
ALBÓNDIGAS DE MIJO 
Y VERDURAS
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Ingredientes: 

Para cocer el mijo:

• 200 g de mijo
• 1000 g de caldo de verduras

Para el resto de las albóndigas

• 20 g de miga de pan sin gluten
• 1 vaso de leche de avena
• 250 g de calabacín
• 250 g de berenjena
• 100 g de champiñones o de manzana
• 2 dientes de ajo
• 100 g de calabaza
• 130 g de cebolla
• 70 g de zanahoria
• El mijo cocido
• 100 g de caldo de verduras de cocer el mijo
• 50 g de aceite de oliva virgen extra
• 1 cucharadita rasa (tamaño café) de cúrcuma
• 1 cucharadita (tamaño café) de especias Ras el

Hanout
• Sal
• Pimienta

Para la salsa:

• 200 g de zanahoria
• 350 g de cebollas
• 170 g de puerro
• 1 diente de ajo
• 100 g de vino blanco
• 10 g de tamari
• 1 cucharadita rasa (tamaño café) de cúrcuma
• 30 g de aceite de oliva virgen extra
• 200 g de caldo de verduras de cocer el mijo

Dificultad: media 1h 30 min 36 unidades 60 calorías / unidad

Con esta receta vegana tendrás unas albóndigas donde se combinan a la perfección una gran cantidad de verduras con 
el sabor suave del mijo. 

A la hora de servir podrás acompañarlas con puré de patatas, con gajos de boniato al horno o con una ensalada.
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Para cocer el mijo:

• Tostamos el mijo durante 5 minutos, 120º, velocidad 1.
Retiramos del vaso y lo colocamos en el cestillo. Sin
lavar el vaso ponemos el caldo de verduras y
colocamos el cestillo en su posición. Programamos 20
minutos, temperatura varoma, velocidad 3.

• Aprovechamos el tiempo para preparar las verduras,
pelándolas y limpiándolas bien.

• Terminado el tiempo, retiramos el cestillo del vaso.
Reservamos también el caldo de cocer.

Para las albóndigas de mijo con verduras:

• En un cuenco, colocamos la miga de pan y las
remojamos con la leche de avena. Dejamos que
repose durante unos minutos.

• Con el vaso limpio, picamos los champiñones o la
manzana, la berenjena y el calabacín durante 3
segundos, velocidad 5. Retiramos y reservamos.

• Sin lavar el vaso, ponemos los ajos pelados y el
aceite. Los doramos durante 5 minutos, 120º,
velocidad 1. Añadimos la cebolla, la zanahoria y la
calabaza, todas ellas limpias y troceadas en grande.
Las picamos durante 5 segundos, velocidad 5.
Bajamos los trocitos hacia las cuchillas y las
pochamos durante 8 minutos, 120º, velocidad 1.

• Añadimos los champiñones o la manzana, la
berenjena y el calabacín picados. Espolvoreamos con
pimienta, cúrcuma y un poco de ras al hanout.
Añadimos el caldo de verduras que teníamos
reservado de cocer el mijo y rehogamos durante 8
minutos, 100º, velocidad 2, giro a la izquierda.

• Terminado el tiempo, escurrimos bien la leche vegetal
de la miga de pan que teníamos en remojo y la
añadimos al vaso.

• Incorporamos también todo el mijo cocido y escurrido.
Mezclamos durante 30 segundos, velocidad 3, giro a
la izquierda.

• Con ayuda de una cuchara hacemos bolas de 40 g de
peso y formamos las albóndigas. Las vamos
colocando en el varoma ligeramente untado de aceite
para evitar que se queden pegadas.

Para la salsa:

• Ponemos el ajo aplastado, vertemos el aceite y
doramos 2 minutos, 120º, velocidad 1.

• A continuación añadimos la zanahoria, el puerro y la
cebolla troceados en grande. Los picamos durante 5
segundos, velocidad 5. Bajamos los trocitos hacia las
cuchillas y los pochamos durante 8 minutos, 120º,
velocidad 2.

• Vertemos el vino y programamos 5 minutos, 120º,
velocidad 2, sin cubilete. Vertemos el tamari y caldo
de verduras. Colocamos el varoma en su posición y
programamos 10 minutos, 100º, velocidad 2.

• Después, ajustamos de sal, añadimos la cúrcuma y
trituramos durante 1 minuto, velocidad 10.

• Podemos añadir más caldo hasta conseguir la textura
deseada. En este caso mezclamos  durante 30
segundos, velocidad 5 para integrarlo bien.

• Servimos las albóndigas acompañadas de la salsa de
verduras.

Preparación:


