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LSVAIINA

Alcachofas y esparragos: 5 formas de
disfrutar estos vegetales primaverales

Esta estacion es, sin duda, una de las mejores épocas para que la gente pueda aprovechar vegetales frescos y ricos.

Ignacio Arriagada M.
edios Regionales

a primavera es unaépo-
ca que, ademads de dias
0s y otros algo mads
cdlidos para disfrutar, al
menos en la zona, ofrece ve-
getales frescos como las al-
cachofas y los espdrragos,
que son la dupla preferida
para muchas personas a la
hora de preparar comida
tanto gourmel como casera.
Estos alimentos no solo
destacan por su exquisito
sabor, sino también por sus
propiedades que benefician
la salud. Los espérragos, por
ejemplo, son una fuente ex-
celente defibra yvitaminas,
mientras que las alcachofas
sonricas en antioxidantes.
Cinco chef nacionales
compartieron a este diario
algunas recetas para hacer
encasa, &

CREMA DE ESPARRAGO
POR ROSA GONZALEZ
(@COCINERAYMADRE).

Ingredientes

-500 grde esparragos fres-
s

-1 cebolla picada

-2 cucharadas de aceite de
aliva

-4 tazas de caldo de verdu-
ras

-1 papa mediana, peladay
cortada en cubos

-saly pimienta al gusto
% de taza de crema

Cortar lacebolla en trozos finos
y poner enunaollagrande con
un buen chorro deaceite de oli-
vay sal. Dejar a fuego medio-
bajo hasta que esté blanda, pe-
ro antes de que empiecea do-
rarse. Lavar los esparragos y
desechar la parte dura. Cortar
algunas puntas. Reservar. Cor-

tar en trozos pequerios el resto
de los esparragos. Poner el cal-
do de verduras en una olla y
cuando empiece ahervir, afiadir
saly cocer las puntas reserva-
das durante unos tres minutos.
Reservarel caldoylas puntas de
esparrago. Ya lista la cebolla,
anadir ala mismaolla los espa-
rragos limpios y cortados. Lue-
go, rehogar uncs minutos. Afia-
diralamezclael almidén dema-

iz para dar textura de cremay
mezclar hasta que quede inte-
grada. Cubrir las verduras conla
leche mas el caldo de verduras.
Dejar hervir durante 15 minutos.
Trasla coccidn, afiadir el queso
cremay triturar toda lacrema
muy bien en una juguera. Poner
denuevolacremaal fuegoyrec-
tificar el punto de sal y pimienta.
Dejar hervir unos minutos y lis-
to. Servir.

Ingredientes

-12 alcachofas

-600 m| de aceite de oliva
extravirgen

-pimienta y sal al gusto
Para la salsa romescu:
-10 tomates

ALCACHOFAS CONFITADAS CON SALSA ROMESCU
POR YERKO ATLAGICH, CHEF DE MAJKA BISTRO.

-1cabezade ajo

-media marraqueta
-1unidad de pimenton
-200 ml de aceite de oliva
-50 gramos de nueces
-50grdealmendras
-saly aceto

Y ACADEMICA DE LA UBO.

Ingredientes

-1 manojo de esparragos
frescos

-2 cdas. de salsa de soya
-2cucharadas de miel
-cda. devinagre balsamico

ESPARRAGOS AGRIDULCES
POR XIMENA RODRIGUEZ, NUTRICIONISTA

-1cda. de jugode limén
-1diente de ajo

-1 cucharadita de jengibre
-2cdas. de aceite de oliva
-saly pimienta al gusto
-semillas de sésamo

TARTA DE ALCACHOFA CON QUESO DE CABRA
POR TOMAS BAEZA, CHEF Y PROFESOR DE SUPERPROF.CL.

Ingredientes

-4 alcachofas frescas

-1 masade hojaldre
-150grde queso de cabra
desmenuzado

-100grde queso parmesa-
no rallado

-2 huevos

-200mlde crema de leche
-1 cebolla pequefia, picada
fina

-1diente de ajo, picado
-jugode 1limén

-sal, pimienta y aceite de
olivaal gusto

Delasalcachofas, retirar las hojas exteriores duras y cortar la par-
te superior. Pelar el tallo y cortarlas encuartos, eliminando la pelu-
sainterna. Colocar en un bol conagua friay jugo de limén para evi-
tar que se oxiden. Cocinar lasalcachofas enaguahirviendo consal
durante15-20minutos. Escurrir y dejar enfriar. Calentar el hornoa
180°C. Saltear cebolla, ajoy alcachofas: en una sartén, calentarun
pocode aceite de olivay saltear lacebolla y el ajo hasta que estén
dorados. Agregar los trozos de alcachofa cociday saltear porunos
minutes para darles sabor. Retirar delfuego. Enunbol batir los hue-
vos y afiadir la crema de leche. Incorporar el queso parmesano, el
quesode cabradesmenuzadoy lamezcla de cebolla, ajoy alcacho-
fas. Salpimentaral gusto. Colocar la masade hojaldreenunmolde
paratartayverter lamezcla de huevosy quesos. Distribuir las alca-
chofas de manera uniforme. Hornear hasta que la tarta esté dora-
day cuajada. Enfriar ligeramente antes de cortar. Servir.

Pelar lasalcachofas y quitarle las espinas con el sacabocados. Afia-
dir sal y pimienta al gusto. Disponer los fondos de alcachofas en
bolsas alvacioy afiadir un buen chorrode aceite de oliva. Sellar la
bolsay cocinar por 12 horas a85°C. Para la salsa romescu se tate-
man los tomates, el pimiento y la cabeza de ajo. Una vez listos, se
disponen enunboly se filman. Esperar 20 minutos. Mientras tan-
to, pelar las aimendras. Para ello, se debe darles un blanqueadoy
luego tostar a130°C hasta que estén doradas. Pelar el pimentén,
sacarlacarne de ajoapretandolacabeza. En laprocesadora de ali-
mentos afadir todos losingredientes hasta lograr una textura fi-
na Rectificar sal y aceto. Paramontar se deben poner tres fondos
de alcachofa enun plato alargado. Rellenar con la salsay servir.

Lavar los esparragosy cortalaparteinferior durade los tallos. Ca-
lentar una sartén grande a fuego medio-alto y afiadir una cucha-
rada de aceite de oliva. Colocar los esparragos enla sartény sal-
tearlos hastaqueesténtiernos, peroalincrujientes. Retirarlosdel
fuegoy reservar. En un tazén pequefio, mezclar la salsa de soya, la
miel. el vinagre balsamico, eljugode limdn, el ajo picado y el jengi-
bre rallado. Revolver bien hasta que todos los ingredientes se inte-
gren. Enla misma sartén en la que se cocinaron los esparragos,
agregar lacucharada restante de aceite de olivay lamezcladela
salsa agridulce. Cocinar durante 1-2 minutos a fuego bajo y revol-
ver constantemente, hasta que la salsa espese ligeramente. Afia-
dir los esparragosnuevamente a la sartény mezclar bienconla sal-
sa paraque queden bienimpregnados. Colocar los esparragosen
un platoy espolvorear con semillas de sésamo. Servir.

CROQUETAS DE ESPARRAGO
POR JAVIER MARURI, NUTRICIONISTAY DOCENTE DE LA
UNAB, SEDE CONCEPCION.

Ingredientes

-una docena de esparragos
-% litro de leche

-3 huevos

-10 mililitros de aceite
-50gramos de harina
-50grde mantequilla
-100grde jamon

-50grde panrallado

Picar los esparragos y el jamén en trozos muy pequeios. Saltear
los esparragos en una sartén con una cucharada de aceite de oli-
va.Anadir medio vaso de aguayyllevar a coccion hasta que se eva-
pore elagua.Anadir la mantequillay agregar la harinay formar una
mezcla. Revolver hasta que la harina se tueste. Afiadir leche poco a
poco hasta formar una salsa. Agregareljamony dejar durante dos
minutos. Dar forma de croquetas. Pasar por la harina, el huevo ba-
tidoy el panrallado. Freir enaceiteabundante. Escurrirel exceso de
aceite con papel absorbente. Emplatar y servir. Sepuede acompa-
fiar conquinoa, arroz ola ensalada preferida.




