ChopChop Massachusetts, julio de 2012
Ratatouille al horno
El ratatouille es un plato originario de Niza, una ciudad del sur de Francia. De allí su nombre, “ratatouille niçoise”, que significa preparado como en Niza. El ratatouille se cocina generalmente al fuego de una estufa, pero nos parece que al horno es más rico todavía, ya que todos los vegetales veraniegos se derriten y endulzan y tienen un sabor intenso y exquisito. Cómalo solo o úselo para recubrir un plato delicioso (como pizza, pasta, arroz, hamburguesas, pollo o pescado) o como ingrediente de una tortilla. ¡Hasta puede comerlo frío!
“En verano, me encanta ir a los mercados de productos de granja y probar las sabrosas frutas y hortalizas que se cultivan localmente. La berenjena es una de mis verduras favoritas. Y hay tantas maneras de cocinarla: al horno, en una sartén o incluso a la parrilla. La receta de este mes presenta este alimento saludable. Y lo mejor es que se puede preparar una hornada y tener suficiente para el día siguiente.”
-Deval Patrick, Gobernador de Massachusetts. 
 
Adultos: Sí   
Trabajo manual: 30 minutos
Tiempo total: 1 hora y 15 minutos   
Rinde: 4 a 6 porciones
Utensilios de cocina:
Cuchillo afilado (se necesita supervisión adulta)
Tabla de cortar
Taza medidora
Tazón de mezcla
Cuchara medidora
Cuchara grande para mezclar
Bandeja para hornear con bordes, grande 
Ingredientes:
1 cebolla pelada y cortada en cubitos del tamaño de dados
2 dientes de ajo, pelados y picados en trocitos muy pequeños
1 berenjena mediana, cortada en cubitos 
2 calabacines, cortados en cubitos
1 pimiento rojo, sin el centro (el tallo y las semillas) y cortado en trocitos
2 tazas de tomates (frescos o enlatados) cortados en cubitos
½ cucharadita de hojas de tomillo secas
2 cucharadas de aceite de oliva
3/4 cucharadita de sal
 
Instrucciones:
1. Encienda el horno y precaliéntelo a 450 grados.
2. Ponga la cebolla, el ajo, la berenjena, los calabacines, el pimiento y los tomates en el tazón y mezcle bien. Agregue el tomillo, aceite y sal, y mezcle nuevamente.
3. Vierta el tazón en la bandeja para hornear de modo que la mezcla de verduras se deslice por toda la bandeja. Esparza las verduras para formar una capa.
4. Ponga la bandeja para hornear en el horno hasta que todas las verduras se suavicen, especialmente la berenjena (aproximadamente 45 minutos). (Revuelva una vez después de 25 minutos).
5. Sirva caliente, o cubra y refrigere por hasta 2 días. 
Salsa: 
Sirva cada porción con
1 rodaja de limón, 1 cucharada de queso parmesano rallado y hojas de albahaca fresca
Estadísticas interesantes:
Cada berenjena puede contener hasta 3 gramos de fibra, que es muy buena para la salud.
Una berenjena está compuesta por casi un 95% de agua.
Cada año, más de 100 granjas de Massachusetts cosechan unas 600.000 libras (aproximadamente 280.000 kilos) de berenjena. 
 
¿Lo sabía?
Las verduras también tienen familias: La berenjena pertenece a la familia de las Solanáceas, que también incluye a los tomates, los pimientos y las papas. 
Aunque pensamos en la berenjena como una verdura, ¡en realidad está clasificada como una baya!
Si busca berenjenas en el supermercado, puede encontrar colores diferentes del habitual púrpura brilloso: púrpura pálido, verde brillante e incluso blanco.
Para suscribirse a ChopChop, la revista para divertirse cocinando con toda la familia, vaya a www.chopchopmag.org.
¡No se pierda ninguna receta! Anótese para recibir gratis todos los meses el boletín Chop Chop por correo electrónico: www.mass.gov/massinmotion/chopchop. 
(Spanish)


