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Cinco tipos de ceviches para aligerar
el menu en dias de mucho calor

CEVICHE CHILENO

Ingredientes

-1/2 kilo de pescado (corvi-
na, merluza o rébalo)

-1/2 cebolla amarilla pica-

daen cubos

-1/4 pimentén verde pica-

doencubos

-1/4 pimenton rojo picado
en cubos

-1/4 taza de hojas de cilan-
trosin tallos

-2 cucharadas de aceite ve-
getal

-5 limones

-5aly pimienta

Lavar cuidadosamente el pes-
cado y cortarlo en cubos pe-
quefios. Colocar los trozos de
pescado enun bowly verter el

POR SERGIO LABRA, CHEF DEL RESTORAN ELVINAMARINO.

cubrirlo totalmente. Dejar re-
posar por 12 horas. Transcu-
rrido el tiempo indicado, po-
ner el pescado en otro bowl y
anadir la cebolla, pimentones
y cilantro. Asimismo el jugo
de un limén, aceite y sal. Re-

Este plato, de origen peruano, se ha
convertido en uno de los preferidos por
los chilenos en temporadas calurosas.

Ignacio Arriagada M.

nte las altas tempe-
raturas, las perso-
nas, usualmente,

prefiere alimentos frescos
y ligeros a la hora de al-
muerzo. Uno de los platos
mds destacados para ca-
pear el calor es el ceviche,

Se trata de una receta
de origen peruano que se
consume come aperitivo
en las temporadas de mu-
cho calor. Originalmente,
este plato trae pequenos
trozos de pescado crudo o

vo, ya que, en promedio,
aporta entre 400 y 500 ca-
lorias.

En Chile, su ingesta es
cada vez mayor, pero en di-
versas variedades,

Por sus bondades y deli-
cioso sabor, cinco especia-
listas comparten acd algu-
nos tipos de recetas de este
tradicional plato. &

ATOMAREN CUENTA

La cadena de frio es un pro-
ceso esencial para garantizar
la calidad y el consumo segu-

suficientejugode liménpara  volver. Servir frio.

CEVICHE DE REINETA MAJKA

POR YERKO ATLAGICH DE @ MAJKA.BISTRO.
Ingredientes Para la leche de tigre:
-Reineta fresca -lugodelimén
-Canchita peruana -Jengibre

-Cebolla morada -Despunte de reineta
-Cilantro fresco -Rocoto

-Rocoto -Apio

-Tallos de cilantro
-Cebolla morada
-Caldo de pescado

-Saly pimienta
-Aros de calamar fritos

Cortar la reineta en cubos. El despunte sirve para la leche de ti-
gre. Incorporar el cilantro fresco, la cebolla morada, sal y pimien-
ta. Reservar mientras se prepara la leche de tigre. Preparar lale-
che de tigre licuando todos los ingredientes indicados. Mezclar
laleche de tigre con el pescado y los otros ingredientes. Servir
con canchita peruana, cilantro y aros de calamar fritos.

mariscos marinados en un
zumo de citricos, al que
suelen agregarse otros in-
gredientes, como la palta,
elcilantroy la cebolla, y al-
gunos condimentos.

ro de los productos alimenti-
cios, principalmente deles
pescadosy mariscos. Es tras-
cendental que ala horade
comprar estos ingredientes
seaen un lugar certificado

CEVICHE DE SALMON

POR MARCELA RIVERA, NUTRICIONISTA'Y DOCENTE DE

LA UNIVERSIDAD DEL ALBA.

Ingredientes

-500 grde filete de salmén
fresco, sin piel, cortado en
cubos

-1taza de jugodelimon
recién exprimido

-1 cucharadita de sal

-1 cucharadita de pimienta
negra molida

-1cebolla morada fina-
mente picada

-1/2 pimentén rojo, sin se-
millas, y cortado en cubos
pequefios

-1 manojodecilantro fres-
coy picado

-1 palta cortada en cubos
-Ajiamarillo

Lavar y secar el filete de sal-
man. Cortar el salmén en cu-
bos pequefios y colocarloen
unrecipiente grande. En otro
recipiente, mezclar el jugo de
limén, la sal y |la pimienta. Ver-

salmén. Cubrir el recipiente
con papel filmy refrigerar du-
rante al menos 30 minutos
para permitir que el limén se
impregne en el salmon. Mien-
tras el salmén se marina, pi-
car finamentela cebolla, el pi-
menton, cilantro y aji. Des-
pués de la marinada, agregar
los vegetales picados al reci-
piente con el salmény mez-
clar suavemente para combi-
nar todos los ingredientes.
Afadir la palta en cubos. Ser-
vir el ceviche y consumir in-

Este plato también se  porlaautoridad sanitaria. terlamezcladelimonsobreel — mediatamente.
caracteriza por ser nutriti-
CEVICHE DE CAMARON CEVICHE DE CHAMPINONES

POR CLAUDIA ROJAS, COORDINADORA DEL AREA DE
ALIMENTACION INSTITUCIONAL DE LA UNAB.

Ingredientes

-500 gr de camarones coci-
dosy pelados
-1cebollamorada grande
pelada y picada en cubos
finos

-1/2 pimiento rojo picado
encubos finos

-¥:taza delimén

-1 palta grande pelada y
picada en cubos grandes
-1 cucharada cilantro pica-

do resto de los ingredientes, es
-1/2tazadechocloperua-  decir,la cebolla morada, que
no previamente fue escaldadaen
-400 gr de camote agua hirviendo para suavizar-
-3cucharadasde aceitede  la; pimientarojo, palta, cilan-

oliva
Saly pimienta blanca

tro, aceite de olivay salpimen-
tar a gusto. Cocer camote por
30 minutos y cortar en basto-
nes. Hervir por 20 minutos el
choclo peruano. Enfriar am-
bos. Incluir el choclo en la
mezclay el camote en el em-
platado final. Revolver muy
bieny llevar al refrigerador por
dos horas. Emplatar y servir
muy frio.

Enjuagary limpiar los camaro-
nes cocidos. Estilar bieny re-
servar refrigerado hasta el
montaje. En un bowl grande
poner los camarones y agre-
gar el jugo de limén. Revolver
bien lamezcla. Dejar reposar
15 minutos. Afadir al bowl el

POR XIMENA RODRIGUEZ, DIRECTORA DE LA ESCUELA
DE NUTRICION Y DIETETICA DE LA UBO.

Ingredientes

-500 gr de champifiones
frescos, limpios y cortados
en ldminas finas

-1taza de jugo delimon
-1cebolla morada fina-
mente picada

-1tomate picado en cubos
pequenios

-1 pimientoverde picado
en cubos pequefios

-1/2 tazadecilantro fresco
picado

-1 palta cortada en cubos
-1jalapenio sin semillasy
picado finamente

-Sal y pimienta al gusto
-Galletas saladas para
acompanar

En un tazén grande, colocar
las ldminas de champifiones,
verter el jugo de limon sobre
ellosy dejarlos reposar duran-
te unos 15-20 minutos para
que se “cocinen” en el acido.
Mientras los champifiones se
marinan, mezclar en otro ta-

g SN
-

z6n la cebolla morada. el to-
mate, el pimiento verde, el ci-
lantro y el jalapefio. Después
de que los champifiones ha-
yan reposado, escurrirlos para
eliminar el exceso de liquido.
Luego. agregar la mezcla de
verduras preparadaenel paso
2. Revolver bien para combi-
nar todos los ingredientes.
Agrega sal y pimientaa gusto,
Afadir los cubos de paltay re-
volver suavemente para evitar
que se deshagan. Refrigerar el
ceviche de champifiones du-
rante al menos 30minutos an-
tes de servir para que los sa-
bores se mezclen bien. Servir.
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