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Ml Técnico Superior en Dietética

BERENJENA CON VERDURAS Y POLLO

Para evitar que las berenjenas tengan un sabor amargo, te

recomiendo cortarlas por la mitad (de arriba abajo), hacer © 40 minutos
unos cortes en la cara plana, espolvorear un poco de sal y @ 4 porciones
dejarlas reposar 30 minutos. Después se lavan muy bien

antes de cocinarla.

INGREDIENTES
e 2 unidades medianas de berenjena, cruda (720 g) e 1unidad grande de zanahoria, cruda (120 g)
¢ 1unidad mediana de puerro, crudo (150 g] e 1 cucharada sopera de aceite de oliva, virgen (9 g)
e 250 gramos de carne picada pollo-pavo e 2 dientes de ajo, crudo (8 g)

mercadona, si es de carniceria mejor.

e 2 unidades grandes de cebolla blanca, cruda (400

9)

METODO DE PREPARACION

1° Lavamos las berenjenas y las cortamos por la mitad, de arriba abajo. Si quieres quitarle el sabor amargo,
sigue los pasos de la descripcion.

2° Calentamos una sartén grande pincelada con un poco de AOVE a fuego fuerte. Cuando esté caliente,
espolvoreamos un poco de sal y doramos las berenjenas 3-4 minutos por cada pado. Mientras,
ponemos a precalentar el horno a 180 °C

3% Después de planchar las berenjenas, las horneamos hasta que estén bien cocinadas. Seran entre 20 y 30
minutos, segun el tamad. Mientras las berenjenas se hornean, aprovechamos para hacer el relleno.

4° Picamos y doramos los ajos en un poco de aceite unos 2 minutos (es importante que no se quemen).
Agregamos la cebolla picada en daditos y cocinamos 2-3 minutos mas a fuego medio con una pizca de
sal. Picamos el puerro, lo afadimos uu cocinamos otros 2-3 minutos. Incorporamos la zanahoria cortada
en cubitos y cocinamos unos 10 minutos o hasta que las verduras estén a nuestro gusto.

5° ARadimos la carne picada de pollo-pavoo y esperamos hasta que esté listo.

6° Sacamos las berenjenas del horno, las vaciamos con cuidado de no quemarnos e incorporamos la
carne de las berenjenas al relleno. Lo mezclamos muy bien. Rellenamos nuestras berenjenas. Podemos

comerlas asi o gratinadas con un poco de queso gratinado al horno.



INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCION (323 g) % DDR
ENERGIA 58 kcal 186 kcal 9%
PROTEINA 49 149 29 %
H. CARBONO 49 149 6%
AZUCARES 49 149 15 %
GRASA 29 69 9%
GRASAS SATURADAS 0g 29 8%
FIBRA ALIMENTARIA 29 69 23%

SODIO 10 mg 34 mg 1%



