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Aproveche las verduras de
estacion con estas recetas

El invierno no solo trae consigo lluvias y bajas temperaturas, sino también ricos
y nutritivos alimentos que son fundamentales para estar saludables.

PURE DE ZAPALLO CON POLLO AL LIMON
POR TOMAS BAEZA, CHEF Y PROFESOR DE SUPERPROF.CL.

Ingredientes -50 gr de queso parmesa-
-1zapallocamote, peladoy  norallado

cortado en cubos -50 gr de queso mozzarella
-3 cucharadas de mante- rallado

quilla -50 gr de queso azul des-
-1 cebolla grande, picada menuzado

finamente -4 filetes de pechuga de
-4 dientes de ajo, picados pollo

-1% tazadecaldodepollo -2 limones (para jugoyra-
ovegetal lladura)

-Sal, pimienta y aceite de -Cilantro fresco, perejil o
oliva al gusto verduras para decorar

-100 gr de quesocrema

En unaollagrande, calentar agua con sal y cocinar los cubos de
zapallo aproximadamente 15-20 minutos. Escurrir bieny reser-
var. En un sartén grande, derretir 2 cucharadas de mantequilla
junto con aceite de oliva a fuego medio. Afadir la cebolla, 2 gjos,
y cocinar hasta que estén dorados. Agregar los cubos de zapallo
cocidos en el sartén conlacebollay el ajo. ARadir una tazade cal-
dode polloy cocinar por unos 5 minutos mas. Incorporar el que-
so crema, el queso parmesane, el queso mozzarella y el queso
azul al puré, Revolver hasta que los quesos se derritany se mez-
clencompletamente. Agregar sal y pimienta al gusto. Parael po-
llo, sazonar los filetes con sal y pimienta al gusto por ambos la-
dos. Enunsarténgrande, calentar aceite de oliva a fuego medio-
alto y cocinar durante aproximadamente 5-6 minutos por cada
lado, o hasta que estén dorados y completamente cocidos. Reti-
rary reservar enun plato. En el mismo sartén, afiadir una cucha-
rada de mantequilla y aceite de cliva. Agregar los dos ajos pica-
dos restantes y cocinar por unos 30 segundos. Verter media ta-
zadecaldo de pollo (0 agua).junto conel jugo delos limonesy la
ralladura de limén. Dejar que hierva durante unos minutos para
reducir un poco el liquide y espesar la salsa, Regresar los filetes
de pollo al sartény cocinar a fuego medio-bajo durante unos mi-
nutos mas, para que seimpregnen con la salsa. Espolvorea con
perejilo cilantrofresco picado antes de servir.

ALCACHOFAS CONFITADAS

POR YERKO ATLAGICH, CHEF DE MAJKA BISTRO.

Ingredientes -1cabezadeajo

Para las alcachofas: -Media marraqueta tosta-

-12 alcachofas da

-Aceite de oliva extra vir- -1pimentén

gen, pimienta y salal gusto  -200 ml aceite de oliva
-50 grde nueces

Parael relleno:
-10 tomates

-50 grde almendras
-Salyaceto al gusto

Pelar lasalcachofasy quitar las espinas con el sacabocados. Verter las
alcachofas en un bowly afiadir sal y pimienta al gusto. Sacarlas alca-
chofasy colocarlas enbolsas al vacioy afiadirles un chorro deaceite
de oliva, Sellary cocinar por 12 horas a 85°C. Taternar los tomates, el
pimientoy lacabeza deajo.Unavez listos, disponerenunbowl y tapar
con papel film. Esperar 20 minutos. Mientras tanto, pelar las almen-
drasy luego tostar en seco enun homo a130°C, hasta que estén do-
radas. Pelar el pimentdn, sacar lacame de ajo apretando la cabeza.En
unalicuadoraaiiadir todos los ingredientesy licuar hasta que seavea
unatexturafina. Rectificar sal y aceto, Poner tres fondos dealcachofa
enunplatoy rellenar conla salsa preparaday servir.

GRATIN DE BROCOLI
POR LILIBETH MOYA, NUTRICIONISTA DE LAS
UNIVERSIDAD DE LAS AMERICAS,

TORTILLA DE COLIFLOR
POR XIMENA RODRIGUEZ, DIRECTORA DE LA CARRERA
DE NUTRICION ¥ DIETETICA DE LAUBO.

Ingredientes norallado

-1 coliflor mediana cortada  -50 gde quesode cabra
-6 huevos grandes desmenuzado

-Lcebolla grande, fina- -2 cucharadas de acejte de
mente picada oliva

-2 dientes de ajo picados
-1 pimentén rojo cortado
entiras finas

-100 g de queso parmesa-

-5aly pimienta al gusto
-Perejil fresco picado para
decorar

Cocinar la coliflor al vapor hasta que esté tierna, aproximada-
mente 10 minutos. Luego, machacarla ligeramente con un tene-
dor, dejando algunos trozos pequefios para textura. En una sar-
tén grande, calentar una cucharada de aceite de oliva a fuego
medio. Agregar la cebollay el ajo, y sofreir hasta que estén dora-
dos. Afiadir el pimentén y continuar cocinando hasta que esté
suave, unos 5 minutes mas. Enun bowl grande, batir los huevos.
Incorporar la coliflor machacada, la mezcla de cebollay pimien-
to, el queso parmesano, saly pimientaal gusto, Mezclar bien. En
la misma sartén, calentar la otra cucharada de aceite de olivaa
fuegomedio, Verter lamezclade huevoy coliflorenla sartén, dis-
tribuyendo uniformemente. Cocinar a fuego medio-bajo duran-
te unos 8-10 minutos, o hasta que la tortilla esté casi cocida, pe-
roatin un poco liquida en el centro. Precalentar el grill del horno
atemperatura media-alta. Colocar la sartén bajo el grill y coci-
nar durante 3-5 minutos, o hasta que la parte superior esté do-
raday cocida, Retirar la tortilla del horno y espolvorear el queso
de cabradesmenuzado por encima. Colocar la sartén bajo el grill
por otros 1-2 minutos, o hasta que el quesode cabra esté ligera-
mente dorado. Dejar reposar la tortilla durante unos minutos an-
tes decortarla. Decorar con perejil fresco picadoy servir calien-
te o atemperatura ambiente,

ESTOFADO DE VERDURAS CON COLES DE BRUSELAS
POR MARIA CRISTINA ESCOBAR, NUTRICIONISTA Y
ACADEMICA DE LA UNAB, SEDE CONCEPCION.

Ingredientes -2 cucharadas de mante-
-1 brécoli mediano quilla

-50 grde queso mantecoso -1y 1/2tazade leche semi-
rallado descremada

-3 cucharadas de harina

-1/2 cucharaditade sal

Lo primeroes cortar las flores de
brécoliy llevarlas auna ollacon
agua hirviendo por 4 minutos.
Retirar del aguay reservar. Lue- "rf\ o
g0, preparar lasalsablanca. Para g
eso, enuna olla se debe verter la |
mantequilla. Una vez esta se de- |
rrita, afiadir la harina y mezclar
paraformarunengrudo. Dea po-
co verter laleche sin dejar de re-
volver. Cocinar por 3a 5 minutos hasta que espese. Condimenta
al gusto. Finalmente, distribuir el brécoli en un sartén o una fuen-
te apta para horno. Verter la salsa blanca y el queso rallado. Lle-
var a hornear enun horno precalentado a 180° C por 15a 20 mi-
nutos o hasta que esté gratinade. Dejar enfriar y servir.

Ingredientes -1tomate

-300 gramos de coles de -50 gr de champifiones
bruselas -% diente de ajo

-% zanahoria -¥ cucharadita de paprika
-2 papas -Aceite de oliva virgen ex-
-¥ pimiento verde traal gusto

-¥% cebolla -Pimientay sal al gusto

Lavar, pelar y cortar endado las
papas. Lavar los coles de bruse-
las. Hervir las papas y colar en
agua por 8 minutos. Lavar, pelar
y picar el pimiento y lazanahoria “5e
enjuliana. Lavary trozar champi- = =
fionesunavez lavados. Lavar, pe-
lar y rallar el tomate. Lavar, pelar
y cortar en pluma la cebolla y luego saltearla en aceite de oliva.
Incorporar el pimiento, zanahoria, champifiones y ajos, y cocinar
por 5 minutos. Agregar el tomate rallado y salpimentar al gusto.
Cocinar por 5 minutos més. Incorporar coles y papas. Espolvo-
rear paprikay agregar % taza de agua. Dejar cocinar por 8 minu-
tos mas. Servir.
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