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Recetas de sopas y cremas para
capear estas frias jornadas

Las bajas temperaturas y las recientes
lluvias son un motivo perfecto para que
las personas prefieran platos calientes.

Ignacio Arriagada M.

as recientes precipita-
L ciones en la zona cen-

traly parte del sur tra-
erdn consigo bajas tempera-
turas para lo que resta de la
semana. Ante este panora-
ma, las sopas y cremas se
convierten en un gran aliado
para las personas que desean
capear el frio y, a la vez, ali-
mentarse saludablamente y

CREMA DE LENTEJAS

Ingredientes

-1taza de lentejas secas

-1 cucharada de aceite de oliva
-1 cebolla grande

-2 zanahorias

-2 tallos de apio

-2 dientes de ajo

-1 cucharadita de comino en
polvo

-1 cucharadita de paprika

-1/2 cucharadita de pimienta
negra

-6 tazas de caldo de verduras
-Sal al gusto

-1/4 taza de cilantro fresco pica-
do

Yogur griego o crema

Preparacién

Enjuagar las lentejas bajo agua
friay escurrir. Calentar el acei-
tede olivaenunaollagrandea
fuego medio. Picar la cebolla,
zanahoria y apio a cuadritos y
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POR TOMAS BAEZA, CHEF Y PROFESOR DE SUPERPROF.

deleitarse con exquisitos sa-
bores en pleno otono.

Con verduras, champiio-
nes, legumbres o alguna pro-
teina, estos platos se prepa-
ran en menos de 30 minutos
y pueden servirse al medio-
dia, enel almuerzo o lacena.

Asimismo, incluir sopas y
cremas caseras en el mend,
justo antes del plato princi-
pal, puede ayudar a contro-
lar el apetito. Acd, cinco ex-
pertos gastronémicos com-
parten recetas con ingre-

minutos. Agregar el ajo picado,
comino, paprikay pimientane-

CREMA DE CHAMPINONES

POR GABRIELA SARRAT, DIRECTORA DE LA ESCUELA DE NUTRICION Y DIETETICA DE

LAUNIVERSIDAD DE LOS ANDES.

Ingredientes

-100 gr de champifiones

-% tazas de leche semidescre-
mada

-1 cucharadita de aceite

~100 cc caldo de verduras o
pollo

-10 gr de cebolla, picada en
cubitos finos

-Sal y nuez moscada al gusto

Preparacion
Lavar champifiones y estilar
muy bien. Verter aceite en una
sartén y saltear la cebolla.
Cuando la cebolla empiece a
cambiar de color, agregar los

SOPA DE CEBOLLA

POR PAOLO GUZZARDI, CHEF DE LE FOURNIL.

Ingredientes

-15 gr de aceite de oliva quelacebollaesté carameliza-
-15 gr de harina de trigo da (40 minutos aproximada-
-5 gr de tomillo mente). Aiadir el cognac y el
-5 gr de romero vino blanco para desglasar el
-35gr de fondodelaolla. Agregarla ha-
-35gr de cognac rina tamizada sobre la cebolla
“1kilo de cebollas yelcaldodecarneylasalsain-

-Llitro de vino blanco
-1litro de caldo de came
-10 ml de salsa inglesa

A
ql do-

pi
ren. Luegovaciar enunajugue-

yagregarlaleche
y caldo para completar el volu-
men. Condimentar con saly
nuez moscada al gusto. Servir.

SOPA DE TOMATE

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

Ingredientes

-1kg de tomates maduros
-1 cebolla grande, picada
-2 dientes de ajo, picados.
2 de aceite de oliva

gra, y seguir cocinando por
unos dos minutos més, siem-
pre revolviendo. Pasado el
tiempo, afiadir las lentejas es-

-Llitro de caldo de verduras o
pollo

-Sal y pimienta al gusto

alaolla. Llevar |

glesa. Calentary corregir el ni-
vel de sal. Cortar la baguette
de forma diagonal y luego en

-5 gr de sal trozos de 2 cm de grosor. Ra-
-5 gr de pimienta llar el queso gruyere sobre ca-
da pedazo de baguette y po-
Preparacién ner en el horno fuerte, hasta
Calentar conel  queel queso se haya derreti-
aceite de olivaenunaollay  do.Servirlasopacaliente. Po-
I cebollas,to-  ner sobre cada porcién de so-
millo, romero, saly pimienta.  paunpedazo de baguette con
Cocinar a fuego medio, hasta  queso gruyere derretido.

CREMA DE VERDURAS

POR JAVIER MARURI, ACADEMICO DE NUTRICION Y DIETETICA UNAB SEDE CONCEPCION.

200 gr de zapallo camote

-Hierbas frescas como albaha-
curridasy el caldo de verduras ca, tomillo o perejil (opcional, hasta que los tomates comien-
laaeb para izar) yliberar suju-
lliciony reducir el fuego, dejan- go.Verterel caldodeverd
doque hiervaa fuegolento du- Proparacién pollo enlaollay mezclar bien. -200 gr de papas
rante unos 25-30 minutos. Re- Pasar aguahir-  Dejarquel i fueg
dodi ok I 15-20 minu- -80 gr de cebolla

tirar la olla del fuegoyy dejar que

la sopa se enfrie por unos 25 y luego a un recipiente con  tos para que los sabores se -80 gr de zanahoria

minutos. Luego, con una licua- aguafria.Estofacilitara pelar-  mezcleny los tomates se coci- -80 gr de acelga o espinaca
dora, procesar la sopa hasta los. Una vez pelados, cortarlos  nen completamente. Agregar -1 cucharada de aceite

obtener una textura suave y dl hierbasal Retirarlasopa -Perejil

cremosa. Sila tadema- elcentro.E; Il fe,ca-  delfuegoy dejarenfriar un po- -Sal al gusto

siado espesa, agregar un poco lentar el aceitede olivaafuego  co.Luego,usarunalicuadorade “1hallulla

mas de caldo de verduras has- medio.Agregarlacebollayelajo  mano o una licuadora conven-

taobtener la ia de- picadoy i i triturar | h: p

seada. Probar la sopay ajustar (: il ta Y Lavar y pelar las papas, zapa-
consalal gusto. Servirlacrema ite ci inutos). Adadir | Calentarlasopasi llo, cebollay zanahoria. Cortar
calientey decorar con cilantro los tomates cortadosalaollay ~ esnecesarioy servir. Se puede en formairregular los ingre-
fresco picado y un poco de yo- cocinar por unos 10 minutos,  decorarla con hierbas frescas dientes anteriores. Hervir en

gurgrieg

unaolla hasta que estén blan-

dos con sal al gusto. Lavar la
acelgaoespinacay el perejily
luego agregaralaolla. Cocinar
por cinco minutos mas. Sacar
del fuego, colar y reservar el
caldode coccién. Licuar losin-
gredientes conunajuguera, in-
corporando lacantidad de cal-
do de coccién necesario para
obtener consistencia deseada.
Cortar la hallulla en dados y
hornear hasta que estén tosta-
dosy crujientes. Montarla cre-
ma de verduras en un plato
hondo, agregar el pan (cruto-
nes)y decorar con perejil pica-
dofino. Servir.




