RECETAS — CARNES Y AVES — CONEJO AL AJILLO CON PATATA, CEBOLLA, ZANAHORIA Y TOMATE

cebolla, zanahoria y tomate

+ DESCARGATE LA RECETA |

INGREDIENTES (4 personas) Informacion nutricional per racion
Energia 505,1 Kcal
4009 de conejo troceado - 1kg de patata Hidratos de carbono 491 g
1509 de cebolla (1 cebolla) - 250g de zanahoria (3 de los cuales azlcares 131 g
zanahorias) Proteinas 29,3 g
400g de tomate maduro (4 - 4 cucharadas de aceite de oliva Grasas 18,1 g
tomates) - 4 dientes de ajo de las cuales
50ml de brandi - 2 cucharadas de pereijil picado saturadas 449

- de las cuales

de las cuales 31 g
polinsaturadas ’
aceite de oliva, ajo, brandy o vino blanco, sal, pimienta negra moliday  Fibra 769
pereijil picado seco o fresco.

Tienes que tener en casa :

Elaboracién

- Marcar los trozos de conejo a la plancha en una sartén bien caliente con sal. Cuando esté
dorado por los dos lados, afiadir dos cucharadas de aceite de oliva y ajo picado en un
espacio libre de la sartén. Cuando el ajo comience a coger color, afiadir un chorrito de
brandy y dejar que se evapore el alcohol. A continuacion, afiadir una cucharada de perejil
picado y un chorrito de agua, cocinar tapado unos 9 minutosy el Ultimo minuto se cocina
destapado.

- Por otro lado cocer 2 bolsas de patatas PAT MICRO durante 8 minutos al microondasen la
misma bolsa de envase.

- Mientras se hacen el conejo y las patatas, cortar la cebolla y la zanahoria a juliana y el
tomate a dados grandes.

- En una cazuela con dos cucharadas de aceite de oliva, saltear la cebolla y la zanahoria
durante 2 minutos. Afadir, a continuacién, los dados de tomate y saltear a fuego fuerte 2
minutos mas.

- Cortar las patatas cocidas a trozos grandes con la piel y afiadirlas a la cazuela con las
verduras. Condimentar con sal, pimienta negra molida y perejil.

- Servir el conejo con la guamicién del salteado.

Caracteristicas nutricionales:
El conejo esuna de las cames mas gustosas entre las cames blancas porque contiene un
poco masde grasas. Pero una parte importante de ésta esomega-3.

Nuestro consejo:
Lasrecetas tradicionales de conejo son estofados que necesitan una coccién bastante larga o
cocinarlosen olla a presién. Se puede probar con esta coccion rapida, en la que el resultado

esmas como hecho a la plancha.
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http://yocomproencondis.es/recetas/img/RecA140532.pdf
http://yocomproencondis.es/cdl/es/recipes/home.jsp
http://yocomproencondis.es/cdl/es/recipes/displayProducts.jsp?_DARGS=/cdl/banners/productList.jsp_A&_DAV=RecA140532&_dynSessConf=%3C%=request.getParameter(




