
MILANESA DE LOMITOS DE ATÚN

Porciones:   4 
Preparación:  20 minutos
Dificultad:   Fácil
Calorías:   150

1. Para un almuerzo delicioso busca un plato hondo, mezcla el 1 taza de pan rallado con el ajo en  
 polvo, el pimentón, una pizca de sal y pimienta y sepáralo.
2. Abre las latas de atún Real, escúrrelo bien, desmenúzalo y mézclalo con la mezcla que ya   
 hiciste. Ahora da forma de pequeñas hamburguesas.
3. Pasa cada hamburguesa de atún por la harina, luego en el huevo batido, y luego en la mezcla.
4. Calienta suficiente aceite vegetal en una sartén grande a fuego medio y fríe las milanesas hasta  
 que estén doradas y crujientes por ambos lados (3-4 min por lado).

INGREDIENTES:

PREPARACIÓN:
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RECETA SALUDABLE DE SUSHI

Porciones:   2
Preparación:  15 minutos
Dificultad:   Fácil
Calorías:   100

1. Lava y pela el pepino. Luego, corta tiras finas de pepino utilizando un pelador de papas o un   
 rallador de vegetales en la parte más ancha del pepino. Si el pepino tiene semillas grandes,   
 retíralas antes de cortar las tiras.
2. En un tazón pequeño, mezcla el atún con el yogurt, el limón y la salsa de soja hasta que estén  
 bien combinados.
3. Coloca una tira de pepino sobre una superficie limpia y plana. Agrega una pequeña cantidad  
 de la mezcla de atún y yogurt sobre el pepino. 
4. Enrolla el pepino con el relleno, asegurándote de que quede bien ajustado. Repite el proceso  
 con el resto de tiras de pepino hasta que hayas utilizado todos los ingredientes.
5. Corta cada rollito en pequeños trozos, del tamaño de un bocado y espolvorea semillas de   
 ajonjolí sobre los rollitos para decorar. ¡Listo! 

TIP:
Puedes experimentar con otros rellenos para los rollitos, como aguacate, palitos de cangrejo o 
zanahoria rallada. También puedes servirlos con un poco de salsa de soja para mojar. 
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1 lata de Atún Real en salsa pimienta limón
1 pepino grande
2 cdas. de yogurt natural
1 cda. de jugo de limón
1 cdta. de salsa de soja
Semillas de ajonjolí (sésamo) para decorar (opcional)


