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LaCaSa

No existe plato desdefiado en la cocina cuando se realiza
de una manera auténtica. cCervantes

BUEN PROVECHO Il Para todos los gustos

GOURMET. Pescado y portobellos en una perfecta union de sabores y texturas.

La revancha de los hongos

©® ® ® César Sarria Gomi

Unfestival dehongos puede
compararse con las Olim-
piadas: cada pais tiene su
propio representante gas-
tronémico con caracteris-
ticas particulares. Francia
tiene el champifién; Espa-
fia, la seta; Italia, el funghi
porcini; China y Japén, el
shitake. Por suerte, los hon-
gos en general son tan poco
pretenciosos que pueden
adaptarse a cualquier suelo
y, a diferencia de las verdu-
ras, no necesitan luz para
crecer. Esto ha permitido
que sean adoptados por casi
todos los demads paises sin
ningtin problema.

La capacidad de adapta-
cién no es la tinica ventaja.
También tienen importan-
tes propiedades nutritivas.
Segtin el bidlogo César Chi-
mei, de Fungi Pro, “contie-
nen proteinas, carbohidra-
tosyfibra, vitaminascomola
tiamina, riboflavina y niaci-
nayminerales como calcio,
fosforo potasio, magnesio,
hierro y sodio. Ademis, lo-
vastatina, un antioxidante
que se utiliza para combatir
elcolesterol elevado”.

EH CHAMPINONES, SETAS, PORTOBELLOS, FUNGHI PORCINI O SHITAKES. LOS HUMILDES
Y EXOTICOS HONGOS SE HAN CONVERTIDO EN INGREDIENTES IMPRESCINDIBLES DE LA
COCINA MUNDIAL GRACIAS A SU SABOR 'Y VERSATILIDAD

FOTOS: MALU CABELLOS

SIMPLE Y SABROSO. La parrilla tiene la virtud de sacar el mejor sabor de los champifiones y otros hongos.

VERSION.
En su jugo.
Todo el
sabor que el
champifidn
es capaz de
recibir.

Nutricién, sabor y salud:
pocos ingredientes ofrecen
caracteristicas tan impor-
tantes. Las siguientes recetas
son un pequefio aporte para
queseanimeaser partedela
revanchadeloshongos.

H ESCABECHEPORTENO
CHEF Israel Laura, de Chala
Ingredientes:

140 g defilete de cojinova, 10
gdeaceitunaseca, 5gdeque-
sofrescode cabra, 20 gde ce-
bolla, 1 huevo de codorniz, 1
tomate cherry, 4 portobellos,
1 alcachofa, 1hinojo,2ramas
de culantro, 4 cucharadasde
pastadeajipanca, 4 ajos, 100
mldeaceitedeoliva, 1 cucha-
radadevinagre devinotinto,
salsa bloody mary (200 g de
tomate en pasta, salsa Pe-
rrins, tabasco, 1 cucharadade
piscoyaceitedeoliva).
Preparacion:
Freirlacojinova alaplancha
consaly pimienta. Luegola-
minar el ajoy cocerlo suave-
mente conelaceitedeolivay
elajipanca. Afadirla cebolla
en juliana, la alcachofa lim-
piayacuartos, el hinojolami-
nado, loshuevosdecodorniz,
eltomate cherryyla aceituna
seca. Cocer brevemente y



