
Lista de ingredientes para la receta Ensalada de
trigo mote y atún; tarta de atún

Para el relleno

Cebolla 1 Unidad
Orégano 1 Rama
Tomate 1 Unidad
Perejil picado 1 cda.
Calabaza 1/2 Unidad
Atún al natural 1 Taza
Zucchini 1 Unidad
Morrón Rojo 1/2 Unidad

Para la ensalada de trigo mote y atún

Porotos adzuki cocidos 1 Taza
Jugo de Limón 20 cc
Tomates cherrys amarillos 100 grs.
Trigo mote cocido 1 Taza
Nueces pecan 1/2 Taza
Aceite De Oliva Cantidad necesaria
Aceitunas negras 1cda.  
Pepino 1 Unidad
Cilantro 1 cda.
Atún al natural 1 Taza
Tomates cherrys rojos 100 grs.
Alcaparras 1 cda.
Apio 1 Rama
Menta 1 cda.

Para la masa

Sal A gusto
Harina integral 500 grs.
Agua Cantidad necesaria
Aceite De Oliva 1 cda.
Harina 000 50 g


