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A disfrutar la versatilidad del
pollo con estas ricas recetas

Elsabory la textura de esta carne puede
aprovecharse en cualquier tematica.

Ignacio Arriagada M.

acarne de polloesun

L alimento que se utili-

za en casi todas las co-

cinas del mundo, y Chile no
es la excepeion.

Su sabor y textura lo con-

vierte en un ingrediente ver-

satil, capaz de ser usado, por

POLLO ARVEJADO

Ingredientes

-4 presas de pollo (muslos, con-
tramuslos o pechugas)

-1taza de arvejas frescas o con-
geladas

-1zanahoria grande, cortada en
cubos

-1 cebolla mediana, picada en
cubos pequefios

-2 dientes de ajo, picados

-1 pimiento rojo, cortado en tiras
-1taza de caldo de pollo

-1taza de vino blanco

-2 cucharadas de aceite vegetal
-1 hoja de laurel

-Sal y pimienta al gusto

-Perejil fresco picado

Preparacién

Enuna olla grande, calentarel
aceite a fuego medio-alto. Sa-
zonar las presas de pollo con
saly pimienta. Colocar el pollo
enlaollay dorar por todos la-
dos, aproximadamente 5-7 mi-

POR SILVANA CISTERNA, NUTRICIONISTA ¥ DOCENTE DE LA UNAB, SEDE CONCEPCION,

ejemplo, en sopas, ensaladas
y guisos. Ademas de su fama
gastronémica, también desta-
ca por sus beneficios nutricio-
nales, al ser una gran fuente
de proteina y minerales.
Cinco profesionales de la
cocina y la nutricion com-
partieron acd unas recetas
para aprovechar la carne de
pollo en todo su esplendor.

nutos. Retirar el pollode la olla
y reservar. En la misma olla,
afiadir la cebolla, el ajoy el pi-
miento rojo. Cocinar a fuego
medio hasta que la cebolla es-
té transparente y el pimiento
esté suave, que es alrededor de
5 minutos. Afiadir la zanahoria
ymezclar bien. Volver a colocar
elpolioenlaollay agregar el vi-
no blanco. Cocinar por unos 2-
3 minutos para que el alcohol
se evapore. Afiadir el caldo de
pollo, lahojade laurel y las ar-
vejas. Mezclar todo y llevar a
punto de ebullicién. Reducir el
fuego, tapar la ollay cocinar a
fuego lento durante unos 30-
35 minutos. o hasta que el po-
llo esté cocido. Rectificar lasa-
zénde la sal y pimienta, sies
necesario. Servir el pollo arve-
jado caliente en un plato y de-
corar con pergjil frescopicado.

CAZUELA DE POLLO

POR BETSABE GAJARDO, ACADEMICA ESCUELA DE NUTRICION Y DIETETICA, UANDES.

Ingredientes

-400 gr de trutro de pollo

-250 gr de zapallo

-250 gr de papas chicas

-300 gr de choclos americanos
-1zanahoria

-100 gr de porotos verdes

-30 gr de arroz

-% cebolla

-1cubo de caldo de ave
-1diente de ajo

-Pimienta entera, laurel, ramitas
de apioy perejil al gusto

-1 cuchara de aceite

Preparacién

Cortar las zanahoria y porotos
verdes en julianas y la cebolla
en parmentier. Cortarlos cho-
clos encuatro porciones. Pre-
parar unbouquet garni (mano-
jo) con el apio, perejil, laurel, pi-

mientaenteray clavode olor.En
paralelo, sofreir lacebollaconel
ajoy lazanahoria. Cocinar du-
rante 5 minutos. Sumar los tru-
tros depolloy sellar por todos
sus lados. En una olla colocar
doslitros deaguafriay afiadir el
pollo.elbouquet garniy el sofri-
to,yagregarunacucharaditade
sal. Hervir por cuarentaminutos
ohastaque el polloesté cocido.
Agregarlas papas, zapallo, cho-
cloy el caldo de ave. Cocer por
diez minutos.Unavezpasadoel
tiempo, incorporar elarrozy los
porotos verdes. Dejar hervir por
cinco minutos mas, o hasta ve-
rificar la coccion de las papas
conun tenedor. Agregar el acei-
te crudo. Servir en plato hondo
yespolvorear pergjil picadofino
algusto,

POLLO ASADO AL LIMON
POR MARIA CASTRO, CHEF DEL
RESTAURANT LOS BUENOS AMIGOS.
Ingredientes

-1 pollo entero

-2 limones

-1 cucharada de orégano entero
-1 cucharada de sal de mar

-Y2 cucharada de pimienta
negra molida

-1 cebolla cortada en rodajas

-1 %2 cucharada de mantequilla
-Y cucharadita de ajo en polvo

Preparacion

Limpiar el pollo y alifiarlo con
sal de mar y pimienta al gus-
to. Rellenar el pollo con la mi-
taddeun limén partidoy oré-
gano. Poner lasrodajas de ce-
bollay el otro limén partidoen
cuatro enunafuente de hor-

no,Amarrarlas patas del pollo
y ponerloscbre laceballa. De-
rretir lamantequilla y usar el
liquido para pincelar el pollo.
Espolvorear con ajoen polvo.
Horneara 190°C por unahora
y media. Sacar el pollo del
hernoyservirinmediatamen-
te. Se puede acompafiar con
arroz o ensaladas.

CHOP SUEY DE POLLO

POR XIMENA RODRIGUEZ, DIRECTORA ESCUELA DE NUTRICION Y DIETETICA DE LA UBO.

Ingredientes

-1 pechuga de pollo, cortada en
frozos pequerios

-2 cucharadas de aceite de oliva
-1 cebolla picada

-2 dientes de ajo picados

-1 taza de brécoli, cortado en
floretes

-1 taza de zanahorias, cortadas
enrodajas

-1 taza de champifiones, corta-
dos en rodajas

-2 cucharadas de salsa de soya
baja en sodio

-1 cucharadita de maicena

-Sal y pimienta al gusto

Preparacion

Calentar el aceite enunasar-
tén grande a fuego medio-alto.
Agregarelpolloycocinar has-
ta que esté doradoy cocido.
Anadir la cebolla, el ajo, el bro-
coli, las zanahorias y los cham-
pifiones. Cocinar hasta quelas
verduras estén tiemnas. Enun
tazon pequerio, mezclarla sal-
sadesoyay lamaicena. Agre-
gar lamezclade salsaalaolla
ycocinardurante 1-2 minutos,
hastaque espese. Verterel po-
llococido de nuevo ala cllay
mezclar todo. Sazonar con sal
y pimienta al gusto. Servir.

AJI DE GALLINA
POR JUAN CARLOS MAMANI, CHEF DE KECHUA BORDERIO.

Ingredientes

-2 pechugas de pollo deshue-
sadas

-4 cdas de aji amarillo en crema
-2 dientes de ajo

-1cebolla mediana

-1 rebanada de pan de molde
-1/2 taza de leche evaporada
-1/4 de taza de caldo de pollo
-1/2 cdta de palillos (curcuma)
-4 papas cocidas

-2 huevos duros

-Aceitunas negras al gusto
-Saly pimienta al gusto
-Aceite de oliva al gusto

Preparacién

Hervir las pechugasde polloen
aguacon sal durante 20 minu-
tos. Una vez transcurrido el
tiempo, retirar, dejar enfriary
luego desmenuzar en tiras fi-

nas.Enunasartén,y conun po-
codeaceite, sofreir lacebolla y
el ajo picados hastaque estén
doradas. Afiadir lacrema de aji
amarillo y el palillo. Mezclar
bien. Para hacer lacremasede-
be remojar larebanadade pan
enlaleche evaporaday luegoli-
cuar hasta obtener una mezcla
homogénea.Agregar alasartén
junto con un caldo de pallo.
Anadir las tiras de pollo desme-
nuzadoala sartén y mezclato-
do. Cocinar afuegobajoduran-
te10minutos, hasta que lamez-
claespese. Ajustar la sal y pi-
mienta. Colocar una papa coci-
da cortada enrodajas en cada
plato.Encima,servirel ajidega-
llinay decorar con huevo duro
enrodajas yaceitunas negras.




