UNIVERSIDAD DE  CHILE



ESCUELA DE NUTRICION

FACULTAD DE MEDICINA 



Y DIETÉTICA

Paso Práctico 3. Sopas.

Mayo 02, 04, 09 de 2007.

OBJETIVO

· Adiestrarse en la elaboración de 2 raciones de sopas, a partir de recetas estandarizadas por los alumnos.

· Identificar sopas según clasificación dada en clases.

· Re Estandarizar la receta correspondiente.

 SOPA DE ZANAHORIA CON HABAS (016)  

 Castro C. – Díaz Mª Fca.
	Ingredientes
	Cantidad
	Nº Porc
	Procedimiento 

	Zanahoria
	400 g
	
	Hierva 25 min. Estile. Ubique en una licuadora. Añada leche, 50 cc. de fondo y jugo. Licue. Reserve. 

	Agua
	1000 cc.
	
	

	Leche descremada 
	60 cc.
	
	

	Jugo de naranja natural
	60 cc.
	
	

	Habas congeladas 
	300 gr.
	
	Hierva 30 min. Estile. Pele. Ubique en una licuadora. Añada 50 cc de fondo. Licue.

	Agua 
	1000 cc.
	
	

	Crema líquida
	120 cc.
	
	

	Sal 
	4 gr.
	
	

	Pimienta 
	0,5 gr.
	
	

	Hojas de perejil
	2 gr.
	
	

	
	
	
	Caliente ambas cremas por separado. En un pocillo sopero viértalas al mismo tiempo por  lados opuestos. Decore con hojas de perejil.


ALBÓNDIGAS  (017)      




Nauto J. – Colombo A.

	Ingredientes
	Cantidad
	Nº Porc
	Procedimiento 

	Carne molida
	100 g
	
	Mezcle. Forme albóndigas. Pase por harina. Reserve.

	Huevo
	60 g
	
	

	Pan rallado
	10 g
	
	

	Perejil picado
	2 g
	
	

	Harina 
	40 g
	
	

	Zanahoria
	64 g
	
	Ralle. 

	Cebolla 
	20 g
	
	Corte en pluma.

	Diente de ajo
	2 gr.
	
	Prense. 

	Pimentón
	50 gr.
	
	Corte en brunoise. 

	Fondo de verduras
	700 cc.
	
	

	Arroz
	20 gr.
	
	

	Aceite
	10 cc.
	
	

	Sal
	2 gr.
	
	

	
	
	
	En una olla salteé zanahoria, cebolla, ajo y pimentón. Añada fondo hierva. Añada albóndigas. Cocine 15 min. Añada arroz. Sazone. Cocine 15 min. más. Retire. Sirva en plato hondo sobre plato extendido


SOPA MARINERA (018)  




Benavides F. – Casaletti 

	Ingredientes
	Cantidad
	Nº Porc
	Procedimiento 

	Surtido de mariscos
	160 gr.
	
	Hierva 10 min. Estile. Enfríe. Reserve fondo y mariscos por separado

	Fondo 
	700 cc.
	
	

	Cebolla 
	60 gr.
	
	Corte en brunoise. 

	Margarina 
	10 gr.
	
	

	Leche descremada 
	80 cc.
	
	

	Vino blanco 
	40 cc.
	
	

	Cilantro picado 
	
	
	

	
	
	
	En una olla sofría cebolla en margarina. Agregue leche, mariscos y fondo hierva 6 min. Retire. Añada vino. Repose 3 min. Sirva en platillo de greda. Espolvoreé cilantro.


CAZUELA DE VACUNO (019) 



Carmona J. – Cuevas C.

	Ingredientes
	Cantidad
	Nº Porc
	Procedimiento 

	Tapapecho 
	200 gr.
	
	Hierva en olla presión 30 min. Enfríe. Reserve la carne. Filtre el fondo. Reserve. 

	Agua 
	500 cc.
	
	

	Pimienta negra
	2 unidades
	
	

	Sal 
	4 gr.
	
	

	Choclo 
	200 gr.
	
	Rebane en dos.

	Papas 
	200 gr.
	
	Torneé. 

	Zanahoria 
	30 gr.
	
	Ralle. 

	P. verdes 
	40 gr.
	
	Corte en juliana. 

	Pimentón 
	20 gr.
	
	

	Cebolla 
	20 gr.
	
	Corte en brunoise. 

	Zapallo 
	160 gr.
	
	Troce en dos. 

	Ajo 
	2 gr.
	
	Prense. 

	Cilantro 
	2 gr.
	
	Pique. 

	Arroz 
	10 gr. 
	
	

	Orégano 
	1 gr.
	
	

	Aceite 
	10 cc.
	
	

	
	
	
	En una olla salteé cebolla, ajo y zanahoria. Añada fondo y papas. Ebulla. Agregue zapallo, choclo y pimentón. Hierva 15 min. Agregue p. verdes, arroz, orégano y carne cocida. Hierva 10 min. más. Retire. Repose 5 min. Sirva en plato hondo. Adorne con cilantro.


CREMA AÑOS DORADOS   (020) 



Milán C.
	Ingredientes
	Cantidad
	Nº Porc
	Procedimiento 

	Cr. años dorados de verduras
	100 gr.
	
	

	Agua hervida tibia
	500 cc
	
	

	Sal 
	3 gr.
	
	

	
	
	
	En una olla ubique el agua, sobre ella la crema. Bata enérgicamente hasta disolver. Sazone. Caliente. Sirva en plato hondo, sobre plato extendido. 


CONSOME BERMICHELY   (021) 




Milán C.
	Ingredientes
	Cantidad
	Nº Porc
	Procedimiento 

	Perejil 
	2 gr.
	
	Pique. 

	Fondo de ave 
	500 cc.
	
	

	Fideos cabellos 
	20 gr.
	
	

	Sal 
	4 gr. 
	
	

	
	
	
	Ebulla fondo. Añada fideos. Sazone. Cocine 5 min. Sirva en plato hondo. Adorne con perejil.


GAZPACHO ANDALUZ (022) 




Rivas N. – Vielma E.
	Ingredientes
	Cantidad
	Nº Porc
	Procedimiento 

	Pepino 
	60 gr.
	
	Corte en parmentier. 

	Pimiento 
	60 gr.
	
	

	Tomate 
	60 gr.
	
	

	Cebolla 
	30 gr.
	
	

	Ajo 
	2 gr.
	
	

	Pimienta blanca 
	0,25 gr.
	
	

	Sal 
	2 gr. 
	
	

	Aceite de oliva
	10 cc.
	
	

	Jugo de tomates 
	150 cc.
	
	

	Jugo de limón
	10 cc.
	
	

	Hielo 
	3 cubos
	
	

	Twistos de queso
	10 gr.
	
	

	
	
	
	En una licuadora ubique verduras, jugos, condimentos y hielo. Licue. Sirva en plato hondo, cubra con twistos al momento de servir


AJIACO  (023) 






Mujica F. – Iriarte L.                    
	Ingredientes
	Cantidad
	Nº Porc
	Procedimiento 

	Posta rosada 
	100 gr.
	
	Corte en emincé. 

	Zanahoria 
	40 gr. 
	
	Corte en parmentier. 

	Papas 
	70 gr. 
	
	Corte en bastones. 

	Cebolla 
	40 gr. 
	
	Corte en pluma.

	Perejil 
	2 gr. 
	
	Pique. 

	Huevo 
	20 gr.
	
	Hierva 10 min. Muela.

	Aceite 
	10 cc.
	
	

	Sal 
	2 gr. 
	
	

	Merquen 
	1 gr.
	
	

	Fondo de verduras 
	600 cc
	
	

	
	
	
	En una olla saltee carne, cebolla, zanahoria y papas. Agregue fondo. Hierva 25 min. Sirva en plato hondo sobre plato extendido. Decore con huevo y perejil.


CAZUELA DE VACUNO (019) 



Bustamante M. -  Calderón 

	Ingredientes
	Cantidad
	Nº Porc
	Procedimiento 

	Tapapecho 
	200 gr.
	
	Hierva en olla presión 30 min. Enfríe. Reserve la carne. Filtre el fondo. Reserve. 

	Agua 
	500 cc.
	
	

	Pimienta negra
	2 unidades
	
	

	Sal 
	4 gr.
	
	

	Choclo 
	200 gr.
	
	Rebane en dos.

	Papas 
	200 gr.
	
	Torneé. 

	Zanahoria 
	30 gr.
	
	Ralle. 

	P. verdes 
	40 gr.
	
	Corte en juliana. 

	Pimentón 
	20 gr.
	
	

	Cebolla 
	20 gr.
	
	Corte en brunoise. 

	Zapallo 
	160 gr.
	
	Troce en dos. 

	Ajo 
	2 gr.
	
	Prense. 

	Cilantro 
	2 gr.
	
	Pique. 

	Arroz 
	10 gr. 
	
	

	Orégano 
	1 gr.
	
	

	Aceite 
	10 cc.
	
	

	
	
	
	En una olla salteé cebolla, ajo y zanahoria. Añada fondo y papas. Ebulla. Agregue zapallo, choclo y pimentón. Hierva 15 min. Agregue p. verdes, arroz, orégano y carne cocida. Hierva 10 min. más. Retire. Repose 5 min. Sirva en plato hondo. Adorne con cilantro.


SOPA PARISINA DE PAPA Y PUERRO (024) 


Gallardo M. – Busch V.

	Ingredientes
	Cantidad
	Nº Porc
	Procedimiento 

	Puerro 
	132 gr.
	
	Corte en juliana. 

	Papas 
	140 gr. 
	
	Corte en parmentier. 

	Agua 
	500 cc.
	
	Prepare salmuera.

	Sal 
	4 gr. 
	
	

	Margarina  
	20 gr.
	
	

	Pimienta 
	0,25 gr.
	
	

	
	
	
	Sofría los puerros en 5 gr. de margarina. Agregue salmuera. Cocine 5 min. Añada papas. Hierva 15 min. Sirva en plato hondo, sobre en plato extendido. Añada margarina restante. Corrija sazón. 


CREMA DE TOMATES (025) 


 

Arriagada N.

	Ingredientes
	Cantidad
	Nº Porc
	Procedimiento 

	Tomates 
	300 gr.
	
	Corte en parmentier. 

	Leche descremada 
	400 cc.
	
	

	Harina de centeno
	20 gr.
	
	

	Fondo de ave 
	600 cc.
	
	

	Sal 
	2 gr.
	
	

	Pimienta 
	0,25 gr.
	
	

	
	
	
	Hierva fondo. Añada tomate. Cocine 10 min. Enfríe. Licue. Ubique en olla. Añada leche. Añada harina. Revuelva. Hierva 3 min. corrija sazón. Sirva en plato hondo, sobre plato bajo.

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


CREMA AÑOS DORADOS   (020) 




Arriagada N.
	Ingredientes
	Cantidad
	Nº Porc
	Procedimiento 

	Cr. años dorados de verduras
	100 gr.
	
	

	Agua hervida tibia
	500 cc
	
	

	Sal 
	3 gr.
	
	

	
	
	
	En una olla ubique el agua, sobre ella la crema. Bata enérgicamente hasta disolver. Sazone. Caliente. Sirva en plato hondo, sobre plato extendido. 


MENESTRON  (026) 





Espejo P. – Paredes Mª I.

	Ingredientes
	Cantidad
	Nº Porc
	Procedimiento

	Porotos granados congel.
	100 gr.
	
	Hierva en fondo con sal 15 min., en olla a presión.

	Fondo de ave 
	500 cc.
	
	

	Zanahoria 
	50 gr. 
	
	Corte en parmentier. 

	Papas 
	100 gr.
	
	

	Zapallo italiano 
	100 gr.
	
	

	Porotos verdes
	60 gr.
	
	Corte en paisano.

	Espinacas 
	100 gr.
	
	Corte en juliana. 

	Aceite 
	10 cc.
	
	

	Sal 
	2 gr. 
	
	

	Fideos cabellos de ángel
	15 gr.
	
	

	
	
	
	Saltee todas las verduras. Añada a los porotos granados cocidos. Hierva 10 min. Agregue fideos. Cocine 5 min. más. Retire. Repose. Sirva en plato hondo, sobre plato extendido.


SOPA DE CEBOLLA GRATINADA (027) 



Glisser C. – Ramírez D.

	Ingredientes
	Cantidad
	Nº Porc
	Procedimiento

	Cebolla 
	120 gr.
	
	Corte en pluma.

	Baguette 
	100 gr.
	
	Corte en rebanadas. Tueste. 

	Margarina 
	20 gr.
	
	

	Fondo de ave
	600 cc.
	
	

	Harina
	4 gr. 
	
	

	Sal 
	2 gr. 
	
	

	Pimienta 
	0,5 gr.
	
	

	Queso rallado 
	30 gr.
	
	

	
	
	
	En una olla saltee cebolla. Espolvoree harina. Remueva. Agregue fondo caliente. Ebulla. Cocine a fuego lento 30 min. Salpimiente, sirva en plato hondo. Cubra con pan. Espolvoree queso. Gratine 5 min. 


CREMA DE CALLAMPAS Y ARVEJAS (028) 

Toro Fca. – Velásquez N.
	Ingredientes
	Cantidad
	Nº Porc
	Procedimiento

	Callampas secas
	26 gr.
	
	Remoje 30 min. Estile. Reserve una.

	Harina de centeno 
	16 gr. 
	
	Prepare salsa blanca

	Leche descremada 
	160 cc.
	
	

	Margarina 
	10 gr.
	
	

	Arvejas congeladas 
	60 gr. 
	
	Hierva 3 min. Estile. Reserve.

	Yogurt natural 
	50 cc.
	
	

	Sal 
	2 gr. 
	
	

	Pimienta 
	0,5 gr.
	
	

	Fondo de ave 
	200 cc. 
	
	

	
	
	
	Hierva fondo. Añada callampas. Cocine 20 min. Revuelva constantemente. Retire. Enfríe. Licue. Añada arvejas y callampas. Añada yogurt. Sirva en plato hondo, sobre plato extendido.


CAZUELA DE VACUNO (019) 



 Escobar P. – Liberona C.
	Ingredientes
	Cantidad
	Nº Porc
	Procedimiento 

	Tapapecho 
	200 gr.
	
	Hierva en olla presión 30 min. Enfríe. Reserve la carne. Filtre el fondo. Reserve. 

	Agua 
	500 cc.
	
	

	Pimienta negra
	2 unidades
	
	

	Sal 
	4 gr.
	
	

	Choclo 
	200 gr.
	
	Rebane en dos.

	Papas 
	200 gr.
	
	Torneé. 

	Zanahoria 
	30 gr.
	
	Ralle. 

	P. verdes 
	40 gr.
	
	Corte en juliana. 

	Pimentón 
	20 gr.
	
	

	Cebolla 
	20 gr.
	
	Corte en brunoise. 

	Zapallo 
	160 gr.
	
	Troce en dos. 

	Ajo 
	2 gr.
	
	Prense. 

	Cilantro 
	2 gr.
	
	Pique. 

	Arroz 
	10 gr. 
	
	

	Orégano 
	1 gr.
	
	

	Aceite 
	10 cc.
	
	

	
	
	
	En una olla salteé cebolla, ajo y zanahoria. Añada fondo y papas. Ebulla. Agregue zapallo, choclo y pimentón. Hierva 15 min. Agregue p. verdes, arroz, orégano y carne cocida. Hierva 10 min. más. Retire. Repose 5 min. Sirva en plato hondo. Adorne con cilantro.


CREMA DE VERDURAS  (029) 




Arias Mª J. – Parra D.

	Ingredientes
	Cantidad
	Nº Porc
	Procedimiento

	Cebolla 
	60 gr.
	
	Corte en parmentier. 

	Zanahoria
	50 gr.
	
	

	Acelga 
	100 gr. 
	
	Corte en juliana ancha. 

	Ajo 
	3 gr.
	
	

	Fondo de ave 
	300 cc.
	
	

	Aceite 
	10 cc.
	
	

	Sal 
	2 gr.
	
	

	Pimiento
	8 gr.
	
	

	
	
	
	En una olla saltee cebolla y ajo. Incorpore fondo. Agregue zanahoria. Hierva 15 min. Añada acelga. Hierva 5 min. más. Licue. Sazone. Sirva en plato hondo. Decore con pimentón.


CREMA AÑOS DORADOS   (020) 




Arias Mª J. – Parra D.
	Ingredientes
	Cantidad
	Nº Porc
	Procedimiento 

	Cr. años dorados de verduras
	100 gr.
	
	

	Agua hervida tibia
	500 cc
	
	

	Sal 
	3 gr.
	
	

	
	
	
	En una olla ubique el agua, sobre ella la crema. Bata enérgicamente hasta disolver. Sazone. Caliente. Sirva en plato hondo, sobre plato extendido. 


