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A capear el calor con estas
frescas recetas para el almuerzo

En dias de altas temperaturas, como los que han transcurrido y los que se avecinan,
se aconseja preferir comidas livianas. Acd, algunas opciones.

TORTILLA DE VERDURAS
POR CARMEN LABRA, CHEF DEL
RESTAURAN EL VINAMARINO.
Ingredientes

-1 pimentén rojo, cortado en
juliana

-1zanahoria mediana rallada
-1brdcoli, cortado en gajos
pequeiios

-4 huevos

-1 caldo de gallina

-2 cucharadas de aceite de oliva

Preparacion

Enunacacerola, verter aguahir-
viendoy agregar unapizca de
sal. Colocar los brécolisy el pi-

Retirar y dejar escurrir. Reservar.
En un bowl, mezclar los huevos
conuncaldode gallina ybatir has-
ta homogenizar. Juntarlo anterior
con las verduras cocidas y la za-
nahoria. Revolver hasta distribuir
bien losingredientes. Enunasar-
téngrande, verter dos cucharadas
de aceitedeolivay calentar. Verter
la preparacion anterior. Cocinar
durante cuatro minutos, o hasta
que se aprecia la coccién en los
bordes de latortilla. Conla ayuda
deunatapa deollaplana, voltearla
preparacién y cocinar por el otro
lado hasta dorar levemente. Una
vez lista, porcionary servir enun

mentén durante 30segundos.  plato.

ENSALADA CAPRESSE MAJKA

POR YERKO ATLAGICH DE @MAJKA BISTRO,

Ingredientes Preparacion

-2 tomates Retirar laparte interior (semillas)
-10 aceitunas del tomate y cortar en cubitos.

-Hojas de tomilloy de albahaca
-Pimienta molida al gusto
-Aceite de oliva al gusto

-Sal negra al gusto

-1 zapallito italiano

-1queso burrata

Y2 taza de aceto

-2 cucharadas de azicar

-2 cucharadas de vinagre

Cortar las aceitunas del mismo
tamafio que eltomatey juntarlos
enun bowl con hojas de tomilloy
una mezcla de albahaca y pi-
mienta molida. Agregar aceto,
aceite de oliva, sal y reservar.
Cortar los zapallitos italianos con
mandolina (laminas finas), po-
nerle pimienta, sal, aceite de oli-

vay pasar por la parrilla hasta
marcar la grilla. Reservar. Hacer
una crema de aceto: ponerlo en
una olla pequeita al fuego con
azlicaryvinagre hastalograr una
textura homogénea. Mezclar y
luego enfriar. Servir. Para mon-
tar, poner las laminas de zapalli-
to antes grilladas en forma de
cruzen un plato hondo. Luego,
enun molde cuadrado al centro
del plato, poner una buena canti-
dad de tartar de tomate en las
orillasy al centrolaburrata. Des-

moldar. Decorar con lacrema
de aceto, sal negra, aceite de
olivay hojitas de albahaca.

Ingredientes

-1tomate

-1berenjena

-1 zapallo italiano

-1 pimiento

-lcebolla

-1 cucharada aceite de oliva
-1 cucharada salsa de soja
-Sal, pimienta, especias (a
gusto)

-Aceitunas

Preparacion

Cortar el tomate, laberenjena,
el zapalloitaliano y el pimiento
en rebanadas de aproximada-

TORRE DE VERDURAS ASADAS

POR MARIA CRISTINA ESCOBAR, NUTRICIONISTA Y ACADEMICA UNAB SEDE CONCEPCION.

mente 2 centimetros de gro-
sor. Cortar lacebolla en pluma.
Enun recipiente dejarlos ma-
cerar en aceite y sal por 10 mi-
nutos. Dorar lasverdurasenun
sartén. Prepararuna mezclade
aceite de oliva, salsa de soja, pi-
mienta, especias. Montarenun
plato, 1rebanada de berenjena,
1rebanada de tomate, 1 reba-
nadade zapalloitaliano, 1 reba-
nada de pimientoy asi sucesi-
vamente dando la altura espe-
rada. Decorar encima con ce-
bollay aceitunas picadas.

SALMON A LA PLANCHA CON SALSA DE HIERBAS Y ENSALADA DE VERDURAS FRESCAS

POR XIMENA RODRIGUEZ, NUTRICIONISTA Y ACADEMICA DE LA LUBO.

Ingredientes

Para el salmén:

-4 filetes de salmon fresco (150
gr cada uno)

-Sal y pimienta al gusto

-1 cucharada de aceite de oliva

Paralasalsade hierbas:
-1/Atza de albahaca fresca, picada
-1/4 tza de perejil fresco, picado
-1/4 tza de cilantro fresco. picado
-ldientedeajo, picado
-Ralladurade 1limén
-Jugode1/2limon

-1/4 tazade aceite de oliva

-Saly pimienta al gusto
Paralaensaladade verduras:

-1 taza de esparragos frescos y cor-
tados entrozos

-1taza de arvejitas frescas o congela-
das, cocidas

-1zanahoriarallada

-1pimientorojo, cortado en tiras finas
-1pepino cortadoen rodajas finas
-Hojasdenicula o espinaca fresca
-Jugode1/2limon
-leucharadadeaceitedeoliva

-Saly pimientaal gusto

Preparacion

Para Preparar la salsa de hier-
bas, enun bowl pequefio, mez-
clarlaalbahaca, perejil, cilantro,
ajo, ralladura y jugo de limén.
Agregar el aceite de olivay sazo-
narconsaly pimienta. Reservar.
Paracocinar el salmén, sazonar

los filetes de salmén con saly pi-
mienta. Calentar una sartén
grande a fuego medio-alto y
agregar el aceite de oliva. Coci-
nar el salmon durante 4-5minu-
tos por cada lado, o hasta que
esté dorado y cocido a tu gusto.
Retirar del fuego. Para preparar
laensaladadeverduras frescas,
en un bowl grande, mezclar los
esparragos, arvejitas, zanahoria,
pimiento, pepinoy hojas verdes.
Agregar el jugodelimon, el acei-
tedeoliva, sal y pimienta al gus-
to. Mezclar bien. Para montar el
plato, colocar un filete de sal-
man en cada plato y verter una
cucharadadelasalsa de hierbas

per encima. Acompaniar conla
ensalada de verduras frescas
allado.

PESCADO A LA PLANCHA CON SALSA DE MANGO

Y VERDURAS ASADAS

POR TOMAS BAEZA, CHEF DE SUPERPROF.CL.
Ingredientes

-2 filetes de pescado blanco
(como merluza, reineta o tilapia)
-Saly pimienta al gusto

-Aceite de oliva para cocinar

Paralasalsade mango:

-1mango maduro, en cubos
-Jugode 1limén
1/4detzadecilantro fresco picado
-1/2 chile oajisin semillas (opcional,
para un toque picante)

-Saly pimientaal gusto

Paralaguamicion de verduras
-1zucchini o calabacin, cortado en
rodajas

-1pimientorojo o amarillo, en tiras
-1zanahoria.enrodajasfinas

-1/2 cebollamorada. enrodajas
Aceitedealiva

-Saly pimienta

Preparacion
Precalentar el horno a 200°C.
Enuna bandeja para horno, co-
locarel zucchini, pimiento, za-
nahoriay cebolla. Rociarconun
paco de aceite de oliva, sal y pi-
mienta,y mezclar para que se
impregnen bien. Hornear du-
rante 15-20 minutos o hasta
quelasverdurasesténtiernasy
doradas. Paralasalsade mango

sedebe,enuna procesadorade
alimentos olicuadora, mezclar
el mango, eljugo de limén. el ci-
lantroy el chile (si se usa). Pro-
cesar hasta obtener unasalsa
espesa, luego ajustarconsaly
pimienta al gusto. Si se prefiere
unasalsa mas ligera, agregar un
pacode agua. Para el pescado,
calentar unasartén conunpoco
deaceitede oliva. Sazonarlos fi-
letes consal y pimienta, y coci-
nar en la sartén a fuego medio-
altodurante3-4 minutos porla-
do,ohastaque esténdoradosy
cocidos enel centro. Servir colo-
cando el pescado en el plato,
verter lasalsade mango poren-
cimay acompafar con las ver-
duras asadas.




