TOMATE PICADO, ESPARRAGOS
BLANCOS Y ATUN AL NATURAL

1 raciones 7 min Muy facil

Invierno - Otono - Primavera - Verano

Cenas ligeras

rlnformaci('m nutricional

Valores por racién

Energia Proteinas
195 kcal 25¢g

Grasas Carbohidratos
109 109

Fibra Sal
49 1.5¢g

Ingredientes

* 200 g de tomate
* 100 g de esparragos blancos
* 75 g de atun al natural

* 40 g de [url]salsa-de-yogur[/url]



Preparacion paso a paso
TRADICIONAL
1 Lavar el tomate bajo agua fria.
2 Secar el tomate y cortarlo en dados de tamafio similar.
3 Escurrir los esparragos blancos y cortarlos en trozos.
4 Escurrir el atdn al natural.
5 Desmenuzar el atun al natural con un tenedor.
6 Colocar el tomate en un bol amplio.
7 Afnadir los esparragos blancos y el attn al natural.
8 Prepara la receta [url]salsa-de-yogur[/url] y afadirla al bol.
9 Mezclar suavemente hasta integrar todos los ingredientes.

10 Servir frio o a temperatura ambiente.

Consejos
» Seca bien el tomate tras lavarlo para que el plato no quede aguado y la salsa de yogur

se mantenga cremosa.

» Escurre muy bien esparragos y atin antes de mezclar para mejorar la textura y el

sabor final.

» Corta tomate y esparragos en tamanos parecidos para que cada bocado quede

equilibrado.



* Silo vas a llevar en taper, guarda la salsa de yogur aparte y mézclala justo antes de

comer.

* Sirve frio o a temperatura ambiente: en frio queda mas refrescante y en templado se

percibe mas el sabor del tomate.
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