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1. Ensalada de papaya verde

Ingredientes: 1/3 de taza de zumo de lima, 3 cucharadas de salsa de
pescado (opcional), 4 gramos de ajo, 1 cucharada de aztcar, 2 chiles
(al gusto), 500 gramos de papaya verde (1 pequefia), 150 gramos de
tomate (cortado en trozos pequefios), 80 gramos de judias verdes
(recortadas y cortadas en trozos de 4 centimetros), 50 gramos de
cacahuetes (triturados), 7 gramos de cilantro

Instrucciones: -

1.

Coloque la salsa de pescado, el zumo de lima, los chiles, el ajo y el
azucar en una batidora o en un pequeno procesador de alimentos.
Prepare un puré con la mezcla. También puede picar los chiles y
rallar el ajo y batir el aderezo.

. Pele la papaya y cortela por la mitad. Utiliza una cuchara para

retirar las semillas blancas y la médula del centro.

. Desmenuce la papaya con una mandolina o un triturador de papaya

en un bol grande.

. Machaque las judias verdes con un mazo para ablandarlas.

. Afiada las judias verdes, las gambas secas, los tomates, los

cacahuetes y el cilantro.

. Vierta el aderezo por encima y revuelva para cubrir.



2. ESPINACAS FRITAS EN SARTEN

S¢é que este menciona la fritura, pero esté seguro de que es una
receta saludable a pesar de todo, ya que vamos a utilizar
principalmente aceite de oliva para freir.

Ingredientes: 250 gramos de espinacas, sal, pimienta negra, 1
cucharada de aceite de oliva, 1 cucharada de pasta de jengibre y
ajo (moler el jengibre y el ajo juntos - y se obtiene la pasta de
jengibre y ajo)

Instrucciones:

1. Lave las espinacas en agua caliente y séquelas.

2. Vierta una cucharada de aceite de oliva en una sartén
profunda y mezcle la pasta de jengibre y ajo. Saltee
durante un minuto en su fogon a temperatura media.

3. Mezcle las espinacas, afilada una pizca de sal y pimienta
negra (1/4 de cucharadita de sal, 1/8 de cucharadita de
pimienta negra)

4. Tape y cocine a fuego medio durante cinco minutos.
Voltee, cocine de nuevo por cinco minutos y sirva caliente.

Nota: Es importante servirlo CALIENTE ya que las espinacas
pierden parte de su sabor cuando se enfrian. Es dificil de explicar,
pero lo entenderd cuando haga el plato usted mismo.
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