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 Me llamo Solanum Melongena, de la

B E R E NJ E NA familia de las Solanaceas. Mis primos son

los tomates, los pimientos y las patatas.

* Miorigen es asiatico, pero los arabes hace
muchisimos afnos me introdujeron en
Espana y resto de Europa.

porgue la gente creia que al comerme se
enfermaban gravemente. Nada mas lejos
de la realidad.

b 0  Mis antepasados lo pasaron realmente mal,

 Como planta soy algo desagradable, porque
pincho. Sin embargo como fruto, que es lo
gue te comes, soy espectacular. Tengo una
piel tersay brillante, en tonos morados
incluso negra, a veces rayada, blanca.

interest Puedo ser también ovalada, alargada, mas

redondita.




Mis riquezas para ti

Aunque no soy un alimento muy nutritivo,
tengo algunas propiedades interesantes. Soy
muy rica en agua y en potasio. Contengo
vitaminas A, B1, B2, B5, C y PP. Ademas de
minerales como el calcio, el hierro, el
manganeso, el magnesio y el fosforo. Y un
buenisimo aporte de fibras.



Cuando me comes

Como mi amigo el calabacin soy genial
para el control del peso, porque tengo
muy poco contenido calorico.

Soy una fuente potente de antioxidantes
asi que disminuyo el envejecimiento de
vuestras células. Buenisima para
controlar la hipertension y aumentar la
diuresis.

Y como todas las hortalizas mejoro |la
circulacion y evito las placas de ateroma
en vuestras arterias.

iSoy guay!




Me puedes cocinar de un monton
de formas, pero te aconsejo que
me sales antes de cocinarme para
qguitarme el amargor que suelo
tener cuando estoy madura.

Me encanta formar combinaciones
con otras hortalizas pero me
puedes comer sola también, claro
qgue si. Al horno, a la plancha, frita,
en escabeche, rellena. Y sobre
todo, formando parte de guisos,
estofados, guarniciones, en tortilla,
cremas, purés y conservas, dulces o
saladas.

Asi que te dejo algunas RECETILLAS
PARA QUE ME DESCUBRAS



ESCALIVADA ...cocmn

Ingredientes: 2 pimientos rojos gordos enteros, 2 pimientos
verdes gordos enteros,2 berenjenas cortadas por la mitad,3
tomates cortados en cuartos, 2 cebollas cortadas en cuartos.
Atun en aceite de oliva virgen extra(opcional),3 huevos duros
(opcional). Sal en escamas. Aceite de oliva virgen extra.
Necesitaras: Papel de aluminio y aro de emplatar.

Elaboracion:

Prepara una bandeja de horno, puedes colocar un papel de hornear en la base o
poner las verduras directamente, a tu gusto. Coloca los pimientos enteros, las
berenjenas partidas por la mitad y en esas mitades deberas pasar un cuchillo por
la carne, haciendo una cuadricula para que después de horneada sea mas facil
retirar la piel. Pon los tomates y las cebollas partidas en cuartos, salpimenta y riega
con un chorrito de aceite de oliva virgen extra. Hornea 1 hora a 1802C 6 3 horas a
1202C. En la segunda opcidn, quedaran mas jugosas.

Cuando las verduras estén listas, saca los pimientos y envuélvelos en papel de
plata para que suden y puedas retirar bien la piel y cortar estos en tiras. Con una
cuchara, separa la carne de las berenjenas de la piel. El resto déjalo tal cual.

Montaje para el pastel: Usa un aro de emplatar. Tendras que pensar en como usar
los colores de las verduras. Pon en la base los pimientos verdes, encima los
tomates, encima de estos la carne de las berenjenas, luego los pimientos rojos, las
cebollas y por ultimo el atun y el huevo. Riega ligeramente con aceite y sirve a
temperatura ambiente.



Minipizzas de berenjena ......c..

* En primer lugar corta |la berenjena en
rodajas, échales sal gruesa y déjalas
reposar durante 20 minutos. Después
sécalas con papel de cocina, coldcalas
sobre una bandeja de horno y rocialas
con aceite de oliva, orégano y una pizca
de sal y pimienta.

* Asalas berenjenas durante unos 15-20
minutos (con el horno previamente
precalentado a 2002C), hasta que
comiencen a estar tiernas. Retiralas del
horno y afiade sobre cada rodaja una
cucharada de salsa de tomate, queso
rallado y pepperoni o bacon. Vuelve a
meterlo en el horno durante 3-5
minutos hasta que el queso este
derretido.




UNA RECETA HECHA POESIA

Berenjenas de dos orientes

Aurelio Asiain

Segun las vas picando finamente,
dispones en la olla barnizada

con aceite de oliva, al fuego bajo,
media cebolla, cuatro dientes de ajo,
seis berenjenas grandes bien peladas,
una docena de aceitunas negras,
media docena de ciruelas pasas.

Anades al sofrito, finalmente,

clavo y canela al gusto, sal, pimienta.
De ron afejo, una cucharada

sopera, y otra mas de Gochujang

(u otra pasta de chiles similar).

Cuatro gotas de Amargo de Angostura.

Lo sirves con un Rioja, sin cubiertos,
sobre cus-cus en hojas de lechuga.



Mi poesia para ti Soy Ia berenjena,

muy bella y morada

me comen con huevo
La berenjena hervida o asada.

Por Mayda Alejandra Villalta Por Alya

Mi color es moradito,
y verde mi coronita, LA TUYA

no me dejes en el
super,

llévame en tu cestica.
Delicioso vegetal,

no me olvides,

ay qué penal!!

tengo muchas
cualidades,

soy la rica berenjena.




COLOREAME 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 divirtais muchisimo
cocinando y probando |a deliciosa berenjena
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