
BERENJENAS RELLENAS 

Preparación:
SALSA DE TOMATE:
Echamos aceite en una olla y pochamos un poco cebolla y ajo. Añadimos los tomates 
troceados y azúcar y dejamos que se hagan. Por último, pasamos la batidora.
BERENJENAS:
Precalentamos el horno. Cortamos los extremos de las berenjenas y las cortamos a la 
mitad. Les echamos una cuchara de aceite y otra de sal por encima y las metemos al 
horno a 200ºC durante 30 minutos.
Picamos los pimientos y la cebolla.
Sacamos las berenjenas del horno y les quitamos el interior, dejando la pela, y las 
picamos. Volvemos a poner el horno a calentar.
En una sartén con un chorro de aceite dejamos pochar la cebolla. Echamos los 
pimientos  y una vez estén pochados añadimos las berenjenas y el atún. Una vez se 
calienta bien el atún añadimos la salsa de tomate que hemos hecho. Dejamos que todo 
acabe de hacerse hasta que hierva. 
Una vez hemos acabado con el relleno, lo echamos en la piel de las berenjenas y les 
echamos queso rallado y orégano por encima. Las metemos en el horno y gratinamos 
el queso. Una vez esté dorado las sacamos.

Ingredientes para  4  personas:
 2 Berenjenas (900g)
 4 Pimientos Italianos (520g)
 2 latas de atún 
 1 bolsa de 4 quesos rallado (140g)
 2 Tomates (250g)
 1 Cebolla (100g)
2 dientes de ajo
 Aceite de oliva
Sal
Azúcar
Orégano

Plato realizado por ANA GARCÍA VARELA, revisado por Grupo ForoActúa. 

Calibración del Plato (1 PERSONA)

Kcal 439,79

Prot (g) 35,6

Hc (g) 18,39

Lip (g) 24,87

Fibra (g) 4,67

Colesterol (mg) 63,57

Na (mg) 753,88
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