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Cuatro opciones para
cocinar el pollo
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Favorabilidad: [ INo Definida

Esta carne blanca destaca por su versatilidad en la cocina y por su alto valor
nutricional. Su accesibilidad y valor la convierten en una opcién ideal para

muchas personas.

Ignacio Arriagada M. cion accesible y econémica
también la convierte en un
alimento bdsico para mu-

polloes unadelas car-  chas personas ensusrespec-

Ews mds populares y  tivasdietas.

onsumidas en Chile y Cuatro especialistas en

el mundo. Las razones son
variadas y van desde su ex-
quisito sabor, pasando por

nutricion y gastronomia
compartieron a este diario
algunas recetas, tanto gour-

su alto valor nutricional, —met como tradicionales, pa-

hasta su versatilidad para  ra preparar en casay delei-

adaptarse a otro plato. tarse a la hora del almuerzo
Asimismo, al ser unaop- olacena. @

POLLO AL MARKEN CON PURE RUSTICO
POR TOMAS BAEZA, CHEFY PROFESOR DE SUPERPROFCL

Ingredientes

Para el pollo: Para el puré:

-4 pechugas de pollo -4 papas medianas con
-1cucharada de merkén cascara

-2cdas. de jugode limén
-2cdas. de aceite de oliva

-1diente de ajo picado entera, descremada ove-
-1cucharadita de sal getal)
~¥:cucharaditade pimien-  -Salal gusto

-2 cdas. de mantequilla
-%tazade leche (puede ser

LASANA DE POLLO CON CHAMPINONES
POR BETSABE GAJARDO, NUTRICIONISTAY ACADEMICA
DE LA UANDES.

Ingredientes
Parala lasana:
-1 cajade masa de lasafia

-Queso granulado para gra-
tinar cantidad al gusto

-500 gr de pechuga de pollo
deshuesada

-250 gr de harina o maicena
-1cucharadita de sal

-1 cucharadita de pimienta
negra

-1 huevo batido

Para la salsa:
-250ccde agua
=250 gramos de azticar

POLLO COREANO FRITO A

POR PIA BARROS, CHEF Y ACADEMICA DE AIEP.
Ingredientes -125 ccde salsa de soja
Para el pollo: -125 ccdevinagre de arroz

-3 dientes de ajo picados fi-
namente

-1 cucharadita de postre de
pasta de aji rojo coreano o
puede reemplazar por mer-
ken

-1 cucharadita de postre de
aceite de sésamo

-1 cucharadita de maicena
disueltaenagua.

-Semnillas de sésamo blanco

precocida Parala salsa bechamel:

-1 pechugaenteradepollo  -3tazasde leche (semides-
sin piel cremada)

-1 cebolla mediana -2 cucharadas de mante-
-2 bandejas de champifio- quilla

nesenteros -2 cdas. de harinade todo
-1diente deajo uso

-Aceite de oliva virgenextra

-Sal, pimientay nuez mos-

ta negra -Nuez moscada (opcional)

Enun bowl, mezclar el merkén, el jugo de limdn, el aceite de oli-
va, el ajo picado, la saly la pimienta. Agregar las pechugas de po-
lloy cubrirlas bien con la marinada. Tapar el bowl con film plas-
ticoy dejar reposar en el refrigerador por al menos 30 minutos.
Lavar bien las papas con su cdscara y hervirlas en abundante
agua con sal durante 20-25minutos. Escurrir las papas . sin pe-
larlas, triturarlas. Agregar lamantequillay laleche caliente, mez-
clando suavemente para obtener una texturanistica. Ajustar la
sal y, sise desea, agregar un toque de nuez moscada para real-
zar el sabor. Calentar aceite en una sartén grande a fuego me-
dio-alto. Sellar las pechugas de pollo por 3-4 minutos por cada
lado hasta que tomenun color dorado. Reducir el fuego a medio-
bajoy cocinar tapado por 57 minutos mas, hasta queel pollo es-
té bien cocido por dentro. Retirar del fuego y dejar reposar por 2
minutosantes de servir. En un plato, colocar una porcidndel pu-
rériistico y encimadispaner la pechuga de pollo. Opcionalmen-
te, decorar con persjil fresco picado o un poco mas de merken.

Cortar la pechuga de pollo en dados de 2,5 cmy colocarlosen un
bowl grande. En otro bowd pequefio. mezclar la harina, lasal yla
pimienta negra. Sumergir los trozos de pollo en el huevo batido
y. acontinuacion, pasarlos por lamezcla de la harina. Calentar
unpoco de aceite vegetal en una sartén grande a fuego medio-
alto. Cuando el aceite esté caliente, afiadir los trozos de pollo en
unasola capay freirlos hasta que estén dorados, unos 5-7 minu-
tos. Retirar el pollo de lasartén y escirralo en unplato forrado
con papel absorbente o enuna rejilla. Enuna olla pequena, mez-
clarelagua, el aziicar, 1a salsa de soja, el vinagre de arroz, el ajo,
la pasta de aji, el aceite de sésamoy la maicena disuelta. Llevar
la mezela a ebullicidn a fuego medio, removiendo constantemen-
te. Bajar el fuegoy cocinar lasalsa afuego lento durante 2-3 mi-
nutos, hasta que espese ligeramente. Afiadir el pollo fritoa la olla
y revolver hasta cubrirlo uniformemente con la salsa. Decorar el
pollo con semillas de sésamoyy servir caliente.

Saly pimientaal gusto cada al gusto
Paralaelaboraciondelrelleno: pelary cortar la cebolla en cubos
pequefios y sofreir en olla con un poco de aceite de oliva. Lavar
y cortar los champifiones en laminas y afiadir a la olla junto con
la cebolla. Sofreir afuego medio 7-8 minutos. Cortar las pechu-
gas en trozos medianos ylarges. Picar el ajo pelado. Afadir el po-
llo y ajo picados al sofrito. alifiar consal y pimienta. Revolver la
mezcla para que el pollo no se pegue. Cocinar por 20 minutos
hasta que el pollo quede cocido completamente. Paralasalsa
bechamel: calentar lamantequilla enuna olla pequefia hasta que
se derrita. Agregar la harinay revolver con batidor manual, has-
ta que se forme una mezcla viscosa. Revolver constantemente
por 3minutos a fuego bajo, para que quede cocida. Afadirl ta-
radelechey disolver lamezcla con el batidor, hasta que no que-
den grumos. Luego, agregar las 2 tazas de leche restantes y re-
volver nuevamente hasta homogeneizar. Aumentar un poco el
fuego, y cocinar durante 4 a Sminutos, sindejar de revalver, pa-
ra que no se pegue lamezcla. Afadir sal, pimientay nuez mesca-
da a gusto. Para el montaje: preparar una fuente de horno para
la lasafia. Poner en la base de la fuente un poco de salsa becha-
mel, luego montar ordenadamente la capade lasafia, y alternar
consalsa y el refleno de pollo con champifiones. Cuando las ca-
pas de lasafia ya estén formadas, cubrir la lasafia con salsa be-
chamel, queso granuladoy llevar al horno precalentadoa200°C
por10 a 15 minutos o hasta que el queso esté gratinado. Retirar
del horno y porcionar.

POLLO AL HORNO MULTICOLOR )
POR MARTA ESCOBAR, NUTRICIONISTA Y ACADEMICA DE

LA UNAB.

Ingredientes

-1 pechuga de pollo

-Y% zapallo italiano

-¥% pimiento rojo

=¥ pimiento amarillo

-¥: zanahoria

-V taza de champifiones

Enunbowl, mezclar jugo de li-
mdn, aceite de oliva, ajo, curry,
sal y pimienta. Marinar el pollo
con estamezclay dejarreposar
por 15-20minutos. Lavary cor-
tar las verduras: zapallo italia-
no, zanahoria y champifiones
enrodajas finas; pimiento rojo
yamarillo en tiras y la cebolla
enplumas. En una bandeja pa-
rahormo, colocar todas las ver-
duras. Rociarlas con aceite de
oliva, saly pimienta. Colocar
el pollo sobre las verduras y

-¥% cebolla morada

-Ajo

-Jugo de % limén

-1 cucharada de aceite de

oliva
-¥ cucharadita de curry
-Saly pimienta al gusto

hornearen hormo previamen-
te calentado por 25-30 minu-
tos. hasta que el pollo esté do-
radoy cocida por dentro.
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