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Estas legumbres haran mas llevaderas las heladas

Estas legumbres haran
mas llevaderas las heladas

Cuando el cuerpo tiene que hacer un esfuerzo extra para mantener el calor
constante, unas lentejas, garbanzos o porotos vienen excelente.

Ignacio Arriagada M.

as bajas temperatu-
L ras, especificamente

las de esta semana en
gran parte del pais, han
sorprendido a las perso-
nas. Y una de las mejores
maneras de hacer mas lle-
vaderas estas gélidas jor-
nadas es comiendo unas
ricas legumbres, en distin-
tas variedades.

Y es que cuando el orga-
nismo tiene que hacer un
esfuerzo extra para mante-
ner el calor de forma cons-
tante en el cuerpo, unas
preparaciones a base de
lentejas, garbanzos o poro-
tos vienen muy bien.

Cinco expertos en gas-
tronomia compartieron
con este medio algunas re-
cetas para preparar en ca-
say disfrutarlas durante el
almuerzo o la cena. @

GUISO DE LENTEJAS ROJAS
POR JAVIER MARURI, ACADEMICO DE LA CARRERADE
NUTRICION Y DIETETICA DE LA UNAB, SEDE CONCEPCION.

Tiraje: 2.400
Lectoria: 7.200
Favorabilidad: [ INo Definida

ENSALADA CON CROQUETAS DE GARBANZO
POR ANDREA GARIN, CHEF DE EMPORIO LA ROSA.

Ingredientes croqueta
-1/2taza de garbanzos (re-
maojados la noche anterior y
escurridos)

-Media cebolla blanca, pica-
daen cubitos

-1 pufiado de hojas decilan-
troy perejil, previamente la-
vado ysecado

-% cucharadita de bicarbo-
natode sodio

-Comino, sal, pimienta o las
especias que se desee
-Aceite de olivaal gusto

Ingredientes ensalada

-Mix de hojas verdes
-Tomate Cherry

-Zanahoria

~Palta laminada

-Jugo de limén

-Aceite de olivay sal al gusto

CURRY DE GARBANZOS
POR XIMENA RODRIGUEZ, DIRECTORA DE LA ESCUELA
DE NUTRICION Y DIETETICA DE LA UBO.

Ingredientes (400m1)

-800 gramos de garbanzos -2 cucharadas de pasta de
cocidos curry

-1cebolla grande, picada -1cucharadita de clircuma
finamente -1 cucharadita de comino
-3 dientes de ajo, picados molido

-1trozo de jengibre fresco, -1 cucharadita de cilantro
rallado o picado malido

-1 pimiento rojo, cortado -Salal gusto

entiras finas -lcucharada de aceitede
-400 gramos de tomates oliva

triturados -Cilantro fresco picado pa-

-1latade leche de coco ra decorar (opcional)

Picar la cebolla, el ajo y el jengibre. Cortar el pimiento rojo en ti-
ras finas. Calentar la cucharada de aceite de olivaenuna olla
grande a fuego medio. Agregar la cebollay cocinar hasta que es-
té transparente. Afiadir el ajo y el jengibre, cocinar por 1 minuto
mas, revolviendo constantemente para evitar que se quemen,
Anadir |apasta de curry, la clircuma, el comino y el cilantro mo-
lido ala olla. Cocinar por unos 2 minutos, revolviendo bien para
que se mezelen los sabores. Incorporar el pimiento rojo y coci-
nar por otros 3-4 minutos hasta que empiece aablandarse. Agre-
gar los tomates triturados y la leche de coco ala olla. Mezclar
bieny llevar a ebullicion. Una vez que la mezcla esté hirviendo,
reducir el fuego a medio-bajoy afadir los garbanzos escurridos.
Cocinar a fuego lento durante 15-20 minutos, removiendo oca-
sionalmente, para permitir que los sabores semezcleny el curry
espese Un poco. Probary ajustar la sal seg(in sea necesario. Ser-
vir el curry de garbanzos caliente, acompafiado de arroz basma-
ti. Opcionalmente, espolvorear con cilantro fresco picado antes
deservir.

Ingredientes -1dientede ajo

-1taza de lentejas rojas -¥ cebolla

-1tomate -Aceite, sal, pimienta y pe-
-1zanahoria rejil al gusto

-% pimentén

Nose deberemojar las lentejas. Lavar bien el tomate, lazanaho-
riay el pimenton, Picar en cubos pequefios el tomate, pimentan,
ajoy la cebolla. Rallar la zanahoria. En una olla conun poco de
aceite caliente, sofreir los ingredientes mencionados y sazonar
consal y pimienta al gusto hasta que estén cocidos. Agregar las
lentejas con 3 tazas de agua. Cocinar a fuegolento por 10 minu-
tos. Decorar con perejil cortado finoy espolvorear con quedo ra-
llado.

LENTEJAS ATOMATADAS
POR SOLEDAD VENEGAS, DIRECTORA DE LA CARRERA DE
GASTRONOMIA DE DUOC UC, SEDE VALPARAISO.

Ingredientes oliva

-1taza delentejas -1 pimentén verde media-
-500 grde tomates pela- no, picado

dos y picados (sinsemillas) -1 cebolla mediana, picada
-4 tazas de agua -Saly pimienta al gusto

-2 cucharadas de aceitede

Hervir agua en una olla y agregar las lentejas. Una vez que hier-
vade nuevo, bajar la temperatura y cocinar a fuego lento por 20
minutos. Colar el agua y reservar las lentejas. Calentar el aceite
deolivaen unasarténgrandeafuego medio. Sofreir el pimentén
conla cebolladurante 5 minutos, hasta que la cebolla esté tier-
na. Afiadir los tomates picados. Salpimentar al gusto y agregar
laslentejas. Reducir el fuego. Cocinar por otros 25 0 30 minutos,
hasta que las lentejas estén blandas. Servir.

Colocar todos los ingredientes en una procesadora. Procesar
hasta obtener una mezcla homogénea. Hacer las croguetas del
tamafio que se desee y refrigerar por 30 minutos, Freir las cro-
quetas en abundante aceite o si se deseauna alternativa més sa-
ludable, llevarlo al horne con papel antiadherente, por 25a 30
minutos, hasta que estén dorados. Montar el mix de hojas ver-
des enun bowl profundo, afiadiendo la zanahoria rallada, la pal-
talaminada y los temates cherry partidos por la mitad. Colocar
las croquetas en la parte superior y aderezar con jugo de limén
y agregar sal al guste. Servir.

MENESTRON DE POROTOS
POR MARIA CASTRO, CHEF DEL RESTAURANTE LOS
BUENOS AMICOS.

Ingredientes ca, picada

-Yitazade porotos grana-  -1zanahoria, picadaen cu-
dos bos

-1cebolla mediana, corta-  -1taza de choclo picado
daen cubitos -1taza de zapallo, picado
-1diente de ajo en cubos

-3cucharadas de aceiteve- -1 papa, cortada en cubos
getal -Y% taza de porotos verdes

-1 litro de aguafria
-3 hojasde albahaca fres-

-Orégano, aji de color, co-
minoysalal gusto

Primero. calentar aceiteenunaollay hacerun sofrito con la cebo-
lay el diente de ajo. agregandosal al gusto parasazonar. Dejar co-
cinar por 60 segundlos. Luego, agregar los porotos granados. laal-
bahaca frescay picada. Revolver. Afiadirla zanahoria en cubitos, el
choclo picado y el zapallo. Revolver. Agregar |a papa picada y los
porotos verdes, Condimentar con orégano, comino y ajf colar al
gusto. Mientras se revuelve, verter Llitrode agua friaen la olla. Mez-
clar todo y probar. Si es necesario sazonar nuevamente, ahora es
elmomento. Finalmente, cocinar por 20 a 25 minutos. Servir.
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