Las mejores recetas de la

Cocina Sostenible

una iniciativa de la Fundacién Vida Sostenible

Ensaladilla rusa (Canar Onvsbe)

Necesitas para cuatro personas:

patatas
1 kg

La variante mediterrénea

de la ensaladilla rusa lleva atin
en conserva, mientras que

en otros paises es mas habitual
que lleve pollo o fiambres.

huevos
cuatro
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guisantes frescos
o congelados
250 g

Aqui empieza la dificultad:

¢Donde conseguir atin en lata
sostenible?

Te damos algunas pistas:

« El atin de almadraba.

* Bonito del norte en lugar
de especies tropicales.

« AtUn con la etiqueta del
Marine Stewardship Council.

Como se hace

Cuece las patatas, los huevos y Tas zanahorias en una cazuela.
Cuece los guisantes aparte, en un cazo.

atun en lata

Escurre todo y pela las patatas, los huevos y la zanahoria y 200 g
cértarlos en dados.

Anade los guisantes, el pimiento morron y el atun...

Ten en cuenta que la ensaladilla admite toda clase

* Atun con la etiqueta de verduras frescas: cebolla picada, pimiento verde,

Dolphin Safe”. lechuga, etc. Es el momento de la creatividad
@ Anade la mayonesa casera o industrial.
Decora.
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Este paso es importante en la ensaladilla rusa.

La mayonesa

Necesitaras un huevo, unos 200 cl. de aceite, unas

gotas de limén o vinagre, una batidora, mano firme

y una pizca de calma.

También puedes comprarla ya hecha, mejor si es en version ecoldgica.

s mondas de patatas
etales.
evarlas al contenedor amarillo.



