las recetas solidarias
de la-tenda de tot el mén

ensalada de palmitos

>

ingredientes
2 aguacates

1 lata de maiz

1 lata de palmitos de comercio justo

4 rodajas de pifia de lata de comercio justo
Vinagreta:

6 cucharadas de aceite de oliva

2 cucharadas de zumo de limon y sal

preparacion

En una fuente pon de manera decorativa los aguacates
pelados y cortados en gajos, el maiz bien escurrido de
Su jugo, los palmitos de comercio justo escurridos y
cortados en rodajitas de 1 centimetro y las rodajas de
pifia en trozos.

Prepara la vinagreta emulsionando todos los ingredientes
y rocia con ella el preparado anterior.

Deja esta ensalada en la nevera antes de servir para
gue se enfrie, pero no mucho tiempo para que los
aguacates no se ennegrezcan.

palmitos de comercio justo

El palmito es la parte comestible de una especie de
palmeras, conocido como Tembe en Bolivia, Pejibaye
en Costa Rica y Pijuayo en Peru.

El palmito es el corazén de la Palmera, su parte mas
tierna y delicada, tiene un sabor fino y una suave textura
(parecido a los esparragos).

Es un alimento natural organico, sin colesterol y facilitador
de la digestion.

El palmito producido por los agricultores de Iquitos Nauta
de Perl se enmarca en el proyecto integral de desarrollo
rural de la zona. Las primeras producciones se obtuvieron
el afio 1993 y desde entonces se sigue trabajando en
base unos criterios de comercio justo. En total existen
290 agricultores que cultivan unas 450 hectareas.

mas informacion www.la-tenda.org



