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Estas ricas sopas haran mas amenos los dias de lluvia

CALDILLO DE CONGRIO
POR YERKO ATLAGICH, COCINERO DE MAJKA BISTRO.

Ingredientes

-1 kg de congrio fresco
-1cebolla grande cortada
enpluma

-2 dientes de ajo picados
finamente

-1zanahoria cortada en
rodajas

-1 pimiento rojo cortado
entiras

-2 tomates pelados y pica-

dos

-1hoja de laurel

-1taza devinoblanco

-4 tazas de caldo de pesca-
do

-1taza de papas peladasy
cortadas en cubos

-5al, pimienta y aji de color
al gusto

-Perejil picado para deco-
rar

[cocina]

Tiraje:
Lectoria:
Favorabilidad:

2.800
8.400
['INo Definida

Estas ricas sopas haran mas
amenos los dias de lluvia

Los recurrentes sistemas frontales para parte importante del pais invitan a
pensar en calentar el cuerpo con un caldo.

En unaolla grande, calentar un poco de aceite y sofreir la cebo-
llay €l ajo hasta que estén dorados. Agregar |a zanahoria, el pi-
mientoy los tomates, y cocina por unos minutos més. Afiadir la
hoja de laurel, el vino blanco y el caldo de pescado. Deja hervir
por unos minutos. Cortar el congrio entrozos grandes y agregar
alaolla. Cocinar afuego lento por unos 15-20 minutos, Agregar
las papas cortadas en cubos y cocinar hasta que estén tiernas.
Condimentar con sal. pimienta y ajf de color al gusto. Servir ca-

liente, espolvoreando perejil picado por encima

CARBONADA

Ingredientes

-% tazade carede res pi-
cada encubitos

-1cebolla mediana picada
fina

-1diente de ajo picado muy
fino

-3 papas medianas en cubi-
tos

-1taza de zapallo cortado
en cubitos
-1zanahoriagrande rallada
-1/2 tazade porotos verdes

Enunaollagrande, calentar el
aceitey sofreir el ajo junto con
lacebolla, en conjunto conlos
condimentos comopimientay
orégano hasta que la cebolla
empieceaponersetransliicida.
Agregarlacamepicadaalaclla
que previamente tenia el sofri-
to.Mezclary dejar cocinary se-
llar unos minutos paraque la
carne adquiera los sabores de
los condimentos. Afiadir el res-
to de las verduras, como za-
nahoria, y zapallo en conjunto
con las papas, chocloy lasarve-
jas. Mezclar y continuar coci-
nando para que vayan mez-
clandose los sabores, Agregar

POR MARIA PAZ RIVERA, NUTRICIONISTA ¥ ACADEMICA
DE LA UNIVERSIDAD SAN SEBASTIAN.

cortados en juliana

-1/2 tazade arvejas frescas
ocongeladas

-1tazade choclo desgrana-
do (fresco o congelado)

-3 cucharadas dearroz
-1cucharada decilantroo
perejil

-4 cucharadas de aceite (el
de preferencia)
-1cucharadita desal

-Oréganoy pimienta al gus-
to

4a5tazasdeagua caliente ta-
parlaollay cocinarafuegome-
dic hasta que las verduras es-
téncocidas. Cuando las verdu-
ras esténapunto de estar fistas
verificar el punto de sal y agre-
garlasdoscucharadas dearroz
yesperar aque este cocido pa-
raposteriormente servir conci-
lantro o perejil encima.

PAILA MARINA
POR BEATRIZ ESCOBAR, CHEF DEL RESTAURANTE
PULMAY BORDERIO.

Ingredientes

-200 gramos de mariscos
variados (mejillones, al-
mejas, camarones, cala-
mares, etc.)

-100 gramos de pescado
blanco (merluza, congrio,
etc.), cortado en trozos
-1taza de caldo de pesca-
do

-1/4 de cebolla, picada en
cubitos

-1diente de ajo, picado
-1/4 de pimiento rojo, cor-
tadoentiras

-1tomate, peladoy picado
-1 papa pequena, peladay
cortada en cubos
-1/4tazade vino blanco
-1 cucharada de aceite de
oliva

-1 cucharada de cilantro
fresco, picado

-1 hojade laurel

-Saly pimientaagusto
-Aji o pimentdn picante al
gusto (opcional)

-Limén para servir

AJIACO

POR CARMEN LABRA,
CHEF DEL RESTAURAN EL
VINAMARINO.

Ingredientes

-1/2 kilo de posta cortada
-2cebollas

-2 zanahorias

-1 pimentdn rojo

-6 papas

-2 caldos de carne de vacu-
no o verduras

-2 cucharadas de aceite
-Aji de color, orégano, co-
mino, sal y pimienta al
gusto

-Cilantro al gusto

En una olla grande, calentar
aceite a fuego medio. Aumen-
te el calor eincorporar la car-
ne.Cocinar hasta dorar. Afiadir
la cebolla, zanahoria y pimen-
ton. Luego, cocinar durante 5
minutos, siempre revolviendo.

Reducir el calor y agregar una
cucharada de aji de color y las
papas. Seguir mezclando. Afia-
dir dos caldos de vacuno o ver-
dura. Revolver. Agregar la sal,
pimienta, oréganoy cominoal
gusto. Probar para corregir los
alifios, si es necesario, Cocinar
afuegomedio hasta hervir. Re-
ducir el calor y mantenerlo asf
hastaque las papasesténbien
blandas. Servir el ajiaco bien
caliente. Decorar con perejil o
cilantro picado.

Comenzar lavando bien los mariscos y el pescado. Picar la cebo-
Ila, el ajo. el pimientoy el tomate. Luego pelary cortar lapapaen
cubos pequefios. Enuna olla, calentar una cucharada de aceite
deolivaafuego medioy sofreir lacebollay el ajo hasta que estén
transparentes. Después afiadir el pimiento rojoy el tomate, co-
cinando por unos minutos hasta que el tomate se deshaga un
poco, Verter 1/4 de taza de vino blanco en la ollay dejar que se
evapore un poco antes de afiadir una taza de caldo de pescado
y unahojade laurel, Llevar lamezclaaebullicion, agregar las pa-
pasy cocinar hastaque estén casi tiernas, aproximadamente 10-
15minutos. Afiadir los mariscos y el pescado ala olla y cocinar a
fuego medio hasta que los mariscos se abrany el pescado esté
cocido, unos 57 minutos. Si se desea, agregar aji o pimentdn pi-
cante al gusto. Para terminar. retirar la hoja de laurel antes de es-
polvorear con cilantro fresco picado. Servir la paila marina ca-
liente conuna rodaja de limén al lado.

CAZUELA DE POLLO )
POR BETSABE GAJARDO, ACADEMICA DE LA ESCUELA DE
NUTRICION DE LA UNIVERSIDAD DE LOS ANDES.

Ingredientes -30grdearroz
-350 grs de tuto de pollo -% cebolla

-4trozos de zapallo -1diente de ajo

-4 papaschicas -Lcucharadade aceite
-11/2dechoclos america-  -Pimienta entera, laurel,
nos ramitas de apioy perejil al
-1zanahoria gusto

-100 grde porotos verdes

Realizar operaciones preliminares de limpiezay corte de verdu-
ras. Cortarlos chocles en cuatro porciones. Preparar un bouquet
garni (manojo) con el apio, perejil, laurel, pimienta entera y cla-
vo de olor. En paralelo, sofreir la cebolla con el ajo. la zanahoriay
cocinar durante 5 minutes. Afiadir los tutos de pollo y sellar por
todos sus lados. En una olla con dos litros de agua fria afiadir el
bouquet garni, el sofritoy echar una cucharadita de sal. Hervir
por 40 minutos o hasta que el pollo esté cocido. Agregar las pa-
pas, el zapallay el chocloy cocinar por 10 minutos. Incorporar el
arroz y porotos verdes, Dejar hervir por 5 minutos mas o hasta
verificar la coccidn de las papas con un tenedor. Agregar el acei-
te crudo. Serviren platohondo y espolvarear perejil picado fino.
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