ALIMENTOS NATURALES

ATUN CON HORTALIZAS

INGREDIENTES (4 PORCIONES):

* 4 filetes de atiin

* 1 naranja

* 250 g de arvejas frescas 6 1 paquete (congeladas)
* 300 g de flores de brdcoli

* 4 cucharadas de Aceite Copisi Scelto

* Y2 Kg de champignones frescos

* 1 aji morrdn rojo en juliana

* 2 tazas de Aceite Copisi Scelto (para la fritura)

* 2 cucharaditas de cilantro

* Sal pimienta

PREPARACION:

Mezclar en un bol 2 cucharadas de Aceite Copisi Scelto con la ralladura de una
naranja (sélo la cdscara), y untar los filetes de atiin con esta mezcla. Dejarlos macerar
durante 1 hora en la heladera. Hervir las arvejas frescas o congeladas en agua con sal
por espacio de 2 minutos, anadir el brocoli y dejar hervir otros 5 minutos. Escurrir las
verduras y pasarlas por agua fria, para cortar la coccion. Colocar 4 cucharadas de
Aceite Copisi en una sartén, anadir los champignones y el morron, cocinar a fuego
fuerte hasta que ambos se doren. Antes de retirar de la coccion, incorporar el resto de
los vegetales. Rehogar 1 minuto para integrar bien los ingredientes. Retirar y sazonar.
Aparte, freir los filetes de atiin en Aceite Copisi Scelto durante 5 minutos o hasta que
estén doraditos. Exprimir la naranja, colocar en un bol y mezclar el jugo con 2 a 3
cucharadas de Aceite Copisi, el resto de la ralladura, la sal y la pimienta. Disponer los
filetes en una fuente, cubrir con las hortalizas y por el tiltimo, el cilantro antes de servir.
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