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Sume la dieta mediterranea con platos llenos de sabor

Sume la dieta
mediterranea
con platos llenos
de sabor

Abundante en vegetales, aceite de oliva y frutos secos, se
trata es un recomendable plan de salud.

Natividad Espinoza R.

a dieta mediterrinea
L se caracteriza por el

consumo abundante
de alimentos de origen ve-
getal (frutas, verduras, le-
gumbres, frutos secos y se-
millas) y aceite de oliva,
mads la ingesta moderada
de pescados y mariscos,
pollo, huevos y licteos. To-
do esto, acompanado de
diversas hierbas y espe-
cias, tales como perejil,
menta, tomillo, orégano y

ultraprocesados, es benefi-
ciosa en muchos aspectos
para sus comensales. Sin ir
mas lejos, la evidencia cien-
tifica asegura que mejora
el rendimiento cognitivo y
reduce la mortalidad.

La nutricionista Maka-
rena Guerra ((@makague-
rra_nutricion) explica que
la dieta mediterrdnea trae
consecuencias positivas
“para quienes tienen en-
fermedades cronicas no
transmisibles, como diabe-
tes, hipertension y dislipi-
demias”, por ejemplo.

neral son escasos en la ali-
mentacion de los chile-
nos”, anade la profesional.

platos inolvidables

Dada la variedad de ali-
mentos que abraza la die-
ta mediterrinea, las posi-
bilidades de preparaciones
son muchas y algunas son
verdaderos emblemas co-
nocidos a nivel internacio-
nal, tales como la moussa-
ka, el tabule, el hummus y
la salsa tzaziki.

Aqui, algunas propues-
tas de expertos en cocina
mediterrdnea, ideales para
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MOUSSAKA
POR CHEF VALERIA ELRICH
(@VALERLICH)

Ingredientes

-500 g de carne picada
-1cebolla

-2 dientes de ajo

-1lata de tomate italiano
-1cdta.de baharat (se
puede reemplazar por ca-
nelay comino)

-1 cdta. de pimentén dulce
-2 papas medianas

-2 berenjenas

-50 g de mantequilla

-50 gde harina

-500 mlde leche

-aceite de oliva

-sal, pimienta

Sudar enunasartén lacebolla

bowl los tomates. Afiadir los to-
mates, los condimentos y mez-
clar todoy dejar cocinar. Ir revol-
viendola mezcla a cada tanto.
Poner a hervir las papas con
cascara, Paralelamente, cortar
las berenjenas enrebanadas y
cocinar enuna sartén con acei-
te de oliva de por ambos lados,
Reservar.

Hacer lasalsablanca fundiendo

cla de harina y mantequilla)
agregar laleche, saly pimientay
mezclar hasta que espese.

Pelar las papas, cortarlas en ro-
dajas y cubrir la base del molde
para horno aceitado. Cubrir las
papas con berenjena y poner
encima la carne. Luego, hacer
otra capa de berenjena y cubrir
con la salsa blanca. Rallar bas-
tante queso y llevar al horno

romero. “Ademads, es ricaen vi- disfrutar, como dicta la picadayelajo.Agregarlacame  lamantequilla,agregarlaharina  hasta que tome color.
Esta formadealimenta- taminas, minerales, fibra  dieta misma, con una copa y romper con lamancenun  ycuandoseformeelroux(mez-  Cortary servir,
cién, que deja de lado los  yantioxidantes, queen ge- de vino.
ENSALADA DE SALMON AHUMADO TABULE ENSALADA CESAR VEGETARIANA
POR MARIA ALBERO (@SABOREANDA) POR SOLCIRE CARO (@SOLCICARO) POR MARIA ALBERO (@SABOREANDA)
Ingredientes -50-60 g de queso azul o Ingredientes -1/2ceballa Ingredientes (Paralasalsa)
-200 gde salménahumado  gorgonzola -200mldeagua -1limén -lechuga -1 palta
-250 g de mascarpone -un pufadode nueces -150 g de trigo partido -1 manojo de perejil rizado -1paquetedetofuoverdu- -1yogurdesoyaode coco
-lzapalloitalianomediane  -aceite de oliva (burgel) -1taza de menta fresca ras apanadas (empaniza- -1cdta. de mostaza

-2 peras

Pelar. quitar el corazény cortar
en cuartos las peras. Saltear a
fuego medio con dos cuchara-
das de aceite de oliva durante
10 minutos. Reservar.

Con la ayuda de un pelador o
mandolina, hacer tiras dezapa-

lloitaliano crudo.

Montar la ensalada. Repartir el
mascarpone enla base del pla-
to.afiadir las tiras de zapallo ita-
liano, el salmén ahumado. las
peras salteadas, el queso azul,
las nueces y el aceite de oliva.

-lecdta. de aceite de oliva
-3 tomates

-ramitas de cilantro
-sal y pimienta al gusto

Enunaolla con agua hervida colocar el trigo y dejar reposar por
10 minutos, sacar del agua y reservar,

Cortar el cilantro, perejil y menta muy finamente, también, cor-
tar la cebolla y el tomate en cubos pequefios.

Enun bowl. agregar el trigoy todos los ingredientes, exprimir el
limén y colocar lasaly pimienta a gusto. Mezclar muy bien.

dos)

-2rebanadas de pan inte-
gral

-ldiente de ajo

Untar el ajo en las rebanadas de
pan.

Colocar los empanizados enuna
bandeja de horno junto alas re-
banadas de pan Hormeara 180°C
-concalor arribay abajo-conven-
tilador durante cinco minutos el
pany 10 minutos los empaniza-
dos. Triturar todos los ingredien-
tes dela salsayreservar,

Poner la lechuga en la base del
plato. afiadir los empanizados
horneados y cortados en tiras, la
salsa por encima, las rebanadas
depantroceadasy un pocodepi-
mienta.

-% cdta. de ajo en polvo, pi-
mienta, gotas de jugodeli-
mény sal
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