Exquisitos productos del mar en una practica
presentacion. Los pescados y mariscos en conserva son
una excelente alternativa, ya que se los puede disfrutar
todo el afio sin que pierdan sus cualidades nutritivas y
su sabor. Le presentamos siete recetas en las que estos
deliciosos alimentos se lucen. Si desea preparar algo facil
y sabroso, las ensaladas con enlatados del mar son una
excelente eleccién.

iBuen provecho!

La frescura,
Pasate al lado SUPER LG MEGADAXI SUPERMAXI

LO MAXIMO!




percha ENLATADOS

ENSALADA DI MARE (1) rorchnes

INGREDIENTES PREPARACION
* 4 latas de pulpo al ajillo * Cocine los camarones en agua hirviendo con un poco de
El Corte Inglés vinagre blanco por cinco minutos.  Escurra el pulpo y el

calamar y corte el calamar en la mitad * Coloque los mariscos
en una fuente y rocielos con un chorrito de aceite de oliva,
vinagre de manzana, sal y pimienta. * Afiada un poco de caldo
* 700 gramos de camarones de mariscos * Agregue la zanahoria y apio. * Mezcle y deje

* Caldo de mariscos enfriar. Sirva.

* 1 tallo de apio cortado

+ 3 latas de mejillones El Corte Inglés
* 3 latas de calamares El Corte inglés

en bastones

* 1zanahoria cortada en bastones El aceite de oliva extra virgen es la opcién perfecta para
* % cucharada de vinagre blanco esta ensalada pues no necesita coccién. Se recomienda
una cucharadita como porcién individual, eso bastara

* 2cucharadas de vinagre para darle el toque extra de sabor que necesita.

de manzana
 Sal, pimientay aceite de oliva
al gusto

La frescura,

MEGAN %ﬁﬂ% SUPERMAXI

Pdsate al lado SUIPER
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ATUN A LA (1) rorcbes
CAMPINA INGLESA

INGREDIENTES PREPARACION
* 2 latas de atun en aceite de oliva * Lave y desinfecte las hojas de lechuga y las hojas de col.
+ 2 latas de maiz dulce escurrido * Seque y trocéelas con la mano. * Dispdngalas en una

ensaladera. * Incorpore el atin escurrido junto con el
tomate, maiz y zucchini. Salpimiente. « Mezcle bien todos
los ingredientes, alifie con el aceite de oliva, vinagre,

¢ 2 tomates sin semillas cortados en cubos
¢ 2 zucchinis cortados en rebanadas

* 8hojas de lechuga romana pimienta de limén y cebollin. « Refrigere por 20 minutos.
* 4 hojas de col Sirva.
* 4 cucharadas de vinagre TIPS

* 1 taza de aceite de oliva

* 1 cucharadita de pimienta de limén La mejor forma de aprovechar los nutrientes

* 2 cucharadas de cebollin finamente picado que tiene la col es cortarla muy fina y dejarla
reposar al menos 10 minutos, luego blanquearla
por cinco minutos. Use poca agua para que pueda

hervir rapido.

+ Sal y pimienta negra molida al gusto

MEGA\ ' AXI SUPERMAXI

LO MAXImo! el placer de comprar
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ENSALADA FRIA 4

PORCIONES
ANDALUZA it
INGREDIENTES PREPARACION
+ 1 lata de mejillones El Corte Inglés * En un bowl/incorpore bien los ingredientes de la salsa,

unas gotas de zumo de limén y reserve. * Escurra los
mejillones y rocielos con zumo de limén. » Descorazone la
manzanay, sin pelar, piquela en dados pequefios.

* Rocielos con zumo de limén para que no se oxiden.

* 4 taza de tomates secos en aceite * En otro bowl, mezcle el arroz, arvejas, apio, manzanas,

« 2tallos de apio cortados en rodajas tomate seco y salpimiente al gusto. * Pele los huevos
cocinados y cortelos en cuartos. * Coloque los ingredientes
en una ensaladera y decore con el queso, mejillones y
huevos. Sirva acompafnado de la salsa.

e 2 huevos cocinados
* 2tazas de arroz cocinado
* 1lata de arvejas

* Y taza de queso maduro picado en dados
* Elzumo de tres limones y 1 manzana
» Saly pimienta al gusto

PARA LA SALSA Al contener casi todos los grupos de alimentos,

« Y taza de queso crema este plato no necesita un acompafamiento

extra. Si puede seleccione arroz integral porque
contiene mayor concentracion de fibra, vitaminas
« 1 cucharadita de mostaza y minerales. Esto ayudara a aumentar el contenido
de nutrientes y a aportar mas saciedad.

* 4 cucharadas de mayonesa

* 1 cucharadita de curry

La frescura,

MEGAN %ﬁﬂ% SUPERMAXI

Pdsate al lado SUIPER
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ENSALADA DE ATUN 1 s
Y SARDINAS

INGREDIENTES PREPARACION

* 2latas medianas de * Trocee la lechuga y espinaca y coldquelas en una ensaladera.

atan rallado * Afada el atun, sardinas, pimientos y zanahoria. * Bafie con el

. . aceite de oliva, vinagre, el zumo del limén y orégano. Salpimiente.
* 4sardinas en aceite )
. . Sirva.

+ 2zanahorias medianas ralladas
* 2 pimientos rojos cortados TIPS

enjuliana

* 10 hojas de espinaca francesa

Adicione hierbas frescas como culantro, perejil o albahaca,
* 8 hojas de lechuga crespa asi como especias como pimentén ahumado, comino o aji
en polvo. Hacerlo aumenta el sabor y el valor nutricional de
la ensalada.

* 4 cucharadas de vinagre
+ % taza de aceite de oliva
extra virgen
* Elzumo de un limén
* 1 cucharadita de orégano en polvo
* Saly pimienta al gusto

Pdasate al lado SUIPER

MEGA\ ' AXI SUPERMAXI

LO MAXIMO! el placer de comprar
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ENSALADA DE ATUN A1) rorhnes
PICANTE EN PIMIENTOS

INGREDIENTES
1 lata de atiin en agua

4 pimientos rojos grandes

1 tallo de cebolla blanca finamente picada
2 taza de pepinillos en conserva
finamente picados

2 taza de aceitunas negras laminadas
1 taza de uvillas partidas por la mitad
2 taza de mayonesa

1 ramita de culantro finamente picado
2 taza de vinagre blanco

2 taza de aceite de oliva virgen

Sal y pimienta al gusto

Pdsate al lado SUIPER

PREPARACION
* Corte los pimientos por la mitad, elimine las semillas
y venas. * Coléquelos en una ensaladera a modo de
recipientes. « En un bowl, mezcle el atin, cebolla,
mayonesa, culantro, pepinillos, uvillas y aceitunas.
* Salpimiente y mezcle bien. Reserve. * Prepare una
vinagreta con el aceite, vinagre, sal y pimienta. * Disponga
una porcién de la preparaciéon de atin en cada mitad
de pimiento. * Sobre una cama de lechugas coloque los
pimientos y bafielos con la vinagreta. Sirva.

Si puede, sustituya la mayonesa comun por la que
es baja en grasa. Obtendra todo el sabor de esta
salsa con menos calorias. Otra opcién ain mejor es
reemplazarla por yogurt griego.

La frescura,

MEGA\ ' AXI SUPERMAXI

L0 MAXIMO! el placer de comprar



ENLATADOS

PAPAS GRATINADAS (1) rorcbs
CON ATUN

INGREDIENTES PREPARACION
* 2latas de ventresca de atun * Cocine las papas con sal, tomillo y laurel. « Escurra el atun,
+ 8 papas medianas cortadas desmenuce y mezcle con la salsa bechamel, leche, huevo y la

clara de huevo. * Sazone con sal, pimienta y nuez moscada.
* Engrase una fuente de horno y coloque las papas cortadas
en rebanadas. * Vierta sobre ellas la mezcla de atan y

* 2 zucchinis verdes quesos rallados. * Hornee a 180° Cy cocine por 20 minutos
* 1 huevo o hasta que estén doradas. * Corte los zucchinis en cuartos
y saltéelos por dos minutos con un chorrito de aceite.
Salpimiente. Sirva las papas acompafadas de los zucchinis

en rebanadas
* 1% tazas de leche semidescremada

* 1 clara de huevo
¢ 2ramitas de tomillo

salteados.
* 1 hoja de laurel
* 2tazas de salsa bechamel TIPS
* 6 cucharadas de queso Para los intolerantes a la lactosa, se puede usar una

version de leche vegetal. Las versiones mas adecuadas
son la bebida de soya que le da una textura similar a la
* 1taza de queso cheddar rallado de la leche o de coco que le da cremosidad a la mezcla.

* Nuez moscada, sal y pimienta al gusto Depende de su gusto.

parmesano rallado

La frescura,
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PORTUGUESA

INGREDIENTES
2 latas de atiin en lomos

1 lata de arvejas escurridas

1 pimiento rojo picado en juliana
1 cebolla perla mediana picada
en juliana

2 tomates rifién cortados en
medias lunas

2 huevos duros

100 gramos de aceitunas verdes
3 cucharadas de vinagre

¥ de taza de aceite de oliva virgen
4 hojas de lechuga crespa

Sal y pimienta al gusto

Pdsate al lado SUIPER

PREPARACION
* Escurra el atun, desmenuce y reserve. * Disponga en un bow/
o ensaladera las arvejas, pimiento, cebolla, aceitunas y atun.
Sazone al gusto con sal y pimienta. * Aderece con el vinagre y
aceite. Mezcle hasta integrarlo todo. * Sirva acompafiado de la
lechuga, tomates y huevos cortados en octavos.

Agregue semillas tostadas de linaza o chia a la mezcla,
esto brindara textura extra y fibra a la ensalada. Estas
semillas, ademas, son ricas en Omega 3, el nutriente clave
para una buena salud cardiovascular.

MEGA\ ' AXI SUPERMAXI

LO MAXIMO! el placer de comprar



