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Ensalada tibia de sardinas, corazones de alcachofay
AOVE

e 1-2 |atas de sardinas en AOVE de calidad

e 200 g de corazones de alcachofa (naturales o en

conserva al natural)
e Hojas verdes variadas como base
e AOVE virgen extra de primera cosecha, abundante

e Vinagre de manzana, sal marina y pimienta

Preparacion: Si usas alcachofas frescas, cuécelas al
vapor 20 minutos y extrae los corazones. Calienta
ligeramente las sardinas en su propio aceite. Monta la
ensalada con la base de hojas verdes, coloca los
corazones de alcachofa y las sardinas calientes encima.
Alina con mucho AOVE fresco (no el de la lata), vinagre
de manzana y sal. La temperatura tibia de las sardinas
contrasta magnificamente con las hojas crudas.

[J s Explicacion Técnica: Las alcachofas son una
de las fuentes vegetales con mayor
concentracion de potasio biodisponible (aprox.
370 mg/100 g), mineral critico para contrarrestar
la pérdida electrolitica caracteristica de las
dietas cetogénicas iniciales (la llamada "gripe
keto"). Ademas, la cinarina de la alcachofa
estimula la produccion biliar, mejorando la
absorcion de las grasas omega-3 de las
sardinas.




