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A celebrar el Dia del
Ceviche con estas recetas

Este viernes se festeja este tradicional plato de origen peruano, el cual ha
cautivado los paladares en todos los rincones del mundo, incluido Chile.

Ignacio Arriagada M.
Medios Regionales

te viernes 28 de junio
E celebra el Dia del Ce-

iche, un plato tradi-
cional peruano que, gracias
a su exquisito sabor y fres-
cura, ha sabido ganarse su
lugar en las cartas de los
restaurantes de Chile y toda
Larinoamérica.

Si bien su preparacién
tradicional contempla pes-
cado crudo marinado en li-
mon y sazonado con aji y
sal, muchas personas optan
por cambiar esta base por
otros ingredientes al gusto.

Cinco expertos en este

ATENER EN CUENTA

La cadena de frioes un proceso
esencial para garantizar la cali-
dadyel consumosegurode los
productos alimenticios, princi-
palmente en pescados y maris-
cos. Estrascendental queala
hora de comprar estos ingre-
dienttes las personas lo hagan
en locales comerciales certifi-
cadlos porlaautoridad sanita-
ra.

icénico plato han comparti-
do a este medio la misma
cantidad de variantes para
preparar en casa. &

CEVICHE DE JUREL
POR MARIA TRINIDAD FORTEZA, NUTRICIONISTA DE
ORIZON SEAFOOD.

Ingredientes picado en cuadritos

-500 grde lomos de jurel -2 paltas

congelado -% taza de aceite de oliva
-lcebollamoradagrande -} a % tazadejugodeli-
-Y% tazade cilantro picado man recién exprimidoy
-1lajiverde, picadoencua-  colado

dritos pequefos
-% pimentén rojo o verde,

-sal y pimienta al gusto

Para preparar el jurel lo primero que se debe hacer es desconge-
lar los lomos y picarlos en cubos medianos. Condimentar con
sal, pimientay Y taza deaceite de oliva. Calentar un sarténgran-
de a fuego fuerte durante 2 minutos. Saltear los cubas de jure|
hasta que estén cocidos. Traspasar a un bol y dejar enfriar. Una
vez frios,mezclar con el jugodelimény reservar, En cuanto alos
vegetales, se debe Iniciar picando |a cebolla en plumay dejarfa
reposar en aguarecién hervida por 5 minutos. Colar, pasar por
aguafriay dejar estilar. En un bol, mezclar lacebolla con la palta
picadaen cubos, aji verde, cilantro, pimentén, aceite de oliva res-
tante, sal y pimienta. Agregar los cubos de jurel conel jugo deli-
mdnal bol delos vegetalesy mezclar bien. Servirbien frio, yasea
como aperitivo o entrada.

CEVICHE CLASICO PERUANO
POR CAROLINA PYE, ACADEMICA DE LA ESCUELA DE
NUTRICION Y DIETETICA DE UANDES.

Ingredientes ra)
-500grdereinetadescon-  -jengibre rallado (un trozo
gelada lentamente pequenio)

-¥ cebolla morada -unaramade apio peque-
% de pimentén rojo fia con sus hojas (tierna)
-Y% de pimentén amarillo -jugo de limén al gusto

¥ a1aji verde (depende -aceite de oliva al gusto
dequétan picantesequie-  -saly pimienta al gusto

Enuna fuente poner la reineta picada en trozos pequefios. Agre-
gar eljugo de liménenuna cantidad suficiente, sin dejar comple-
tamente cubierta lareineta. En unatabla picar la cebolla en plu-
ma, los pimentones y aji verde en brunoise (cubos pequefios) y
el apio enldminas delgadas y diagonales. Afiadir todas las ver-
duras alafuente donde estala reinetacon el jugo de limdn. Mez-
clar. Pelar y rallar el jengibre y agregar a lamezcla. Salpimentar
al gustoy dejar reposar por 15 minutoes. Finalmente, verter acei-
te de oliva, mezclar y servir.

CEVICHE DE PULPO
POR TOMAS BAEZA, CHEF Y PROFESOR DE COCINA EN
SUPERPROF.CL.

Ingredientes -1 palta madura

-500 grde pulpo cocido y -V taza de jugo de limén
cartado en trozos peque- (aprox. 4-5 limones)
fios -sal y pimienta al gusto

-1 cebollamorada
-1 pimentén rojo o verde
-¥:taza decilantro

-opcional: aji picado o una
pizca de aji molido para un
toque picante

Cartar el pulpo cocido en trozos pequefios y colécalos enun re-
cipiente grande. Picar finamente la cebollay el cilantro. Cortar el
pimentdn y la palta en cubitos, para luego agregarlas al mismo
recipiente que esta el pulpo. Exprimir el jugo de limén sobre los
ingredientes. Asegurase de cubrir bien todo con el jugo de limaén.
yaque este es el liquido que "cocinara” el pulpo y dar sabor al
ceviche. Mezclar paracombinar todos los ingredientes. Agregar
saly pimienta al gusto. S| se deseaun poco de picante, se puede
afadir aji picado o aji molide. Cubrir con papel film o tapay dejar
marinar en el refrigerador durante al menos 30 minutos, para
quelos sabores se mezclen. Una vez transcurrido el tiempo, ser-
vir en un pocillo.

Tiraje: 2.800
Lectoria: 8.400
Favorabilidad: [ INo Definida

jar reposar por 20 minutos y servir.

CEVICHE DE COCHAYUYO
POR MARIA CRISTINA ESCOBAR, DIRECTORA DE
NUTRICION Y DIETETICA DE UNAB, SEDE CONCEPCION.

Ingredientes -tercio de un pimentén rojo
-250grde cochayuyoseco  -¥ cebolla morada

-100 grde camarones -1palta

-1/3de un pimenténama-  -cilantro

rillo -jugode tres limones

-1/3deun pimenténverde  -saly pimentaal gusto

Hidratar el cochayuyo enagua fria por 4 horas. Hervir por 40 mi-
nutos y dejar enfriar. Cortar en brunoise (cubos pequefios) los
pimentonesy la palta. Cortar la cebolla en pluma. Cortar el co-
chayuyoy camarones en trozos pequefios. Mezclar todos losin-
greclientes. Agregar el jugo de limén y salpimentar al gusto. De-

CEVICHE DE VERDURAS
POR BEATRIZ ESCOBAR, CHEF DEL RESTAURANTE
PULMAY BORDERIO.

-¥tazade cancha

-1taza de champifiones,
cortados en ldminas

- detaza de cilantro fres-
o, picado finamente

-1 cebolla morada grande,
cortada en pluma

Y tazade jugo delimon
(aproximadamente 4-5 li-

Ingredientes

-1taza de palmitos, corta-
dos en rodajas

-1 palta grande, cortada
encubos

-1zapallo italiano media-
no, cortada en cubos
-1taza de tomate cherry,
cortadoes alamitad

-2ramas de apio, cortadas ~ mones)

en rodajas finas -2 cucharadas de aceite de
-1 pimiento rojo, cortado oliva

en cubos -saly pimienta negra al
-1tazadegranos decho- gusto

clococido

Enunbol conaguafria, colocar lacebolla morada cortada en plu-
may una pizca de sal. Dejar reposar duranteunos 10 minutos pa-
ra suavizar susabor. Luego, escurrir y reservar. En un bol gran-
de. mezclar el jugo de limdn, el aceite de oliva, la sal y la pimien-
taal gusto. Mezclar bien para que todos los sabores seintegren.
Afadir con lamezcla de limon el paimito, la palta, el zapallo ita-
liano, el tormate cherry, el apio, el pimiento rojo, los granos de cho-
clo, los champifianes y el cilantro. Incorporar la cebolla escurri-
daalbol con las verduras y mezclar delicadamente. Finalmente,
deja reposar el ceviche de verduras en el refrigerador durante
unos 15-20 minutos para que los sabores se mezclen, Servir.
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