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BERENJENAS RELLENAS DE VERDURAS CON QUESO MOZZARELLA @3 2 porciones

INGREDIENTES

e 1unidad mediana de berenjena, cruda (360 g) e 1/2 cucharadita de romero (1 g]

e 1/2 unidad pequefia de cebolla cruda (40 g) e 1/2 unidad mediana de calabacin, crudo (160 g]

e ] diente de ajo, crudo (4 g) e 1 cucharada de postre de aceite de oliva, virgen

e 1unidad pequefia de pimiento rojo, crudo (150 g) (59)

e 150 gramos de carne picada, sazonada, para e |1 Pizcadesal (59)
relleno, cruda e 1 Pizca de pimienta (1 9]

e 100 gramos de tomate, pelado vy triturado, e 50 gramos de queso mozzarella rallado
enlatado

1/2 cucharadita de tomillo (1g])

METODO DE PREPARACION
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Cortamos la parte del tallo de la berenjena. Después la cortamos a lo largo, por la mitad y a cada mitad,
le vamos a hacer unos cortes con un cuchillo. Sin llegar a la parte de la piel. Le hacemos unos cortes,
primero a lo largo y luego a lo ancho, para obtener al final unos cortes «en forma de rejilla». Hecho esto,
las ponemos en una bandeja de horno, regamos la parte de la carne con un pequefo chorrito de aceite
(la berenjena lo absorberd enseguida) y lo metemos en el horno, previamente calentado a 180°C.
Dejamos aqui unos 20 minutos

Pasado el tiempo, retiramos y esperamos que se templen un poco. Después, con una cuchara retiramos
la pulpa, manteniendo la cascara intacta. Al estar parcialmente horneada, se separara muy facil.

En una sartén grande, ponemos a calentar un chorrito de aceite de oliva a fuego suave. Una vez esté
caliente, afadimos los dientes de ajo, la cebolla, el calabacin y el pimiento rojo bien picados.
Salpimentamos y dejamos cocinar unos 15 minutos, mientras removemos con frecuencia.

Pasados los 15 minutos, afiadimos la carne de la berenjena, previamente picada. Incorporamos con el
resto de la verdura y anadimos la carne picada de cerdo y de ternera. Con la ayuda de una cuchara de
madera, vamos desmenuzando la carne, para que no queden mazacotes muy grandes y para ir
integrandola con el resto de ingredientes. Cocinamos dos o tres minutos, hasta que pierda el color a
crudo



5 Ahora afiadimos el tomate triturado y las cucharaditas de tomillo y romero. Personalmente la
combinacién de estas dos especias me encanta pero, puedes sustituirlas por una cucharada de
orégano. Mezclamos e integramos todos los ingredientes y después, dejamos cocer todo a fuego
suave unos 30 minutos. Hasta que se evaporen todo el agua que ha soltado la carne picada y el tomate

6° Con todo esto hecho, tan sélo queda rellenar las berenjenas. Cogemos las cascaras v las rellenamos
con generosa cantidad del relleno que habiamos preparado. Puedes anadir a cada cascara la cantidad
de relleno que quieras. Lo importante es acabar con todo. Finalmente espolvoreamos con queso y
rallado y las introducimos de nuevo en el horno, funcion grill a 200°C. Las dejamos aqui unos 5 minutos,
hasta que el queso se gratine.

7° imagen de divina cocina

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCION (427 g] % DDR
ENERGIA 98 kcal 419 keal 21%
PROTEINA 54 20g 40 %
H. CARBONO 3g l4g 5%
AZUCARES 3g 29 13 %
GRASA 79 309 43 %
GRASAS SATURADAS 3g 129 58 %
FIBRA ALIMENTARIA 19 69 24 %

SODIO 120 mg 512 mg 21%



