Receta saludable

Tartarde atun

Ingredientes —

Atan Cebolla Aguacate
fresco morada

120 g 1 cucharada 1/2 ud.
Jengibre Cilantro Zumo
fresco fresco delima

1/2 cucharada 1 cucharada 1/2 lima
Semillas Aceitede Salsadesoja
de sésamo sésamo bajaensodio

X

Valores Nutricionales
. ¥ y i Al gusto 1 cucharada 2 cucharadas

o <8 i " Calorias 310 kcal
i a ., / - Proteinas.....ccovveeeeeeeeverenens 28 g sal Pimienta

— Grasas Totales .....ccccovun..... 20 g
Satiliadas el s Sic . /\
Carbohidratos......cccccueeeeunn. 69 y v

AZUCares i s 19

T o) g e L S . 14 g

Sl s [{o ISt AT AR 500 mg

\ / Al gusto Al gusto

— Preparacion

En un bol, mezcla suavemente el
atun cortado en cubos con la
salsa de soja, el aceite de sésamo,
la cebolla morada, el cilantro, el
jengibre y el zumo de lima.

Anade el aguacate cortado en
[] cubos y mezcla con cuidado
para no aplastarlo.

Ajusta de sal y pimienta al gusto. = Deja reposar en la nevera unos

—=1|l] 10-15 minutos para que se
af integren los sabores.

/Q.\ Sirve frio, decorado con semillas
de sésamo si deseas.
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