Fajita rellenade picada de aguacatey daditosde
mango y salmén con crema de yogurt

I ngredientes(4 per sonas):
Parala picada:

e Salmoén ahumado 100 gr

* 2 Aguacates maduros

* 1 Tomate kumato

* Zumo de unalima

e 1Mango

* 1/2 Cebolladulce

* 1 paguete defgjitas

* Hojasderucula

e 30grdecilantro

* Paguete de kikos Mr corn

* 75 ml Aceite de olivavirgen extra

e 1cucharadade Vinagre

e Unapizcade azlicar

» Sésamo cantidad suficiente
Parala salsa:

e 2Yogurt griego

e 1Pepino

 Jldientedeago

» 25 Hojas de menta

e 1limény ¥2lima(zumo)

* 2 cucharadas de miel

e 15 cucharadita de café de Sal

Progresion de lareceta:



Comenzaremos picando la cebolla dulce muy finamente, si tenemos una picadora, podemos
meterlay conseguir que sea de tamafio pequefio.

A continuacion cogeremos €l aguacate, |o pelaremosy o cortaremos en daditos pequefios y
haremos o mismo con e mango. Iremos mezclando en un bol tanto la cebolla, como €
aguacate y el mango. Luego cortaremos el salmoén ahumado en tiras finasy también lo
anadiremos ala mezcla.En ese momento, cortaremos € cilantro con las manos o picado a
cuchillo fino y lo afiadiremos al bol, luego alifiaremos con e zumo delalimay antes de
exprimirla, rallaremos lapiel, sin coger parte de lo balnco y lo echaremos a bol, luego
pondremos el zumo, la pizca de azlcar, sal, vinagre y aceite y mezclaremos con cuidado de no
romper mucho el aguacate ni e mango.Afadiremos el sésamo, que previamente o tostaremos
en una sartén con mucho cuidado de que no se queme.

A continuaci6n tostaremos levemente las tortitas en la sartén sin aceite ni nada, sdlo coger calor
y las rellenaremos de unas hojas de rdcula, de lamezcladel bol y de los kikos, que previamente
habremos machacado en un mortero, hasta dejarlo entre textura de polvo , pero con trocitos.

L as acompafiaremos de la sal sa de yogurt que a continuacion describo .Podemos ponerla en €
interior de lafajita 0 en una salsera aparte.

Parala salsa de yogurt, en un vaso batidor uno todo y al final probaré € punto de sal y estara
listo para servir.

Todos los temas de nutricidn y las Ultimas de mis recetas y compafieros, las podéis encontrar en
los siguientes blogs:

http://comersanoconeva.iblogger.org/

http://www.gastronomia.es/


http://comersanoconeva.iblogger.org/
http://www.gastronomia.es/

