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ENSALADAS Y VERDURAS

Ensalada con naranja,
aguacate y arandanos

Y lechuga trocadero
12 aguacate
1 naranja mediana

Y% cebolla morada
pequeia

3 cucharadas
de almendras
garrapifiadas

3 cucharadas de
arandanos rojos
secos

Para el alifio

2 cucharaditas de
mostaza a la antigua

1 cucharadita de miel

1 cucharada de vinagre
de Mdédena

Zumo de %2 naranja

7 cucharadas de aceite
de oliva virgen extra

Sal

Para 4 raciones

1. Corta, lava y seca la lechuga, y disponla en una fuente. Anade la
naranja y el aguacate troceados, los ardndanos y la cebolla morada
cortada en juliana. Por ultimo, incorpora las almendras garrapinadas
en trozos muy pequenos.

2. Pon todos los ingredientes del alino en un recipiente y
emulsionalos.

3. Adereza la ensalada con el alino y sirve a continuacion.

Con esta ensalada vas a sorprender
a todo el mundo.
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ENSALADAS Y VERDURAS

Ensalada de alubias
con codorniz

Para 4 raciones

1 bote grande de 1. Sacala codorniz del bote, desmigala y reserva su salsa.
codorniz o perdiz en 2. Picaen un bol el tomate en dados pequerios y mezcla con la

escabeche S . ,
cebolla y las piparras picadas finamente.

1 bote grande de

. ) 3. Lavay escurre las alubias y disponlas en una fuente. Anade la
alubias cocidas

codorniz desmigada por encima y coloca en medio el picadillo de

3 piparras tomate.

1 tomate . . . .
4. Merclala salsa reservada de la codorniz, aceite de oliva virgen

1 . .~
W eka alelle e ek extra y sal, remueve y riega la ensalada con este alifio.

Aceite de oliva virgen
extra

Sal Es ideal para una comida
de picoteo.
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