m LITORALPRESS

Fecha:
Medio:
Supl. :
Tipo:

Titulo:

29-06-2023
Hoy x Hoy
Hoy X Hoy
Noticia general

Pag.: 8 Tiraje: 82.574
Cm2: 675,8 Lectoria: 251.974
VPE: $1.512.374 Favorabilidad:  [JNo Definida

Aproveche los nutrientes de las lentejas con cinco recetas que vale la pena probar

Aproveche los nutrientes de las lentejas con
cinco recetas que vale la pena probar

Una musaka de lentejas, una croquetas, albondigas, un pastel y hasta un queque
son las propuestas de los expertos para disfrutar de esta legumbre.

Natividad Espinoza R.

as lentejas son una de
L las legumbres favori-
tas de los chilenos y
cuando mads se las consume
es en invierno, debido a que
sus preparaciones suelen
ser calientes y caldricas.
Eso si, la nutricionista ¥
directora de la Escuela de
Nutricién y Dietética de la
Universidad de Las Améri-
cas, sede Vina del Mar, Ga-
briela Lizana, records que

“dado el tremendo aporte
nutricional y el gran benefi-
cio a la salud que aportan
las legumbres, es funda-
mental incorporarlas en
nuestra dieta durante todo
el ano y no dejarlas sélo pa-
rael invierno”.

Para abrir el apetito y
mostrar la versatilidad de es-
ta legumbre, expertos dieron
recetas no tan comunes que
la tienen como una de sus
protagonistas, y que se pue-
den preparar pricticamente
de enero a diciembre.

PASTEL DE LENTEJAS
POR GABRIELA LIZANA, DIRECTORA DE
LA ESCUELA DE NUTRICION Y DIETETICA
DE Li UNIVERSIDAD DE LAS AMERICAS,
SEDE VINA DEL MAR

Ingredientes

-2 tazas de lentejas

-2 tazas camote (cortado en
cuadros)

-1/2 taza de arvoz o 2 tazas de
avena

-1cebolla mediana
-1zanahoria

-2 huevos medianos

-ajo

-sal

-aceite vegetal

-pimienta

-aji de color

-cilantro

-orégano

Preparacién
Cocer las lentejas, el zapalloy

arroz (el dltimo se puede reem-
plazar por avena cruda). Mien-
tras tanto, saltear lacebolla, za-
nahoriay el ajo. condimentando
agusto hasta obtenerunsofrito.
Cuando estélistala coccion de
las lentejas. escurrir el aguay
poner enunbowl,incorporar el
sofritoymoler lamezcla, hasta
que quede con una consisten-
ciacremosa.

Agregar los huevos y condi-
mentar nuevamente a gusto,
para luegovolver a mezclar.
Porcionar |a preparaciony hor-
near por 20 a 25 minutos a
150-180°C.

b5

EL QUEQUE DE MEME
POR LAURA BUSS (BLAURABUSSS)
Ingredientes

-2 tazas de lentejas cocidas
-3/4 taza de harina de trigo
integral

-1/2 taza de harina de arroz
integral

-1 taza de aziicar

-1 taza de agua

-1/3 taza de cacao en polvo
-1/4 taza de almidon de maiz
-4 cdtas. de polvos de hornear
-3 cdas. de semillas de linaza
molidas

-1/2 taza de aceite

-cognac a gusto

Preparacion

Precalentar el horno a180°C.
Activar lalinaza molida entres
cucharadas de agua.

e

MUSAKA DE LENTEJAS
POR ALEJANDRO RAMIREZ, ADMINISTRADOR GASTRONGMICO DE INACAP

Ingredientes

-300 g de lentejas cocidas
-3 berenjenas

CROQUETAS DE LENTEJAS

POR ALEJANORO RAMIREZ, ADMINISTRADOR GASTRONOMICO DE INACAP

Ingredientes

-1 taza de quinoa cocida

-1 taza de lentejas cocidas

-2 puniados de zanahoria ralla-
da

-1 huevo

-1 taza de avena
-condimentos a gusto

Preparacion
Mezclar todos los ingredientes

menoslaavenaeincorporar bien.
Luego,iragregandolaavenadea
poco, hasta que lamezcla quede
con una consistencia que man-
tengala forma si se compacta.

Formar las croquetas mientrasse
calienta el horno a 180°C. Aceitar
o enmantequillar una bandeja de
hornoy poner las croquetas ahi.
Finalmente, llevarlas al horno por
aproximadamente 20 minutos.

Preparar el molde, de ser ne-
cesario (aceitar o enharinar).
Licuar |as lentejas con la taza
deagua, el aceitey el cognac.
Tamizar los ingredientes se-
cos: harina de trigo. de arroz,
almiddn, polvos de hornear,
cacaoy colocarlos enun bowl.
Sumar finalmente el azticar.
Hacer un hueco en el medioy
afiadir el lino activado junto
conla mezcla de la licuadora.
Incorporar todo de a poco,
asegurandose que quede to-
domuy bienintegrado.
Llevar lamezclaal moldey co-
cinarenel horno por45 minu-
tosaproximadamente o hasta
que esté bien cocido.

ALBONDIGAS DE LENTEJAS

-2 cebollas medianas

-1/2 kilo de tomate triturado
-1/2 litro de leche

-30 g de harina

-30 g de mantequilla

-tueso rallado

-pimienta negra

-sal

-aceite de oliva

-orégano

Preparacién

Lavar muy bien las berenjenas.
secarlas muy bieny cortarlasen
rodajas muy finas.

Calentar abundante aceite de
olivaenunaolla y,unavez ca-
liente, freir cuidadosamente las
berenjenas. Yatiernas, retirarlas
y dejarlas en un recipiente con
papel absorbente para que bo-
tenel exceso deaceite,
Reservar.

Picar finamente la cebolla t lue-
gosofreirlaafuegomedioenun
sartén con un chorro de aceite,

hasta que empiece a ponerse
transparente.

Afadir ala cebolla las lentejas
cocidas, salpimentary cocinar
todo junto a fuege medio unos
cincominutos. Posteriormente,
afiadir el tomate triturado y co-
cinar todo por 15 minutos mas.
Reservar.

En un sartén aparte, poner la
mantequillay dejar fundir. Su-
mar la harina y cocinar hasta
quequede ligeramente tostado,
cuidando no quemar la mezcla
desalsablanca.Agregar deapo-
colaleche hasta que sevealista
lasalsa, sindejar de mover. Agre-
garleun poco desal y pimienta.
Enun recipiente apto para hor-
no, poner una capa de berenje-
nas, afiadir encimaun paco de
lentejas consalsa de tomatey
luego otra capa de berenjenas.
Sepuir conotra capade lentejas
eir intercalando hasta que se
acaben losingredientes.

Cubrir consalsa blancay queso
ralladoy llevaral hornoprecaler-
tadoa 180°C por 15 minutos,

POR GABRIELA LIZANA, DIRECTORA DE LA ESCUELA DE NUTRICION Y DIETETICA DE LA
UNSVERSIDAD DE LAS AMERICAS, SEDE VIRA DEL MAR

Ingredientes

-3/4 taza de lentejas

-1taza de avena molida o harina
de avena (puede ser otro tipo de
harina)

-1 cebolla mediana

-zanahotia

-pimiento

-ajo

-sal

-aceite

-salsa de tomate
-cilantro
-comino

Preparacion

Cocer las lentejas. Una vez que
|as legumbres ya cocidas estén
frias, incorporarles un sofritode
cebolla. zanahoria, pimiento, ajo
ycondimento a gusto; procesar
lamezcla hasta que quede conla

Ta

consistencia de una pasta, Una
vezlista, agregar laharina, mez-
clartodoy hacer bolitas com-
pactas conformade albdndiga,
detamafioagusto.
Finalmente, saftear las albondi-
gas enunasartén, agregarles
salsade tomatey servir.
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