E,g Plberto k %

—= por tu corazén

.~ "’k\
Health
nyRKS‘HOP\
'\ y()ﬁlﬁ 0 ‘*Q
N~

Steak tataki con boniato
yalioli de huevo frito

PARA EL STEAK TATAKI

600 GR RABILLO DE CADERA (TAMBIEN
SE PUEDE UTILIZAR SOLOMILLO O
LOMO)

- 2 CUCHARADAS DE MOSTAZA DE
DIJON

- 25 GR DE JENGIBRE RALLADO

-1 CUCHARADA DE CEBOLLINO PICADO
-1 CUCHARADA DE CILANTRO PICADO
-1 CUHARADA DE PEREJIL PICADO

- UNA PIZCA DE PIMIENTA NEGRA
MOLIDA

< UNA PIZCA DE NUEZ MOSCADA
RALLADA

- AOVE

ELABORACION

1. Empezaremos limpiando la carne de posi-
bles nervios y grasa. Picamos finamente a
cuchillo.

2. Alinamos con la mostaza, las hierbas pica-
das y las especias, afladimos unas gotas
de aove y reservamos.
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PARAEL ALIOLIDE AJO FRITO

= 1DIENTE DE AJO CON PIEL
=150 ML AOVE

- 1HUEVO CAMPERO

= 250 GR MAHONESA

- SAL

ELABORACION

1. Calentamos ligeramente el aceite y afiadi-
mos el ajo ligeramente majado con la piel.

2.Dejamos freir a fuego medio hasta que
esté dorado y tierno

3.Reservamos el ajo y calentamos bien el
aceite. Freimos el huevo y sazonamos.

4.Introducimos el huevo en la mahonesa
junto con el ajo pelado.

5. Trituramos hasta obtener una crema fina,
colamos y metemos en un biberon.

DIABETES,
TOMATELA
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PARA EL BONITATO PICANTE

=100 GR BONIATO
< 20 GR SICHIMI TOGARASHI
< C/S SAL MALDON AHUMADA

ELABORACION

1. Continuamos pelando el boniato que ralla-
mos con un rallador grueso. Lavamos para
eliminar el almidén y secamos muy bien.

2.Calentamos el aceite y echamos el bonia-
to. Vamos moviendo con unas varillas para
gue se frian uniformemente y no se pegue.

3.Escurrimos sobre papel absorbente y sa-
zonamos con el sichimi togarashi y la sal
ahumada. Obtendremos unas pequefias
“escamas” de boniato.

OTROS INGREDIENTES

2 UN PEPINILLOS EN VINAGRE
AGRIDULCES

12 UN CEBOLLETAS EN VINAGRE

- 8 UN ALCAPARRONES

- 6 UN AJO ENCURTIDO

- 2 MANZANA GRANNY SMITH

- BROTES Y FLORES COMESTIBLES

ACABADO Y PRESENTACION

1. Con ayuda de un molde, damos forma al
picadillo de carne. Calentamos una sartén
antiadherente con una pizca de aceite y
marcamos el steak (sélo vuelta y vuelta,
como si fuese un tataki)

2.Emplatamos la carne y colocamos encima
el boniato y los encurtidos troceados. Dis-
tribuimos unos dados de manzana y unos
botones de alioli.

3. Terminamos con unos brotes y flores co-
mestibles, unas escamas de sal y pimienta
negra molida.
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