.
Con verduras, legumbres,
carnes, mariscos, champifio-
nes, entre otros, esta comida
es reconocida por su versati-
lidad y por ser ampliamente

A CONSIDERAR

La cadenade frio es un pro-
cesoesencial paragarantizar

GUISO DE POLLO

POR TOMAS BAEZA, CHEF DE SUPERPROF.

lacalidady el consumosegu-
rode los productos alimenti-
cios. especialmente pesca-
dos, mariscos y carnes. Por
ello, es trascendental que las
persanas a la horade com-
prarlohaganen negocios de-
biclamente certificados por la
autoridad sanitaria.,

consumida en Chile durante
el almuerzo.

Cinco especialistas en
preparar esta tradicional co-
mida compartieron con este
medio algunas recetas para
todos los gustos.

Ingredientes

-1 cucharada de aceite vegetal
-1cebolla blanca, cortada en
pluma

-600 gr de carne picada, en
cubos pequefios

-8 tomates sin pepas

-1% cucharadita de orégano
-¥% cucharadita de aji de color
-3 tazas de granos de choclo
-11/2 taza de caldo de carne
-Yz cucharadita de pimienta
negra

-Sal de mar al gusto

-1taza de pulpa de tomate tritu-
rado

Preparacién
Calentar el aceite enunaolla
grande a fuego alto. Agregar

GUISO DE TOMATES (TOMATICAN)

POR ANDREA GARIN, CHEF DE EMPORIO LA ROSA,

la cebollay cocinar hastaque
esté blanda y transparente.
Anadir las tiras de carney co-
cinarlas hasta que estén do-
radlas por todos lados. Verter
el orégano, pimienta negra
molida y aji de calor. Revolver
hastaintegrar bien. Agregar la
sal de mar al gusto. Afladir los
cubos de tomates y la pulpa
de tomate triturado. Revolver
por unos minutos. Verter el
caldo de carney el choclo. Ba-
jar el fuego y cocinar por 15a
25 minutos. Destapar y coci-
nar hastalograr la consisten-
cia deseada. Servir acompa-
fiado de papas doradas o
arroz.

-1kg de polle (pueden ser mus-
los, pechugas o una combina-
ci6n de ambos)

-2 cucharadas de aceite de oliva
-1 cebolla grande, picada

-2 dientes de ajo, picados

-2 zanahorias, peladas y corta-
das en rodajas

-2 papas medianas, peladas y
cortadas en cubos

-1 pimiento rojo, cortado en tiras
-1lata de tomates triturados
(400g)

-1taza de caldo de pollo

-1 hoja de laurel

-1 cdta de comine en polvo

-1 cdta de pimentén dulce

-Sal y pimienta al gusto

-Perejil fresco picado para
decorar

Preparacion

Calentar el aceite de oliva en
unaolla grande a fuego medio-
alto. Agregar el polloy dorarlo
por todos lados hasta que esté
biendorado.Retirarel pollodela
ollay reservar.Enlamismaolla,
agregar un poco mas de aceite

siesnecesarioy anadirla cebolla
y el ajo. Cocinar, revolver ocasio-
nalmente, hasta que estén tier-
nos y fragantes, aproximada-
mente 3-4 minutos. Agregar las
zanahorias, las papasyel pimien-
torojoalaolla. Cocinar porunos
Sminutosy revolver ocasional-
mente. Incorporar los tomates
friturados, el caldo de pollo. laho-
jade laurel, el comino. el pimen-
téndulce, saly pimientaal gusto.
Revolver bien para combinar to-
dos losingredientes. Volveraco-
locar el pollo dorado en la olla,
junto con cualquier jugo que ha-
yasoltado. Asegurarse de sumer-
girel polloenla salsa. Reducirel
fuego amedio-bajo, tapar laolla
y cocinar a fuego lento durante
aproximadamente 30-40 minu-
tos, o hasta que el pollo esté tier-
noy cocidocompletamente. Una
vez que el guiso esté listo, retirar
lahojade laurely servir caliente,
espolvoreado con perejil fresco
picadocomo decoracion, Acom-
pafiar conarrozblanco, pan fres-
cooloqueseapetezca.

GUISO DE ACELGA

POR XIMENA RODRIGUEZ, DIRECTORA DE NUTRICIGN Y DIETETICA DE LA UBD,

Ingredientes

-1 mangjo de acelgas

-1 cebolla grande

-2 dientes de ajo

-1 zanahoria

-1 pimiento rojo

-Aceite de oliva

-Sal y pimienta al gusto

Preparacién

Lavar las acelgas, refirar los ta-
llos durosy cortar las hojas en
trozos grandes. En una olla
grande, calentar un poco de
aceite de olivay sofreir lacebo-
llay el ajo picade hasta que es-
téndorados.Agregarlazanaho-
riay el pimiento picado en cua-
dros pequefios y cocina por
unos minutos. Afiadir las acel-

gasymezclar bienconel softito.
Cubrir laollay cocinar a fuego
medio-bajo hastaque las acel-
gas estén tiernas. Remover de
vez en cuando. Rectificar el sa-
bor consaly pimienta. Servir ca-
liente.

W it

GUISO DE ZAPALLO ITALIANO
POR JAVI AY DE LA U.ANDRES BELLO.
Ingredientes
-2 zapallito italianos Calentar el aceiteenunaolla,
-125 gr de carne molida agregar la cebolla y sofreir.
-1 cucharada de aceite Agregarlacarne, sal, pimienta,
4 cebolla ajide color y cocinar hasta que
-2 huevos la carne esté dorada. Incorpo-
-Sal y pimienta a gusto rar los zapallosy cocinar tapa-
-1 cucharadita de ajf de color dos por 15 minutes o hastaque
estén blandos. Batir dos hue-
Preparacion vos, verterlosy revolver un par
Lavary sanitizar los vegetales.  deminutos. Emplatar y servir.
Cortarloszapallosendadosy ~ Sepuede acompafiar con pa-
lacebollaencubospequefios.  pashomeadas.

GUISO DE LOCOS CON CAMARON

POR LUIS GUAJARDO, CHEF DE LA TABLA BORDERIO.

Ingredientes

-4 cebollas blancas

-300 gr de camardn nacional
-200 cc de crema

-2 marragquetas

-6 locos grandes

-150 cc de leche natural

-100 gr de queso parmesano
-50 gr de mantequilla

-1 sobre de aji de color ahumado

Preparacién

Agregarloslocosenunaollay
sumergirlos enaguatriplican-
do su altura. Cocinar por 45a
50 minutos allama alta. Para
unmejor resultado en su coc-
cién, agregar una cucharadita
de bicarbonato y un poco de
vino blanco. Una vez cocinado
los locos separar y cortar en
cubos medianos, Dejar uno
entero para decorar. Reservar

el caldo de coccidn. Afadir
mantequilla a una sartén y so-
freir la cebolla cortada en cu-
bos chicos. Remojar lamarra-
quetaconlechey crema.Agre-
gar el camardn nacional al so-
frito de cebolla. Opcional unto-
que de vino blanco, salpimen-
tary aji de color. Afiadir la mez-
cla de pan y revolver a fuego
lento. Agregar los locos corta-
dos y cocinar por cinco minu-
tos mas. Una vezcocinado, ver-
ter porciones de mezcla en re-
cipientes resistentes al horno,
esparcir queso parmesana por
encimay laminar el loco ente-
ro paradecorar. Llevar los reci-
pientes al horno a 200°C por
siete minutos hasta gratinar.
Sacar cuidadosamente del
hormoy servir.
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