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Cinco recetas primaverales
a base de verduras y frutas

Durante esta estacion el clima se vuelve mas calido y soleado, lo que influye
en los habitos alimenticios y favorece el consumo de alimentos frescos.

Ignacio Arriagada M.

e acerca octubre y la
s hasta ahora esquiva

primavera empieza
amostrar dias mas calidos
y soleados, lo que permite
variar los hdbitos alimen-
ticios, pues por ejemplo,
aumenta la oferta de ali-
mentos frescos, lo que es
ideal para aprovechar la
variedad de frutas y verdu-
Tas frescas.

Estos alimentos apor-
tan abundancia de vitami-
nas, minerales y antioxi-
dantes fundamentales for-
talecer la salud en general.
Aqui, tres especialistas
compartieron sus pro-
puestas para esta época
del ano, utilizando, entre
otros ingredientes, hierbas
como el cilantro, albaha-
ca, perejil y eneldo para
dar sabor a tus comidas en
lugar de depender en exce-
so de lasal.

SOPA DE ESPARRAGOS

POR RAUL PINUNURI (ACADEMICO DE LA ESCUELA DE
NUTRICION DE LA UNIVERSIDAD BERNARDO O'HIGGINS)

Ingredientes ras

-500 g de esparragos fres- -1papamediana, peladay
cos, cortados en trozos cortada en cubos
-1cebolla picada -Saly pimienta al gusto

-2 cdas de aceite de oliva -1/4 detaza de crema (op-
-4tazasde caldodeverdu-  cional)

ENSALADA DE FRUTILLAS Y ESPINACAS

POR RAUL PINUNUR! (ACADEMICO DE LA ESCUELA DE
NUTRICION DE LA UNIVERSIDAD BERNARDO O'HIGGINS)
Ingredientes

-200g de espinacas frescas
-200 g de frutillas, cortadas
en rodajas

-1/4 detaza de nueces pica-
das

-1/4detaza de queso de ca-
bradesmenuzado

-2 cucharadas de vinagre
balsdmico

-1cucharada demiel

-2 cdas. de aceite de oliva
-5al y pimienta al gusto

Enuntazéngrande. combinar las espinacas, las fresas, las nuecesy
€l queso de cabra. En ofrorecipiente. mezclar el vinagre balsamico,
lamiel y el aceite de olivapara hacer el aderezo. Verter el aderezoso-

TATAKI DE ATUN MAJKA

POR YERKO ATLAGICH DE @ MAJKA.BISTRO
Ingredientes -Salsa de ostras
-Atan -Chutney de mango
-Salsa de ostras -Limén

“Vinagre de arroz -Guacamole
-Sésamodos colores -Flores para decorar

Primero, tomar el lomo de attin, untar enla salsa de ostras y pa-
sar por el sésamo de dos colores. Sellar enuna sartén con acei-
te de sésamo. Cortar enldminas cuadradas. Hacer mis ligero el
chutney de mango.incorporando liman y agua. Poner el chutney
cubriendo todo en un plato redondo y hacer dos quenelle (for-
ma redondeada) de guacamole. Disponer las ldminas de attn
entreellasy finalizar con la emulsién de salsa de ostras. vinagre
dearrozy aceite de sésamo. Decorar con flores, brotes y congo-

brela ensaladay mezclar bien. Afiadir sal y pimienta al gusto.

tas de aceite de colores.

Ingredientes

-2 pechugas de pollodes-
huesadas y sin piel

-4 tazas de mezcla de ho-
jas verdes (lechuga roma-
na, espinacas, rdcula, entre
otras)

-1 palta madura, cortada
en cubos

-1naranja, peladay corta-
daen gajos

-1 pomelo peladoy corta-
doen gajos

-1/4 de taza de nueces tos-
tadas.

-2 cdas de aceite de oliva.
-Jugode 1limon.

-Saly pimienta al gusto.

Sazonar las pechugas de pollo
con saly pimientaal gustoy lue-
go rociarlas con aceite de oliva.
Cocinar las pechugas alaparrilla
o0 enuna sartén a fuego medio-
altodurante 8 minutos por cada
lado, o hasta que estén cocidas
por completo, Dejar el pollo a
temperatura ambiente durante
unos minutos antes de cortarlo
entiras finas. En un tazén gran-
de. colocar la mezcla de lechuga
yagrégale los gajos de naranjay
pomelo. Distribuir las tiras de po-
llo ala parrilla sobre la ensalada.
Agregar los cubos de paltay las
nueces tostadas. Prepara el ade-

ENSALADA DE POLLO A LA PARRILLA CON PALTA Y CITRICOS
POR RAUL PINUNURI (ACADEMICO DE LA ESCUELA DE NUTRICION DE LA UNIVERSIDAD BERNARDO O'HIGGINS)

rezo mezclando el jugo de limén
con un poco de aceite de oliva,
sal y pimienta al gusto. Rociar el
aderezo sobre la ensalada. Mez-

clar todo suavemente para
combinar los sabores y servir
deinmediato en porciones al
gusto.

Enunaolla grande calentar el aceite de olivaafuegomedio. Agre-
garlacebollay elajo.y cocinar hasta gueestén tiemos y fragan-
tes. Adherir los espérragos y las papas, y saltear durante unos
minutos. Verter el caldo de verduras scbre los ingredientes enla
cacerola. Llevar la mezcla a ebullicién y luego reducir el fuego.
Cocinar a fuego lento durante unos 20-25 minutos o hasta que
los espérragos y las papas estén blandos. Licuar a alta potencia
paratriturar la sopahasta que esté suave y sin grumos. Volver a
calentar la sopa a fuego medio y afiadir sal y pimienta al gusto.

CEVICHE DE REINETA MAJKA
POR YERKO ATLAGICH DE @ MAJKABISTRO

-Aros de calamar fritos.
-Para |a leche de tigre: jugo
de limén, jengibre, des-
punte de reineta, rocoto,
apio, tallosde cilantro, ce-
bolla moraday caldo de
pescado.

Ingredientes

-Reineta fresca.
-Canchita peruana.
-Cebolla morada pluma.
-Cilantro fresco.
-Rocoto.

-Saly pimienta a gusto.

Cortar la reineta en cubos. El despunte servira paralaleche de ti-
gre.Incorporar el cilantro fresco, la cebolla morada, sal y pimien-
ta. Preparar la leche de tigre licuando todos los ingredientes in-
dicados. Mezclar laleche de tigre con el pescado y los otros in-
gredientes. Servir con canchita peruana, cilantroy aros de cala-
mar fritos.
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