“echa: 22/02/2025 Audiencia: 21.900 Seccioén: ACTUALIDAD

vpe: $1.024.165 Tirada: 7.300 Frecuencia: DIARIO
LA E ST R E LLA D E RI CA /pe pag: $1.220.250  Difusion: 7.300

vpe portada: $1.220.250 Ocupacion: 83,93%

[cocina]

A aprovechar las bondades

del jurel con estas recetas

Este pescado estd en la categoria de los superalimentos por ser nutritivo. Sise
va a cocinar, es importante verificar la cadena de frio para un consumo seguro.

Ignacio Arriagada M.

IneEleigiels | ingadiste ; %ﬁgnlfﬂsnﬁegfémr ¥ PROFESOR DE COCINA EN
pescados azules mds -1latadejurel (escurridoy SUPERPROFCL
nutritivos disponi- desmenuzado)
bles en Chile. Entre sus -3 huevos Ingredientes -6 papas grandes peladas
bondades destaca su alto -1/2 taza de leche descre- -425grdejurel -Y taza de perejil fresco pi-

contenido de dcidos grasos
Omega 3 y proteina de ex-
celente calidad. Su consu-

BUDIN DE JUREL

POR XIMENA RODRIGUEZ, NUTRICIONISTA Y ACADEMICA DE LA UBO.

mada
-1/2taza de panrallado
-1zanahoria rallada

Precalentar el horno a 180 °C

el ajo y el perejil. Condimentar

mo regular se asocia con la -1/2 cebolla picada fina (350°F).Sofreir lacebollayelajo  consaly pimienta. Verterlamez- dos -Oréganoal gusto

proteccion cardiovascular -1 diente de ajo picado en una sartén con un poco de  claenunmoldepreviamenteen- -3 zanahorias peladas -Saly pimienta al gusto

y ademas la funcién cere- -1 cucharada de perejil aceite de oliva hastaque estén  grasado. Hornear por 30-40 mi-

bral. fresco picado tiernos.Enunbowigrande, mez-  nutos o hasta que el budin esté Escurrirlos tarros de jurelylimpiar los lomos evitando que se de-
Cinco expertos com- -Saly pimienta al gusto clareljurel, los huevos, laleche  firmeydorado. Dejar enfriarunos sarmen. Picar las zanahorias en ruedas, los tomates en cuadri-

partieron acd algunas re- -Aceite para engrasar el descremada,elpanrallado,laza-  minutos antes de desmoldar y tosy las papasa lo largo. Enuna olla agregar un poco de aceitey

cetas para aprovechar la molde nahoriarallada,la cebollasofrita, ~ servir condiversas ensaladas. saltearlacebolla, zanahoria y pimentén a fuego fuerte hasta que

exquisitez y propiedades lacebolla esté transparente. Afiadir las papas, los tomates y con-

dimentar con sal, pimienta, orégano, perejil y azticar. Revolver y
SUDADO DE JUREL A LA CHILENA agregar el vino blanco. Dejar hervir unos 3 minutosy luegoagre

PORJAVIER MARURI, CHEF Y ACADEMICO DE LA UNAB,

-lugode1limén

picados y cocinar hasta que se

FETTUCCINI DE JUREL
ORIZON.

minados
Salal gusto

Para los champifiones, en una
sarténcalentar el aceite vegetal
con la mantequilla. Afadir los
champifiones laminados y sal-
tear hasta que estén dorados.
Agrega sal al gusto y reservar.

POR MARIA TRINIDAD FORTEZA, NUTRICIONISTA DE

- taza de perejil picado
-300 gr de fetuccini cocido

Para elsofrito, en otra sartén,
calentar el aceite de oliva y so-
freirla cebolla morada picaday
la zanahoriarallada hasta que
esténtiernas. Afiadir loscham-
pifiones cocinados previamen-

te y mezclar bien. Incorporar la
cremay el perejil picado, y coci-
narafuegobajo por unos minu-
tos. Para el montaje del plato,
agregar el jurel a lamezcla de
sofrito ymezclar hastaintegrar

bien. Luego, afiadir el fettuccini
cocido, mezclar nuevamente
hasta que todo esté bien com-
binado y caliente. Paraservir, el
fettuccini de jurel debe estar
caliente.

-1cebolla picadaen pluma
-1pimentdn rojo picado
entiras -2 tomates pela-

gar unlitro de agua fria. Dejar hervir por 15 minutos o hasta que

cado
-1tazadevino blanco
-% cdta. de azicar

SEDE CONCEPCION. -2 cucharadas de aceite deshagan. Incorporar el merkén las papas estén casi listas. Agregar los lomos de Jurel, tapar la
-2 papas en rodajas gruesas yelorégano. Agregar las papas y ollay dejar hervir durante 2 minutos més. Revisar de sal y pimien-
Ingredientes (opcional, para untoqueahu- -1 zanahoriaen rodajas zanahorias mezclando bien con ta. Servir caliente con un poco mas de perejil fresco picado por
-2 dientes de ajo picado mado) -Saly pimientaal gusto el sofrito. Verter el caldo de pes- encima.
-lcebollagrandeenpluma  -1lramita decilantro picado -1 hojade laurel (opcional) cado y el vino blanco.Cocinar a
-2 tomates maduros pela- -¥ tazade caldode pescado -Oréganoseco (untoqueop-  fuegomedio por 10-12 minutos
dosy picados (puede serhechoconespinas  cional) hasta que las verduras estén ca-
-1ajiverde ycabezas de pescado) -Arrozgraneadoopapasco-  sicocidas. Colocar el jurel sobre gg;‘i:‘;lﬂng:&’;ﬂ' ¥
-1 cucharadita de merkén -¥itazade vino blancoseco cidas paraacompanar las verduras, tapar la olla y coci- POR CAROLINA PYE,
nar por 10-15 minutos mas, has- NUTRICIONISTAY
Marinar el jurelconjugodelimon,  taqueel pescado estécompleta- ACADEMICA DE LA
saly pimientadurante 15-20 mi-  mente cocido. Ajustar la sazdn UANDES.
nutos.Enunaollagrande, calen-  conmas sal, pimientayjugode li-
tarelaceitey sofreir lacebolla,el ~ mon al gusto. Servir caliente, es- Ingredientes
ajoyelajiverdeporunosminutos  polvoreado con cilantro frescoy -250grdejurel desmenu-
hastaque seablandeny suelten  acompafiadode arroz graneado zado
suaroma. Agregar lostomates  opapascocidas. -1tazade harina con pol-
vosde hornear
-3/4tazade harinainte- dedos hasta cubrirlo. Pinchar
gral conun tenedor ymeter al hor-

-1/3 taza de aceite de oliva
-1huevo

-1/4tazade agua tear el jurel con un poco de
Ingredientes -2 cucharadas de aceite de -Pizcadesal aceite de oliva y el ajo picado.
-2 latas de lomos dejurel oliva -1bandeja de champifio- Cuando esté cocido, retirar del
-2 cucharadas de aceite ve- -¥% cebolla morada media- nes fuego y reservar. Enotra sar-
getal na, picada -1tazadelechedescrema-  tén, saltearlos champifiones
-2cucharadas de mantequi- -1 zanahoria mediana, ralla- da por unos 3 minutes conun po-
lla da -2 huevos code aceitedeolivay sal. En
-200gr dechampifionesla-  -1tazadecrema -1diente de ajo un bowlmezclar la leche con

Saly oréganoal gusto
-2 cdas de queso manteco-
sogranulado

Para la masa, en un bowl mez-
clartodolosingredientes has-
talograr una masa. Aceitar un
molde y estirar la masaen su
interior, presionando conlos

no precalentado a180°C por
10 minutos. Paraelrelleno, sal-

los huevos batidos hasta que
quede bien mezclado. Condi-
mentar con saly orégano. Pa-
raservir, rellenalamasaconel
jurel, champifiones y, por Llti-
mo, la mezcla de leche y hue-
vo. Agregar encima los trocitos
de queso y hornear por unos
25-30 minutos a160°C. Servir.




