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Diferentes alternativas para compartir durante esta Semana Santa

Diferentes alternativas
para compartir durante
esta Semana Santa

En dias donde abundan las preparaciones del mar y los huevos
de chocolate, aqui algunas opciones para degustar en familia.

ilal 3
e Los choritos presentan
s todos los aminoacidos
I primer descanso :
E después de mas de un esenciales para elser
mes de lavueltaa la humano.
cotidianeidad laboral es a lo
que se enfrentardn este fin MARCELA RIVERA
de semana muchos chilenos. UNIVERSIDAD DEL ALBA
Y es que si bien varios deci-

-
para realizar preparaciones
saludables, y algunas no tan-
to y quedar como en rey en
casa.

Uno de los ingredientes
favoritos por los especialistas
es el chorito, que abunda en
las costas chilenas y que se-

den salir de sus ciudades,
otros optan por dias en casa,
pero manteniendo la tradi-
cién de comidas del mary el
domingo un festin de hue-
vos de chocolate.

Para ello, diferentes espe-
cialistas entregaron algunas
recomendaciones de recetas

CHORITOS A LA CHALACA

POR NATAUIA BRIONES, CHEF EJECUTIVA DE GALPON ITALIA CON ST. ANDREWS.
Ingredientes

-12 unidades choritos media Descongelar los choritos me-
concha dia concha durante toda la
- ¥ cebolla morada picada noche en el refrigerador o
- 1aji verde picado hasta que tengan una textura
-1/3 pimentén rojo picado suavey fresca. Picar losingre-
- 1diente de ajo dientes en brunoise (trozos
- Jugo de 2 limén sutil (50cc) muy pequefios). Mezclar con
-1tomate picado el jugo de limén, aceite de oli-
- Cilantro picado va, sal y pimienta al gusto. De-
- 50 grs choclo peruano corar los choritos en un plato
- % mango maduro con la salsa chalaca sobre
- Ciboulette picado a gusto ellos.

gun explica la directora de
Nutricion y Dietética de la
Universidad del Alba, Marce-
la Rivera, “pertenece al gru-
po de proteinas de origen
animal, que en general se
consideran de alto valor bio-
légico, ya que presentan to-
dos los aminodcidos esencia-
les en la cantidad necesaria
para el ser humano. Los ami-
nodcidos esenciales deben
ser incorporados en la dieta,
yaque el organismo no es ca-
paz de producirlos”.

Aqui, dos alternativas con
este nutritivo ingrediente y
una de huevos de chocolates
saludables.

HUEVOS DE CHOCOLATE

Tiraje: 82.574
Lectoria: 251.974
Favorabilidad: [ INo Definida

SHUTTERSTOCK

POR PAULINA BRIONES @POLINENLACOCINA (INSTAGRAM)

Ingredientes.

-2 tazas de chocolate en mone-
das o barra 70% cacao

-1 cucharada de mantequilla

- 1taza de castafas de cajd o
nueces molidas

-1 cucharada de linaza

- 15 datiles sin carozo e hidrata-
dos (15 minutos en agua calien-
te)

-1 cucharada de chia

- 1taza de quinoa

Abafio mariaderretir el choco-
late conlamantequilla, ir revol-
viendo de vez en cuando. En
ocho minutos deberia estar lis-

to.Enunbowlagregarlacucha-
radadelinazay agregar tres cu-
charadas de aguaa temperatu-
raambiente, dejar activar por
15minutos. Moler los détiles en
la minipimer y mezclarlos con
la harina de castafias de cajt.
En el bowl donde esté el choco-
late unir la quinoa, harina de
castafias de cajul, linaza chiay
mezclar muy bien.

Puedes hacer pelotitas o for-
mas de huevos. Llevar al refri-
gerador por una horay servir
de inmediato. Pueden durar
hastauna semana.

CHORITOS AL PIL-PIL

POR NATALIA BRIONES, CHEF EJECUTIVA DE GALPON ITALIA CON ST. ANOREWS.
Ingredientes

-15 unidades de choritos concha  que tienen.

entera Cuando comiencen a soltar li-
- 15 unidades de choritos came ~ quido, agregar el ajo picado.
- 2 dientes de ajo en laminas y Sofreir durante un

picados minuto y agregar el vino blan-
- Cilantro picado co. Una vez que suelte hervor
-100 cc vino blanco agregar mantequilla,

- Aji cacho de cabra a gusto cilantropicadoy el aji cacho de

- 50 grs. de mantequilla

cabra.
Una vez que las conchas del

Enunasartén calentar aceite  chorito se abran, retirar del
deolivay agregar los choritos ~ sarténymontarenun
congelados o al natural sies  plato hondo.
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