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Estas recetas con legumbres haran mas llevaderas las heladas

Estas recetas con legumbres
haran mas llevaderas las heladas

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

Ignacio Arriagada M.

as bajas temperaturas,

L especificamente las de

esta semana en gran

parte del pais, han sorprendi-

doalas personas. Y unade las

mejores maneras de hacer

mas llevaderas estas gélidas

Jjornadas escomiendo unas 1i-

cas legumbres, en distintas va-
riedades.

Y es que cuando el organis-
motiene que hacer un esfuer-
20 extra para mantener el ca-
lor de forma constante en el
cuerpo, unas preparaciones a
base de lentejas, garbanzos o
porotos vienen muy bien.

Cinco expertos en gastro-
nomia compartieron con es-
te medio algunas recetas pa-
ra preparar en casa y disfiu-
tarlas durante el almuerzo o
la cena.

CURRY DE GARBANZOS

POR XIMENA RODRIGUEZ, DIRECTORA ESCUELA DE NUTRICION Y DIETETICA DE LA UBD,

Ingredientes

-800 gr. de garbanzos cocidos
-1 cebolla grande, picada fina-
mente

-3 dientes de ajo, picados

-1 trozo de jengibre fresco, ralla-
do o picado

-1 pimiento rojo, cortado en tiras
finas

-400 gr. de tomates triturados
-1 lata de leche de coco (400mi)
-2 cucharadas de pasta de curry
-1 cucharadita de clrcuma

-1 cucharadita de comino molido
-1 cucharadita de cilantro molido
-Sal al gusto

-1 cucharada de aceite de oliva
-Cilantro fresco picado para
decorar (opcional)

Preparacion

Picar la cebolla. el ajoy el jengi-
bre. Cortar el pimiento rojo en
tiras finas. Calentar lacuchara-
da de aceite de olivaenunaolla
grande a fuego medio. Agregar
la cebollay cocinar hasta que
esté transparente. Afiadir el ajo
y el jengibre. cocinar por 1 mi-

nutomas, revelviendo constan-
terente para evitar que se que-
men.Afiadir la pastadecurry,la
crcuma. el cominoy el cilantro
molide a la olla. Cocinar por
unos 2 minutes, revolviendo
bien para que se mezclen los
sabores. Incorporar el pimiento
rojoy cocinar por otros 3-4 mi-
nutos hasta que empiece a
ablandarse. Agregar los toma-
testrituradosylaleche decoco
ala olla.Mezclar bieny llevar a
ebullicién. Una vez que la mez-
cla esté hirviendo, reducir el
fuegoamedio-bajoy aadir los
garbanzos escurridas. Cocinar
afuegolento durante15-20 mi-
nutos, removiendo ocasional-
mente, para permitir que lossa-
bores se mezcleny el curry es-
pese un poco. Probar y ajustar
lasal seguin sea necesario. Ser-
vir el curry de garbanzos calien-
te, acompaniado de arroz bas-
mati. Opcionalmente, espolvo-
rear con cilantro fresco picado
antes deservir.

GUISO DE LENTEJAS ROJAS

POR JAVIER MARUR), ACADEMICO DE LA CARRERA DE NUTRICION ¥ DIETETICA DE LA

UNAB, SEDE CONCEPCIGN.
Ingredientes

-1taza de lentejas rojas
-1tomate

-1 zanahoria

-4 pimentén

-1diente de gjo

-V cebolla

-Aceite, sal, pimienta y perejil al
gusto

Preparacién
No se debe remojar las lente-
jas. Lavar bien el tomate, la za-

nahoriay el pimentdn. Picaren
cubos pequefios el tomate, pi-
mentdn, ajoy la cebolla, Rallar
lazanahoria.Enunaolla conun
pocode aceite caliente, sofreir
los ingredientes mencionados
y sazonar con sal y pimientaal
gusto hasta que estén cacidos.
Agregar las lentejas con 3 ta-
zas de agua, Cocinar a fuego
lento por 10 minutes, Decorar
con perejil cortado finoy espol-
varear con quedo rallado.

LENTEJAS ATOMATADAS

POR SOLEDAD VENEGAS, DIRECTORA CARRERA DE GASTROMOMIA DE DUDG UG, SEDE

VALPARA[SO.

Ingredientes

-1 taza de lentejas

500 gramos de tomates pela-
dos y picados (sin semillas)

-4 tazas de agua

-2 cucharadas de aceite de oliva
-1 pimentén verde mediano,
picado

-1 ceholla mediana, picada
-Saly pimienta al gusto

Ingredientes
Herviraguaenunaollay agre-
gar las lentejas. Una vez que
hierva de nuevo, bajar la tem-

peraturay cocinara fuegolen-
to por 20 minutos. Colar el
aguay reservar las lentejas,
Calentar el aceite de oliva en
una sarténgrande a fuego me-
dio. Sofreir el pimentdn con la
cebolla durante 5 minutos,
hasta que la cebolla esté tier-
na. Afiadir los tomates pica-
dos. Salpimentar al gustoy
agregar las lentejas. Reducir el
fuego. Cocinar por otros 250
30 minutos, hasta que las len-
tejas estén blandas. Servir.

Tiraje: 82.574
Lectoria: 251.974
Favorabilidad: [ INo Definida

=

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

Ingredientes croqueta

-1/2 taza de garbanzos (remoja-
dos lanoche anterior y escurri-
dos)

-Media cebolla blanca, picada
en cubitos

-1 punade de hojas de cilantroy
perejil, previamente lavado y
secado

-% cucharadita de bicarbonato
de sodio

~Comino, sal, pimienta o las
especias que se desee

-Aceite de oliva al gusto

Ingredientes ensalada
-Mix de hojas verdes
-Tomate Cherry

-Zanahoria

-Palta laminada

-Juga de limén

-Aceite e olivay sal al gusto

MENESTRON DE POROTOS

POR MARIA CASTRO, CHEF DEL RESTAURANTE LOS BUENOS AMIGOS.

Ingredientes
-V2 taza de porotos granados

-1 cebolla mediana, cortada en
cubitos

-1diente de ajo

-3 cucharadas de aceite vegetal
-1litro de agua fria

-3hojas de albahaca fresca,
picada

-1zanahoria, picada en cubos
-1taza de choclo picado

-1taza de zapallo, picado en
cubes

-1 papa, cortada en cubos

-¥: taza de porotos verdes
-Orégano, ajf de color, comina y
sal al gusto

Preparacion:
Primero, calentar aceite enuna

Preparacién

Colocar todos losingredientes
en unaprocesadora, Procesar
hasta obtener una mezcla ho-
mogénea. Hacer las croquetas
del tamafio que se deseey re-
frigerar por 30 minutos. Freir
las croquetas en abundante
aceite 0 si se desea una alter-
nativa mas saludable, llevarlo
al horno con papel antiadhe-
rente, por 25 a 30 minutos,
hasta gue estén dorados.
Montar el mix de hojas verdes
en un bowl profundo. afiadien-
dola zanahoria rallada, la pal-
talaminaday los tormates che-
rry partidos por lamitad. Colo-
car las croguetas en la parte
superior y aderezar con jugo
de limony agregar sal al gusto.
Servir.

ollay hacer un sofrito conla ce-
bolla y el diente de ajo, agre-
gando sal al gusto para sazo-
nar. Dejar cocinar por 60 se-
gundos. Luego, agregar los po-
rotos granados, la albahaca
fresca y picada. Revolver. Afia-
dirla zanahoria en cubitos, el
choclo picade y el zapallo. Re-
volver. Agregar la papa picaday
los porotos verdes. Condimen-
tar conorégano, cominoy ajl
color al gusto. Mientras se re-
vuelve, verter 1litro de aguafria
enlaolla. Mezclar todo y pro-
bar. Si es necesario sazonar
nuevamente, ahora es el mo-
mento. Finalmente, cocinar por
20 a25minutos. Servir.
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