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Alimento pertecto
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Acusado durante decadas de aumentar el colesterol, el huevo
vive tiempos de reivindicacion.Aqui, tres manjares a base de
esta maravilla de la naturaleza, por el cocinero Santiago Giorgini.

ste alimento multinutrien-
Ete “envasado en origen”es
protagonista histérico de
las recetas de cocina. Frito, po-
ché, duro o revuelto. En tortillas,
postres, mayonesas o licores.
Producto de usos muiltiples siem-
pre estd a mano con su enorme
cantidad de propiedades (agluti-
nante, coagulante, espumante,
emulsionante, anticristalizante.
Elcocinero Santi Giorgini, con-
ductor del ciclo 3 minutos, por Uti-
lisima, y columnista del programa
Al pie del carbon, los domingos a
las 12 por radio Del Plata, prepara
platos con huevo y, de paso, rinde
homenaje a sus padres, duefios de
una hueveria, quienes le ensefia-
ron todo sobre este producto des-
de que era chiquito. m

Minitortilla de
esparragosy panceta
DIFICULTAD: SIMPLE

PARA 1 |uuu

— 3huevos

~2 5 eSparragos

— 1cda de manteca

= tomillogn

—» s0gde panceta ahumada
~7 laminas de esparragos on
= vinagreta de acetoc/n

COMO SE HACE
» Bata los huevosy resemve.

» Saltee los esparragos en man-
teca ytomillo afuego suave
hasta que estén bien cock-
dos.Reserve unopara la
decoracion

» Cortelaminas finas

de pancetay seque en

el horno a baja tempe-
ratura. También puede
secarlas en el microon-
das con papel absorbente
de base.

CHEF
Santiago Giorgini
Ambiente Wok

» Unavez listos estos pasos mezde
la panceta y los esparragos con los
huevosy cocinelatortilla de manera
dasica en una sarten.

» Acompafie con una ensalada de
lechuga, ruculay laminas de espa-
rragos con unavinagreta de aceto,
olvay sal.

Ensalada de vegetales
dos cocciones
DIFICULTAD: SIMPLE

PARA 2 | wuu

=2 1zanahoria

=2 1zucchini

— 1 batata

—» 1008 de calabaza

— 1 oda de manteca

—> 1/2remolacha

—> 200ml de caldo deverduras

SIMBOLO DEVIDA
La historia del huevo

1

Hace unos 8000
anos, Chinae

India fuero los
primeros palses
que aprendieron

a domesticar
gallinas. Luego,
esta costumbre se
extendio por todo el

B

planetay fue Coldn quien latrajo a América.Mucho
antes,varias culturas consideraron el huevocomo
simbolo del universo, de lafertilidad y del nadmiento.

2

—2 1/2planta deespinaca
—» 2huevos

=2 vinagre de alcohol on
— aceite de albahaca dn
= saly pimienta ¢n

=7 tostada de pan

COMO SE HACE

» Cortela zanahoriayel zuchinien

laminasfinasytormee la batata.

» Codne los resvegetalesen una

vaporieray resenve,

» (ortela calabaza en rodajas

finas (4as mmde espesor), selleen

LNa sareén con manteca noissette

jpuntode coloracion dorada dela

manteca). Codne deamboslados

hasta que tomen buen color, agre-

guecaldodeverduracalientehasta

lamitaddela alturade la sarteny

cocine hasta que se evapore todo el

liquido.

» Repita lamismateécica con la

remalacha cortada en cuartos.

» Lavey desinfecte |as hojas de

espinacay resenve.

» Codne los huevos poché: en una

olla pequefia caliente agua con

un chorrito devinagrey antes que

hienva baje elfuegoe introduzca el

huevo con cuidado, ayudando con

una cuchara.

» Dejecodnarhasta que ladara

esté bien codida yla yema jugosa)

Corte laminas el pan ytueste,

» Paraelarmado: unavez frios los
vegetales mezclelosyagregue as

hojas deespinaca.

» Aderece conel aceite de
albahaca werTIP). Monte
en un plato hondo, colo-
que unatostada depan
ysobre esta, el huevo
recién hecho.

TIP: Para el aceite de albaha-
a procese 250 mlde aceite de
olivacon1/2 atado de hojas frescas

PROPIEDADES NUTRICIONALES
¢Bueno o malo para la salud?

» El huevonoaporta carbohidratos ni gluten ni lactosa,
loque lo convierte en un alimento “comodin” tanto para

diabéticos, cellacos y alérgicos a la lactosa.

» A nivel calrico, un huevo entero tiene solo#5 c@loras,

como una fruta pequefa.

» Sobre el mito de que aumenta el colesteral, no se

encontro relacion entre el consumo de huevoy el aumento
delcolesterol en |a sangre.
» Aportavitaminas (salvo la C), mineralesy proteinas de
al@ @lidad.
# Lla Onica contraindicacion del huevo es |a Salmonella,
una bateria que desaparece cdiando se cocina.

—

Simpley rico- Una tortilla sutilcon un toque de esparragosy cor@zan de huevo,

dealbahaca. Agregue saly pimienta
y una gota de aceto balsamico.

que estén casi deshidratados.

» Corte el quesobrie, coloque
sobre el omelette calientejunto con
los cherrys, bafie con reduccionde
aceto verTIP).m

Omelette de zucchinis,
salsa de soja y jengibre
DIFICULTAD: SIMPLE

PARA 2 |uu TIP: Reduccionde aceto: codne el
—+ 21/2zucchini acetoy elazicar, lleve afuego suave
=2 3huevos hasta que tome consistencia de

= salsade sajagn miel ligera.

= jengibre ¢n

~> 10tomates cherry
= 2dientes de ajo
= 200 ml de aceto
balsamico -
100 g de azucar

~2 aceitede oliva

—2 100¢ debrie

—2 saly pimienta

COMOSEHACE

» Ralle el zucchiniyel
jengibrey mezcle con los
huevos batidos. Agregue un chorrito
de salsadesoja.

» Cocine el omelette,

» Coloque los cherry en una asade-
ra, rocie conoliva, aceto, ajo. Cocine

enhornoa bajatemperatura hasta

O

» Los huevos deben guardarse siempre enfre # y 157 C
yduranalrededor de un mes.

» Consumalos quetengan c@scara limpiay entera.

» Nolos casque en elmismo recpiente que se prepara
la comida.

» 5i 58 oS sumerge en agua
yvan hacia elfondo, estan
frescos. Si flotan, estan
viejos.

» Cuandolaclara es f
muy fiuidaylayemaes |
poCo consistente, no se b
wonsidera fresco.

Hasma 5 25| Hasta 5 35 | MAS DE 5 45

CONSERVACION
Todos los secretos




