Aderezo de tomate

TIEMPO PORCIONES RENDIMIENTO

5 min 12 25¢g

INGREDIENTES

1 taza de tomates frescos

1/2 taza de aceite de oliva extra virgen
1/3 taza de jugo de limén

1 diente de ajo

1 cebolla picada

PREPARACION

1. Ponga todos los ingredientes en una licuadora y mezcle hasta que quede suave. Rinde 1 1/2
tazas.

COMPLEMENTOS Y SUGERENCIAS

Este aderezo de tomate es excelente para la salud del higado, especialmente para el higado
graso, gracias a sus ingredientes clave:

**Tomates frescos**: Contienen licopeno, un potente antioxidante que puede ayudar a reducir
el estrés oxidativo en el higado. El licopeno también tiene propiedades antiinflamatorias que
protegen las células hepaticas.
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**Aceite de oliva extra virgen**: Rico en grasas monoinsaturadas saludables y antioxidantes
como la vitamina E. Estas grasas ayudan a reducir la inflamacion y el estrés oxidativo en el
higado.

**Jugo de limén**: Contiene vitamina C y antioxidantes que ayudan en la desintoxicacion
hepatica. El &cido citrico del limén puede ayudar a estimular la produccién de enzimas
digestivas y apoyar la funcién hepatica.

**Ajo**: Conocido por sus propiedades hepatoprotectoras, ayuda a reducir la inflamacion y el
estrés oxidativo en el higado. El ajo contiene alicina, un compuesto con fuertes propiedades
antioxidantes y antiinflamatorias.

**Cebolla**: Contiene quercetina, un flavonoide con propiedades antioxidantes y
antiinflamatorias que protegen el higado del dafio oxidativo. También contiene compuestos de
azufre que apoyan la desintoxicacion.

Este aderezo es ideal para acompafar ensaladas de verduras que son ricas en antioxidantes y
fibra, proporcionando una combinacion perfecta de nutrientes hepatoprotectores con un sabor
fresco y mediterrdneo.
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