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JUEVES19 DEDICIEMBRE2024  hoychoy

¢Bajo presupuesto? Aca cinco
cenas econdmicas para Navidad

Si el dinero escasea, pero atin asi se desea sorprender a los seres queridos con ricas
preparaciones, estas alternativas sacaran aplausos.

CEVICHE VEGANO

POR REILES DEL AGUILA, CHEF DE KECHUA BORDERIO.

Ingredientes

-200 gr de champifién

-1 pepino

-1 betarraga

-1 palta

-1 manojo de cilantro

-4 limones exprimidos (jugo)
-1 choclo

POLLO A LA MOSTAZA
POR CAROLINA PYE, NUTRICIONISTA Y ACADEMICA DE LA UANDES.
Ingredientes
-2 pechugas de pollo ajo picado en aceite de oliva.
-1diente de ajo Luego, agregarlas dos pechugas
-1cda. de salsa de soya de pollo cortadas encubos.Una
-Aceite de oliva al gusto vezque sesellen, agregar sal, pi-
-1/4 de taza de mostaza mientay lasalsa de soya. Cuan-
-1/2 taza de agua doesténincorporados losingre-
-1cda. de maicena dientes, agregar lamostazay la
-Ciboulette y sal al gusto maicenay revolver hasta que la
mezcla se espese. Finalizar con
Preparacion un poco de ciboulette picado.
Enunasartén, freir el dientede  Servir con arrozblanco.

PERNIL DE CERDO AL HORNO CON MIEL Y MOSTAZA
POR TOMAS BAEZA, CHEF Y PROFESOR DE SUPERPROF.CL.

-3 cdas. de aceite de oliva
-2 cdas. de mantequilla
-1/2 cebolla blanca

Ingredientes -Sal y pimienta al gusto
-1 pernil de cerdo (2-3 kg) taza, elvino, saly pimienta. Un- -1taza de arroz carnaroli o arbo-
-1/2 taza de miel tar el pemil con estamezclay reo (para risotto)
-1/4 taza de mostaza espolvorear con romero. Colo- -Llitro de caldo de pescado o
-1taza de vino blanco car el pernil en una fuente para marisco
-4 dientes de ajo picados horno, cubrirlo con papel alu- -2 hojas de laurel
-Sal y pimienta al gusto minioy hornearal80°Cduran- -1/2 taza de tomates deshidra-
-Romero fresco al gusto te 2 horas. Retirar el papel alu- tados picados

minio, subir la temperaturaa -1/2 taza de queso parmesano
Preparacion 200°Cy hornear por 30 minu- -1/2 taza de queso crema
Hacer pequefiasincisionesen  tos mas para dorarlo. Servir -1/4 taza de cilantro picado
elpernily jo.En de papas dora-
unbowl, mezclar lamiel,lamos-  d: lada chil

-1 camote cocido

-Saly pimienta al gusto
PIMIENTOS RELLENOS Y PAPAS HORNEADAS Lotgianats e
POR VAVIER MARURI, NUTRICIONISTA Y ACADEMICO UNAB, SEDE CONCEPCION. Preparacion rodajaso cubos. Cortar lacebo-
Ingredientes Para preparar lalechedetigre  llamorada enjulianafinay de-
Para los pimientos morrones -1 cucharadita de ajo en polvo de betarraga se debe pelary  jarlareposar enaguaconsal por
rellenos: -Sal y pimienta al gusto cortarlab inute fizar su
4 pimientos morrones (de cual- quefios. Licuarl sabor, I ir.Paramon-
quier color) Preparacion eljugodelos limones, el diente tar,enunbowlgrande mezclar
-300 gr de came molida Para preparar las papas, se debe de ajoy un poco d hasta i pepino, beta-
“1tazadeqi id: elhornoa200°Cyla- obtenerunamezclahomogé-  rraga, palta,y cilantro. Afiadir la
-1cebolla pequefia, picada fina-  varlas, pelarlas y cortarlas en ro- nea. Colar lamezcla paraobte-  leche de tigre de betarraga y
mente dajas. Colocar las papas en un nerunjt i mezclar bi q
-1diente de ajo picado bowlgrande ymezclar con el acei- Sazonar con saly pimientaal  ingredientes seimpregnendel
-1zanahoria rallada tede oliva,romero, sal y pimienta. gusto. Para preparar losingre-  sabor. Dejar reposar en el refri-
-1 te picad ibos Poner: b bandk dientes del cevichese debela-  gerador por unos 10-15minutos
-1/2 taza de queso rallado japarahornopor 30-40minutos, vary cortar loschampifionesen  para que los sabores se inte-
-1 cucharada de aceite de oliva ohasta queesténdoradasy cru- laminas delgadas.Pelar elpepi-  gren. Parafinalizar, servir enun
-1 cucharadita de comino jientes, volteandolas ala mitad del noy cortarloenrodajas finas.  platogrande y acompafiar con
-Saly pimienta al gusto tiempo de coccion. Para preparar Pelarlapaltay fol I de choclo, lostrozos
-Hojas de albahaca o cilantro los pimientos se debe cortarsu  rarlazanahoriarallada,eltomate,  mezcla decarney quinoa, pre- deabanico. Picar | de camotey lacebollamorada
fresco parte superior y quitar las semi-  laqui ida,elcominoyelpi-  sionando li paraq cilantro.De porencima.

llas con cuidado. Enunasartén  mentén. Cocinar todo juntodu-  elrellenose compactebien.Co-

Paralas papas horneadas: grande calentar el aceite deoliva  rante unos 5minutos para g locar los pimit rellenos en
-6 papas medianas, peladas y ysofreir lacebollay el ajo hasta i ur hornoy hornear
cortadas en rodajas queesténdorados.Agregarlacar-  al gusto.Retirar delfuegoy agre-  los pimientos a180°C durante RISOTTO DE CHORITOS
-2 cucharadas de aceite deoliva  nemoliday cocina hastaquese  ga el queso rallado, 25minutos, h é POR MARIA TRINIDAD FORTEZA,
-1cucharadita de romero fresco  dore, rompiéndolaen trozospe-  bienhasta que se derritaunpoco.  tiemosyy dorados por encima. HITEACIONSTA DE GRIZON.
-1 cucharadita de tomillo fresco  quefiosconunacuchara.Incorpo-  Rellenar cada pimiento con la  Emplatary servir.

700 gr de choritos sin concha

madamente unatazaalavez,re-
volver constantementey espe-
rar aque el liquido se absorba
antes deafiadir mas. Afiadir las
hojas de laurel para dar sabor.
Cuandoelarroz esté casi cocido
(al dente), afiadir los tomates
deshidratados picados y mez-
clarbien. Incorporarloschoritos
sin conchay cocinar por unos
minutos més, hastaque estén

Enuna calentarel y con
aceitedeolivaylamantequillaa  elrisotto. Refirarlaolladel fuego
fuegomedio.Agregarlacebolla  yagregar el queso parmesano

picaday sofreir hastaque esté
transparente, sazonando con

rallado, el queso cremay el cilan-
tro picado. Mezclar todo suave-

saly Incorpo-
rar elarroz carnaroli oarboreoy
revolver constantemente du-

minutos, hast:

rritay seincorpore completa-
mente. Rectificar la sazén con

ofi

los granos estén ligeramente

Sy
Servir elrisotto de choritos ca-

dorados y brillantes. Agregar liente, espolvoreado conun po-
| caldo de pes- deqy p: y
d i liente, aproxi-




