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Alcachofas y espárragos: cinco 
maneras de disfrutarlos 
La primavera es, sin duda, una de las mejores épocas para que la gente pueda 

aprovechar vegetales frescos y ricos para cocinar. Aquí se presentan alternativas. 

  

Ignacio Arriagada M. 

a primavera es una 
L época que, además de 

días cálidos para dis- 
frutar, ofrece vegetales fres- 
cos como las alcachofas y los 
espárragos, que son la dupla 
preferida para muchas per- 
sonas a la hora de preparar 
comida tanto gourmetcomo 
casera. 

Estos alimentos no solo 
destacan porsu exquisito sa- 
bor, sino también por sus 
propiedades que benefician 
la salud. Los espárragos, por 
ejemplo, son una fuente ex- 
celente de fibra y vitaminas, 
mientras que las alcachofas 
son ricas en antioxidantes. 

Cinco expertos compar- 
tieron a este diario algunas 
recetas para hacer en casa. 

ALCACHOFAS 
CONFITADAS CON 
SALSA ROMESCU 
POR YERKO ATLAGICH, CHEF DE MAJKA 
BISTRO. 
Ingredientes 
12 alcachofas 
-600 ml de aceite de oliva 

extra virgen 
“Pimienta y sal al gusto 

Para la salsa romescu: 
-10 tomates 

-1cabeza de ajo 
-Media marraqueta 
-1unidad pimentón 

-200 ml aceite de oliva 

-50 gr de nueces 
-50 gr de almendras 
“Sal y aceto 

Preparación 
Pelarlas alcachofas y quitarle 
lasespinasconelsacabocados. 
Añadirsal y pimienta al gusto.   

Disponer los fondos de alcacho- 

fasenbolsasal vacío y aadirun 
buenchorro de aceitedeoliva.Se- 

llarlabolsa y cocinar por12horas 
a85'C. Para lasalsaromescu se 
tatemanlostomates, el pimiento 
yla cabezade ajo.Una vezlistos, 
se disponen en un bowl y se fil- 
man. Esperar 20 minutos. Mien- 
tras tanto, pelar las almendras. 

Paraello,se debe darlesun blan- 

  

queado y luego tostara 130*C 
hasta que estén doradas. Pelar 
el pimentón, sacarla came de 
ajo apretandola cabeza. En la 
procesadora de alimentos aña- 
dirtodoslosingredienteshasta 
lograruna textura fina. Rectif- 
carsal y aceto. Para montar se 
deben poner tres fondos de al- 
cachofa en un plato alargado. 
Rellenar conlasalsa y servir.     

  

'POR TOMÁS BAEZA, CHEF Y PROFESOR 

DESUPERPROF.0L. 
Ingredientes 
-4 alcachofas frescas 
-1 masa de hojaldre 
-150 gr de queso de cabra des- 
menuzado 
-100 gr de queso parmesano. 
rallado 
2 huevos 
-200 ml de crema de leche 
-1cebolla pequeña, picada fina 
-1diente de ajo, picado 
Jugo de 1 limón 
-Sal, pimienta y aceite de oliva al 

gusto 

Preparación 
Delas alcachofas, retirarlasho- 
jas exteriores duras y cortarla 
parte superior. Pelar el tallo y 
cortarlas encuartos, eliminan- 
dolapelusainterna. Colocar en 
unbowlcon agua fría y jugo de 
limónparaevitarqueseoxiden. 
Cocinarlas alcachofas enagua 
hirviendocon sal durante15-20 
minutos. Escurrir y dejar enfria. 
Calentar el horno a180*C. Sal- 
tearlacebolla, el ajoylasalca-   

TARTA DE ALCACHOFA CON QUESO DE CABRA 

  

chofas: en unasartén, calentar 
un poco de aceite de oliva y sal- 
tearlacebolla yel ajo hasta que 
estén dorados. Agregarlos tro- 
zos dealcachofacociday saltear 
porunosminutosparadarlessa- 
bor. Retirardel fuego. Enunbowl 

batirloshuevosyañadirlacrema 
de leche. Incorporar el queso 
parmesano, el queso de cabra 

desmenuzado, y lamezclade ce- 
bolla,ajoy alcachofas. Salpimen- 
taral gusto. Colocar la masade 
hojaldre en un molde para tarta 
y verter la mezcla de huevos y 
quesos. Distribuir lasalcachofas 

de manera uniforme. Hornear 

hasta quela tarta esté dorada y 
cuajada. Dejar enfriar ligeramen- 
te antes de cortar. Servir.     

ESPÁRRAGOS AGRIDULCES 
POR XIMENA RODRÍGUEZ, NUTRICIONSTA Y ACADÉMICA DE LA UBO. 
Ingredientes 
1 manojo de espárragos frescos 
-2 cdas de salsa de soya 
-2 cucharadas de miel 
-1 cda de vinagre balsámico 
1 cucharada de jugo de limón 
diente de ajo 
1 cucharadita de jengibre 
-2 odas de aceite de oliva 
-Sal y pimienta al gusto 
Semillas de sésamo 

Preparación 
Lavarlosespárragos y corta la 
parte inferior dura de los tallos. 

Calentar unasartén grande a 
fuego medio-alto y añadiruna 

cucharada de aceite de oliva. 

Colocar los espárragos en la 

sartén y saltearlos hasta que 
esténtiernos, pero aún crujien- 

tes Retirarlosdelfuegoyreser- 
'var.Enuntazón pequeño, mez- 

clar la salsa de soya, la miel, el 
vinagre balsámico, el jugo delli- 

món, el ajo picado y eljengibre 
rallado. Revolverbien hasta que 
todos los ingredientesse inte- 
gren. En la mismasartén enla 
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quese cocinaron los espárra- 
gos, agregar la cucharada res- 

tantede aceitedeolivayla mez- 
cladelasalsa agridulce. Cocinar 

durante 1-2minutos afuegoba- 

jo y revolver constantemente, 

hastaque lasalsaespeseligera- 
mente. Añadir los espárragos 
nuevamentea la sartén y mez- 
clar bien conla salsa para que 
queden bien impregnados. Co- 
locarlos espárragos enun plato 
y espolvorear con semillas de 
sésamo. Servir.   
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CREMA DE ESPÁRRAGOS 

POR ROSA GONZÁLEZ ((OOOCINERAYMADRE). 

Ingredientes 
-500 gr de espárragos frescos 
cebolla picada 
2 cucharadas de aceite de 
oliva 
4 tazas de caldo de verduras 
1 papa mediana, pelada y cor- 
tada en cubos 
Sal y pimienta al gusto 
1/4 de taza de crema 

Preparación 
'Cortarla cebolla entrozos finos 
y poner en una olla grande con 

'unbuenchorro deaceitede oli- 
va y sal. Dejar a fuego medio- 

bajo hastaqueesté blanda, pe- 
ro antes de queempiecea do- 
rarse. Lavar los espárragos y 

desecharla parte dura. Cortar 
algunas puntas. Reservar. Cor- 

tarentrozos pequeños el resto 
delos espárragos. Poner el cal- 
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do de verduras en una olla y 
cuando empiece a hervir, aña- 

dirsal ycocerlas puntasreser- 
'vadas durante unos tres minu- 
tos.Reservar el caldo ylas pun- 
tas de espárrago. Yalista la ce- 
bolla,añadirala misma olla los 
espárragos limpios y cortados. 
Luego, rehogar unos minutos. 

Añadir ala mezclael almidón de 
'maízparadar texturade crema 

y mezclar hasta quequedeinte- 
grada. Cubrir las verduras con 

la leche más el caldo de verdu- 
ras. Dejar hervir durante 15 mi- 
nutos. Tras la cocción, añadir el 
queso crema y triturar toda la 
crema muy bien en una jugue- 

rra. Poner de nuevo la crema al 
fuegoy rectificar el punto de sal 

y pimienta. Dejar hervir unos 
minutos y listo. Servir. 

  

CROQUETAS DE ESPÁRRAGO 
POR JAVIER MARURI, NUTRICIONISTA Y DOCENTE DE LA UNAB, SEDE CONCEPCIÓN. 

Ingredientes 

-Una docena de espárragos -50 gr de harina 

“Yalitro de leche -50 gr de mantequilla 
-3 huevos -100 gr de jamón 
-10 ml de aceite 

Preparación 
Picar los espárragos y el jamón 
en trozos muy pequeños. Sal- 
tearlos espárragos en una sar- 
téncon unacucharada de acei- 
te de oliva. Añadir medio vaso 
de agua y levar acocción hasta 
quese evapore el agua Añadirla 
mantequilla agregar la harina 
y formar una mezcla. Revolver 
hasta que la harina se tueste. 

-50 gr de pan rallado 

Añadirleche poco apoco hasta 
formaruna salsa. Agregar elja- 
món y dejar durante dos minu- 
tos.Darformadecroquetas. Pa- 
sar porlaharina.el huevobatido 
y el pan rallado. Freír en aceite 
abundante. Escurrir el exceso 
deaceitecon papelabsorbente. 
Emplatar y servir. Se puede 
acompañar con quínoa, arrozo 
laensalada preferida. 
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