Guiso de Caballo con Membrillo y Calabaza

Los membrillos son frutas pertenecientes a la familia de las rosdceas, son tipicas del otofio y
generalmente se consumen como dulce de membrillo, aumentando notablemente su indice glucémico.
Los membrillos son bajos en azucares (sélo 25kcal por cada 100g), tienen abundancia de fibras (pectina
y mucilagos mds de 6g por cada 100g) y taninos que le otorgan propiedades astringentes y sabor dcido
que imposibilitan su consumo en crudo. También posee dcido mdlico que facilita la eliminacion de dcido
urico y una cantidad nada despreciable de potasio. Al cocinarlo adquiere un sabor ligeramente dulce que
combina muy bien con la calabaza y la carne de caballo (también quedaria bien con carne magra de

cerdo o con ternera).

4
ﬁLABORACION: Raciones

1. Lavar las hortalizas. Rallar el tomate y el pimiento. Reservar.
2. Clavar en las cebollas peladas los clavos de olor. Reservar.
3.  Pelary cortar la calabaza y los membrillos a cubos de mismo tamafo que la carne.
4. Llevar a ebullicién la carne junto con los memobirillos, las especias, sal, las cebollas, el

tomate y los pimientos. Cocinar durante 45 minutos (afiadir agua en caso necesario)
5. Agregar la calabaza y hervir 45 minutos mas.
6. Retirar de las cebollas los clavos y triturar con algin trozo de membrillo y calabaza.
7. Incorporar de nuevo al guiso y dejar reducir 5 minutos mas.
8.

Rectificar sazonamiento en caso necesario. /




