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La granada: cinco recetas con esta stper fruta de la temporada

La granada: cinco recetas con
esta super fruta de la temporada

Alto en vitamina Ay C, y con un poder antioxidante mayor al del vino tinto, este fruto

se da en Chile desde marzo y hasta finales de mayo.

Ignacio Arriagada M.

n Chile desde marzo
E y hasta finales de ma-

yo se cosecha una de
las frutas mas deliciosas y
beneficiosas que existen: la
granada.

Originaria del Medio
Oriente, este fruto llegé a
América Latina en 1769 gra-
cias a los colonos espafioles.
Sin embargo, fue recién en
los *80 cuando comenzé a
ser comercializada en el pa-
isy luego cultivada.

Caracterizada por su cds-
cara gruesa de color rojizo y
su interior repleto de jugo-
505 granos, la granada es ex-
celente para la salud de las
pElSOH-ElS. p‘U('}SlD qUE aporta
vitaminas A y C, potasio, fés-
foro, magnesio, fierro, sodio
yselenio.

Ingredientes

-150 gr de cobertura de choco-
late, sin azlicar y de 60% cacao
-1taza de granos de granada

-6 cucharadas de mantequilla
de mani

-1/4 de taza de avellanas picadas

Preparacion

Enun recipiente incorporar la
mantequillade mani, lagrana-
da y las avellanas picadas.
Mezclar hasta que quede una

BOMBONES DE GRANADA

POR EVELYN SENCHEZ, ACADEMICA DE LA UNIVERSIDAD DE LAS AMERICAS.

A lo anterior se suma que
diversas investigaciones han
demostrado que el jugo de
esta fruta tiene tres veces
mads antioxidantes que el vi-
no tintoy el té verde.

En el plano culinario, la
granada es utilizada desde
postres, pasando por ensala-
das, hasta comidas elabora-
das. Junto a proteinas, ver-
duras e incluso chocolate,
forman una mezcla irresisti-
ble al paladar.

Extraer los granos puede
ser un gran problema. Se-
gnin los entendidos, la forma
mas facil es elegir una gra-
nada madura, por lo cual se
partird sola, Una veg abierta
se debe golpear la cdscara
con una cuchara hasta que
caiga el grano.

Cinco expertos compar-
tieron acd algunas recetas
para todos los gustos.

masa homogénea firme. Rec-
tificar la consistencia adicio-
nando mas mantequilla de
mani si es necesario. Hacer
bolitas de tamafio regular y re-
frigerar por 30 minutos. Derre-
tir la cobertura de chocolatey
pasar las bolitas por ella hasta
cubrirlas totalmente. Refrige-
rar por otros 30 minutes o
hasta que el chocolate esté fir-
me. Servir,

SALSA DE GRANADA PARA CARNES
[POR GARMEN LABRA, CHEF DEL RESTAURAN EL VINAMARINO.
Ingredientes

-2 granadas

200 mi de vino tinto
-2 dientes de ajo
-1cebolla

Preparacion

Elegir dos granadas relativa-
mente maduras y extraer sus
granos. Reservar, Afadir acei-
te deolivaenuna sartény so-
freir la cebollay el ajo picado
hasta que estén dorados. Pos-
teriormente, agregar los gra-

-1 ramita de canela

-8aly pimienta al gusto

-Una cucharada de aceite de
oliva

nos de granada, la ramita de
canelay elvinotinto. Cocinara
fuegolento hasta que se perci-
ba que la salsa se haya reduci-
doalamitady tengauna con-
sistencia espesa. Salpimentar
al gustoy, finalmente, verter
sobrelacarne.

Tiraje: 82.574
Lectoria: 251.974
Favorabilidad: [ INo Definida

ENSALADA DE GRANADA CON GARBANZOS
POR JAVIER MARURI, DOGENTE DE NUTRICION Y DIETETICA UNAB SEDE CONCEPCION.

Ingredientes

-1taza de garbanzos

-3/4 taza de aceitunas

-1 granada

-1taza de cebollines

-1taza de nueces

-1 cucharada de aceite de oliva
-2 cucharadas de jugo de limén
-Sal

-2 cucharadas de pereiil

Preparacion

Dejar remojando la noche an-
teriora la preparacidn los gar-
banzes enaguafria.Alamafia-
na siguiente, estilar los gar-
banzos y lavar. Lievar los gar-
banzos a coccion a fuego me-

dio en una olla con aguay %
cdta de sal hasta que estén al
dente. Estilary dejar enfriar los
garbanzos, Lavar bien las ver-
duras y la granada. Partir la
granaday reunir la pepitas en
una taza (1 taza aproximada-
mente). Picar lasaceitunas en
rodajas finas. Picar cebolliny
cilantro. Reservar. Picar las
nueces en trozos gruesos, Una
vez frio los garbanzo, poner en
un bowl junto a las pepas de
granada, cebollin, aceitunasy
nueces. Revolver. Alifiar con sal
agustoy jugo delimén. Empla-
tary adornar con perejil. Servir.

GRANIZADO DE GRANADA

POR RUTH IGOR, NUTRICIONISTA DE LA UNIVERSIDAD DE CHILE.

Ingredientes

-4 granadas

-2 limones

-100 gr de azticar

-500 ml de agua

Preparaciém

Lo primero que se debe hacer
es exprimir el jugo delos limo-
nes y reservar. Después, ex-
traer las semillas delas grana-
dasy colocarlas en una licua-
dora junto con el jugo de li-

min, elaziicary el agua. Licuar
todo hasta obtener una mez-
cla homogeénea. Verterenun
recipiente parallevar al conge-
lador. Retirar el recipiente ca-
da treinta minutos del conge-
lador y raspar con un tenedor
para romper los cristales de
hielo. Repetir este proceso
hastaqueel granizado tenga la
consistencia deseada,

PAVO A LA GRANADA

POR SOLEDAD VENEGAS, DIRECTORA DE GASTRONONIA DE DUOC UG SEDE VALPARAISO,

Ingredientes

-2 granadas

-1 pechuga de pavo

-2 cucharadas de miel

Preparacién

Comenzar cortando la pechu-
gade pavoen filetes. Anadirle
saly pimienta al gusto. Verter
una cucharada de aceite de oli-
vaenunasartény cocinar los
filetes de pavo hasta que estén
dorados porambos lados, En el
intertanto, extraer las semillas

-1 cucharada de mostaza
-1 cucharada de aceite de cliva
-Sal y pimienta al gusto

de las granadas. Reservar. En
otro bowl, mezclar la mostaza
y lamiel y agregar las semillas
de granada. Cuando los filetes
de pavo estén dorados, verter
la mezcla de miel, mostazay
granadasobreellosy cacinara
fuegolentodurante 15a 20 mi-
nutos, Servir caliente.
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