Tartar de Lenguado

Ingredientes; para 4 personas

1 kg de lenguado Para el aceite de
100 g de pimiento rojo Pistacho:
1 manojo de cebollino 10 ¢l de aceite de oliva

100 g de cebolleta fresca © 100 g de pistachos
10 ¢l de aceite de oliva
2,5 c de vinagre de mddena
& @5 g de mostaza de dijon
° bur  pimientablanca
sal

|

Receta: Restauran

Dificultad: baja
44

Precio: medio

ae

Tiempo preparacion:

30 minutos

Men para Celiacos:
no apto



Tartar de Lenguado
?

Modo de elaboracién

Limpiamosy quitamos la piel al lenguado y sacamos los filetes. Picamos |la
carne del lenguado en brunoisé. Cortamos el pimiento rojo, la cebolleta, y
el cebollino también en brunoisé. En un cuenco disponemos la mostaza,
el vinagre, y anadimos el lenguado y las hortalizas cortadas. Removemos
hasta que quede homogéneo, salpimentamos y reservamos en frio.

Para el aceite de pistacho, tostamos los pistachos en el horno, extraemos
la cascaray separamos la piel del fruto, les picamos e infusionamos con el
aceite. Conunmolde o cortapastas redondo, disponemos el tartar frio en
el centro del plato. Afiadimos un poco de escarola, unos pistachos y unos
rabanitos. Hacemos un cordén con el aceite de pistachos.

Sugerencias del cocinero

Restaurante Puerta Real: El lenguado tienes que comprarlo
bien fresco ya que ésta es una receta de pescado en crudoy el
sabortiene que ser excepcional.

Sugerencias del pescadero

Seencuentraen elmercado todo el afio, aunque su mejor épo-
caeslos meses de marzoy abril. Contiene poca grasa y protei-
nas. En cuantoal contenido en minerales, destaca por la canti-
dad de fésforo, potasio, magnesio y yodo.

Valores nutricionales del Lenguado

17,00 1,43 84,33
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