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Titulo: ¢Cocer al vapor? Sepa qué delicias puede cocinar con esta técnica

¢Cocer al vapor? Sepa
qué delicias puede
cocinar con esta técnica

Baozi, dumplings y rollitos de verduras en papel de arroz son de
las recetas mas recomendadas para usar este método.

Natividad Espinoza R.

BAOZI DE POLLO

POR MARISOL MELGAREJO, EMBAJADORA DE COOKPAD (@MARISOL_MELGAREJO)

DUMPLINGS DE CERDO

POR MARISOL MELGARE JO, EMBAJADORA DE COOKPAD (@MARISOL_MELGAREJO)

Ingredientes

(Para 20 porciones)

Para la masa:

-200 g de harina sin polvos de
hornear

-1 cdta. de sal

-90 ml de agua caliente

Para el relleno:

-250 g de carne de cerdo

-2 cebollines

-3 hojas de repollo

-1 trozo de jengibre fresco rallado
-1diente de ajo

-1 cda. de salsa de ostras

-2 cdtas. de maicena

Para la salsa:

-4 cdas. de salsa de soya
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Mientras tanto, limpiar la carne
decerdoy picar. También picar el
cebollin encubitos, aligual queel

finasy en formade circulos. En
cadacirculo demasaponeruna
cucharadita del rellenoy mojar

no de los métodos de Ingredientes -1 chorro de aceite de ajonjoli repollo.Mezclary sazonar conla  los bordes con agua. Formar sa-
U coccién mas sanos, (Para 18 unidades) taquequede flexible. Dejar repo- -1 cda. de vinagre de manzana salsade ostra, el jengibre.elajo  quitos como los de lafoto.
pero menos popula- Para la masa: sar porunahoralamasatapada bien picadoy finalizar conlamai-  Enunavaporera de bambti po-
res en Chile es la técnica al -370 g de harina sin polvos de conun pafio hastaqueaumente Preparacién cena. Debe quedar pastoso. ner papel mantequillay dispo-
vapor, que s6lo usamos para hornear suvolumen (hastacasiel doble). Colocar losingredientesdela  Pasadas las dos horas dereposo.  ner de los dumplings. Cocer
cocinar verduras. Sin duda, -8 g de levadura fresca Sacar lamasadel refrigeradory masa en un bowl y amasar  llevar la masa a un mesén con  durante siete a10 minutos.
se le puede sacar bastante -30 g de az(icar hacer un orificio enel medio. Si hastaobtenerunamasalisay =~ maicenay formar un“lulo”largo.  Mezclar los ingredientes de la
mds provecho. -200 ml de agua tibia no vuelve arellenarse el orificio manejable. Dejar reposar por ~ Cortaren20 partes, estirarconun  salsay, unavez listos los dum-
La nutricionista y acadé- Para el relleno: esporque estalista. dos horas en el refrigerador. uslerocadaunahastaquequeden  plings, servir con ésta.
mica de Nutricién y Dietéti- -350 g de pollo Hacer dos*lulos”y cortar de ca-
ca de la Universidad de Las -1 cebollin dauno nueve partesiguales.
Américas, Evelyn Sdanchez, -ralladura de jengibre Aplastar cada parte de masa
explicé que si bien someter -salsa de soya hastadejarenformadecirculos.
a coccién los alimentos pue- -salsa de ostras Solamente uslerear las orillas,
de afectar su valor nutricio- -aceite de sésamo quees donde la masa quedaun
nal, “esta técnica tiene mu- pocomasdelgada.
chas ventajas ya que, al no Preparacién Sacar el relleno del refrigerador
estar sumergidos en agua, Cortar finamente el cebolliny  y rellenar los baos con éste, re-
las sustancias hidrosolubles procesarelpollo.Afiadir laralla-  partiendo equitativamente. Ori-
como las vitaminas se retie- duradejengibre,unchorritode  llarlos bordes formando los ba-
nen mejor”. salsadeostras,soyayaceitede  os(secierranarriba).
sésamo. Revolver bienyllevaral  Amedida que se van formando.
EQUE HACER AL VAPOR? refrigerador enunbowl tapado  sevancolocandoenpapel man-
Para Cecilia Sepulveda, aca- con papelfilm. tequillaenlavaporera. Esimpor-
démica de la Escuela de Nu- Enotro bowl colocar laharinay  tante que el agua esté recién
tricién y Dietética de la Uni- anadir al centroel azticar, lale-  herviday queal ponerlavapore-
versidad Mayor, los alimen- vadura, el aguatibiay mezclar.  rael fuegoesté enllama media.
tos que es mejor cocinar al Amasar por cincominutoshas-  Estén listos en15 minutos.

vapor son “las verduras, ce-
reales integrales, pescados y
mariscos”.

No obstante, las expertas
coincidieron en que para

una buena ejecucion de esta
técnica hay que cortar los
alimentos de tamanos simi-

lares y respetar los tiempos
de coccién. Aqui, algunas
ideas para disfrutaral vapor.

en cubitos pequefios (alifado
con limén y pimienta)

-1taza de lechuga cortada fina-
mente

-1taza de repollo morado picado
y blanqueado

ROLLITOS DE VERDURAS COLORIDOS EN PAPEL DE ARROZ

POR EVELYN SANCHEZ (ACADEMICA DE LA ESCUELA DE NUTRICION Y DIETETICA DE LA UNIVERSIDAD DE LAS AMERICAS)

Ingredientes
-1 paquete de papel de arroz negro) forma de saquito. Repetir el
-100 g de pollo cocido cortado -cilantro picado procedimiento hasta que se

Preparacion

Mezclar el pollo, lalechuga. el repo-
llo.lazanahoriay el pimientoy ali-
fiar a gusto. Ablandar una lémina
de papel de arroz poniéndolaen

-1/2 taza de zanahoria rallada unplatoconunpocodeaguaca-  puedeusarunaolla, poneruna
finamente liente.Sacarlayponerlasobreuna  rejilla para distribuir los saqui-
-1/2 taza de pimiento rojo sal- superficieseca. tos y tapar si es necesario.
teado y cortado en cubitos Estando bien abierto el papel.  Unavezlistos los rollitos, deco-
Para decorar: agregarle dos cucharadasdela  rarconelsésamoy cilantro.Ser-
-sésamo tostado (blanco y mezclaenelcentroy cerraren  virconsalsade soyau otra.

acabe el relleno (deberfa al-
canzar para terminar el paque-
te de papel de arroz).

Poner los rollitos en una vapo-
reray cocinar por 10 minutos.
Sino se tiene una vaporera se
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