
HORTALIZA DEL MES 

PEPPER POIVREPIMIENTO PFEFFER



PIMIENTO Hola a todos, me llamo 
pimiento y pertenezco a la 
familia de las Solanáceas. Mis 
primos son el tomate y la 
berenjena a los que ya conocéis.
Mi familia procede de las zonas 
altiplánicas de América: Bolivia, 
Perú y México.
Por otro lado, mi familia es 
tan variada que me puedes 
encontrar de mil maneras: 
Pimiento italiano, de Padrón, 
morrón, de piquillo, de 
Guernika, jalapeño, etc. 

 



Mis riquezas para ti

Soy una increíble  fuente de agua, vitamina C  
(especialmente los que somos rojos) y tampoco 
estoy mal en vitamina A y B y fibra. Además,  tengo 
un valor calórico muy bajo, así que soy genial para 
controlar el peso. En cuanto a minerales, soy fuente 
estupenda de potasio, magnesio, folatos, fósforo. 

Así que soy sanísimo y os ayudo a mantener vuestro 
cuerpo muy saludable. Me presento de forma, 
tamaño y color variable. Puedo ser verde, rojo, 
amarillo, naranja e incluso ¡negro!. Mi sabor puede 
ser dulce o picante y me podéis comer de mil 
formas: fresco, cocido, asado, en conserva, etc. 



 

Así que te dejo algunas RECETILLAS PARA QUE ME DESCUBRAS



 

 ELABORACIÓN DE LA RECETA:
 

● Lavamos los pimientos y los tomates y los secamos bien. Los ponemos en la 
fuente de horno y les añadimos sal.

● Metemos los pimientos y los tomates al horno con calor arriba y abajo, a 180° C, 
durante una hora aproximadamente. 

● Cada 10 – 15 minutos vamos a girar los tomates y los pimientos para que no se 
quemen.

● Cuando estén listos los sacamos del horno. Los ponemos en una fuente de 
barro y los tapamos con un trapo para que suden unos 15 minutos. Cuando 
estén templados les quitamos la piel.

● Abrimos los tomates un poco y los dejamos que escurran bien hasta quitar todo 
el líquido.

● Mientras vamos a trocear los pimientos: córtalos en tiras con las manos. 
● A continuación, una vez hayan escurrido bien los tomates, los vamos a picar en 

pedazos muy pequeños, tal y como os muestro en las imágenes. Salamos y 
mezclamos los tomates con los pimientos en una fuente de barro y reservamos.

● En un mortero majamos los dientes de ajo. Añadimos un poco de comino y le 
agregamos aceite de oliva virgen extra al gusto. Aliñamos la ensalada con la 
mezcla anterior y mezclamos para que se integren bien los sabores.

ASADILLO MANCHEGO

Ingredientes: 5 pimientos rojos para asar, 4 tomates rojos, 3 dientes de 
ajo, una cucharadita de comino, sal y AOVE.





PIMIENTOS DE PIQUILLO RELLENOS DE 
MERLUZA Y GAMBAS (receta de La cocina de Ori)

INGREDIENTES: 

Una merluza de 700 grs, 200 grs de gambas,una cebolla pequeña, un diente de ajo  
picado, dos cucharadas colmadas de harina, 200 ml de leche desnatada caliente, 
300 ml de caldo de pescado, sal, AOVE, pimienta molida, pimientos de piquillo. 
Para la salsa: 4 pimientos de piquillo, 1 cebolla mediana, una cucharadita de harina, 
caldo de pescado y un vasito de vino blanco. 



ELABORACIÓN  DE LA RECETA: 
 Se pone a cocer la merluza partida en dos trozos en un 

3/4 de litro de agua, con las cáscaras de las gambas y 
una rama de perejil. Pasado 5 minutos se saca la 
merluza y se deja reducir el caldo como a la mitad.

 
 Para hacer el relleno se limpia la merluza de pieles y 

espinas y se junta con las gambas peladas 
anteriormente y cortadas en trocitos. Se pone en un 
cazo a freír en aceite una cebolla picada muy fina y un 
diente de ajo. Se añade la harina, se cocina bien y se 
añade el caldo, la leche, sal y la nuez moscada.

 
 Se deja cocer a fuego lento unos 20 minutos, hasta 

que esté espesa como para hacer croquetas. Se 
rellenan los pimientos con la bechamel anterior y se 
colocan sobre una cazuela de barro.

 
 Para la salsa de piquillos se pone en una sartén aceite 

y se fríe la cebolla, los piquillos, se añade harina ,vino 
blanco y el caldo de pescado, se cuece unos 15 
minutos y se pasa por la batidora. Se pone sobre los 
pimientos y se cuece todo el conjunto unos 5 minutos a 
fuego lento.



Una poesía de Víctor Jara  para ti
En el centro de la pampa

vive un pimiento.

Sol y viento pa´su vida,

sol y viento.

Coronado por la piedra

vive el pimiento.

Luna y viento lo vigilan, 

luna y viento. 

Cuando sus ramas florecen

es un incendio: 

tanto rojo que derrama, 

rojo entero. 

Rojo entero. 

 
 Nadie lo ve trabajar

debajo’el suelo

cuando busca noche y día

su alimento.

Pimiento rojo del norte,

atacameño,

siento el canto de tus ramas

en el desierto.

 
Debes seguir floreciendo

como un incendio

porque el norte es todo tuyo,

todo entero.

Todo entero.



COLORÉAME SI 
QUIERES



Averigua quién soy

Investiga y cuéntame



No te olvides de traer o enviar todo lo que 
hagas a la enfermera del Mene, a través de la  
plataforma Educamos o al correo 
enfermeria@menesianomadrid.com

Esperamos que os divirtáis muchísimo 
cocinando y probando unos deliciosos 
pimientos. 

mailto:enfermeria@menesianomadrid.com

