Del mar a la mesa: cinco
deliciosas recetas con attn

Este pez es considerado uno de los insumos mas versétiles y accesibles en la cocina.

Su delicioso sabor y alto valor nutricional lo convierten en una opcién ideal.

Ingredientes

Parala salsa

-100 mi de soya

-60 mi de vinagre de arroz
60 gramos de azicar

-15 gramos de maicena
-¥ unidad cebolla morada

Parael tataki

-2 medallones de atin

-30 mi de aceite de sésamo
-Mix de semillas de sésamos
-Saly pimienta al gusto
-Aceite de oliva para sellar

Para el pebre de pimentdn
~1tomate en cubitos
-¥ chalota en cubitos

TATAKI DE ATUN CON SESAMO Y PEBRE DE PIMENTON
POR PIA BARROS, CHEF Y ACADEMICO DE AJEP, SEDE ANTOFAGASTA,

% pimenton en cubitos

% taza de cilantro picado

-2 ajs verdes en cubitos
-Saly aceite de ofiva al gusto

Preparacion
Parala salsa, poner todo enuna
olla hasta que hierva, mezclan-
do todo el tiempo con un bati-
dor. Retirardel fuegoy dejar que
seenfriepor completo. Incorpo-
rar lacebollamorada picada y
mezdar, Reservar. Parael tataki,
i el de

Precalentar un sartén a fuego

atdn con sal, pimientay aceite

di unpoco de aceite de
oliva. Sellar un minuto por lado

il

Y lar. Cubrir con
sésamo por todos los bordes,
como realizando una costra.

a or. Reti-
rarelatun del sartény dejar que
se enfrie por completo antes de

cortarloentirasde 0.5 cmdees-
pesor. Para el pebre, mezclar to-
dos losingredientes y alifar con
limén, aceite de oliva y sal. Servir
el tataki extendidoen un platoy
acompafiar de las dos salsas.

OMELETTE CON ATUN Y TOMATE
POR CARMEN LABRA, CHEF DEL RESTAURAN EL VIRAMARINO.

Ingredientes

-3huevos

-50 gr de queso (se puede usar
el favorito)

-1tomate mediano. picado
-Medio cebollin

~Un pufio de dilantro
-11ata de atin escurrido
-Saly pimienta al gusto
-Aceite o mantequilla para
engrasar la sartén

Preparacion

En un tazén, batir los huevos
hasta que estén bien mezcla-
dos. Agregar el queso.el tomate
picado, cebolla, cilantroy el atin

LASANA DE ATUN Y ESPINACA
PORTOMAS BAEZA, CHEF ¥ PROFESOR EN SUPERPROF,
Ingredientes LAUANDES.
Parala salsa bechamel Aceite de olvaal Ingredientes unpocolos bordes (paraqueel
-2 cdas. de mantequilla -1lata de atin escurrido relleno no se salga). Trinchar
-2 cdas. de harina Preparacion -1 bandeja de champifiones. conuntenedory meteralhomo
-2tazasde leche Derretir la mantequilla en una <15 taza de harina sin polves 2200°Cpor10minutos.Lavary
-Nuez moscada, sal y pimientaal  ollaafuego medio.Agregarlaha- (se puede usar integral) cortar 1 bandeja de champifio-
gusto rina y cocinar por 1 minuto, re- -1/2 cdta. de polvos de hornear  nesy saltearlosjuntoallatade

moviendo constantemente. In- -1 huevo atiinconun poco de aceite de
Paralalasafa: corporar la leche poce a poco. -2 cdas. de aceite de oliva cliva. ajoy sal. Reservar. Enun
9 batiendo para evitar grumos. Co- -1/2 \aza de agua bowl, mezclar3/4taza de leche
oftradicionales) cinar hasta que espese y condi- ~Pizca de sal descremada, 2 huevos, sal y
-2latas de atin enaguaoaceite.  mentar con sal. pimientay nuez -Un diente de ajo condimentosal gusto. Cuando
escurrido moscada. lamasa este lista, sacardel hor-
-2tazasdeespinacafrescapicada  En una sartén con un poco de noy agregar alamezclade los
-1cebollapequefia, picadaencu-  aceite, sofreir lacebollayelajo  nutosmdsy retirar del fuego.En  terminar conuna de bechamel Para la masa, mezclar todoy  champifiones con el attin. Dis-
bos hasta que estén dorados. Agre-  una fuente para horno, colocar  y queso rallado. Lievar alhorno amasar hasta que quede una  tribuir bien sobre lamasa. Ver-
-2 dientes de ajo, picados gar la espinaca y cocinar por  unacapade , una ca- 180°C por 30-35 ida.Acei-  terk ol k
V2 de tomate i quered padelaminas de lasafia,yuna  minutos o hasta que esté dora- tar labase del molde para gt huevos. P ;
-ltazadequesoraliado(mozzare- st tamafo. Incorporarelatiny  capade lamezcladeatinyes-  day burbuj Dejar reposar hey losd d por30mi-
lla o parmesanc) lasalsadetomate.Cocinar 5mi-  pinaca. Repetir las capashasta 510 mi tes de servir.

ATUN CON COSTRA DE

POR v LA UNE,

Ingreciantes Preparacion vaenunasartén. Sacar los file-

-2 filetes de attin fresco (200gra-  Mezclar lasalsadesoya.jugode  tes de atiny pasarlos por el sé-

mos cAu) 1limén, saly pl 5amo pres

-4 cucharadas de sésamo tostado  cipiente. Colocar los filetesde  para que quede bienadherido

-1 cucharadita de aceite de ofiva atn en lamezclay dejar mari-  por todos lados. Cocinar en la

B! de salsa d | porl5  sartén por 2 a3 minutos por la-

-1limén minutos. En un plato colocarel  do.Emplatary elegir el acompa-

-Saly pimienta al gusto sésamo. Calentar el aceite de ol iento de preferencia. Servir.

escurridoa los huevos previa-
mente batidos. Mezclar bieny
sazonar con sal y pimienta al
gusto. Calentar una sartén a
fuegomedioy agregar un poco
de aceite o mantequilla. Verter
lamezcladehuevosenlasartén
caliente y distribuir uniforme-
mente. Cocinar e omelette du-
rante unos 2-3 minutos o hasta
que los bordes estén dorados.
Doblar el omelette por la mitad
con una espétula, asegurando-
sede que el relleno quede enel
interior. Cocinar por unos minu-
tos adicionales hasta que el cen-
tro esté bien cocido. Servir.




