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Encaladac

Es la manera mas facil y rapida
de incluir frutas y verduras en nuestro dia a dia.
Y, no, no tienen por qué ser aburridas,
es solo cuestidn de combinar colores y sabores
sin miedo a que salga mal.
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ENSALADAS

SIN GLUTEN LIGERA VEGANA



INGREDIENTES
para 2 personas

1 tomate mediano
1 aguacate pequefio
El zumo de %2 limdn
3 cucharadas de salsa de soja
2 cucharadas de aceite de sésamo
Sal y pimienta al gusto
Semillas de sésamo

ING. @ MIN

PREPARACION
En primer lugar, picamos el tomate muy fino,
lo ponemos en un bol junto con la salsa
de soja, el aceite de sésamo y el zumo de
limdn, y a continuacion mezclamos
todo muy bien y dejamos que macere
la preparacidon durante, al menos,
media hora (si es mas tiempo, mejor).
Luego cortamos también el aguacate
en cubitos pequenos, anadimos sal
y pimienta y revolvemos bien.

Seguidamente, colocamos un molde
sobre un plato para montar el tartar.
En el fondo, primero ponemos el aguacate
y presionamos. A continuacion, retiramos
el liquido del tomate, lo colocamos encima
del aguacate y presionamos nuevamente.

Cuando estén las dos capas listas, retiramos
el molde y, como toque final, le afladimos
un poco de semillas de sésamo por encima.

Si no tienes un molde, puedes

utilizar una taza, presionar

Y volcarla sobre el plato para
darle forma.
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INGREDIENTES
para 3 unidades

3 hojas de endivias
14 tomate pequefio
2 champinones frescos
80 g de garbanzos en conserva
%2 cucharadita de comino
%4 cucharadita de pimentén
Una pizca de ajo y cebolla en polvo
Aceite de oliva virgen extra
Sal
Pimienta
PARA EL ADEREZO
5 cucharadas de aceite de oliva
virgen extra
1 cucharada de miel
Sal y pimienta al gusto
El zumo de % limdn

ING. @ MIN

PREPARACION
Para empezar, escurrimos los garbanzos
en conserva, los lavamos con agua y los
salteamos durante 5 minutos en una sartén
a fuego medio con el aceite, el comino,
el pimentdn, el ajo, la cebolla, lasaly la
pimienta. Luego anadimos los champinones y
dejamos que se reduzcan un par de minutos
A continuacidn, en un cuenco mezclamos bien
todos los ingredientes del aderezo.
Luego cortamos el tomate en cubitos
pequeios y lo incorporamos con los
garbanzos, los champifiones y el aderezo.
En dltimo lugar, separamos las hojas
de endivias, las rellenamos con la mezcla,
iy listo para degustar!

Puedes hacer también los
garbanzos en el horno, previamente
mezclados con las especias
y el aceite, hasta que estén dorados.





