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Titulo: A aprovechar las bondades del jurel con estas cinco recetas

A aprovechar las bondades del
jurel con estas cinco recetas

Este pescado esta en la categoria de los superalimentos por ser altamente nutritivo.
Si seva a cocinar, es importante verificar la cadena de frio para un consumo seguro.

Ignacio Arriagada M.

1 jurel es uno de los
pescados azules mds
nutritivos disponi-

bles en Chile. Entre sus bon-
dades destaca su alto conte-
nido de dcidos grasos Ome-
ga 3 y proteina de excelente
calidad. Su consumo regu-
lar se asocia con la protec-
cion cardiovascular y ade-
mas la funcién cerebral.
Cinco expertos compar-
tieron acd algunas recetas
para aprovechar la exquisi-
tez y propiedades del jurel,

BUDIN DE JUREL

POR XIMEMA RODRIGUEZ, NUTRICIONISTA
Y ACADEMICA DE LA UBO.
Ingredientes

-1 lata de jurel (escurrido y des-
menuzado)

-3 huevos

-1/2 taza de leche descremada
-1/2 taza de pan rallado

-1 zanahoria rallada

-1/2 cebolla picada fina

-1 diente de ajo picado

-1 cucharada de perejil fresco
picado

-Sal y pimienta al gusto

-Aceite para engrasar el molde

Preparacion

Precalentar el horno a 180 °C
(350 °F). Sofreir laceballa y el ajo
en una sartén con un poco de
aceite de oliva hasta que estén
tiernos. Enunbowl grande, mez-
clar el jurel, los huevos, la leche
descremada, el panrallado, laza-
nahoria rallada, la cebolla sofrita,

elajo y el perejil. Condimentar
con sal y pimienta. Verter la
mezcla en un molde previa-
mente engrasado. Hormear por
30-40 minutos o hasta que el
budin esté firme y dorado. De-
jar enfriar unos minutos antes
de desmoldar y servir con di-
versas ensaladas.

CALDILLO DE JUREL

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

Ingredientes

425 gr de jurel

-1 eabolla picada en pluma

-1 pimentdn rojo picado en tiras
-2 tomates pelados

-3 zanahorias peladas

-6 papas grandes peladas
-Ystaza de perejil fresco picado
-1 taza de vino blanco

Y cdta. de azticar

-Oréganoal gusto

-Saly pimienta al gusto

Preparacion

Escurrir los tarros de jurelylim-
piar loslomos evitando que se
desarmen. Picar laszanahorias
enruedas, los tomates en cua-
dritos y las papasa o largo. En

una olla agregar un poco de
aceite y saltear la cebolla, za-
nahoria y pimentén a fuego
fuerte hasta quela cebolla esté
fransparente Afiadir las papas,
los tomatesy condimentar con
sal, pimienta, orégano, perejily
azicar. Revolvery agregar el vi-
no blanco. Dejar hervir unos 3
minutos y luego agregar un litro
de agua fria. Dejar hervir por 15
minutos o hastaquelas papas
estén casi listas. Agregar los lo-
mos de Jurel, tapariaollay dejar
hervir durante 2 minutos mas.
Revisar de saly pimienta. Servir
caliente conun pocomasde pe-
rejilfresco picado por encima.

-2 cucharadas de mantequilla
-200 gr de champifiones lami-
nados

-Sal al gusto

-2 cdas, de aceite de oliva

- cebolla morada mediana,
picada

-1 zanahoria mediana, rallada
-1taza de crema

-V taza de perejil picado
-300 gr de fetuccini cocido

gustoy reservar. Para el sofrito, en
otra sartén, calentar el aceite de
olivay sofrefrlacebolla morada pi-
cada y la zanahoriarallada hasta
que estén tiernas. Afadir los
champifiones cocinados previa-
mente y mezclar bien. Incorporar
la cremay el perejil picado, y coci-
narafuegobajo por unos minutos.
Para el montaje del plato. agregar
eljurelala mezcla de sofritoy mez-

clar hasta integrar bien. Luego,
anadir el fettuccini cocido, mez-
clar nuevamente hasta que todo

SUDADO DE JUREL A LA CHILENA quese deshagan. Incorporar el
PPOR JAVIER MARUR, CHEF ¥ ACADEMICO DE LK UNAB, SEDE CONCEPCION. merkén y el orégano. Agregar
las papas y zanahorias mez-

ingredientes -1zanahoria en rodajas clando bien con el sofrito. Ver-
-2 dientes de ajo picado -Sal y pimienta al gusto ter el caldo de pescaday el vi-
-1 cebolla grande en pluma -1 hoja de laurel (opcianal) no blanco. Cocinar a fuego
-2 tonates maduros pelados y -Orégano seco (un toque opcional)  medio por 10-12 minutos has-
picados -Arroz graneado o papas cocidas ta que las verduras estén casi
-13jf verde para acompafiar cocidas. Colocar el jurel sobre
-1 cucharadita de merkén (opcio- lasverduras, taparlaollay co-
nal, para un togque ahumada) Preparacién cinar por 10-15 minutos mas,
-1ramita de cilantro picado Marinar el jurel con jugo de li-  hasta que el pescado esté
-Y4 taza de caldo de pescado mén, saly pimientadurante15-  completamente cocido. Ajus-
(puede ser hecho con espinasy 20 minutos.Enunacllagrande,  tar la sazon con mas sal, pi-
cabezas de pescado) calentar el aceite y sofreir lace-  mientayjugo delimén al gus-
~Y taza de vino blanco seco bolla, el ajoyel ajiverdeporunos  to. Servir caliente, espolvorea-
-Jugo de 1 limén minutos hastaqueseablandeny  doconcilantrofrescoy acom-
-2 cucharadas de aceite suelten suaroma. Agregarlosto-  panado de arroz graneado o
-2 papas en rodajas gruesas mates picadosy cocinar hasta  papas cocidas.

FETTUCCINI DE JUREL Preparacion

POR WARIA TRINIDAD FORTEZA, Paralos champifiones, enunasar-

BLTHELATADE RN tén calentar el aceite vegetal con

Ingredientes la mantequilla. Afadirlos champi-

-2 latas de lomos de jurel fones laminados y saltear hasta

-2 cucharadas de aceite vegetal  queestén dorados. Agregasalal

esté bien combinadoy caliente.
Para servir, el fettuccini de jurel
debeestar caliente.

QUICHE DE JUREL Y CHAMPINONES
POR CARGLINA PYE, NUTRICIONSTA Y ACADEMICA DE LA UANDES.

Ingredientes

-250 gr de jurel desmenuzado
-1 taza de harina con polvos de
homear

-3/4 taza de harina integral
-1/3 taza de aceite de oliva

-1 huevo

1/4 taza de agua

-Pizca de sal

-1 bandeja de champifiones
-1taza de leche descremada
-2 huevos

-1 diente de ajo

-Saly orégano al gusto

-2 cdas de queso mantecoso
granulado

Preparacidn

Para lamasa, en un bowl mez-
clar todo los ingredientes has-
ta lograr una masa. Aceitar un
moldey estirar lamasaensu
interior, presionando con los
dedos hasta cubrirlo. Pinchar
conun tenedory meter al hor-
no precalentado a180°C por
10 minutos. Parael relleno, sal-
tear el jurel con un poco de
aceite de olivay el ajo picado.

Cuando esté cocido, retirar del

fuego y reservar. En otra sar-
tén, saltear los champifiones
por unos 3minutos conun po-
codeaceitedeolivaysal. Enun
bowl mezclar la leche con los
huevos batidos hastaque que-
de bien mezclado. Condimen-
tarconsaly orégano, Paraser-
vir, rellena la masa con el jurel,
champifiones y, por tltimo, la
meezcla de leche y huevo. Agre-
garencimalos trocitos de que-
so y hornear por unos 25-30
minutosa 160°C. Servir.
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