
ALBÓNDIGAS A LA JARDINERA  (6 raciones)

INGREDIENTES
• ½ kg de carne molida de res
• 100 g de queso manchego en cuadritos 
• 1 taza de arroz (200 g) 
• ½ pieza de bolillo frío (35 g) o 1 rebanada de pan de caja
• 3 cucharadas de harina de trigo (30 g)
• Leche para remojar el pan (½ taza)
• 1 huevo (55 g)
• ½ kg de jitomate
• 1 cebolla (180 g) finamente picada
• 1 zanahoria (100 g) cortada en cuadritos muy pequeños
• 100 g de chícharos
• 100 g de granos de elote 
• 3 cucharadas de perejil finamente picado (15 g)
• 2 dientes de ajo triturados + 1 entero (6 g)
• 1 vasito de vino tinto (100 ml), opcional
• 6 cucharadas de aceite (60 ml)
• Sal y pimienta al gusto

PREPARACIÓN
1  Trocea el pan frío y remójalo 

en la leche. Una vez humedeci-
do, exprímelo y mézclalo con la 
carne, dos terceras partes de 
la cebolla, el huevo, ajo, perejil 
y los vegetales finamente pica-
dos. Salpimenta al gusto.

2  Forma las albóndigas y relléna-
las con el queso ahuecando el 
centro y volviéndolas a cerrar. 
Revuélcalas en la harina.

3  Calienta dos cucharadas de 
aceite en una cacerola y sofríe 
las albóndigas de manera pare-
ja. Reserva.

4  Licua el jitomate, la cebolla res-
tante y el diente de ajo entero.

5  En otras dos cucharadas de 
aceite sofríe la salsa a fue-
go bajo, salpimenta y añade el 
orégano y el vino. Tapa y deja 
sazonar al gusto, remueve oca-
sionalmente.

6   Incorpora las albóndigas a la 
salsa. Si es necesario, agrega 
un poco de agua para que que-
den cubiertas; tapa y deja co-
cer durante aproximadamente 
20 minutos, revolviendo oca-
sionalmente.

7  Mientras, prepara el arroz 
blanco con las dos cucharadas 
de aceite restante a tu gusto.

8  Sirve las albóndigas acompa-
ñadas del arroz.

ALAMBRE DE PESCADO   (6 raciones)

INGREDIENTES
• 6 filetes gruesos de pescado (600 g) en cubos
• 90 g de tocino vegetariano en cuadritos
• 300 g de salsa picante al gusto 
• 250 g de champiñones en rebanadas
• 1 cebolla picada en cubos grandes (200 g)
• 1 pimiento verde cortado en cuadros medianos (100 g)
• 1 pimiento rojo cortado en cuadros medianos (100 g)
• El jugo de un limón (30 ml)
• 3 cucharadas de cilantro picado (15 g)
• 2 dientes de ajo (4 g) triturados
• 1 cucharada de sazonador o salsa de soya
• 750 g de tortillas
• 6 cucharadas de aceite (60 ml)
• Sal y pimienta

PREPARACIÓN
1  Coloca los cubos de pescado en un bol y ba-

ña con el jugo de limón, ajo triturado, sal-
sa de soya, el cilantro picado, sal y pimienta. 
Refrigera durante media hora.

2  Calienta dos cucharadas de aceite y sofríe 
los trozos de pescado. Reserva.

3  Calienta el resto del aceite y sofríe el tocino, 
saltea la cebolla y pimientos. A media coc-
ción, incorpora los champiñones, salpimenta.

4  Al final, incorpora los trozos de pescado, 
mezcla cuidadosamente.

5  Sirve el pescado en las tortillas en forma de 
taco y baña con la salsa de tu preferencia. 
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