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0: ¢Bajo presupuesto? Acéa cinco cenas econdmicas para Navidad

[cocina]

¢Bajo presupuesto? Aca
cinco cenas economicas
para Navidad

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

Para los pimientos morro-
nesrellenos:

4 pimientos morrones (de
cualquier color)

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

-1diente de ajo picado
-1zanahoria rallada
-1tomate picado en cubos
-1/2 taza de quesorallado
-1 cdade aceite de oliva

-1 cucharadita de comino
-Saly pimienta al gusto
-Hojas de albahaca o cilan-
tro fresco

Para las papas horneadas:
-6 papas medianas, pela-
das ycortadas enrodajas
-2 cdas de aceite de oliva
-1 cdta de romerofresco

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

-1 cucharadita de tomillo
fresco

-1cdtade ajoen polvo
-Saly pimienta al gusto

Para preparar las papas. se debe
precalentar elhornoa200°Cyla-
varlas, pelarlas y cortarlas en ro-
dajas. Colacar las papas en un
bowl grande ymezelar con el acei-
te de oliva, romero, sal y pimienta.
Poner las papas sobre una bande-
ja para horno por 30-40minutos,
o hasta que esténdoradasy cru-
jientes, volteandolas a la mitad del
tiempo 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 de oliva
ysofteir la cebollay el ajo hasta
queestén dorados. Agregar lacar-
nemoliday cocina hasta que se
dore, rompiéndola en trozos pe-

fuenos conunacuchara. Incor-
porar la zanahoriarallada, el to-
mate, laquinua cocida, el comi-
noy el pimentdn, Cocinar todo
junto durante unos 5 minutos
para que se mezclen los sabo-
res. Salpimentar al gusto. Reti-
rar del fuegoy agrega el queso
rallado, mezclando bienhasta
que se derritaun poco. Rellenar

cadapimiento con lamezclade
carney quinua, presionando hi-
geramente paraque el relleno se
compacte bien. Colocar los pi-
mientos rellenesen una fuente
para hormo y hornear los pi-
mientos a180°C durante 20-25
minutos, hasta que estén tier-
nos y dorados por encima. Em-
platary servir.

CEVICHE VEGANO
POR RIELES DELAGUILA, CHEF DE KfCHUA BORDERTO

Ingredientes

-200 gr de champinion
-1pepino

-1betarraga

-1palta

-1 manojo de cilantro
-4limones exprimidos (ju-
go)

-1chaclo

-1camote cocido

Saly pimientaal gusto
-1cebolla morada

Para preparar laleche detigre de betarraga se debe pelary cor-
tar la betarraga en trozos pequefics. Licuar la betarraga con el
jugode los limones, el diente de ajoy un poco de agua hasta ob-
tener una mezcla homogénea. Colar lamezcla para obtener un
jugo suave y sin grumos. Sazonar con sal y pimienta al gusto. Pa-
rapreparar losingredientes del ceviche se debelavary cartar los
champifiones en laminas delgadas. Pelar el pepinoy cortarloen
rodajas finas. Pelar la paltay cortarla en forma de abanico. Picar
finamente el cilantro. Desgranar el choclo cocido. Cortar el ca-
mote cocido enrodajas o cubos. Cortar lacebolla moradaen ju-
liana fina y dejarla reposar en aguacon sal por unos minutos pa-
rasuavizar su sabor, luego escurrir. Paramontar, enun bowl gran-
demezclar los champifiones, pepino, betarraga, palta, y cilantro.
Afiadir laleche de tigre de betarragay mezclar bien para que to-
dos los ingredientes seimpregnen del sabor. Dejar reposarenel
refrigerador por unos 10-15 minutos para gue los sabores sein-
tegren. Parafinalizar, servir enun plato grandey acompaiar con
los granos de choclo, los trozos de camote y la cebolla morada
porencima.

POLLO A LA MOSTAZA
POR CAROLINA PYE, NUTRICIONISTA Y ACADEMICA DE LA
UANDES.

Ingredientes

-2 pechugas de pollo
-1ldiente de ajo

-1cda. de salsade soya
-Aceite de oliva al gusto

Enunasartén, freir el diente de ajo picado en aceite de oliva. Lue-
go.agregar las dos pechugas de pollo cortadas encubos. Unavez
quesesellen agregar sal, pimienta y la salsa de soya. Cuandoes-
ténincorporados los ingredientes, agregar la mostaza y lamai-
cenay revolver hasta que la mezcla se espese. Finalizar con un
paco de ciboulette picado. Servir con arroz blanco.

-1/4 de taza de mostaza
-1/2 tazade agua

-1 cda. de maicena
-Ciboulette y salal gusto

RISOTTO DE CHORITOS
POR MARIA TRINIDAD
FORTEZA, NUTRICIONISTA
DE ORIZON.

Ingredientes

-700 gr de choritos sincon-
cha

-3 cdas. de aceite de oliva
-2 cdas. de mantequilla
-1/2 cebolla blanca

-Saly pimientaal gusto

POR TOMAS BAEZA, CHEF Y PROFESOR DE SUPERPROFCL.

Ingredientes -1tazade vino blanco
-lpernildecerdo(2-3kg)  -4dientesdeajo picados
-1/2 taza de miel -Saly pimienta al gusto
-1/4 taza de mostaza -Romero frescoal gusto

Hacer pequefias incisiones en el pernil y rellenarlas con ajo. En
un bowl, mezclar lamiel, la mostaza, el vino, sal y pimienta. Un-
tar el pernil con estamezclay espolvorear con romero. Colocar
¢l pernil en una fuente para horno, cubrirlo con papel aluminio y
hornear a180°C durante 2 horas. Retirar el papel aluminio, subir
la temperaturaa 200°C y hornear por 30 minutos mas para do-
rarlo.Serviracompanado de papas doradas o ensalada chilena.

PERNIL DE CERDO AL HORNO CON MIEL Y MOSTAZA

-1tazadearroz carnarolio
arboreo (para risatto)

-1 litro de caldo de pesca-
do o marisco

-2 hojas de laurel

-1/2 taza de tomates des-
hidratados picados

-1/2 tazade queso parme-
sano

-1/2 tazade quesocrema
-1/4tazade cilantro picado

Enuna olla grande, calentarel
aceite de oliva y la mantequi-
lla afuego medio. Agregar la
cebolla picada y sofreir hasta
que esté transparente, sazo-
nando con sal y pimienta al
gusto.Incorporarelarroz car-
naroli o arboreo y revolver
constantemente  durante
unos minutos, hasta que los
granos estén ligeramente do-
rados y brillantes. Agregar
gradualmente el caldo de pes-
carlo omarisco caliente, apro-

ximadamente una taza ala

vez, revolver constantemente
y esperar a que el liquido se
absorbaantes de afadir mas.
Anadir las hojas de laurel pa-
ra dar sabor. Cuando el arroz
esté casi cocido (al dente),
afiadir los tomates deshidra-
tados picadosy mezclar bien.
Incorporar los choritos sin
concha y cocinar por unos
minutos mas, hasta que es-
tén calientes y bienintegra-
dos con el risotto. Retirar la
olla del fuego y agregar el
queso parmesano rallado, el
queso crema y el cilantro pi-
cado. Mezclar todo suave-
mente hasta que el queso se
derrita y se incorpore com-
pletamente. Rectificar la sa-
zon consaly pimienta, seglin
se estime. Servir el risotto de
choritos caliente. espolvorea-
doconun pocomas de queso
parmesanoy cilantro frasco.
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