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ALBONDIGAS CON SALSA AGRIDULCE PICANTE

POR JOSE LUIS SOLIS (ADMINISTRADOR GASTRONOMICO

DE INACAP)
Ingredientes

-500 g de came molida

-2 huevos

-1cebolla picada

-3 cdas. colmadas de pan ra-
llado

-harina

-1 pizcade ajoen polvo

-sal

Para lasalsa:
-1/2tazaderon
-11/2tazade salsateriyaki
-60 g de mantequilla

-1/2 cebolla

-1/2 cda. de ajo picado

-1 pimientorojo

-1/2taza de azlicar moreno
-1/2 cda. pimienta roja tri-
turada

Para las albdndigas, poner la
carne en un bowl grande y
amasarla junto con los huevos,
el panrallado, la cebolla,el gjoy
lasal. Para potenciar el sabor,
se puede sofreir antes la cebo-
lla.
Agregaralamezclaunpocode
harina hasta quesevuelvama-
leabley compacta. Deberia ser
suficienteconunao doscucha-
radas.

Formar bolitas con la came y
pasarlas por pan rallado. Sila
carne no se compacta, afladir
més harinay amasar.

Freir cuidadosamente las al-
bondigas en aceite caliente
hasta que se doreny reservar.
Paralasalsa, derretir lamante-
quillaenunaollaosartén gran-
de afuego medio. Cortar la ce-
bollay pimientoentirasy agre-
garlos alamantequilla. Sumar
alamezclael ajo, el azticar mo-
reno, la pimienta roja triturada
ylasalsa teriyaki. Una vez que
las verduras estén tiernas -es
importante moverlas constan-
temente- afiadir el ron y luego
bajar la temperatura y cocinar
durante 45 minutos mas.
Verter la salsa sobre las albdn-
digas y mezclar muy bien. Ser-
vir calientes acompafiadas de
arroz blanco, una pastasin ali-
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¢Mezclar dulce y picante?
Estas recetas le diran que
puede ser una buena idea

La comida “swicy”, es decir, sweet and spicy, es una de las grandes
tendencias gastronémicas de este afio. Aqui, algunas preparaciones para
probarla en casa.

TARTA DE CHOCOLATE Y MERKEN
PPOR RAUL PINUNURI (ACADEMICO DE LA ESCUELA DE
NUTRICION DE LA UNIVERSIDAD BERNARDO O'HIGGINS)

fios opanfresco.
Ingredientes latoleranciaal picante de
Para la base: los comensales)
PECHUGA DE POLLO CON -200g de galletasdechoco- -1 cdta.de canelaen polvo
. = SALSA late trituradas -1 cdta. de extracto de vaini-

DE FRUTAS AL MERKEN

POR EVELYN SANCHEZ (DIRECTORA DE LA CARRERA DE
NUTRICION Y DIETETICA DE LA UNIVERSIDAD DE LAS
AMERICAS)

Ingredientes

-1zanahoria

-1cebolla pequefia

-2 dientes de ajo

-2 unidades de manzana ro-
japicadacon cascara

-50 ml de aceite de oliva
-120ml dejugode naranja
-10 g demaicena

-200ml devino blanco
-1cdta.demerkén
-pimienta

-jengibre

-sal

-semillas de sésamo negro
tostado

-500 g de pechugas de pollo
deshuesadas

-200 mi de caldo de pollo

-1 ramade apio

k.{

Enunsartén conaceite de oliva, ajoy sal, sellar las pechugas de po-
llo por ambos lados, luego agregar el caldo con el apioy cocinar por
20 minutos a fuego medio. Reservar.

Paralasalsa, poner lazanahoria, cebolla, ajo, manzana, y alifios has-
talograr la consistencia de salsa homogénea.

Anadir lamezclaaunsartény agregar lamaicena, el jugo de naran-
ja, el vino blanco, merkén y cocinar por 10 minutos.

Agregar alasalsael polloy cocinar por tres minutos, servir conlas
semillas de sésamo encima.

-100 g de mantequilla de-
rretida

Parael relleno:

-200 g de chocolate

-200 ml de crema para batir
-2 cdtas. de merkén (se pue-
de ajustar la cantidad segiin

Precalentar elhorno a180°Cy
engrasarunmolde paratarta.
Enun tazon, mezclar las galle-
tas trituradas y la mantequilla
derretida hasta que estén bien
combinadas. Presionar lamez-
claen el fondo del molde para
formarlabase de latarta.
Hornear la base de galleta por
unos 10 minutos, luego retirar-
la del horno y dejarla enfriar
mientras se preparael relleno.
En un recipiente resistente al
calor. colocar el chocolate oscu-
rotroceado.

Enuna cacerola pequefia, ca-
lentar la crema para batir a
fuego medio hasta que em-
piece a hervir. Retirar del fue-
goy verter la crema caliente
sobre el chocolate. Dejar re-
posar unos minutos paraque

lla
-3 huevos
-100 g de azlcar

Para decorar (opcional):
-crema batida

-merkén

-150 g de berries

el chocolate se derrita, luego
revolver hasta obtener una
mezcla suave.

Agregar el merkén, lacanelayel
extractodevainillaal chocolate
derretido.Mezclar bien,
Enotrotazdn, batir los huevosy
el azlicar. Agregarlos al choco-
late y mezclar hasta que esté
bien combinado.

Verter el relleno de chocolate
sobre la base de galleta enfria-
daenelmolde.
Hornearlatartadurante 25230
minutos, ohastaque los bordes
estén firmes peroel centroatin
algotembloroso.

Sacar latartadel hornoy dejar-
laenfriar. Luego, refrigerarla al
menos dos horas.

Decorar con berries, cremaba-
tidayunpoco demerkén.

Natividad Espinoza R.

o picante y lo dulce

L son grandes tentacio-
nes invernales y a ve-

ces se pueden juntar am-
bos sabores para dar ori-
gen a preparaciones inolvi-
dables, que recuerdanala
cocina asiaticay también a
la gastronomia mexicana.
Platos que pueden ser-

virse como entrada, fondoy
hasta postres -que ademas
funcionan para la hora del
té- pueden prepararse con
esta exdtica mezcla de sabo-
res que hoy se conoce como
“swicy”, es decir, sweet (dul-
ce) y spicy (picante).

Aqui, las propuestas de
tres expertos para sumar-
se a una de las grandes ten-
dencias gastronémicas de
2023.

Ingredientes

-450 g de zanahorias pela-
das y cortadas endados
-1taza de cebolla picada

CREMA DE ZANAHORIA SWICY
POR JOSE LUIS SOLIS (ADMINISTRADOR
GASTRONOMICO DE INACAP)

-1 cdta. de ralladurade li-
moén

-750 ml de caldo de polloo
de verduras

-220 g de camotes corta- -3/4 de taza de queso cre-
dos en dados ma

-30 ml de aceite de oliva -jugode 1 limén
-Ldiente de ajo cortado -sal

-20 g de jengibre frescope-  -pimienta

ladoy cortado -ajien polve

Enuna olla poner acalentar el aceite de olivay la cebolla picada.
Saltear hasta que se ponga transparente y anadir el camotey la
zanahotia. Luego, sumar a la mezcla el ajo picado, jengibre y ra-
lladura de limén, mas la sal, pimienta y aji en polvo.

Cuando empiecen asalir los olores de los ingredientes, agregar
el caldoy dejar hervir la sopa de 20 a 30 minutos. Rectificar los
alifios.

‘fa cocinada la sopa, licuar, afadir el queso cremay el jugo de [i-
mén. Volver alicuar la sopa, que es més bien una crema.

Servir caliente,
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