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[cocina] 

¿Frio? Estos consomés 
van a calentar el cuerpo 
Este tradicional potaje gana 
trascendencia en días de bajas 
temperaturas... como los que reinan. 

Ignacio Arriagada M. 
Medios Regionales 

uele suceder que des- 
S pués de un sistema 

frontal, similar al re- 
gistrado recientemente en 
lazona centro y sur del país, 
las bajas temperaturas seto- 
maneldíay lanoche. Y una 
forma decalentar el cuerpo 
de forma rápida y rica es a 
través de los consomés. 

Este alimento clásico de 
la gastronomía nacional se 
obtiene al cocinar en agua 
cualquier tipo de proteína, 
verdura o marisco, desde 

pollo, pasando por jurel, 
hasta champiñones. Luego 
de ser filtrado, se puede 
complementar con ingre- 
dientes crudos o cocidos. 

Está comprobado que 
cuando hace frío el cuerpo 
trabaja más para mantener 
una temperatura constante 
y, porlo tanto, requiere más 
energía. Y, justamente, favo- 
reciendo este proceso bioló- 
gico, el consoméreconforta 
y alimenta. 

Acá, cinco entendidos en 

la materia compartieron al- 
gunas recetas de este plato 
para hacer en casa. O 

    

  

CONSOMÉ DE JUREL 

ORIZON. 

Ingredientes 
-425 gramos de jurel 
-1 cebolla picada en pluma 
-1 pimentón rojo picado 
entiras 
-2 tomates pelados 
-3 zanahorias peladas 

POR MARÍA TRINIDAD FORTEZA, NUTRICIONISTA DE 

-6 papas grandes peladas 
-/ taza de perejil fresco pi- 
cado 
-1 taza devino blanco 
-orégano, sal y pimienta al 
gusto 
“4 cucharadita de azúcar 

  

CONSOMÉ DE QUINOA 
POR CONSTANZA BERNAL, 
CHEF DEL RESTAURAN LOS 
AMIGOS. 

Ingredientes 
-100 g de quínoa 
-1litro de agua 
-1zanahoria 
-comino, sal y pimienta al 
gusto 
-1 cebolla 
-2tallos de apio 

Primero, lavar y sanitizarlasverduras. Luego, cortarlas en dados 
pequeños. Hervirellitro de agua en una olla y agregar todas las 
verduras. Dejar en ebullición durante aproximadamente 10 mi- 
nutos. Tener preparada la quínoa, previamente lavada en agua 
fría. Posteriormente, tostar la quínoaa fuego bajo enunasartén 
y colocarla en la sopa para que se cocine. Cuando esté a punto, 
apagarelfuegoy condimentar consal, pimienta y comino algus- 
to. Servir muy caliente.   
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CONSOMÉ DE VERDURAS 
POR JAVIER MARURI, NUTRICIONISTAY 
ACADÉMICO DE LA UNAB, SEDE CONCEPCIÓN. 

Ingredientes 
-A cebollas 
-2zanahorias 
-3 ramas de apio 
-% morrón 
-1 puerro 

-100 gramos dezapalloca- 
mote 

-perejil 
-sal y pimienta al gusto 
-1 diente de ajo 

Loprimero que se debe hacer eslavar bien todos los ingredien- 
tes. Pelarlazanahoriay el zapallo. icarzanahoria, zapallo, apio, 
cebolla y morrónencubos pequeños. Poner enunaollatodos los 
ingredientesa excepción del perejil Agregarllitro de agua y po- 
nera hervir. Cuando comience a hervir, poner a fuegobajo por al 
menos 40 minutos. Revolver cadaciertorato para evitar quese 
pegue. En caso de querer solo el consomé, colar las verduras y 
servir solo el caldo, delo contrario puedes servir con las verdu- 
rasincluidas. Otra opción es agregar cabellitos de ángel unos 7 
minutos antes de sacar delfuego. Serviry decorarcon perejilcor- 
tadofinamente 
  

  

CONSOMÉ DE VACUNO 

Escurrirlostarros de jurel y limpiar loslomos evitando que sede- 
sarmen. Picar las zanahorias en ruedas, los tomates en cuadri- 
tosylas papas alolargo. En una olla agregar un poco de aceitey 
saltearlacebolla,zanahoria y pimentóna fuego fuerte hasta que 
lacebollaesté transparente. Añadirlaspapas,los tomates y con- 
dimentar consal. pimienta, orégano, perejil y azúcar. Revolver y 
agregar elvino blanco. Dejarhervirunos 3 minutos y luego agre- 
garllitro deaguafría. Dejar hervir por 15minutos o hastaquelas 
papas esténcasilistas. Agregar los lomos de Jurel,taparlaollay 
dejar hervir durante 2 minutos más. Revisar de sal y pimienta. 
Servir caliente conun poco más de perejil fresco picado por en- 
cima   

      
CONSOMÉ DE POLLO 
POR XIMENA RODRÍGUEZ, DIRECTORA DE LA ESCUELA 
DE NUTRICIÓN Y DIETÉTICA DE LAUBO. 

Ingredientes 
1 pollo entero (aproxima- 
damente 1.5 kg), cortado 
en piezas 
-2 zanahorias, peladas y 
cortadas en rodajas 
-2tallos de apio, cortados 
enrodajas 

entrozos grandes 
-2 dientes de ajo, macha- 
cados 
2litros de agua 
-sal y pimienta al gusto 
-1 taza defideos (opcional) 
-perejil fresco picado para 
decorar (opcional) 

Ingredientes 
-500 g de carne de vacuno 
-2litros de agua 
-1 cebolla grande, cortada 
entrozos grandes 
-2 zanahorias grandes, cor- 
tadas en trozos grandes 
-2 ramas de apio, cortadas 
entrozos grandes 
-2 dientes de ajo enteros 
-1 hoja de laurel 
-sal y pimienta al gusto 
-perejil fresco para decorar 

POR TOMÁS BAEZA, PROFESOR DE SUPERPROFCL.    
-1 cebolla grande, cortada 

Enunaolla grande, colocar el pollo. zanahorias, apio, cebollay.el 
ajo.Verterelaguasobrelos ingredientes hasta que estén cubier- 
tos.Llevarla olla a ebullición a fuego medio-alto. Una vez que 
hierva, reducir el fuego amedio-bajo y dejarquelasopa hiervaa 
fuegolento durante aproximadamente 1 hora, o hasta quel po- 
llo esté completamente cocido y tierno, Retirarel pollo dela olla 
y desmenuzar conun tenedorunavez que esté losuficientemen- 
tefríocomo para manejarlo. Desechar loshuesosy la piel, Volver 
acolocar la came desmenuzada en la olla. Si se agregan fideos 
alasopa.añadirlos en este punto y cocinar segúnlas instruccio- 
nes del paquete hasta que estén tiernos. Probar la sopa y ajus- 
tar el condimento con sal y pimienta al gusto. Servir el consomé 
caliente, espolvoreando con perejil fresco picado sise desea.     Enunaolla grande, colocarla carne de vacuno y cubrir conlos 2 

litros de agua. Llevar la olla a fuego medio-alto y esperara que 
hierva. Unavez que hierva, reducir el fuegoa medio-bajo y limi- 
narcualquier espuma o impureza que pueda formarse enlasu- 
perficie con una cuchara. Agregar la cebolla, zanahorias, apio, 
dientes de ajo yla hoja de laurel alaolla. Dejar que el consomé 
hierva afuego lento durante aproximadamente 2 horas, o hasta 
quela carne esté blanda y los vegetales estén completamente 
cocidos, Una vez que estélisto, retirarla olla delfuegoy dejar que 
el consomé se enfríe un poco. Usando un colador, colarel caldo 
enunrecipientelimpio para separar los sólidos dellíquido. Vol- 
vera poner el consomé colado en laolla y calentar nuevamente 
afuego medio. Probary ajustar elsabor con sal y pimienta algus- 
to. Servir caliente, decorando con perejil fresco.      
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