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La Estrella de Tocopilla Cm2: 258,7 Lectoria: 7.800

La Estrella de Tocopilla VPE: $ 136.609 Favorabilidad:  [[INo Definida
Noticia general

¢Bajo presupuesto? Acé cinco cenas econdémicas para Navidad

¢Bajo presupuesto? Aca
cinco cenas econoémicas
para Navidad

Si el dinero escasea, pero aun asise desea sorprender a los seres queridos
conricas preparaciones, estas alternativas sacaran aplausos.

Ingredientes

Para los pimientos morro-
nes rellenos:

4 pimientos morrones (de
cualquier color)

-300 gr de carne molida
-1tazade quinoa cocida
-1cebolla pequeiia, picada
finamente

-1diente de ajo picado
-1zanahoriarallada
-1tomate picado en cubos
-1/2tazade quesorallado
-1cda de aceite de oliva

-1 cucharadita de comino
-Saly pimienta al gusto

tro fresco

Para las papas horneadas:
-6 papas medianas, pela-
das y cortadas en rodajas
-2 cdas de aceite de oliva
-1cdta de romerofresco

-Hojas de albahaca o cilan-

PIMIENTOS RELLENOS Y PAPAS HORNEADAS
POR VAVIER MARURI, NUTRICIONISTA Y ACADEMICO
UNAB, SEDE CONCEPCION.

-1 cucharadita de tomillo
fresco

-1 cdta de ajoen polvo
-Saly pimienta al gusto

Para preparar las papas, sedebe
precalentar elhornoa 200°Cy la-
varlas, pelarlas y cortarlas en ro-
dajas. Colocar las papas en un
bowl grande ymezelar con el acei-
te de oliva, romero, saly pimienta.
Paner las papas sobre una bande-
ja para horno por 30-40 minutos,
0 hasta que esténdoradasy cru-
jientes, volteandolas ala mitac del
tiempa de coccion. Para preparar
los pimientos se debe cortar su
parte superior y quitar las semi-
llas con cuidado. En una sartén
grande calentar el aceite dealiva
y sofreir la cebolla y el ajo hasta
queesténdorados. Agregar lacar-
ne moliday cocina hasta que se
dore, rompiéndola en trozos pe-

(uefios conunacuchara. ncor-
porarlazanahoriarallada, el to-
mate, la quinua cocida, el comi-
nay el pimentdn. Cocinar tado
junto durante unos 5 minutos
para que se mezclen los sabo-
res. Salpimentar al gusto. Reti-
rar del fuego y agrega el queso
rallado, mezclando bien hasta
gue se derrita un poco. Rellenar

cada pimiento con lamezcla de
camey quinua, presionando li-
geramente paraque el relleno se
compacte hien, Colocar los pi-
mientas rellenos en una fuente
para horno y hornear los pi-
mientos al80°C durante 20-25
minutos, hasta que esten tier-
nos y dorados por encima. Em-
platar y servir.
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