‘ LITORALPRESS

Fecha: 11-07-2024 Pag.: 14 Tiraje: 2.600
Medio: La Estrella de Tocopilla Cm2: 637,5 Lectoria: 7.800
Supl.: La Estrella de Tocopilla VPE: $336.621 Favorabilidad:  [[INo Definida
Tipo: Noticia general
Titulo: Estas legumbres hardn mas llevaderas las heladas
[cocina]

Estas legumbres haran
mas llevaderas las heladas

Cuando el cuerpo tiene que hacer un esfuerzo extra para mantener el calor
constante, unas lentejas, garbanzos o porotos vienen excelente.
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CURRY DE GARBANZOS
POR XIMENA RODRIGUEZ, DIRECTORA DE LA ESCUELA
DE NUTRICION Y DIETETICA DE LA UBO.

Ingredientes

-800 gramos de garbanzos
cocidos

-1cebolla grande, picada
finamente

(400ml)

-2cucharadas de pasta de
curry

-1cucharadita de clircuma
-1 cucharadita de comino

Ingredientes -1ldientede ajo

-1 taza de lentejas rojas ¥ cebolla

-1 tomate -Aceite, sal, pimienta y pe-
-1zanahoria rejil al gusto

-¥% pimenton

Nose debe remojar las lentejas. Lavar bien el tomate, la zanaho-
riay el pimentdn. Picar en cubos pequefios el tomate, pimentén,
ajoy la cebolla. Rallar la zanahoria. En una olla conun poco de
aceite caliente, sofreir los ingredientes mencionados y sazonar
consaly pimientaal gusto hasta que estén cocidos. Agregar las
lentejas con 3 tazas de agua. Cocinar a fuego lento por 10 minu-
tos. Decorar con perejil cortado fino y espolvorear con quedo ra-
llado.

LENTEJAS ATOMATADAS
POR SOLEDAD VENEGAS, DIRECTORA DE LA CARRERA DE
GASTRONOMIA DE DUOC UC, SEDE VALPARAISO.

Colocar todos los ingredientes en una procesadora, Procesar
hasta obtener una mezcla homogénea. Hacer las croguetas del
tamafio que se desee y refrigerar por 30 minutos, Freir las cro-
quetas en abundante aceite o si se desea una alternativa més sa-
ludable, llevarlo al horno con papel antiadherente, por 25a 30
minutos, hasta que estén dorados. Montar el mix de hojas ver-
des enun bowl profundo. afiadiendo la zanahoria rallada, la pal-
talaminaday los tomates cherry partidos por la mitad. Colocar
las croquetas en la parte superior y aderezar con jugo de limén
yagregar sal al gusto. Servir.

-3 dientes de ajo, picados molido Ingredientes oliva

-1trozo de jengibre fresco,  -1cucharadita de cilantro -1tazadelentejas -1 pimentén verde media-

rallado o picado malido -500 grde tomates pela- no, picado

-1 pimiento rojo, cortado -Salal gusto dosy picados (sinsemillas) -1 cebolla mediana, picada MEN N DE POROTOS

entiras finas -llcucharada de aceitede -4 tazas de agua ) -5aly pimientaal gusto POR MAES RI ITRAOCASTRO, CHEF DEL RESTAURANTE LOS
-400 gramos de tomates oliva -2 cucharadas de aceite de BUENOS AMIGOS.

triturados -Cilantro fresco picado pa-

Hervir agua enunaollay agregar las lentejas. Una vez que hier- Ingredientes ca, picada

va de nuevo, bajar la temperatura y cocinar a fuego lento por 20 -V taza de porotos grana- -1zanahoria, picadaen cu-
minutos. Colar el agua y reservar las lentejas. Calentar el aceite dos bos

de olivaen unasarténgrande a fuego medio. Sofreir el pimentan -1cebolla mediana, corta-  -1taza de choclo picado
conla cebolladurante 5 minutos, hasta que la cebolla esté tier- daen cubitos -1taza de zapallo, picado

-1latade leche de coco ra decorar (opcional)

Picar la cebolla, el ajo'y el jengibre. Cortar el pimiento rojo en ti-
ras finas, Calentar la cucharada de aceite de oliva enunaolla
grande a fuego medio. Agregar la cebollay cocinar hasta gue es-

té transparente. Afiadir el ajo y el jengibre, cocinar por 1 minuto na. Afiadir los tomates picados. Salpimentar al gusto y agregar -1 diente de ajo en cubos
mas, revolviendo constantemente para evitar que se quemen, las lentejas. Reducir el fuego. Cocinar por otros 25 0 30 minutos, -3 cucharadas de aceiteve- -1 papa, cortada en cubos
Anadir |a pasta de curry. la clirceuma, el comino y el cilantro mo- hasta que las lentejas estén blandas. Servir. getal -} taza de porotos verdes

lido ala olla. Cacinar por unos 2 minutos, revolviendo bien para
que se mezclen los sabores. Incorporar el pirniento rojoy coci-
nar por otros 3-4 minutos hasta que empiece aablandarse. Agre-
gar los tomates triturados y la leche de coco a la olla. Mezclar
bieny llevar a ebullicion. Una vez que la mezcla esté hirviendo,
reducir el fuego a medio-bajo y afiadir los garbanzos escurridos,
Cocinar a fuego lento durante 15-20 minutos, removiendo oca-
sionalmente, parapermitir que los sabores se mezcleny el curry
espese Un poco. Probary ajustar la sal seglin sea necesario. Ser-
vir el curry de garbanzos caliente, acompafiado de arroz basma-
ti. Opcionalmente, espolvorear con cilantro fresco picado antes
deservir.

-1 litro de aguafria
-3hojasde albahaca fres-

-Orégano, aji de color, co-
minoysalal gusto

Primero.calentar aceite enunaollay hacer unsofrito conla cebo-
llay el diente de ajo. agregandosal al gusto parasazonar. Dejar co-
cinar por 60 segundos. Luego, agregar los porotos granados, la al-
bahaca frescay picada. Revolver. Afiadir la zanahoria en cubitos, el
choclo picadoy el zapallo. Revolver. Agregar la papa picada y los
parotos verdes. Condimentar can orégano, comino y ajf calor al
gusto.Mientras se revuelve, verter 1litrode agua friaenlaolla. Mez-
clar todo y probar. Si es necesario sazonar nuevamente, ahora es
elmomento. Finalmente, cocinar por 20 a 25 minutos. Servir.
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