Lax Estrella

Fecha: 19/12/2024 Audiencia:
Vpe: $127.326  Tirada:
Vpe pag: $409.200 Difusién:
Vpe portada: $409.200  Ocupacion:

12.000 Seccioén:

2.600 Frecuencia: 0
2.600

31,12%

[cocina]

¢Bajo presupuesto? Aca
cinco cenas economicas
para Navidad

Si el dinero escasea, pero auin asi se desea sorprender a los seres queridos
con ricas preparaciones, estas alternativas sacaran aplausos.

UNARB, SEDE CONCEPCION.

Ingredientes

Para los pimientos morro-
nes rellenos:

4 pimientos morrones (de
cualquier color)

-300 gr de carne molida
-1taza de quinoa cocida
-1cebolla pequefia, picada
finamente

-1diente de ajo picado
-1zanahoria rallada
-1tomate picado en cubos
-1/2 taza de quesorallado
-1cda de aceite de oliva
-1cucharadita de comino
-Saly pimienta al gusto
-Hojas de albahaca o cilan-
tro fresco

Para las papas horneadas:
-6 papas medianas, pela-
dasy cortadas en rodajas
-2 cdas de aceite de oliva
-1 cdta de romerofresco

PIMIENTOS RELLENOS Y PAPAS HORNEADAS
POR VAVIER MARURI, NUTRICIONISTA Y ACADEMICO

-1cucharadita de tomillo
fresco

-1cdta de ajoen polvo
-Saly pimienta al gusto

Para preparar las papas, se debe
precalentarelhornoa200°Cyla-
varlas, pelarlas y cortarlas en ro-
dajas. Colocar las papas en un
bowlgrande ymezclar con el acei-
te de oliva,romero, sal y pimienta.
Poner las papas schreuna bande-
japara horno por 30-40minutos,
ohasta que estén doradasy cru-
jientes, volteandolas ala mitad del
tiempo de coccion. Para preparar
los pimientos se debe cortar su
parte superior y quitar las semi-
llas con cuidado. Enuna sartén
grande calentar el aceite de oliva
ysofreir lacebolla y el ajo hasta
queesténdoracos. Agregar lacar-
nemoliday cocina hasta que se
dore, rompiéndala en trozos pe-

quefios conunacuchara. Incor-
porar lazanahoriarallada, el to-
mate, laquinua cocida, el comi-
noy el pimentdn, Cocinar todo
junto durante unos 5 minutos
para que se mezclenlos sabo-
res. Salpimentar al gusto. Reti-
rar del fuegoy agrega el queso
rallade, mezclando bien hasta
que se derritaun poco. Rellenar

cada pimiento con lamezcla de
carney quinua, presionando li-
geramente paraque el relleno se
compacte bien. Colocar los pi-
mientos rellenos en una fuente
para horno y hornear los pi-
mientos al80°C durante 20-25
minutos, hasta que estén tier-
nos y dorades per encima. Em-
platary servir.

servicios




