DIA 4

Menu del Dia 85: Sabores del Mar

Desayuno: Aguacate Relleno de
Atin

Ingredientes: 1 aguacate grande, 100g
atun en aceite de oliva, 2 cucharadas
mayonesa casera, limon, sal, pimienta,
cebollino.

Preparacion: Parte el aguacate por la
mitad y retira el hueso. Mezcla el atun
con la mayonesa casera (huevo, aceite,
limoén batidos), sal y pimienta. Rellena las
mitades de aguacate con la mezcla.
Decora con cebollino picado.
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Almuerzo: Pollo al Curry con
Calabacin

Ingredientes: 1 pechuga pollo (200g), 1
calabacin, 150ml leche de coco, 1
cucharada curry, cebolla, jengibre, AOVE.

Preparacion: Sofrie cebolla picada y
jengibre rallado. Ahade el pollo en trozos
y dora. Incorpora el calabacin en rodajas,
el curry y la leche de coco. Cocina a
fuego lento 15 minutos hasta que la salsa
espese y los sabores se integren.
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Cena: Sardinas con Ensalada de
Ruicula

Ingredientes: 200g sardinas frescas,
rucula fresca, tomates cherry, 2
cucharadas AOVE, limdn, ajo, sal marina.

Preparacion: Limpia las sardinas y cocina
en plancha con aceite y ajo 3-4 minutos
por lado. Prepara una ensalada con
rucula, tomates cherry cortados, aceite y
limoén. Las sardinas aportan omega-3y el
sabor intenso del Mediterraneo.



