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Con estos budines el frio
pasara a un segundo lugar

Con verduras o alguna proteina, este plato se alza como opcidn en esta época.

Ignacio Arriagada M.
Medios Regionales

efinitivamente, el
Dfn’o se tomo el oto-
no.Y, asi comola ro-
pa abriga ante las bajas
temperaturas, la alimenta-
cidn es clave para mante-
ner el cuerpo caliente y sa-
ciar las constantes ganas
de comer.
Y una de las comidas
que cumple a cabalidad
con estas intenciones es el

budin. Si bien abunda en
las recetas dulces, también
tienen su version salada,
con una extensa lista de
ingredientes para la base,
queva desde verduras has-
ta proteinas.

Capaz de convencer a
los paladares mds exigen-
tes, esta preparacion se ha
ganado su lugar en la gas-
tronomia local.

Acd, cinco expertos
comparten algunas rece-
tas. @

BUDIN DE COLIFLOR Y BROCOLI
POR CAROLINA PYE, ACADEMICA DE LA ESCUELA DE
NUTRICION Y DIETETICA DE LA UANDES.

Ingredientes

-100 g de cebolla en cubi-
tos

-150 g de zanahoria ralla-
da

-100 g de pimentén

-350 g de brécoli

-300 g de coliflor

Conun poco de aceite de oliva,
sofreir enunsarténlazanahoria,
el pimentény la cebolla. Luego,
lavar y cortar el brocoli y la coli-
flor. Sise deseanmas blandas, se
pueden cocer previamente. He-
cho esto, en un bol batir los hue-
vos y afiadir los condimentos:
sal, ajo en polvo, pimienta y oré-

-2 huevos

-2 cucharadas de aceite de
oliva

-50 g de quesorallado

-1 cucharada de orégano
-2 cucharadasde sal

-1 cucharade ajoen polvo
-1/2 cuchara de pimienta

gano. Posteriormente. mezclar las verduras previamente corta-
dasy cocidas (si se prefiere), el sofrito y los huevos batidos. Po-
nertodo enuna fuente para horno previamente aceitada. Poner
lafuente enel hornoy hornear por 25 minutos a200 grados, to-
do tapado con papel alusa. Destapar, afadir el queso rallado y
hornear 10 minutos mas para gratinar. Servir.

BUDIN DE ATUN
POR TOMAS BAEZA, CHEF Y DOCENTE DE SUPERPROF.CL.

BUDIN DE POLLO Y VERDURAS
PO_R CARMEN LABRA, CHEF DEL RESTAURAN EL
VINAMARINO.

Ingredientes -1 pimentén rojo

-700 gde pechugadepollo  -1zapalloitaliano
deshuesada -30 g de perejil
-2zanahorias -1/2 cucharadita de sal

-3 huevos -1 cucharadita de orégano

Lo primero es precalentar el horno a 180°C. Cortar las zanaho-
riasy el pimentdn en cubitos. Rallar el zapallo italianc.Enunaolla
conagua calientey sal, cacinarla zanahoriay el pimenton. Dejar
entre 5.a7 minutos, hasta que estén a punto. En un bol cocer el
pollo picado durante 10 minutos. Agregar orégano y sal. Reser-
var, Batir los huevos en unrecipiente. En una fuente para horno,
verter las verduras cocidas, el zapalloitaliano rallado, el pollo co-
cido, los huevos batidos y espolvorear perejil picado en la parte
superior. Poner la fuente al horno por 30 minutoes a 180°C. Una
vez listo, servir.

BUDIN DE ZAPALLO ITALIANO
POR XIMENA RODRICUEZ, DIRECTORA DE LA ESCUELA
DE NUTRICION ¥ DIETETICA DE LAUBO.

Ingredientes

-1/2 taza de leche descre-

-2 zapallos italianos gran-
des

-3 huevos

-1tazade harinade trigo
-1taza de quesorallado

mada

-1 cucharadita de polvo de
hornear

-sal y pimienta al gusto
-aceite de oliva engrasarel

BUDIN DE ACELGA :

POR MACARENA GARCIA, NUTRICIONISTA DE CASCARA
FOODS.

Ingredientes -3/4tazade leche
-1manojograndede acel-  -1/2taza de harinainte-
gas gral

-1cebolla grande, picada -1/4taza de quesorallado
finamente (opcional)

-2 dientesde ajo, picados -sal y pimienta al gusto

-2 cucharadas de aceitede  -una pizca de nuez mosca-
oliva da (opcional)

-4 huevos

Precalentar el horno a180°C. Engrasar un molde para hornear,
preferiblemente unorectangular. Lavar bien las acelgas y quitar
los tallos duros. Picar las hojas en trozos pequefios. Enun sartén
grande, calentar el aceite de oliva a fuego medio. Agregar la ce-
bollay el ajo. luego cocinar hasta que estén dorados unos 5 mi-
nutes. Agregar las acelgas picadas alasartény cocina, revolvien-
do ocasionalmente, alrededor de 8-10 minutos. Retirar del fue-
goy dejar enfriar. Enun bol batir los huevos. Sumarlaleche. y ha-
rina, para posteriormente mezclar hasta obtener una masa ho-
mogénea. Si se desea, afiadir una pizca de nuez moscada para
darle un toque de sabor. Incarporar las acelgas cocidas y la ce-
bollaa lamezcla de huevo. Afiadir el queso rallado, si se desea
usar.Mezclar bieny sazonar con sal y pimienta. Verter lamezcla
en el molde preparado y asegurarse de que esté distribuida de
manerauniforme, Hornear en el horno precalentado durante 35-
40 minutos, o hasta que esté dorado enla parte superior. Una
vez listo, retirary dejar enfriar antes de cortar en porciones.

Ingredientes -1/4taza de queso rallado
-2 latasdeatin -2 cucharadas de perejil

-5 huevos fresco picado

-1 cebolla -sal y pimienta al gusto
-1zanahoria -aceite de oliva para engra-
-1taza de panrallado sar

-1/2tazadeleche

Precalentar el horno 2180°C y engrasar con aceite o mantequi-
llaunmolde para hornear. Enun bol. mezclar el atiiny los huevos
batidos. Picar a cuadritos la cebollay zanahoria, y mezclar las
verduras con el panrallado y |aleche a la preparacién de atin.
Mezclar bien hasta que todos los ingredientes estén fusionados.
Afiadir el queso rallado y el perejil a la mezcla. Revolver. Condi-
mentarlamezclaconsaly pimientaal gustoy unir para distribuir
uniformemente los condimentos. Verter la mezcla en el molde
para hornear preparado y cocinar en el horno precalentado du-
rante aproximadamente 45 minutos. Servir.

molde

(ojala parmesano)

Precalentar el horno a 180°C
(350°F). Lavar bien los zapallos
italianos y cortarles en rodajas fi-
nas. Dejar la piel si se desea, ya
quees comestibley le dara mas
color al budin. En un bol grande,
batir los huevos hasta que estén 5
bien mezclados.

Agregar la harina, el queso ralla-
do. la leche, el polvo de hornear,
lasalyla pimienta al bol con los
huevos batidos. Mezclar todo
hasta obtener una masa homo-
génea. Incorporar las rodajas de zapalloitalianoalamezclay re-
volver suavemente para que se impregnen bien.

Engrasar unmolde para budin con aceite de oliva. Verter lamez-
claen el molde preparado, asegurandose de distribuir uniforme-
mente los ingredientes. Hornear el budin en el horno precalen-
tado durante aproximadamente 45-50 minutos, 0 hasta que es-
té dorado enlaparte superior y alinsertar un palilloen el centro,
este salga limpio, Una vez listo. retirar el budin del horno y dejar
que seenfrie durante unos minutos antes de desmoldarlo. Ser-
virel budin. acompafiado de una ensalada fresca.
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