
SERVICIOS 

[GASTRONOMÍA Y SALUD] 

¡No lo botes!: Sácale provecho a lo que 
sobró del asado con un buen ajiaco 
Uno delos pilares de la gastronomía sostenible tiene que 
ver con la eficiencia en la cocina, que invita ala 
reutilización a los alimentos que siguen en buen estado. 

Redacción 
La Estrella 

espués de las Fies- 
D:: Patrias, surgen 

dudas sobre qué 
hacer con los alimentos 

que sobraron de los feste- 
jos dieciocheros. Uno de 
los más comunes es la 
carne asada, que queda 
en la parrilla al finalizar 
las celebraciones. 

Una opción para darle 
una nueva vida a los cor- 
tes de carne asada es pre- 
parar un clásico ajiaco 
chileno. Un caldo repone- 
dor, que se prepara con 
pocos ingredientes y que 
se alinea con el principio 
de eficiencia en la cocina 

promovido por la Gastro- 
nomía Sostenible. Este 

enfoque invita a los coci- 
neros a aprovechar en 
otras preparaciones los 
alimentos que aún estén 
en buen estado. 

Compass Group, em- 
presa en servicios de ali- 
mentación, ha impulsado 
el programa Stop Food 
Waste, que promueve la 
reducción del desperdicio 

de alimentos, y fomenta 
la reutilización. Es por 
eso que te presentamos 
una receta de ajiaco tradi- 
cional, utilizando la ca: 
ne sobrante del 18. 

Recuerda siempre la- 
var bien los alimentos y 
los utensilios de cocina 
que utilices en las rece- 
tas. Además, mantén una 
buena higiene de manos 

durante todo el proceso 
de preparación. Asíte cui- 
das y proteges a quienes 
te rodean. 

    

Ajiaco chileno 
Ingredientes: 120 gra- 

mos de carne cortada en 
tiras (el corte que haya so- 
brado del asado). 

- 4 papas medianas 
cortadas en bastones. 

- 1 cebolla grande cor- 
tada en pluma. 

- Ys pimentón rojo pi- 
cado en cubos pequeños. 

-14 taza de perejil pica- 
do. 

-2 zanahorias media- 
nas cortadas en rodajas. 

- 1 cucharadita de sal 
de mesa. 

- 1 cucharadita de oré- 
gano. 

- 2 cucharaditas de 
aceite vegetal. 

-1 diente de ajo picado 
- Una pizca de pimien- 

ta (opcional) 

Preparación: En una 
olla grande, calienta el 
aceite vegetal a fuego me- 
dio. Añade la cebolla cor- 
tada en pluma y el diente 
de ajo picado. Sofríe am- 
bos ingredientes hasta 
que estén dorados y fra- 
gantes. 

Incorpora las tiras de 
carne sobrante del asado 

y deja que se sellen por 
unos minutos. Agrega las 
papas en bastones, las za- 
nahorias en rodajas y el 
pimentón en cubos pe- 
queños, revolviendo para 
integrar los ingredientes, 

Sazona con sal, oréga- 
no y, si lo deseas, una piz- 
ca de pimienta. Vierte su- 
ficiente agua para cubrir 
los ingredientes, y man- 
tén a fuego alto hasta el 
hervor. 

Tapa la olla y deja coci- 

1 
ELAJIACO SE DISFRUTA EN CASA LUEGO DE TODOS LOS ASADOS DE FIESTAS PATRIAS. 

nar a fuego lento durante 
20 a 30 minutos, o hasta 

que las papas estén tier- 

nas. Antes de servir, aña- 
de el perejil picado. 

Sirve caliente y disfru- 
ta de este reconfortante 
plato tradicional chile- 
no.O 

120 
ramos de carne corta- 
a (asado de días pasa- 

dos) es la base para la 
preparación del ajiaco. 
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20 
a 30 minutos de coc- 
ción necesita esta pre- 
paración tradicional 
chilena. 

  
 

TEMPORADA PARA DISFRUTAR DE FRUTAS Y VERDURAS PRIMAVERALES. 

Alimentos ricos en vitamina C 
alivian los síntomas de las alergias 
Con la llegada de la prima- 
vera muchas personas pa- 
decen los síntomas de aler- 
gias, como los ojos irrita- 
dos, dolor de garganta, 
congestión nasal y hasta 
picazón en la piel. Y si bien 
es cierto que lo recomen- 
dado esira un especialista 
dela salud para prevenir y 
curar estas molestias, co- 
mer bien es crucial tam- 
bién para evitar proble- 
mas mayores. 
Por eso, la vitamina C en 

  

  

las comidas es ideal para 
desinflamar y prevenir la 
alergia, ya que se trata de 
un antialérgico natural. 
Además, esta vitamina tie- 
neun papel importante en 
el sistema inmunológico y 
puede ayudar a reducir la 
inflamación asociada con 

este tipo de síntomas. 
Incorporar estos alimen- 
tos ricos en vitamina C 
puede ayudar a fortalecer 
el cuerpo de forma natural 
y a manejar mejoras aler- 

gias sin necesidad de medi- 
camentos. Sin embargo, 
siempre es recomendable 
consultar a un médico o 
nutricionista para un en- 
foque más personalizado 
según el tipo de alergia del 
paciente o incluso su estilo 
devida. 
Cabe destacar que la pri- 
mavera está repleta de fru- 
tas y verduras de estación 
que pueden ayudara man- 
tener una dieta equilibra- 
da y aportar la vitamina C 

suficiente para combatir 
las alergias. La cereza, ki- 
wi, durazno, uva, ciruela, 
frambuesa, fresa, y mango 
son todos ricas en vitami- 
na C y ademas algunos de 
ellas aportan antioxidan- 
tes. 
Entre las verduras están el 
brócoli, alcachofa, apio, ar- 
veja, cebolla y pimientos 
son ricos en vitaminas, 
que deben estar dentro de 
la dieta porque son ali- 
mentos estacionales. Y) 
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