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¢Mucho frio? Estos consomés
van a calentar el cuerpo

Este tradicional potaje gana
trascendencia en dias de bajas
temperaturas... como los que reinan.

Ignacio Arriagada M.

uele suceder que des-
pués de un sistema
frontal, similar al re-

gistrado recientemente en la
zona centroy surdel pais, las
bajas temperaturas se toman
el dia y la noche. Y una for-
ma de calentar el cuerpo de
forma rdpiday ricaesa tra-
vés de los consomés.

Este alimento cldsicode la
gastronomia nacional se ob-
tiene al cocinar en agua cual-
quier tipo de proteina, verdu-
rao marisco, desde pollo, pa-

sando por jurel, hasta cham-
pinones. Luego de ser filtra-
do, se puede complementar
con ingredientes crudos o co-
cidos.

Estd comprobado que
cuando hace fifo el cuerpo
trabaja mds para mantener
una temperatura constante
y. por lo tanto, requiere mas
energia. Y, j favo-

CONSOME DE QUINOA

POR CONSTANZA BERNAL, CHEF DEL RESTAURAN LOS AMIGOS.

Ingredientes

-100 gr de quinoa

-1litro de agua

-1zanahoria

-Comino, sal y pimienta al gusto
~1cebolla

-2 tallos de apio

Ingredientes

Primero, lavar y sanitizar las
verduras. Luego, cortarlas en
dados pequefios. Hervir el litro
deaguaenunaollay agregar
todas las verduras. Dejar en

reciendo este proceso bioldgi-
co, el consomé reconforta y
alimenta.

Acd, cinco entendidos en
la materia compartieron al-
gunas recetas de este plato
para hacer en casa.

CONSOME DE JUREL

Ingredientes

-425 gr de jurel

-1cebolla picada en pluma

-1 pimentén rojo picado en tiras
-2 tomates pelados

-3 zanahorias peladas

-6 papas grandes peladas

-Y: taza de perejil fresco picado
-1taza de vino blanco
-Orégano, sal y pimienta al
gusto

-¥ cdta. de aziicar

Preparacién

Escurrir los tarros de jurel y
limpiar los lomos evitando que
se desarmen. Picar las za-
nahorias enruedas, los toma-
tes en cuadritosy las papas a

POR MARIA TRINIDAD FORTEZA, NUTRICIONISTA DE ORIZON.

lolargo. Enunaolla agregar un
pocode aceite y saltear la ce-
bolla, zanahoriay pimentén a
fuego fuerte hasta quelacebo-
llaesté transparente. Afadir las
papas, los tomates y condi-
mentar con sal, pimienta, oré-
gano, perejil y azicar. Revolver
y agregar el vino blanco. Dejar
hervir unos 3 minutos y luego
agregar 1litro de aguafria. De-
jar hervir por 15minutos o has-
ta que las papas estén casi lis-
tas. Agregar los lomos de Jurel,
taparlaollay dejar hervir du-
rante 2 minutos més. Revisar
desaly pimienta. Servir calien-
te con un poco mas de perejil
fresco picado por encima.

mente 10 minutos. Tener pre-
paradala quinoa, previ

bajo enunasartény colocarla
enlasopa para que se cocine.
Cuando esté a punto, apagar el

lavada en agua fria. Posterior-
mente, tostar laquinoaafuego

fuegoy consal,pi-
mientay Servir

CONSOME DE VERDURAS

POR Y

-
y

LAUNAB,

Ingredientes
¥ cebollas

-2 zanahorias

-3 ramas de apio

¥ morrén

-1 puerro

-100 gramos de zapallo camote
-Perejil
-Sal y pimit

al gust:

muy caliente.

-1diente de ajo

Preparacion
Lo primero que se debe hacer
es lavar bien todos los ingre-

unaollatodos losingredientes
aexcepciondel perejil. Agregar
1litro de aguay poner ahervir.
Cuando comience a hervir, po-
ner a fuego bajo por al menos
40 minutos. Revolver cada
cierto rato para evitar que se
pegue. En caso de querer solo
el consomé, colar las verduras
yservirsoloel caldo, de locon-
trario puedes servir con las
verduras incluidas. Otra op-
cién es agregar cabellitos de

dientes. Pelar la iayel
zapallo. Picar zanahoria, zapa-
llo. apio, cebollay morrén en
cubos pequefios. Poner en

7
sacar del fuego. Serviry deco-
rar con perejil cortado fina-
mente.

CONSOME DE VACUNO

POR TOMAS BAEZA, PROFESOR OE SUPERPROF.CL.

Ingredientes

-500g de carne de vacuno
CONSOME DE POLLO 2litros de agua
POR XIMENA RODRIGUEZ, DIRECTORA DE LA ESCUELA DE NUTRICION Y DIETETICA DE -1cebolla grande, cortada en
LABOS trozos grandes
I go medio-alto. Una vez que -2 zanahorias grandes, cortadas
-1 pollo entero (aproximada- hierva, reducir el fuego a me- en trozos grandes
mente L5kg), cortado en piezas  dio-bajo y dejar que la sopa -2 ramas de apio, cortadas en
-2 zanahorias, peladas y corta- hierva a fuego lento durante trozos grandes.
das en rodajas aproximadamente 1 hora, o -2 dientes de ajo enteros
-2 tallos de apio, cortad hast: | polloesté k -1 hoja de laurel
rodajas tamente cocido y tierno. Reti- -Saly pimienta al gusto
-1 cebolla grande, cortada en rar el pollodela ollay desme- -Perejil fresco para d fuego lento durants
trozos grandes nuzar con un tenedor una vez damente 2 horas, ohastaquela
-2 dientes de aj que esté lo sufici P carne esté blanday los vegeta-
2litros de agua frio como para jarlo. De- En Il de,colocarla  lesestér i
-Saly pimienta al gusto sechar los huesosy la piel. Vol- carne devacunoy cubrircon  dos.Unavezque estélisto, reti-
-1taza de fideos (opcional) vera colocar la carne desme- los 2 litros de agua. Llevar la  rarlaolladel fuegoy dejar que
-Perejil f picado para deco- da enlaolla. Siseagregal ollaaft dio-altoy esp el ¢ se enfrie un poco.
rar (opcional) fideos a la sopa, afiadirlos en rar aque hierva. Unavezque  Usandouncolador, colar el cal-

estepuntoy cocinar segtinlas hierva, reducir el fuegoame-  doenunrecipiente limpio para

Preparacién instrucciones del paquete has- dio-bajoy eliminar cualquier  separar los slidos del liquido.

Enuna olla grande, colocar el
pollo, las zanahorias, el apio, la
cebollay el ajo. Verter el agua
sobre los ingredientes en la

taque estén tiernos. Probar la
sopay ajustar el condimento
con sal y pimienta al gusto.

espumaoimpurezaque pueda
formarse en la superficie con
una cuchara. Agregar la cebo-

tos.
Llevarlaollaaebulliciénafue-

Volver aponer el consomé cola-
doenlaollay calentar nueva-
mente a fuego medio. Probary
ajustar el sabor con sal y pi-
mientaal gusto. Servir caliente,

Servirel es- lla, ias, apio, dientes d
p perejilfi ajoylahojadelaurel alaolla.
picadosi se desea. Dejar que el é hiervaa

decorand jil fresco.




