08 TENDENCIAS x cocina

JUEVEs18 DEJULI02024  hoyschoy

Ingredientes

-2 pechugas de pollo, cortadas
entrozos

-1tazade arroz

-2 tazas de caldo de pollo

-1 cebolla, picada en cuadritos
-3 dientes de ajo, picados fino
-Jugo de 1limén

-Ralladura de 1 limén

-1cdita. de comino molido

-1 cdita. de paprika

-2 cucharadas de aceite de oliva
-Saly pimienta al gusto

-1/4 taza de perejil fresco, pica-
do (para decorar)

Preparacién

Enunasarténgrande, calentar
aceite de oliva a fuego medio-
alto. Afiadir los trozos de pollo
y cocinar hasta que estén do-

ARROZ CON POLLO AL LIMON

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

rados por todos lados. Retirar
elpollodel sartényreservar.En
lamismasartén, agregarlace-
bollay el ajoy cocina por apro-
ximadamente 5 minutos. Afia-
dir el arroz y revolver durante
un par de minutos hasta que
esté ligeramente dorado. Vol-
veracolocar el pollo en el sar-
tén. Afiadir el caldo de pollo, el
jugodelimény laralladura, el
comino, paprika, saly pimienta
al gusto. Llevar a ebullicion,
luego reducir el fuego, tapar y
cocinar a fuego lento durante
unos 18-20 minutos, o hasta
queelarroz esté cocidoy haya
absorbido el liquido. Espolvo-
rear con perejil fresco picado
antes de servir.

En invierno vale la pena darle un
toque de vitamina C a la comida

Las frutas citricas de la temporada ayudan a fortalecer la respuesta del sistema
inmune ante los virus y se pueden aprovechar incluyéndolas en los platos.

Ignacio Arriagada M.

cos, famosos por su alto con-
tenido de vitamina C.

uele ocurrir que du-
rante el invierno la
gente se enferma

mas dada la mayor circula-
cién de virus estacionarios y
por la permanencia en luga-
res cerrados con mds perso-
nas, lo que multiplica las
chances de contagio.

Y una de las maneras de
potenciar el sistema inmuno-
16gico es consumiendo citri-

Esta vitamina aumenta la
produccion de glébulos blan-
cos, que son clave para com-
batir infecciones, y se puede
hallar en naranjas, mandari-
nas, limones y pomelos.

Cinco especialistas en el
drea gastronémica y nutricio-
nal compartieron algunas re-
cetas a base de citricos para
hacer en casa y comerla du-
rante el desayuno, el almuer-
zoolacena.

ENSALADA DE NARANJA Y POLLO

POR EVELYN SANCHEZ, NUTRICIONISTA Y DOCENTE DE LA U. DE LAS AMERICAS.

Ingredientes

-200 gr de pollo

-100 gr de cebolla morada
-100 gr de tomate cherry
-200 gr de naranja

200 ml de aceite de oliva
-200 ml de vinagre

-20 ml de salsa de soja
-20 ml de aceto balsamico
-5 gr de mostaza

-20 gr de aziicar granulada
-100 gr de cebollin

Preparacién
Cocer el polloy las zanahorias
conlasal,lapimientay el lau-

rel. Colar, enfriar y reservar.
Luego colocar en un bowl la
mezclaanterior, la cebollamo-
rada en julianay los tomates
cherry picados. Terminar conla
naranja en gajos sin cascara.
Mezclar el aceite, el vinagre,
azlicary lamostaza. Afadir po-
coa pocosin dejar de batir la
salsade sojay elaceto. Incor-
porar el cebollin picado fina-
mente. En la preparacion de la
ensalada, adicionar la zanaho-
rias cortadas por la mitad y el
pollo en cuadrados.

QUEQUE DE LIMON GLASEADO MERMELADA DE POMELO
PPOR CAROLINA PYE, ACADEMICA Y NUTRICIONISTA DE LA U. DE LOS ANDES. POR JUAN ALVAREZ, CHEF DE LA REINA TRES.
Ingredientes Ingredientes
-1¥% taza de harina alaazicar hasta obtener una -4 pomelos por 12 horas. Cocinar a fuego
Y cdita d i y blanca. Agre- -400 gr de aziicar medio-bajo durante unos 40
-1 cdita de polvos de hornear garlamantequilla,las esencias -1taza de agua fria minutos. Con un tenedor pre-
MOUSSE DE MANDARINA -3 huevos de vainillay limény jugo de li- sionar de vezen cuando los tro-
POR JAVIER MARURI, NUTRICIONISTA Y ACADEMICO DE LA UNAB, SEDE CONCEPCION. -1 taza de aziicar granulada mén. Batir hasta tener una Preparacién zos de pomelo para que se
Ingredientes -2 cucharadas de mantequilla mezcla homogénea. Agregar Limpiar los cuatro pomelos  deshaganyescurraeljugo.Una
-13 mandarinas agua fria por 4a 5 minutos. Sa- blanda losingredi yelacei- duros baj tibia. Pelar  ve: los 40 minutos, tri-
-1 cucharada de miel cary escurrir. Sacar la olla del -1 cdita de esencia de vainilla te.Mezclarlo suficiente parain- y cortar en trozos de tamafio  turar todo el contenido de la
-4 14minas de gelatina sinsabor  fuegoyagregar lagelatinahidra- ¥ cdita de esencia de limén tegrar. Poner lamezclaen el edi di Verteren ol batidora. Echar la
-6 huevos tada. Revolver hasta que se di- -1/3 taza de jugo de limén molde preparadoy hornear por unaollaelpomelocortadojun-  mermeladaen tarros decristal
-2 yogurt natural suelvacompletamente. Agregar Vs taza de aceite vegetal 45 minutos o hast: alme- 1 | aziicar.Dejarmacerar  limpiosy dejar enfriar.
elyogurtyrevolver.Enotro bowl -1sobre de glaseado de vainilla  ter un palito al medio, salga se-
Preparacién: llevar la clara de huevo anieve. -1/3 taza de agua co. Dejar enfriar antes de gla- o
Exprimir10 Una de afadir Y cdita d ia de limén sear. Para el glaseado, vaciar el
varel jugo(300mlaprox).Rallar  la mezcla de la olla y mezclar sobre de glaseado de vainilla
[ de inas. Pe- imi sobreunbowl.Agregar 35 mlde
larypicarenldminas3manda-  envolventes conlaayudadeuna Primero, calentar el horno a  agua,esenciadelimon, ralladu-
rinas.Enunaollaafuegomedio,  espatula.Poner inapi 180°Cy unmolde  ra de limén y mezclar suave-
poner el jugod inala  d i l lar de queque. Mez-  mente conuna cuchara hasta
ralladuray lamiel. Revolver por  yrellenar conel mousse. Llevar clar la harina junto al bicarbo-  integrar completamente. Conla
5 minutos. Hidratar la gelati al refrigerador por al menos 3 natoy los polvos de hornear.  ayudade una cuchara, glasear
sinsaborenunplatohondocon  horas. Servir. Reservar. Batirloshuevosjunto  lacubiertade queque. Servir.




