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[COCINA] CHAPSUI DE POLLO

POR XIMENA RODRIGUEZ, NUTRICIONISTAY —
ACADEMICA DE LA UBO. =

Cinco recetas a

Ingredientes -1trozo pequefiode jen-

-500 gr de pechugade pollo  gibre f
-1 pimiento rojo -3cdasdesalsade soya |
a se e o o a ra -1 pimiento verde -2 cdas de aceitede oli- |f
-2 zanahorias va
-1cebolla -1cdade maicena
-100 gr de brotes de soya -Sal y pimienta
re a ra r e n ca sa -100 gr de champifiones -1/4tazade caldode po-
-1diente deajo llo

Lavary cortartodas las verduras. Cortar el pollo en tiras o cubos
pequefios, sazonar conuna pizcade saly pimienta. Enunwok o sar-
tén grande, calentar 1 cucharada de aceite de oliva. Agregar el polloy
saltear hasta que esté dorado por fueray bien cocido. Retirar y reservar. En

Su sabor y capacidad de combinacién con otros
ingredientes convierten a esta carme en una infaltable

-1 pizca de sal

Para el relleno

-1 pechuga de pollo
-1cebolla mediana

-1 pimiento rojo
-2dientesdeajo

-3 huevos
-1tazadecrema
-1taza de queso rallado
-Sal, pimienta y oréganoal
gusto

-Aceite de oliva al gusto

Enunbowl.mezclar laharina con lasal. Agregar lamantequillay mezclar
hastaobtener unaconsistencia arenosa. Incorporar el huevoy seguirmez-
clando. Sies necesario, afadir agua fria dea cucharadas hastaquelama-
sa se una. Formar una bola, sellar con alusay refrigerar por 20-30 minu-
tos. Pasado el tiempo, estirar lamasay forrar un molde previamente en-
mantequillado o aceitado. Pincharel fonde conuntenedor. Prehornear la
masa a180°C por 10 minutos. Cocery desmenuzar el pollo. Lavary, pos-
teriormente, cortar lacebolla y el pimiento en cubitosy el ajo firamente.
Sofreir lacebolla, el ajoy el pimiento rojoenunpoco deaceitede oliva. Afia-
dir el pollo desmenuzado, sazonar con sal, pimienta y orégano, y cocinar
por 4 a5minutos més. Deja enfriar. En otro bowl, batir los huevos con la
cremay el quesorallado. Incorporar la mezela de pollo. Verter elrellenoso-
bre lamasa pre horneada, Homear a 180°C por 25-30 minutos, o hasta
que el relleno esté firme y dorado. Desmontary emplatar.

CAZUELA DE POLLO
POR BETSABE GAJARDO,
NUTRICIONISTAY
ACADEMICA UANDES.

Ingredientes

-400gr detutode pollo
-250gr dezapallo
-250gr de papas

-300 gr de choclos ameri-
canos

-100gr de zanahoria
-100gr de porotos verdes
-30grdearroz

Ycebolla

-1lcubode caldo de ave
-1diente de ajo
-Pimienta entera, hojasde
laurel, ramitas de apioy
perejil -1cucharada de
aceite

Cortar los choclos en cuatro porciones. Preparar un bouquet gami
conel apio, perejil, laurel, pimienta enteray clavo de olor. En parale-
lo, sofreir la cebollacon el ajo.la zanahoria y cocinar durante Sminu-
tos. Sumar los tutos de pollo. Sellar por todos sus lados. Luego, en
unaollacolocar 2litros de aguafria, el pollo. el bouquet garniy el so-
frito y afladir una cucharadita de sal. Hervir por 40 minutos, o hasta
queel pollo esté cocido. Agregar las papas, el zapallo, el chocloy el
cubo de caldo. Cocer por 10 minutos. Pasado ese tiempo, incorpo-
rar el arroz y los porotos verdes. Dejar hervir por 5 minutos mas, o
hasta verificar la coccidn de las papas con un tenedor. Agregar el
aceitecrudo. Servir enplato hondoy espolvorear perejil picado fino.

dela gaStronomla' elmismo wok, agregar el resto del aceite de olivay el ajo. Sofreir por unos segundos.

Aftadir eljengibrey las verduras (zanahorias, pimientos y cebolla). Saltear durante 3-4 minutos a fue-
go medio-alto hasta que las verduras estén tiernas pero crujientes. Incorporar los champifionesy los
brotes de soya. y cocinar por 2 minutos mas. Regresar el polloal wok junto con las verduras. Agregar

%‘gfgfﬁgm&g lasalsa de soya y el caldo de pollo. Remover bien y cocinar a fuego medio. Afiadir la maicena diluida

NUTRICIONISTAY en aguaal wok mientras se mezcla constantemente para que la salsa espese ligeramente. Probar y

ACADEMICO UNAB. ajustarla sazon si es necesario. Servir.

Ingredientes

Para la masa:

TR AJI DE GALLINA

-2tazasde harina sin pol- POR JUAN CARLOS

vosdeliomear MAMANI, CHEF DE

-100 gr de mantequilla KECHUA BORDERIO.

-1 huevo

-3-4 cda de agua fria Ingredientes

-2 pechugas de pollodes-
huesadas

-4 cdas.deajiamarilloen
crema

-2 dientes de ajo

-1 cebolla mediana

-1 rebanadade pande
molde

-1/2tazade lecheevapo-
rada
-1/4detazadecaldode
pollo

-1/2 cdta de palillos (cur-
cuma)

-4 papas cocidas

-2 huevos duros
-Aceitunas negras al gusto
-Saly pimienta al gusto
-Aceitede oliva

Hervir las pechugas de pollo en agua con sal durante 20 minutos.
Retirarlas, dejar que se enfrieny desmenuzar entiras finas. Enuna
sartén conun poco de aceite, sofreirlacebolla y el ajo picados has-
ta que estén dorados. Afiadir la crema de aji amarilloy el palillo,
mezclando bien. Remojar la rebanada de pan en la leche evapora-
day luego licuar hasta obtener una mezcla homogeénea. Agregar-
las a la sartén junto con el caldo de pollo. Afiadir las tiras de pollo
desmenuzadoa la sartény mezclar todo. Cocinar a fuego bajo du-
rante 10 minutos, o hasta que la mezcla espese. Ajustar la sal y pi-
mienta. Colocar una papa cocida cortada en rodajas en cada plato.
Encima, servir el aji de gallinay decorar con huevo duro enrodajas
y aceitunas negras.

GUISO DE POLLO

POR TOMAS BAEZA, CHEF Y PROFESOR DE SUPERPROF.CL.

Ingredientes

-1kgde pollo

-2 cucharadas de aceite de
oliva

-1cebolla grande, picada
-2dientes de ajo, picados

-2 zanahorias, peladas y cor-
tadas en rodajas

-2 papas medianas, peladas
ycortadas en cubos

-1 pimiento rojo, cortadaen
tiras

-1 lata de tomates tritura-
dos

-1taza de caldo de pollo

-1 hojade laurel

-1 cucharadita de comino
en polvo

-1 cdta de pimentén dulce
-Saly pimienta al gusto
-Perejil fresco picado parade-
corar

mente. Incorporar los tomates
triturados, el caldo de pollo, la
hoja delaurel, el comino, el pi-
mentén dulce, sal y pimientaal
gusto. Revolver bien paracom-
binar todos los ingredientes.
Volver a colocar el pollo dorado
enlaolla, junto concualquier ju-

Calentar el aceite de olivaenuna
olla grande a fuego medio-alto.
Agregar el pollo y dorarlo por to-

doslados Retirarelpollodelaolla  go que haya soltado. Asegurar-
yreservar. Enlamismaolla. agre-  sedesumergir el polloenla sal-
garunpocomasdeaceiteyafiadir  sa.Reducirelfuegoamedio-ba-
lacebolla y el ajo. Cocinar, revol-  jo,taparlaollay cocinar afuego
viendoocasionalmente,hastaque  lentodurante aproximadamen-
esténtiernos y fragantes,aproxi-  te30-40minutos,o hastaqueel
madamente3-4 minutos.Aftadira  pollo esté tiernoy cocido. Una

lacllalas zanahorias, las papasy el
pimiento rojo. Cocinar por unos 5
minutos, revolviendo ocasional-

vez gue el guiso esté listo, retirar
lahoja delaurely servir caliente
yespolvorear perejil encima.




