Ingredientes

-12zapallo camote, pelado y cor
tado en cubos

-3 cucharadas de mantequilla
-1 cebolla grande, picada fina-
mente

-4 dientes de ajo. picados

-1% taza de caldo de polio 0
vegetal

-Sal, pimienta y aceite de oliva
al gusto

-100 gr de queso crema

-50 gr de queso parmesano
rallado

-50 gr de queso mozzarella
rallado

-50 gr de queso azul desmenu-
zado

-4 filetes de pechuga de polio
-2 limones (para jugo y ralladu-
ra)

-Cilantro fresco, perejil o verdu-
ras para decorar

Ingredientes

En una olla grande, calentar
agua con sal y cocinar los cu-
bos de zapallo aproximada-
mente 15-20 minutos. Escurrir
bieny reservar. En un sartén
grande, derretir 2 cucharadas
de mantequillajuntocon acel-
tede oliva afuego medio. Afa-
dirla cebolla, 2 ajos. y cocinar
hasta que estén dorados.
Agregar los cubos de zapallo

e PR
PURE DE ZAPALLO CON POLLO AL LIMON

POR TOMAS BAEZA, CHEF ¥ PROFESOR DE SUPERPROF.CL.

A aprovechar las verduras de la  »m=2n
1 colifior mediana cortada
temporada con estas recetas s
-1 cebolla grande, finamente
picada
Ty " . i . S -2 dientes de aj
Elinvierno no solo trae consigo lluvias y bajas temperaturas, sino también ricos y .lﬂmm,,,'.?mmm
nutritivos alimentos que son fundamentales para estar saludables. f;'g;';‘;m o
rallado
50 gr de queso de cabra des
ALCACHOFAS CONFITADAS ki
POR YERKO ATLAGICH, CHEF DE MAJKA BISTRO. -Saly pimienta al gusto
Ingredientes -Perejil fresco picado para
Para las alcachofas: decorar
-12 alcachofas
-Aceite de oliva extra virgen, Preparacién colifiorenlasartén, distribuyen-
pimienta y sal al gusto Cocinar la coliflor al vaporhas-  douniformemente. Cocinara
Para el relleno: mente10 minutos. Luego,ma-  8-10minutos.ohasta quelator-
-10 tomates chacarlaligeramenteconunte-  tilla esté casi cocida, peroatin
-1 cabeza de ajo nedor, dejandoalgunos trozos  un poco liquida en el centro.
-Media marraqueta tostada textura.Enuna  F el grill del hornoa
-1 pimentén ! unacu- fia-alta. Colo-
-200 m aceite de ofiva mientoy lacabeza de ajo. Una charadadeaceitedeolivaafue-  carlasartén bajoel grill y coci-
-50 gr de nueces vez listos, disponer enun bowl y gomedio.Agregarlacebollayel  nardurante3-5minutos, o has-
-50 gr de almendras tapar con papel film. Esperar 20 oy h stén de taquelap estédo-
-Sal y aceto al gusto minutos. Mientras tanto, pelar rados. Afiadir el pimentén y  raday cocida. Retirar latortilla
lasalmendrasy luego tostar en i i delhomoy elque-
Preparacion secoenunhornoal30°C, hasta esté suave, unos 5 minutos  so decabra desmenuzado por
Pelarlasalcachofasy quitarlas  que estén doradas. Pelar el pi- maés. Enunbowl grande, batir  encima. Colocar la sartén bajo
bollay el ajo. Aiadir una taza de espinas con el sacabocados.  mentén, sacar la carne de ajo los huevos. Incorporarlacolificr el grill por otros 1-2 minutes, o
caldo de pollo y cocinar por Verterlasalcachofasenunbowl  apretando lacabeza. En una li- hacada, ladeceb h lquesodecab
unos Sminutos mas. Incorpo- yafadirsaly pimientaal gusto.  cuadora afiadir tados los ingre- llay | queso el dorado. Dejar re-
rar el queso crema, el queso Sacar las alcachofas y colocar-  dientes y licuar hasta que sea sano. sal y pimienta al gusto.  posar la tortilla durante unos
| lasenbolsasalvacloyanadifes  veaunatextura fina. Rectificar Mezclar bien. Enlami inutos antes de cortarla. De-
llay el queso azul al puré. Re- un chorrodi deoliva.Se- Iy . Poner tres f d tén, calentar laotracucharada  corar conperejilfresco picadoy
volver hasta que los quesos se llar y cccinar por 12 horas a  alcachofa en un platoy rellenar de aceite de olivaa fueg servir calk
derritan y se mezclen comple- 85°C.Tatemar| elpi- lasal day servir. dio.Verterlamezcladehuevoy ~ ambiente.
tamente. Agregar sal y pimien-
taal gusto. Para el pollo, sazo-
nar los filetes con sal y pimien-
taalgustopor ambnsylados.En GRATIN DE BROCOLI ESTOFADO DE VERDURAS CON COLES DE BRUSELAS
un sartén grande. calentar POR LILIBETH MOYA. DEL LAS AMIERICAS. ::R m :‘::Nm:nm o
aceite de oliva a fuego medio- Ingredientes
altoy cocinar durante aproxi- -1 brécoli mediano AR, SEIR CONCROON.
madamente 5-6 minutos por 50 gr de queso mantecoso Ingredientes
cada lado, o hasta que estén rallado -300 gr de coles de bruselas
y 3 de harina -+ zanahoria
cidos. Retirar y reservar enun -2 cucharadas de mantequilla -2 papas
plato. En el mismosartén, afia- -1y 1/2 taza de leche semides- -1 pimiento verde
dir una cucharada de mante- cremada ¥ cebolla
quillay aceite de oliva. Agregar -1/2 cucharadita de sal -1tomate
los dos ajos picados restantes -50 gr de champifiones
y cocinar por unos 30 segun- Preparacion % diente de ajo
dos. Verter media taza de caldo Lo primero es cortar las flores -4 cucharadita de paprika
de pollo (0 agua), junto con el debrécoliyllevarlasaunaolla -Aceite ce oliva virgen extra al Lavar,pelaryrallar el tomate. La-
jugodeloslimonesy laralladu- con agua hirviendo por 4 mi- gusto var,pelary cortarenplumalace-
ra de limon. Dejar que hierva nutos. Retirardel aguay reser- Pimienta y sal al gusto bollay luegosaltearia en aceite
durante unos minutos para re- var. Luego. preparar lasalsa  menta al gusto. Finalmente, deoliva. Incorporar el pimiento.
ducir un pocoel liquidoy espe- blanca. Paraeso, il distribuir el brocoli en un sar- Preparacién zanahoria, champifiones y ajos.
sar lasalsa. Regresar los filetes debe verter la é fi h Lavar,pelary cortarendadolas  ycocinar por Sminutos.Agregar
de pollo al sartény cocinar a Unavezestasederrita,afadir  no. Verter la salsa blancay el papas. Lavar los colesde by eltomateralladoy
fuego medio-bajo durante la harinay mezclar para for-  quesorallado. Llevarahomear las. Hervir las papasy colaren  al gusto. Cocinar por 5 minutos
unos minutos més. paraque se mar un engrudo. De a poco  en un horno precalentado a aguapor 8minutos.Lavar.pelar  mds. Incorporar coles y papas.
impregnen conla salsa. Espol- verter laleche sindejardere-  180° C por 15a 20 minutos o y picar el pimientoy lazanaho-  Espolvorear paprikayagregar %
vorea con pergjil o cilantrofres- volver.Cocinar por 3a5mi hasta que esté gratinado. De- ria en juliana, Lavar y trozar  tazadeagua. Dejar cocinar por
copicadoantes de servir. tos hasta que espese. Condi-  jarenfriary servir. champifiones unavezlavados. 8 minutos mas. Servir.

cocidos en el sartén conlace-




