AGUACATE

Entre las rmﬂtiples Propiedades del
aguacate encontramos su alto con-
tenido en fibra, sodio, dcido oleico
y potasio, estd libre de colesterol Y
ademds ayuda a reducirlo. Es un
alimento que proporciona cerca de
20 nutrientes esenciales.

Al,,uda a retrasar el envejecimiento,
es fanta’stico para la piel y el ca-
bello, ya que estimula la formacion
de co dgenoA Por su contenido en
vitamina D favorece la absorcién
del calcio Y ésforo. Los alimentos
naturalmente ricos en dcidos omega
3, como el aguacate son conocidos
como el secreto para tener un co-
razén sano.
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Para 4 personas
Tiempo de preparacion entre 30 minutos y 1 hora.

2 tomates maduros 1 dl de aceite de oliva virgen extra
2 aguacates maduros % limén

100 gr de salmén (lomo limpio) 1 cucharada de pifiones tostados

1 cebolla tierna 1 cucharada sopera de mahonesa
1 manojo de cilantro 1 cucharada de salsa de soja

Escaldar los tomates 10 segundos, haciéndoles un corte en cruz en la plel
para pelarlos mejor. Después se pasan a un recipiente con agua y hielo
para enfriarlos un poco y poder pelarlos. Los tomates se deben cortar en
dados, los colocamos en un bol Y reservamos.

A continuacién se pica la cebolla y el salmén se corta a dados y se
introduce todo en el bol del tomate.

Prepammos el aceite de cilantro pom’endo el aceite, el zumo de limén y el
cilantro en el vaso de la batidora, triturar y listo.

Se aiade en el bol del tomate la mahonesa, la salsa de soja y un poco de
aceite de cilantro, sélo resta mezclar bien Y reservar.

Para preparar el aguacate que envolverd el relleno, por racién, coge medio
aguacate y con un peladur de verduras saca ﬁnas léminas, colécalas sobre
ﬁlm transparente, montdndose unas sobre otras ligemmente. En el centro
de las ldminas pon parte del relleno de salmén y tomate.

Emplatado

Cortar el canelén con cuidado en tres trozos, colocarlos en el centro de
un plato y aderezar con aceite de cilantro, Piﬁones tostados Y unas ﬂores,



