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Cinco deliciosas formas de preparar lasafia y fetuccini

Cinco deliciosas formas de
preparar lasana y fetuccini

Cuando se trata de comida italiana, estos dos platos siempre despiertan el
interés y apetito de las personas. Aca cinco variedades para todos los gustos.

Tiraje: 7.300
Lectoria: 21.900
Favorabilidad: [ INo Definida

FETUCCINI DE JUREL

Ingredientes

-2 |atas de lomos de jurel

-2 cucharadas de aceite ve-
getal

-2 cucharadas de mantequi-
lla

-200 gr de champifiones la-
minados

-Salal gusto

-2 cucharadas de aceite de
oliva

-% cebolla morada media-
na, picada

-1zanahoria mediana, ralla-
da

-1tazade crema

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

POR MARIA TRINIDAD FORTEZA, NUTRICIONISTA DE ORIZON.

Para los champifiones, en una
sartén calentar el aceite vegetal
con lamantequilla. Afadir los
champifiones laminados y sal-
tear hasta que estén dorados.
Agregar salal gusto y reservar.
Parael sofrito, en otra sartén,
calentar el aceite de olivay so-
freirlacebolla morada picada y
la zanahoria rallada hasta que
estén tiernas. Anadir los cham-
pifiones cocinados previamen-
tey mezclar bien. Incorporar la
cremay el perejil picado, y coci-
nar a fuego bajo por unos minu-
tos. Para el montaje del plato,
agregar el jurel a la mezcla de
sofritoy mezclar hastaintegrar

bien. Luego, anadir el fettuccini
cocido, mezclar nuevamente
hasta que todo esté bien com-

binadoy caliente. Paraservir, el
fettuccini de jurel debe estarca-
liente.
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FETUCCINI CON SALSA ALFREDO
PORBETSABE GAJARDO, NUTRICIONISTAY ACADEMICA DE LA LIANDES,

Ingredientes

-1 paquete de fetuccini
-120gr dejamén sandwich o
acaramelado

-Salsa

-2 cucharadas de mantequi-
lla

-2 cucharadas de harina
-21/2 tazas de leche liquida
-Nuez moscada y sal al gusto

Enunaolla, calentar mantequilla
hastaderretirla. Afiadir la harina
ycomenzar adisolver con ayuda
de un batider manual. Cocer a
fuego lento por 3minutos, siem-
pre revolviendo con el batidor
manual para que no se peguey
se produzca una coccion ade-
cuada. Incorporar la leche y di-
selver con batidor manual. Ca-

lentar a fuego suave y afadir
nuez moscada rallada. Cuan-
docomience a espesar lamez-
cla, seguir mezclando y cocer
por 4 minutos. Agregar el ja-
mon cortado en cubos (se
puede saltear previamente).
Cocer los fetuccinis segiin la
indicacion del envase y servir
con la salsa Alfredo, puede
adornar con queso parmesa-
norallado o ciboulette picado.

FETUCCINI DE ESPINACA CON SALSA CREMOSA DE
CHAMPANA
POR TOMAS BAEZA, CHEF Y PROFESOR DE SUPERPROF.

Ingredientes quilla

Parala pasta: -1chalotao % cebolla pe-

-200grde harinasinpolvos  quefa picadafina

-2 huevos -Ytazade champafia o es-

-100 gr de espinaca fresca pumante seco

-1 cucharada de aceite de -200ml de crema para coci-

oliva nar

-Una pizcade sal -¥itaza de queso parmesa-
norallado

Parala salgade champifion: ~ -Saly pimienta al gusto

-1 cucharada de mante- Preparacién

Paralapasta, cocinar la espinacaal vapor por La2 minutos hastaque
se ablande. Escurrir bien y procesar hasta obtener unpuré. Conla
harina formar unvolcany colocar al centrolos huevos, laespinacay
la sal. Con un tenedor mezclar desde adentro hacia afueraincorpo-
rando lentamente la harina. Amasar hastaobteneruna masasuave
yhomogeénea. Dejar reposar 10 minutos. Extender y cortar la masa
entiras para formar los fetuccine. Enuna sarténa fuego medio, de-
rretir la mantequillay anadiir la cebolla picada. Cocinar 2-3minutos
hastaque esté transparente. Verterel espumantey subir unpocoel
fuego. Dejar reducir por 3-5minutos, hasta que el alcohol se evapo-
rey quedelaesenciadel sabor. Bajar el fuegoy agregar lacrema. Co-
cinar suavemente hasta que espese un poco (unos 5 minutos). In-
corporar el queso parmesano y revolver hasta que se derrita. Ajus-
tar consal, pimientay unapizca de nuez moscada Agregar los fettuc-
cinecocidosy mezclar bien hasta que seimpregnen dela salsa.

LASANA DEPOLLO

Ingredientes

Para lalasafia:

-1caja de masa de lasana
precocida

-1 pechuga entera de pollo
sin piel

-1cebolla mediana

-2 bandejas de champifio-
nes enteros

-1diente de ajo

-Aceite de oliva al gusto
-Saly pimienta

-Queso granulado al gusto

Para la salsa:
-3tazasdeleche

-2 cucharadas de mantequi-
lla

-2 cucharadas de harina
-Saly pimienta al gusto

-Nuez moscada al gusto

Paraelrelleno, pelar y cortar la
cebollaencubos pequeriosy so-
freir en olla con un poco de acei-
te de oliva. Lavar y cortar los
champifiones en [aminasy afia-
diralaollajuntocon la cebolla.
Sofreira fuego medio por 7-8mi-
nutos. Cortar las pechugas en
trozosy picar el ajo. Afiadir el po-
lloy ajo picado al sofrito y alifiar
consaly pimienta. Cocinar por
20 minutos hasta que el pollo
quede cocido. Para la salsa Be-
chamel, calentar la mantequilla
enuna olla pequefia. Agregar la
harinay revolver con batidor ma-
nual, hasta que se forme una
mezclaviscosa. Afiadir 1taza de

POR CONSTANZA BERNAL, CHEF DELRESTAURAN LOS BUENOS AMIGOS.

leche y disolver la mezcla conel
batidor. Luego, agregar las 2 tazas
deleche restantesy revolver has-
tahomogeneizar. Cocinar durante
4a5minutos, sindejar de revolver.
Para el montaje, preparar una
fuentede hornoparalalasafia. Po-
nerenlabasedela fuente unpoco
desalsa bechamel, luego mantar

ordenadamente la capa de la-
safay alternar consalsa yel re-
lleno de pollo con champifio-
nes.Cuandolas capas yaestén
formadas, cubrir lalasafia con
salsabechamel, queso granula-
doy llevar al horno precalenta-
doa200°Cpor10aI5minutos.
Retirar del hornoy servir.

LASANA DE ESPINACAS
POR JAVIER MARURI, NUTRICIONISTA Y ACADEMICO DE
LA UNAB.

Ingredientes
-Masa casera precocidao 1
cajade lasana precocida

-70 grde mantequilla
70 gr de harina
-1litro deleche entera

-800 grde espinaca -Salypimienta molida al
% cebolla gusto

-Queso parmesanorallado  -Aceite de oliva al gusto
al gusto

Picar lacebollay sofreir a fuego lento. Una vez sofrita, anadir laes-
pinaca previamente bien lavaday cocer 15-20 minutos con sal al
gusto. Reservar. Enuna olla agregar la mantequilla y derretir. Afia-
dir la harina tamizada con colador y revolver por 5 minutos, Agre-
garla leche y revolver para evitar que se formen grumos. Cocinar
todo por 15 minutos a fuego lento y salpimentar al gusto. Enuna
budinera, montar la lasafia: poner una capa de la salsa bechamel
preparada, una capa de lasaia, relleno de espinacas, otra capa de
salsa, ofrade lasafia. Repetir esto 3 veces. Finalmente. poner una
Ultima capa de salsa bechamel y queso parmesano. Hornear a
200°C por 25 minutos. Emplatary servir.
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