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Este domingo celebre el Dia del Padre con hamburguesas y otros suculentos sandwiches

Este domingo celebre el Dia del

Padre con hamburguesas y otros

suculentos sandwiches

Carne, queso, tocino, cebolla, pepinillos y salsas varias abundan en estas propuestas.

Natividad Espinoza R.

ste domingo se cele-
bra un nuevo Dia del
Padre, fecha que para

algunos hogares implica al-

gunas licencias a la hora de

comer, privilegiando mu-
chas veces lo sabroso por so-
bre lo saludable (aunque,
por supuesto, muchas veces
hay preparaciones que tie-
nen ambas caracteristicas).
Tomando en cuenta esto,
al igual que el hecho de que
este tipo de comidas dan la

posibilidad de que toda la fa-
milia participe en su prepa-
racion, tres expertos propu-
sieron hamburguesas y
otros sandwiches para rega-
lonear a los hombres que
tienen hijos.

En las alternativas abun-
da la carne; el queso, el toci-
no, la cebolla, los pepinillos
y salsas varias, aunque tam-
bién hay una opcién un po-
co menos pesada y, a su vez,
apta para los papds que no
comen carne.

Aqui, cuatro propuestas
para el fin de semana.

HAMBURGUESAS DE
GARBANZOS CON
CHAMPINONES Y YOGUR

POR ANDREA RUBIO, ACADEMICA DE LA
ESCUELA DE MUTRICION DE LA UNIVERSIDAD
BERNARDO 0'HIGGING (UB0)

Ingredientes

(Para 6 hamburguesas)
Croqueta:

-11aza de garbanzos cocidos
(guardar el agua de coccidn en
caso de requerir humedecer la
mezcla)

-1/2 cebolla

-1zanahoria pequefia

-1/4 de pimiento rojo

-1diente de ajo 0 ajoen polvo a
gusto

-especias a gusto, como comine,
aji de color, orégano y pimienta
-3 cdas. de cilantro picado fino
-2 cdas. de aceite de oliva

-sal

Montaje:

-pan frica integral
-pepinillos
-lechuga
-champifiones
-yogur natural
-tiboulette

Preparacién

Paralas croguetas, picaren una
procesadora o tabla todas las
verduras en cubos pequefios,
Luego, en un sartén, agregar

una cucharada de aceite. Ya ca-

liente éste, agregar las verduras
ysaltear hastaque lacebollaes-
té cristalina.

Enuna procesadora, moler los
garbanzos, agregar las verdu-
ras, sal, alifios y especias. Sise
requiere, afadir agua de coc-
ciénde los garbanzos. L.a con-
sistencia debe ser moldeable.
Formar seis discos de algomas
deun centimetro de alto, Sila
mezclaquedamuy pegajosa.se
puede incorporar avena,
Calentar una cucharada de
aceite en unsartén y dorar por
ambos lados (de 5a 7 minutos
por lado)a fuego medio,
Yalistas las hamburguesas, sal-
tear los champifiones con acei-
te deolivay reservar. Mezclar el
yogur con ciboulette picado.
Picar lalechugay los pepinillas.
Abrirlos panesymontarlaham-
burguesa con el restode los in-
gredientes agusto.

2 e

FRICANDELA CLASICA EN SOPAIPILLA

POR ALVARO ORTIZ, COGINERO Y FUNDADOR DE SANGUCHERIA Y PIZZERIA CASA

COMBI (@SANGUCHERIACASACOMBI)
Ingredientes

(Para 4 porciones)

-1 kilo de tapapecho molido
-1 cabeza de ajo

-unas hojas de albahaca
sal

-pirnienta

-8 sopaipillas

-lechuga hidroponica

-2 tormates

-pepinillos

-aros de cebolla morada
“mayonesa

-queso gauda

Preparacién

Paralafricandela, pelarlos ajos,
ponerlos en un sartén. cubrir
conaceitey poner allama baja
hastaque tomenuncolor dora-
do(ajo confitado). Esperar que
se enfriey triturar el ajojuntoa
las hojas de albahacahastafor-
maruna pasta. Reservar.
Enunrecipiente agregar lacar-
nemolida, dos cucharadas ra-
sas de sal y pimienta a gusto.
Mezclar, luego tomar un poco
dela pastadeajoy sobajear la
carne hasta que quede todo

bienunido.

Porcionar la came en bolas de
250 gramos cadaunay poner-
lasarefrigerar. Reservar.

Al cabo de un rato, prendler una
parrilla o una plancha, sacar la
carne del refrigerador y darle
forma de fricandela-ohambur-
guesa-con las manos.

Poner lashamburguesas sobre
|a parrilla (la mejor opcidn es
asarlas)por unos 10 a15 minu-
tosporlado.afuegomedioalto,
Cuanido las hamburguesas es-
téncasilistas, ponerles encima
queso (puede serunalaminao
mas) yluego cubrirlas conuna
fuentehastaqueellacteose de-
rrita. Puede ser més facil hacer-
lasde auna.

Silas sopaipillasyaestanfritas,
calentarlas un poco. Sino, frefr-
las cuidadosamente en este
momentodelapreparacion.
Para montar. poner enun plato
una sopaillacomo base, armar
unacama de lechuiga. afiadirun
par de rodajas de torate, aros
decebollay rodajas de pepinillo
agusto.

Tiraje: 82.574
Lectoria: 251.974
Favorabilidad: [ INo Definida

FRICANDELA LA CERDA
POR ALVARO ORTIZ, COCINERO'Y
FUNDADOR DE SANGUCHERIA Y PIZZERTA
CASA COMBI
(@SANGUCHERIACASACOMBI)

Ingredientes

(Para 4 porciones)

-1 kilo de tapapecho melido
-1cabera de ajo

-unas hojas de albahaca
-4 panes amasados
-pepinillos

~tocino

-2 cebollas

-salsa de queso cheddar
-salsa BBQ

-4 fuevos

-sal, pimienta

Preparacion

Picar la cebolla en plumas y re-
servar. Luego, enun sarténca-
liente, paner un chorro de acel-
teytirar lascebollas a frefr. Pro-
curar ir moviendo lacebollay
Pponerun pocodeagua para evi-
tar que se pegue. Ahadir sala
gusto. Retirar clel sartén cuando
la cebollatome un color cara-
melo. Reservar.
Paralafricandela, pelarlosajos.
ponerlosenunsartén, cubrirlos
con aceite y poner allama baja
hastaquetomenun colordora-

un poco de la pastade gjoy so-
bajear la carne hastaunir todo.
Porcionar lacarne en bolas de
250 gramios y refrigerar,

Tras un rato de refrigeracién,
prenderuna parrilla (o preparar
una plancha), darle formaala
carne con las manos para que
tengan un toque risticoy po-
nerlas sobre la parrilla (o plan-
cha). La mejor opcidn es asar-
las, de10 a 15 minutos por lado
afuegomedioalto.

Poner laminas de tocino enla
parrillaydarles el punto decoc-
cion deseatlo.

Para preparar el pan, abrirloy
ponerloatostaren lamisma pa-
rrilla. Aplicar mantequilla en

do(ajo confitado). Esperar que  ambos ladosinternos del pan.
seenfriey triturar elajoconlas  Poneren un plato una base de
hojasdealbahacahastaformar  pan, luego pepinillos, la frican-
una pastay reservar, dela, salsa BBQ, tocino, cebolla
Enunrecipiente.ponerlacarne  caramelizada, salsa de queso
molidayafadirdescucharadas  cheddar y encima un huevo fri-
rasas desaly pimientaagusto.  to. Tapar con la otra parte del
Mezclar. Fosteriormente. tomar  panyyaestalistalafricandela.
CHANCHITO TROPICAL

POR GUILLERMO CHAVEZ, CHEF DE CALIDAD Y PROCESOS DE KROSSBAR BORDERIO
Ingredientes

(Por porcién) sa curry, coleslaw con mani
-120 g de pulpa de charicho tostadoincorporado, pulpa de
cocido chanchoy hojas de cilantroen
-40 g de salsa BBQ forma de arbolitos (con parte
-30 g de mayonesa curry del tallo).

-70 g de Coleslaw (ensalada de
repolio morado, zanahoria,
cebollin, mayonesa y limén)
-10 g de cilantro

-20 g de mani tostado

-1pan brioche

-30 g de mantequilla

Preparacién

Calentar la porcién de chan-
cho braseado con un poco de
caldo de coccidny unacucha-
rada de salsa BBQ.

Tostar el pan por sus dos caras
conmantequilla.

En la parte inferior del pan,
agregar en el siguiente orden
deabajohacia arriba: mayone-

Terminar conmayo curryenla
carasuperior del pan.
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