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Ingredientes para la salsa: == e | :
1 Bote en conserva de Tomate triturado natural grande, 1 Bote en conservade
tomate troceado natural mediano, 1 cebolla mediana;, 2- dIEHtES"dE'a]OS‘ng——wa_,_;_.
~ cucharadas soperas de aztcar, 1/1,5 cucharaditas de café de sal, Aceite de oliva =~ =
- virgen suave. '
Ingredientes para las albondigas: _
- Medio kilo de carne de ternera picada, 100 ml de leche, 200 gr de pan rallado
-3 zanahorias medianas, 1 ramillete de perejil fresco picado o congelado (2 _
cucharitas colmadas) 2 dientes de ajo picado fresco o congelado (2 cucharitas
-~ .colmadas), 2 huevos frescos xl, 1 cucharita de carcuma (omitir si no gustaono  — &
~ se tiene) 1 cucharita de orégano u otra especia potenciadora de la carnecémo
e romero o eneldo si se desea, 1 cucharita pequeiia de sal ahumada (5| os gusta - =
este sabor. Si no, omitir), Sal de cocma al gusto. - *
':'Ingredlentes para el brécoli:
1 Bolsa de brécoli congelado o 1 kilo y medio de brécoli fresco Acelte de Ollva
suave, Ajo, 1 cucharada de Vinagre de Modena o salsa de so;a segln gustos Sal

B e .

§l

Nfi'_‘vel' de di'ﬁ“éi"j I't“é“d "'y ﬁé"ﬁ’i’b’ﬁ""d’é“‘é‘déi nado:
_ Fécil, pero muy entretenido
~ 2 Horas (son tres productos)
= — _ComensaIeS* 6

= _%.%Iabaza y.CON una mostaza de Duon para Ios mas fuertes Alos peques e e
£l f-/tamblen les gusta. = B
TambLen puedes cambiar la verdura por unas berenjenas a la planchay
horno o cualquier otra verdura que te guste y le vaya a la%ﬁ:

_ albdndigas.Recomendacion: Suelo preparar la salsa de tomate el dia anterlor ya -3_;_

que es entretenida y hay que vigilarla. El preparado de las albéndigas S
e también suelo hacerlo el dia anterlor para que coja todo el sabor toda la

noche en Ia nevera. S e s |

T AYUNTAMIENTO
Vllla de Quijorna

~Concejalia de
Cultura

—_




Elaboracidn de la salsa de tomate: e
Pelamos la cebolla y la picamos en juliana. Pelamos y picamos los ajos. Ponemos =
una olla que no se pegue al fuego con aceite de oliva que cubra el fog_;_:_l_g___ﬂ
Cuando esté caliente echamos la cebolla y el ajo picados y a fuego medio =
-dejamos que se pochen, dando vueltas de vez en cuando. —
Una vez pochados, afiadimos el tomate triturado y el troceado (las dos Iatas) y
- damos vueltas de vez en cuando Tapamos con una tapa para que no salte y
'vamos vigilando que no se pegue.Cuando veamos que lleva unos 12, 15 minutos
~ que el tomate se ha cocinado e integrado con la cebollay el ajo, afadimos dos
= 'cucharadas de azucary la cucharita de sal y removemos. Es para quitar la acndez. = _
P del tomate y que no quede tan fuerte. Dejamos cocinar unos 10 minutos mdsy =
== _.f‘-_- f'probamos Si sigue quedando &cido afiadimos otra cucharada de azticar y una Ptz
pizca de sal. Ajustamos hasta que nos quede un sabor sin acidez y agradable —
Yo- empleo el fuego de la vitro 6 de 14 que tiene durante todo el cocmado'
Apagamos y reservamos. | |
Elaboracion de las albondigas: - |
En una fuente de horno ponemos la carne plcada y la estlramos aplastandola
con un tenedor. Pelamos las zanahorias y las picamos con un robot de cocinao ..
las rallamos Integramos con la carne ingrediente a ingrediente, afiadiendo i*’*\ B )
~primero las zanahorias, el perejil, el ajo picado, la sal, 1 huevo, la leche, la mlta o
__.:;,;f:?::t;ff-}'_g!.”del pan rallado, la cdrcuma, el oregano y la sal ahumada y la de cocnna,~ __:;..h
‘“* Amasamos e integramos todo conjuntamente de forma que quede blen, e g
ByE _repartido. Podemos utilizar un robot con pala de amasar para integrar. La carne = > %
< Junto con los mgredlentes debe quedar compacta no seca. Si no queda asi, T

P e A
-

/ﬁf en Ia nevera hacemos las albondigas que |remos pasando por huevo y pan
/”” rallado y colocando en una bandeja de horno forrada con papel -de
“ " horno.Mientras, habremos precalentado el horno a 2009C. Arriba f“m
~abajo.Colocamos la bandeja en la mitad del horno y dejamos hacer unos 12, 15 —
minutos (dependiendo de la potencia del horno). Tiene que quedar tostadas_,.

por fuera y tiernas, pero hechas por dentro. \
| | e Tuge - = . ' . { -_ %
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EIaboracmn del brécoli:

iy i, M

e e

durante 5, 7 minutos, que quede la flor hecha y el tronco casi
~ ° Escurrimosy dejamos evaporar el agua que quede.

L] & - o

En una olla con abundahte”égua y sal, pOnemos a fuego maximo Y Ileva'mos a____,,__,__f
ebullicién. Echamos la bolsa de kilo o kilo y medio de brécoli y lo

e b‘ajando el fuego medrI'  bajo y tapando y moviendo la sartén de vez en cua "dof-;_._.l;-

cocemos

2o e

hecho del todo

S —_-__

~En una sarten ponemos en el fondo un poco de aceite de oliva, dos 0 dientes de
~ajo _en ldminas y Ios pechamos sin que se quemen, cuando estenu-medlo-_-;u
“ pochados anadlmos el vinagre de Médena o un poco de salsa de 's'OJa
-~ Removemos e mmedlatamente afiadimos el brocoh integrando el ajo y la salsa,
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s ‘_con el ob;etdique todoquede bien mezclado y el brécoli coja sabor
<EELr S| se le anade la sola no afadais la sal. En caso de"§'é‘r vmagre dé”Modena,
Presentécwn e == e __.

Servir un fondo generoso de tomate con Ias albondlgas encima, acompanadas
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LAS RECETAS DE MARIT A
MAR MORENO
QUIJORNA
MAYO 2020

ALBONDIGAS AL HORNO CON SALSA DE
TOMATE CASERA Y BROCOLI




e 1 Bote en conserva de Towmate triturado natural grande
o 1 Bote en conserva de tomate troceado natural mediano
o 1 cebolla mediana

® 2 lentes de ajos

e 2/3cucharadas soperas de azucar

e 1/1,5 cucharaditas de café de sal

e Acelte de oliva virgen suave.

e Medio kilo de carne de ternera picada

e o0l de leche

® 200 gr de pan rallado

e = zawnahorias wedianas

o 1 yamillete de perej’ut fresco picado o congelado (2 cucharitas colmadas)
e 2 dientes de ajo picado fresco o congelado (2 cucharitas colmaolas)

® 2 lhuevos frescos xl

® 1 cucharita de chreuma (omitiv st no gusta o no se tiene)

e 1 cucharita de orégano w otra especia potenciadora de la carne como romero o
eneldo st se desen.

e 1 cucharita pequeina de sal ahumada (st os gusta este sabor. St no, omitir)

o Salde cocina al gusto.
INGREDIENTES PARA EL BROCOLL:

o 1 Bolsade brcoll congelado o 1 kilo y medio de bréeoli fresco

o Acelte de Oliva suave

° AJO

e 1 cucharada de vinagre oe Mbdenn o salsa de soja segiun gustos

o Sl

NIVEL DE DIFICULTAD Y TIEMPO DE COCINADO:

o Facll, pero muy entretentdo
e 2 Horas (sow tres productos)

e Comensales: &




Este es wn plato super rico, sano Y que se puede combinar con distintas
salsas. Yo en esta ocasion, he elegioo tomate frito casero, pero quedn
exquisito con salsa de Yogur, Salsa de carne, Crema de manzana Y
calabaza Y con una mostaza de Dijon para Los mds fuertes. A Los peques
tanbién Les gusta.

También puedes canbiar la verdura por unas berenjenas a la plancha y
horno o cualauier otva verdura que te guste Yy le vaya a las albondigas.

Recomendacibn: Suelo preparar La salsa de tomate el dia anterior, ya que
es entretenida Yy hay que vigilarda. €L preparado de las albondigns
también suelo hacerlo el dia anterior, para que coja todo el sabor toda La
nwoche en Lo nevera.

ELABORACION DE LA SALSA DE TOMATE:

® Pelamos la cebolla Yy La picamos en julinna. Pelamos Yy pieamos Los
ajos.

® Ponemos uni olla que no se pegue al fuego con aceite de oliva oue
cubra el fondo. Cunndo esté caliente echamos la cebolla Yy el ajo
pleados y a fuego medio dejamos gue se pochen, dando vueltas de

VeZ en cuando.

® Lwna vez pochados, anadimos el tomate triturado Yy el troceado (las
dos latas) Y damos vueltas de vez en cuando. TaPAMOS CON UL

tapa parn que no salte Yy vamos vigilando que no se pegue.

® Cuando veamos que Lleva unos 12, 15 minutos gue el tomate se ha
coctnado e integrado con la cebolla y el ajo, anadimos dos
cucharadas de azucar Yy Lo cucharita de sal Y removemos. Es parn
guitar La acldez del tomate Yy que no quede tan fuerte. Dejamos
coclnar wnos 10 minutos wmas Yy probamos. St sigue quedando
actdo anadimos otra cucharada de azicar Y wna pizea de sal.

Ajustamos hasta que nos quede wn sabor sin actdez Yy agradable.

® Yo empleo el fuego de la vitro & de 14 que tlene durante todo el
coclnado. Apagamos Y reservamos.




ELABORACION DE LAS ALBONDIGAS:

® En wna fuente de horno ponemos La carne pleada Yy La estlramos
aplastandola con un temedor.

® Pelamwos Llas zanahovias Y Las plcamos con un robot de coctna o Las
rallamtos.

® (ntegramos con la carne Lngrediente a lngrediente, anadiendo
primero Llas zanahorias, el perejil, el ajo pieado, la sal, 1 huevo, La
leche, la witad del pan vallado, la clrcuma, el orégano Yy la sal
ahwmadna Yy la de coclna.  Amasamos e nkegramos todo
conjuntamente de formna que quede blen repartico. Podemos
wtilizar un vobot con pala de amasar para tntegrar. La carne junko
con los ingredientes debe quedar compacta, no seca. St no gueda

ast, anadir un POCO mas e pan vallado o un poCO was de leche.

® Reservamos Y guardamos en Lo nevera tapando con un papel film

pmm gue no st oscurezel 8 Wo se seque.

® Pavn el coclnado posterior wnns tres horas después o toda la woche
en Lo wevera, hacemos las albondigas que tremos pasando por
huevo Y pan rallado Yy colocando en una bandeja de horno forrada
con papel de horno.




MLentras, habremios precalentado el horno a 200°C. Avrviba Y abajo

Colocamos La bansleja en La mitad del horno Y dejamos hacer unos
12, 15 minutos (dependiendo de La potencia del horno). Tieme que
quedar tostadas por fuern Y tlernas, pero hechas por dentro.

ELABORACION DEL BROCOLI:

® En una olla con abundante agua Yy sal, ponemos a fuego maximo

Y Llevamos a ebulliclon. Echamos La bolsa de kilo o kRilo Y medio de
brécoli Y Lo cocemos durante 5, 7 minutos, que quede La flor heeha
Y el tronco cast hecho del todo.

Escurrimos U dejamos evaporar el aoua gque guede.
Y 0 P gua que q

En una sartén ponemos en el fondo wun poco de aceite de oliva, dos o
dientes de ajo en laminas Yy los pochamos sin que se quemen,
cuando estén wedio pochados anadimos el vinagre de Médena o wun
poco de salsa de soja. Removemos e tnmediatamente anadinmos el
brécoll integrando el ajo Yy La salsa, bajando el fuego wmedio bajo y
tapando Y moviendo La sartén de vez en cuando con el objeto que
todo quede bien mezelado Y el bréeoli coja sabor.

St se le aiadle la soja, wo anaddis la sal. En caso de ser vinagre ole
Modena, airadir sal al gusto.

PRESENTACION:

® Servir un fondo generoso de tomate con las albondigas encimn,

acompa%adas de wna ractow de brbcoll. Pava chuparse Los dedos.
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