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A celebrar el Dia del Ceviche con estas cinco alternativas

A celebrar el Dia del Ceviche con
estas cinco alternativas

Este viernes se festeja este tradicional plato de origen peruano, el cual ha cautivado
los paladares en todos los rincones del mundo, incluido Chile.

Ignacio Arriagada M.

ste viernes 28 de ju-
E nio se celebra el Dia

del Ceviche, un plato
tradicional peruano que,
gracias a su exquisito sabor y
frescura, ha sabido ganarse
su lugar en las cartas de los
restaurantes de Chile y toda
Latinoamérica.

Si bien su preparacién
tradicional contempla pesca-
do crudo marinado en limon
y sazonado con aji y sal, mu-
chas personas optan por
cambiar esta base por otros
ingredientes al gusto.

Cinco expertos en este

A TENER EN CUENTA

Lacadenade frioes un pro-
ceso esencial para garanti-
zar la calidad y el consumo
segurode fos productos ali-
menticios. principalmente
en pescados y mariscos, Es
trascendental que a lahora
de comprarestosingredien-
tes las personas lo hagan en
locales comerciales certifi-
cados por |a autoridad sani-
taria.

iconico plato han comparti-
do a este medio la misma
cantidad de variantes para
preparar en casa.

CEVICHE DE JUREL

Ingredientes

-500 gr de lomos de jurel conge-
lado

-1 cebolla morada grande

-Y taza de cilantro picado

-1 aji verde, picado en cuadritos
pequefios

-4 pimenton rojo o verde, picado
en cuadritos

-2 paltas

- taza de aceite de oliva

-Y; a % taza de jugo de limén
recién exprimido y colado

-8al y pimienta al gusto

Preparacién

Para preparar el jurel lo prime-
ro que se debe hacer es des-
congelar los lomos y picarlos
en cubos medianos. Condi-
mentar con sal, pimienta y %
taza de aceite de oliva. Calen-

POR MARIA TRINIDAD FORTEZA, NUTRICIONISTA DE ORIZON SEAFOOD.

tar un sartén grande a fuego
fuerte durante 2 minutos. Sal-
tear los cubos de jurel hasta
que estén cocidos. Traspasar
a un bowl y dejar enfriar. Una
vez frios, mezclar con el jugo
delimén y reservar. Encuanto
alos vegetales, se debeiniciar
picando la cebolla en plumay
dejarla reposar enaguarecién
hervida por 5 minutos. Colar,
pasar por aguafriay dejar es-
tilar.En unbowl, mezclar la ce-
bolla con la palta picada en
cubos, ajf verde, cilantro, pi-
mentdn, aceite de oliva res-
tante, saly pimienta. Agregar
los cubos de jurel con el jugo
delimonal bowl de los vegeta-
les y mezclar bien. Servir bien
frio. ya sea como aperitivo o
entrada.

CEVICHE CLASICO PERUANO

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

Ingredientes

-500 gr de reineta descongelada
lentamente

-1/2 cebolla morada

-1/4 de pimenton rojo

-1/4 de pimentdn amarillo

-1/2 alaji verde (depende de
qué tan picante se quiera)
-Jengibre rallado (un trozo
pequefio)

-Una rama de apio pequefia con
sus hojas (tierna)

-Jugo de limén al gusto

-Aceite de oliva al gusto

-Sal y pimienta al gusto

Preparacion
Enuna fuente poner la reineta

picada en trozos pequefios.
Agregar eljugodeliménen una
cantidad suficiente, sin dejar
completamente cubiertalarei-
neta. En una tabla picar la ce-
bollaen pluma. los pimentones
y aji verde en brunoise (cubos
pequefios)y el apioenlaminas
delgadas y diagonales. Afiadir
todas las verduras a la fuente
donde esta la reineta con el ju-
gode limon. Mezclar, Pelary ra-
llar el jengibre y agregar a la
mezcla. Salpimentar al gustoy
dejar reposar por 15 minutos.
Finalmente, verter aceite de
oliva, mezclary servir.

CEVICHE DE PULPO

POR TOMAS BAEZA, CHEF Y PROFESOR
DE COCINA EN SUPERPROF.CL.

Ingredientes
-500 gr de pulpo cocido y corta-
do en trozos pequefios

-1 cebolla morada

-1 pimentén rojo o verde

-1/2 taza de cilantro

-1 palta madura

-1/2 taza de jugo de limén
(aproximadamente 4-5 limones)
-Sal y pimienta al gusto
-Opcional: ajf picado o una pizca
de aji molide para un togue
picante

Preparacién

Cortar el pulpo cocido en tro-
zos pequefiosy coldcalosenun
recipiente grande. Picar fina-
mente la cebolla y el cilantro.
Cortar el pimenténylapaltaen
cubitos, para luego agregarlas
almismorecipiente queestael

pulpo. Exprimir el jugo de limén
sobre los ingredientes. Asegu-
rase de cubrir bien todo con el
jugode limén.yaque esteesel
liquido que “cocinard” el pulpo
ydaré sabor al ceviche. Mezclar
para combinar todos los ingre-
dientes. Agregar saly pimienta
algusto. Sise deseaunpocode
picante, se puede afiadir ajf pi-
cado o ajf molido. Cubrir con
papel film o tapay dejar mari-
narenelrefrigerador duranteal
menos 30 minutos, para que
los sabores se mezclen. Una
vez transcurrido el tiempo, ser-
virenun pocillo.

Tiraje:
Lectoria:
Favorabilidad:

82.574
251.974
['INo Definida

CEVICHE DE COCHAYUYO

POR MARIA CRISTINA ESCOBAR, DIRECTORA DE NUTRICION Y DIETETICA DE UNAE,
SEDE CONCEPCION.

Ingredientes Preparacion

-250 gr de cochayuyo seco Hidratar el cochayuyoenagua
-100 gr de camaranes fria por 4 horas. Hervir por 40
-1/3 de un pimentdn amarillo minutosy dejar entriar. Cortar
-1/3 de un pimentén verde en brunoise (cubos pequefios)
-1/3 de un pimenton rojo los pimentonesy la palta. Cor-
-1/2 cebolla morada tarlacebollaenpluma.Cortar
-1 palta el cochayuyo y camarones en
“Cilantro trozos pequefios. Mezclar to-

-Jugo de tres limones
-Sal y pimenta al gusto

CEVICHE DE VERDURAS
POR BEATRIZ ESCOBAR, CHEF DEL RESTAURANTE PLLMAY BCRDERIO.

Ingredientes

-1taza de palmitos, cortados en
rodajas

-1 palta grande, cortada en cubos
-1 zapallo italiano mediano, cor-
tada en cubos

-1taza de tomate cherry, corta-
dos ala mitad

-2 ramas de apio, cortadas en
rodajas finas

-1 pimiento rojo, cortado en
cubos

-1taza de granos de choclo coci-
do

-1/2 taza de cancha

-1taza de champifiones, corta-
dos en laminas

-1/4 de taza de cilantro fresco,
picado finamente

-1 cebolla morada grande. corta-
daen pluma

-1/2 taza de jugo de limon (apro-
ximadamente 4-5 limones)

-2 cucharadas de aceite de oliva
-Sal y pimienta negra al gusto

dos los ingredientes. Agregar
el jugo de limon y salpimentar
al gusto. Dejar reposar por 20
minutos y servir.

Preparacion

Enun bowl con agua fria, colo-
car la cebolla morada cortada
en pluma y una pizca de sal.
Dejar reposar durante unos 10
minutes para suavizar su sa-
bor. Luego. escurrir y reservar,
Enunbolgrande, mezclarel ju-
godelimén, el aceite de oliva,
la sal y la pimienta al gusto.
Mezclar bien para que todos
los sabores seintegren. Aftadir
con la mezcla de limoén el pal-
mito, la palta, el zapalloitaliano,
el tomate cherry. el apio. el pi-
mientorojo, los granes de cho-
clo,los champifiones y el cilan-
tro. Incorporar la cebolla escu-
rridaal bowl con las verduras y
mezclar delicadamente. Final-
mente, dejareposar el ceviche
de verduras en el refrigerador
durante unos 15-20 minutos
para que los sabores se mez-
clen. Servir.
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