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Tradicionales recetas para dias lluviosos:
sopaipillas, roscas y calzones rotos

'n nuestro pais cada
pronodstico de lluvia
para muchos también
esunainvitaciénala
cocina, haciendo resurgir
recetas que tifien de tra-
dicion y sabor las jornadas
grises de invierno: sopai-
pillas, roscas y calzones
rotos.
Innovando en algunos
ingredientes y en la forma
de coccion, es posible dis-
frutar de estas sabrosas
preparaciones en familia
y de una manera mas
saludable.
"Si bien los nutricionis-
tas no recomendamos el
consumo de frituras para
la poblacién en general,
entendemos la cultura
gastrondmica chilena, es-

pecialmente en dias de
|luvia, cuando se busca
compartir en familia con
calidas preparaciones.
Considerando un consu-
mo muy ocasional y en
cantidades moderadas,
es posible cocinar recetas
tradicionales de manera
mas saludable, realizan-
do pequefios cambios en
los ingredientes y en la
forma de coccion”, afirma
Gabriela Lizana, Directora
de la Carrera de Nutricion
y Dietética de UDLA Sede
Vifia del Mar.

CALZONES ROTOS
HORNEADOS
Ingredientes para 20-25

unidades:
* 12 kilo de harina

Ta

* 2 cucharaditas de polvo
de hornear

* 1/ taza de maicena

* 5 cucharadas de azlcar
rubia o flor

* 3 huevos

*100 cc de leche o bebida
vegetal de preferencia
*1/2 taza de aceite vegetal
(para la masa)

* Ralladura de céscara de
naranja y/o limén
Opcional:

* Esencia de vainilla

* Pizca de sal
Preparacion:

En un bowl mezclar las
yemas de los huevos con la
leche, 14 de taza de aceite
vegetal y la ralladura de
naranja y/o limon. Aparte,
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batir a nieve las claras
de los huevos con las 5
cucharadas de azucar;
una vez listo, agregar-
lo lentamente a la mez-
cla previa, revolviendo
suavemente. Incorporar
lentamente la harina, los
polvos de hornear y la
maicena, todo muy bien
tamizado (por colador). Se
puede agregar de manera
opcional una pizca de sal
y esencia de vainilla. Mez-
clar suavemente todos los
ingredientes evitando el
amasado. Una vez se con-
siga la masa homogénea,
espolvorear con harina la
mesa para estirar suave-
mente la masa, dejandola
del grosor deseado. Cortar

en forma de rectangulos,
luego hacerle un corte al
centro, tomarlo, estirar
suevamente y pasar un
extremo de la masa por
el corte para dar la forma
tipica del calzoén roto.
Luego, pincelar aceite en
cada calzon para llevarlos
al horno (hasta que estén
dorados) o bien a la frei-
dora de aire.

ROSCAS HORNEADAS
Ingredientes para 15-20
unidades:

* 1 kilo de harina

* 12 taza de maicena

* 2 cucharaditas de polvo
de hornear

* 60 cc o 4 cucharadas
de aceite vegetal (para la

masa)

* 4 huevos

* 12 taza de leche o bebida
vegetal de preferencia

* Ralladura de cascara de
naranja y/o limon

* Endulzante de preferen-
cia o bien azucar rubia
Opcional:

* Esencia de vainilla

* Pizca de sal
Preparacion:

El un bowl incorporar los
huevos, las ralladuras de
naranja y/o limon vy el
aceite vegetal. Los huevos
pueden agregarse com-
pletos o bien de la misma
manera que la preparacion
de los calzones rotos, para
que quede mas esponjoso.
Luego, incorporar lenta-

mente la harina, maicena
y polvos de hornear tami-
zados (pasados por cola-
dor); mezclar suavemente,
agregar la leche o bebida
vegetal y endulzar a gus-
to. Revolver hasta que no
queden grumos en la masa
y dejarla reposar tapada
con un pafio o envuelta en
bolsa plastica por 20 a 30
minutos. Posteriormente,
hacer bolitas con la masa,
estirandolas suavemente
hasta darle forma de rosca.
Para su coccidn, llevar al
horno, freidora de aire o
bien de manera tradicional
freir en aceite.

SOPAIPILLAS
Ingredientes para 20-25

unidades:

* 1 kilo de harina

* 1/ taza de maicena

* 2 cucharaditas de polvo
de hornear o 1 pan de
levadura

* 600 a 800 gramos de
zapallo camote

*1/ taza de aceite vegetal
0 100 gramos de mante-
quilla derretida

*Sal

Preparacion:

En una olla cocer el za-
pallo con sal y abundante
agua. Mientras, en un
bowl tamizar la hari-
na, maicena y polvos de
hornear (o bien poner la
levadura en vez de polvos
de hornear); agregar el
aceite o la mantequilla
derretida, mezclar muy
bien hasta conseguir una
masa homogénea. Una
vez cocido el zapallo,
hacerlo puré y agregarlo
a la mezcla, revolviendo
muy bien. De ser necesa-
rio, incorporar el agua de
coccion para que la masa
quede humeda y bien in-
tegrada. Dejar reposar la
masa unos 20 a 30 minu-
tos, tapando con un pafio
o envuelta en una bolsa.
Una vez lista, espolvorear
la mesa y estirar la masa,
dejandola del grosor de-
seado. Darle la forma con
una tapa o bien cortan-
dola con cuchillo o corta
masa; hacerle agujeros y
|levarla a coccion en hor-
no, freidora o al sartén.[@
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