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BOWL ANTIAGING

DE SALMON CRISPY

ARROZ DE COLIFLOR Y SALSA TAHINI MATCHA
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Tiempo total
18 MINS

PARTE 1- SALMON CRISPY

- 150 g de salmon fresco sin piel
(corte tipo"loin")

- 1 cdita (6 ml) de aceite de oliva
extra virgen

- Y4 cdita (1 g) de curcuma en polvo
- 1 pizca de sal rosa

- 1 pizca de pimienta negra

- ¥2 cdita (2 g) de ajonjoli blanco

- ¥2 cdita (2 g) de ajonjoli negro

PORCIONES
1 PORCION

PARTE 2 - ARROZ DE COLIFLOR
ALLIMON

- 1taza (120 g) de arroz de coliflor

- 1 cdita (6 g) de ghee

- 1 cdita & ml) jugo de limén amarillo
- Ralladura fina de % limon

- 1 pizca de sal

- 1 pizca de ajo en polvo
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Ingredientes

PARTE 3 - VEGETALES ANTIAGING

- 2 taza @0 g) de espinaca baby

- Ya taza (30 g) pepino persa en medias lunas
- ¥4 taza (35 g) edamames cocidos sin
cascara
- Ya taza (30 g) de col morada picada

PARTE 4 - SALSATAHINI MATCHA GLOW

-1 co
-1 co
-1 co
-1 co

-1 cd

a (15 g) tahini orgénico
ita (2 g) matcha ceremonial

ita(Gm
ita(Gm
ita(G m

) jugo de limdn
) miel cruda o monkfruit
) agua caliente

- 1 pizca sal rosa

Betteryou.

— METHOD




PARTE 1- SALMON CRISPY

1.Seca el salmoén para lograr una costra dorada.

2.Colocalo en un sartén con aceite de oliva a fuego medio.
3.Mezcla curcuma, sal y pimienta,y espolvorea sobre el salmon.
4.Cocina 3-4 min por lado hasta dorar.

5. Retira del fuego y cubre con ajonjoli blanco y negro.

PARTE 2 - ARROZ DE COLIFLOR

6.En un sartén derrite el ghee.

/. Agrega el arroz de coliflory saltea 3 min.
8. Afade jugo de limodn, ralladura, sal y ajo
en polvo.

O.Cocina 1 min mas, hasta aroma citrico.
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PREPARACION

PARTE 3 -VEGETALES

10.Lava y seca vegetales.

11.Coloca la espinaca como base en un bowl.

12.Acomoda pepino,edamame y col morada

encima.

PARTE 4 - SALSATAHINI MATCHA

13. Mezcla tahini + matcha.

14.Agrega limon, miel y sal.

15.Ahade agua caliente poco a poco hasta

obtener salsa fluida.

PARTE 5 - MONTAJE

16.Coloca el arroz de coliflor sobre

la espinaca.

1/.Ahade el salmon crispy encima.
18. Bana con la salsa de tahini matcha. -
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TABLA NUTRIMENTAL
(POR POCION)

Nutriente Cantidad
Calorias 426 kcal
Proteina 34 g

Carbohidratos 18 g

AzUlcares naturales 59

Grasas totales 24 g

Omega-3 2.8 ¢
Fibra 6.2 g
Sodio 168 mg
Potasio /64 mg
Calcio 93 mg

Magnesio /2 mg
Hierro 2.4 mg
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e Rico en omega-3: reduce inflamacion, mejora piel y longevidad.
e Matcha + tahini: antioxidantes potentes para energia y glow.
e Coliflor: regula insulina y favorece longevidad.
e Salmon: proteina limpia que apoya el colageno.

e Vegetales coloridos: reducen estrés oxidativo.
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