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SALMON AL VAPOR CON BROCOLI AL AJILLO BAJO EN GRASA

Un platillo saludable y lleno de sabor, perfecto para una comida ligera 'y
nutritiva. El salmoén es cocinado al vapor, lo que resalta su suavidad y sabor
natural, mientras que conserva todos sus nutrientes y acidos grasos
omega-3 beneficiosos para la salud. Acompafado de brocoli salteado al
gjillo, que aporta un toque de frescura y textura crujiente, este platillo
combina a la perfeccion lo saludable con lo delicioso. El brocoli,
ligeramente dorado en aceite de oliva con ajo, complementa al salmén
con su sabor robusto. Ideal para quienes buscan una opcion equilibrada y
rica en nutrientes en esta version que lleva menos aceite.

INGREDIENTES

e 1/2 Filete de salmon rojo crudo (198 g)
1/4 taza de jugod de limén (60 g)

1 Cucharadita de aceite de oliva (5 g)

1 Taza picada de brécoli (91 )

1 Cucharadita de ajo crudo (3 g)

METODO DE PREPARACION

19 Cocina el salmon al vapor con jugo de limoén.
2° Sofrie el brocoli con ajo picado y aceite de oliva hasta que esté tierno.

3° Sirve el salmon junto al brocoli.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (356 g] % DDR

ENERGIA 98 kcal 349 kcal 7%
GRASA 49 49 2%
GRASAS SATURADAS g 29 2%
COLESTEROL 28 mg 101 mg 34%
SODIO 52mg 185 mg 8%
H. CARBONO 39 29 4%
AZUCARES 19 39 -

FIBRA ALIMENTARIA g 39 n%

PROTEINA 139 479 -

@ 20 minutos
© 30 minutos
» 1 porcion



