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RECETA
Ensalada templada de calabacín

Ingredientes base ensalada:

Calabacín ( 1ud,  300g aproximadamente)

Piñones ( 1  cucharada grande)

Semi l las de sésamo ( 1  cucharada grande)

Tomate seco ( 1ud,  que son dos mitades)

Cebol la dulce ( 1/4)

Anchoas (8uds)

Albahaca frescas (7-8 hojas grandes)

Ingredientes al iño ensalada:

Yogur gr iego natural  ( 1  cucharada grande colmadita)

Zumo de l imón ( 1  cucharada grande)

Zumo de naranja ( 1  cucharada  grande)

Aceite ol iva v i rgen extra ( 1  cucharada grande)

Cúrcuma en polvo o ral lada (media cucharada

pequeña)

Preparación:

1 . Pelar  y  laminar e l  calabacín en láminas f inas,  con ayuda de un pelador de verduras

quedará genial .  

2. En una sartén con una cucharada grande de aceite,  dorar unos minutos el  calabacín

(3-4 minutos será suf ic iente) .  En un plato grande,  poner las láminas de calabacín

salteadas,  serán la pr imera capa de nuestra ensalada. 

3. En la misma sartén,  tostar  unos segundos los piñones y  las semi l las dándole vueltas.

Verter  sobre el  calabacín emplatado previamente.

4. En una tabla,  picar muy chiquit i to (cuanto más mejor)  la cebol la dulce,  e l  tomate

seco,  la albahaca y las anchoas.  Mezclar lo todo (como un picadi l lo)  y  serv i r  por

encima de lo que ya hay emplatado.

5. En un tarr i to pequeño,  poner todos los ingredientes del  a l iño,  cerrar  e l  tarro y  agitar

con energía para emuls ionar bien la salsa.  Verter  por encima de nuestra base de

ensalada.

6. Hazle una foto y envíanosla a Nutr iBot i  por redes sociales.  ¡Ñam ñam!
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