RECETARIO

MERGADOS DE ABASTOS

Sevilla

EDERACION DE MERCADOS
DE ABASTOS DE SEVILLA
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INGREDIENTES
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LOMO DE CERDO CON PERA QJ?;:’)
MOSTAZA

500g de lomo

2 peras

1 cucharada de mostaza
antigua

AOVE, saly pimienta

ELABORACION

e Sellarlos filetes de lomo

e Anadir perasenlaminasyla
mostaza

e Cocinar 5 minutos a fuego
medio

e Servir con pimienta negra

- FEDERACION DE MERCADOS
\G DE ABASTOS DE SEVILLA




N
4,‘

BROCHETAS DE POLLO &Zf f{
ALESTILO
MEDITERRANEO

INGREDIENTES

e 2 pechugas troceadas

e 1pimiento rojo, 1 pimiento
verde y 1 calabacin

e Zumode unlimon

e AOVE, sal, tomilloy pimienta

ELABORACION

e Marinar el pollo con AOVE,
limon y hierbas 30 min

e Ensartar brochetas

e Asarenhornoai180°12 min

e Terminar con un poco de
pimenton dulce
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INGREDIENTES

¢ 1]ubinalimpia

2 patatas medianas
1cebolla
Tomates cherry

Aove, vino blanco, saly
pimienta
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LUBINA AL HORNO CON &Zf f{
PATATASYTOMATES

CHERRY

ELABORACION

e Cortarlas patatasyla
cebollaen julianay
hornearlas 15 min

e Colocarlalubinaencimay
los tomates

e Anadirvinoy hornear
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ESPINACAS CON &r /k
GARBANZOS

INGREDIENTES

e 1bote de garbanzos cocidos

e 1bolsade espinacas

e Pan{frito

e AOVE, ajo, cominoy pimenton

ELABORACION

e Sofrie ajoypan 15 min

e Machaca con especias

e Anade espinacasy
garbanzos

e Cocinar hasta que espese
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INGREDIENTES
e Atun fresco

e 1cebolla

e 3dientesde ajo

e Vino blanco
e AOVEylaurel

ELABORACION

e Sofrie cebollalentamente

e Anade qjo, vinoy laurel

e Incorporael atiin hastaque
espese

e Servir con patatas
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ARROZ CALDOSO CON &Zf f{
VERDURAS DE
TEMPORADA

INGREDIENTES

e Arrozredondo

e 1pimiento

e 1{omate

e Judias

e Caldo de pollo o verduras

* AOVEYa0 gL ABORACION

e Sofrie el ajo con el pimiento,
las judias y el tomate

e Anade el arroz

e Anadirvasos de caldo hasta
que cubra

e Cocinar hasta el punto

caldoso siempre que el arroz
. esté en su punto
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BERENJENAS

RELLENAS
INGREDIENTES
e 4berenjenas
® 400gde carne picada
e 1cebolla
e Tomate triturado
e AOVE, salyquesorallado
ELABORACION
e Asarlasberenjenasen el
horno
e Cocinar la carne picada con
la cebolla
e Mezclarlaberenjena, Ia
carne picaday el tomate
frito
e Anadir queso porencimay

y », gratinar al horno 15 min
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RABO DETORO
ESTOFADO

INGREDIENTES

e 1kgrabode toro

e 2 cebollas

e 2zanahorias

e Vino tintoy caldo de carne
e Aove, ajoylaurel

ELABORACION

e Sellarlacarneenlaolla

e Sofreirlasverduras hasta
que pochen

e Anadirvinoy caldo

e Cocinar a fuego lento 2h

e Anadir sal y pimienta antes
de servir
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INGREDIENTES
e 500 mldeleche

e 100g de azlcar
e 60gde harina
e 1huevo
e AOVEycanela
ELABORACION
e Aromatizar laleche conla
canela.
e Mezclar cuando esté fria con
la harinay el aztcar
e Cocinarlaa fuego lento
hasta que espesey luego
enfriar

e Cortaryrebozar
e freir en aceite caliente
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PESTINOS ANDALUCES &Zf k,)

INGREDIENTES

e 250gde harina

75 ml de leche

75 ml de vino blanco

e 1cdtadeanis,1cdtade
ajonjoli, miel y azicar

ELABORACION

e Calentar aceite con ajonjoli

e Mezclar con harinay huevo
para la masa

e Estirar lamasafinay cortar
en cuadrados

e Darforma

e Freir hastadorarlos

e Banar en miel
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MERGADOS DE ABASTOS
[0S SABORES DE SIENPRE
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