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La ventresca se sonroja

RECETA DE VENTRESCA DE ATUN SALVAJE CON TOMATE Y PISTACHOS

El atun es uno de los pescados azules mas consumidos del munda (si no el que mas) y de los més ricos en Omega-3,
esencial para ayudarte a reducir tus niveles de colesterol. Ademds, posee mds proteinas que incluso la carne de ternera.
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HAZLO ASI...
Encarga a tu pescadero un pieza
de ventresca de atin sin piel, lo

que los japoneses llaman toro,

~
PANA LA ENEALADA DE TOMA OTROS INGREDTENTES DF LA RECETA

Y TEN EN CUENTA QUE...

El atun e5 un alimento Ideal para
cocinar en casa ya que lo podemos
consumir tanto en crudo como

de unos 400g apr ne
Cédrtala en & raciones de 1009

Para la ensalada pela los tomates  Para conservarlo mejor y més tiempo

1@ ayuda de un cuchillo ¥ pica Ia
menta fresca lo mas fing posible
oras antes de comer,

ACABADO Y PRESENTACION
Salpimenta los tacos de atin

¥
antiadherenta pe
pera dejando

ucido y la ensalada
pistachos. Distribuye

iva que ha sobrac ado de
.'IHUDZCI’ Lo ensalada. Asi tendra

VALOR
NUTRICIONAL
POR RACION

Calorias; 268
Proteinas: 269
Hidratos de Carbono: 18g
Srasas: 14,69

roma de a menta,

do, haciendo suchic. eccatiect
tartar, etc

te proponemaos que Lo raciones v Lo
envuelvas an papel grueso de cocina
¥ luego en papel film.

Introduce en agua los pistachos
durante unas horas y parecera gue
estén recién recogidos del arbol

El aceite de oliva variedad picudo
tlene un equilibrio y dulzura
inmejorables. sin sabores duros
¥ mMuy ligeres con recuerdos
& MANZANS y
almendrados, ideal
para agdergzar la
ensalada de
tomate y
pistachos

Unalimento lente para

que para su
nde

ilo. Eso puede
los misculos. yare.
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SOBRE EL CHEF

Paco
Roncero

Realiza sus
estudios de
cocina en la
Escuela
Superior de
Hosteleria y
Turismo de
Madrid. Esta
considerado
como uno de los
discipulos mis
aventajados de
Ferran Adrid. En
la actualidad, es
Jele de Cocina
del madrilefio
Restaurante La
Terraza del
Casino,
galardonado con
una estrella de
la Guia Michelin.
Ha publicado

dos libros: »

Topas del Siglo
XXIy Bocodillos
¥ Ensoladas,
ambos editados
por Everast
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