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Titulo: Parte el otofio, que es temporada de legumbres

[cocina]

Parte el otono, que es
temporada de legumbres

Llega el frio poco a poco y el cuerpo comienza a pedir platos mas calientes, y una
de las grandes alternativas son las lentejas, porotos, garbanzos y arvejas.

ESTOFADO DE GARBANZOS CON VERDURAS

Ignacio Arriagada M. temporada, dado que, POR TOMAS BAEZA, PROFESOR DE COCINA DE SUPERPROF.
por un lado, pueden mez- Ingredientes -1lata (400 g) detomates
clarse con otros produc- -2 tazas de garbanzos coci- triturados

yer, miércoles 20 tos,y por el otro, ofrecen dos -2tazas de caldode verduras

Ade marzo, comen- unacantidad importante -1 cebolla grande, picada -1 cucharadita de cominoen

z6 oficialmente el de nutrientesy proteinas -3 dientes de ajo, picados polvo

otono y con él un mayor necesarias parael cuer- -2 zanahorias, cortadas en -1 cucharadita de pimenton

consumo de legumbres, . rodajas dulce

como las lentejas, arve- Acd, cinco expertos -2 papas medianas, peladas -1 cucharadita de paprika

jas, porotos y garbanzos.  entregan algunas recetas ycortadas en cubos -Saly pimienta al gusto

Estos alimentos son para preparar en casay -1pimentdn rojo,cortadoen  -Aceite de oliva virgen extra
los protagonistas esta disfrutar. © tiras -Perejil fresco picado para
-1 pimentdn verde, cortado decorar
entiras

HAMBURGUESAS DE GARBANZOS Y JUREL
POR MARIA TRINIDAD FORTEZA, NUTRICIONISTA DE ORIZON.

Ingredientes -1 cucharadita de estragén
-1 taza de garbanzos coci- -1/2taza de pan rallade
dos -1/2 taza de perejil picado

-Aceitedeoliva
-Sal ysalsa tértara al gusto

-1tarrodejurel ahumado
-1 cucharada de mostaza

Procesar bien los garbanzos junto con el perejil. mostaza, estra-
gon, sal y aceite de oliva. Escurrir el jurel y mezclar con los gar-
banzos molidos. En una sartén con aceite de oliva formar las cro-
quetas aplastando la mezcla conlaayudade unaespatulaantiad-
herente. Dorar bien y acompafiar con salsa tartaray ensalada o
biende lamanera habitual: con pan.acompafiada de unaloncha
dequesoy algunas verduras y salsas.

CROQUETAS DE ARVEJAS
POR CARMEN LABRA, CHEF DEL RESTAURAN EL
VINAMARINO.

Ingredientes -2 cebollines cortados en
-3 tazas de arvejas conge- rodajas

ladas -1tazadeavena

-2 huevos -Sal

-1/4tazadecilantro picade  -Pimienta

Comenzar cociendo las arvejas. Una vez listas, retirar del agua y
pasaral jarro deuna juguera paramoler y obtener un puré. No es
necesario agregar agua. Reservar. Pasar el puré de arvejas aun
bowl y agregar el resto de ingredientes. Condimentar consal y pi-
mientay losalifios que se deseen. Mezclar todo bien hasta homo-
genizar. Conlaayuda delas manos. formar las croquetasy luego
acomeodarlas en una lata de horno con una capita fina de aceite
de oliva. Cocina por 15 minutos a 180° C. Retirary servir.

Enuna ollagrande, calentar un poco de aceite de oliva a fuego
medio. Agregar la cebella picada y el ajo. y sofreir hasta que es-
tén dorados, Afiadir las zanahorias, las papas y los pimentones
cortados en tiras. Cocinar por unos minutos hasta que las ver-
duras estén ligeramente doradas. Incorporar los tomates tritu-
radosy el caldo de verduras ala olla. Agregar también el comino
en polvo, el pimentén dulce, la paprika, la sal y la pimienta al gus-
to. Revelver bien paracombinar todos losingredientes. Dejar que
el estofado hierva a fuego medio-alto. Una vez que comience a
hervir, reducir el fuego a medio-bajo y cocinar a fuego lento du-
rante unos 20 minutos, o hasta que las verduras estén cocidas.
Agregar los garbanzos cocidos alaollay cocinar por otros 10-15
minutos, permitiendo que los sabores se mezcleny los garban-
zos se calienten. Probar y ajustar la sazon si es necesario. Una
vez que esté listo, servir el estofado caliente y espolvorear con
perejil fresco picado por encima,

POROTOS CON RIENDA
POR GABRIELA LIZANA, DIRECTORA DE LA CARRERA DE
NUTRICION Y DIETETICA DE LA UDLA SEDE VINA DEL MAR.

Ingredientes -5 hojas de acelga
-1cebolla -3 tazas de porotos
-1/4 pimenton -40 gr de spaguetti

-2 dientes de ajo -200 gr zapallo camote
-1zanahoria -5al

-Orégano -Aceite

-Paprika

Lo primero es preparar el sofrito. En una sartén a fuego medio po-
ner aceite, Agregar cebolla, el pimentdn picado en cubos, la zanaho-
ria rallada, el ajo y paprika. Condimentar al gusto. En paralelo.en
unaollaapresién o convencional, verter los porotos que estuvieron
remojados previamente y aftadir 1%2a 2 litros de agua, dependien-

dodelaconsistencia que sede-
see. El siguiente paso sera co-
cer los porotos. Para eso hay
que verterlos en una olla a pre-
sion y dejarlos cocer por unos
20 minutos. Luego, agregar el
sofrito. el zapallo picado un cu-

boy los spaguetti. Volver acon-
dimentar al gusto. Una vez con-
dimentado dejar cocer por 10
minutos mas. Finalmente, afia-
dir las hojas de acelga picadas
entirasy dar los dltimos 5 mi-
nutos de coccién.

POR CRISTN_A ESCOBAR, NUTRICIONISTA Y DIRECTORA
DE NUTRICION DE UNAB SEDE CONCEPCION.

-¥% taza de choclo

-2 cdas cebolla morada pi-
cada-% taza de pimientos
de colores picados

Ingredientes

-1cdas Jugode limén

-1 cda aceite de oliva

-¥ cda decilantro picado

-%tazadelentejas -Comino
Yitazade porotosnegros-  -Sal
-1tomate picado -Pimienta

Lavar las lentejas en abundante agua. Ponerlas a cocer enagua
afuegoalto por 25 minutos y luego a fuego suave por Sminutos.
Retirar del fuego y dejar enfriar. Lavar y cortar las verduras. En
unbowl mezclar el jugo de limén con el aceite, cilantro, comino.
sal y pimienta. Incorporarloalaslentejas frias. Afiadir las demas
verduras. porotos negros y mezclar.
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