eceta
. PLATILLO ALTO EN PROTEINA - GOURMET - FUNCIONAL

SALMON EN COSTRA

DE PISTACHL

& YOGURT GRIEGO AL LIMON
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Ingredientes

Tiempo total PORCIONES
20 MINS 2 PORCIONES

- 2 lomos de salmdn fresco (150 g cada uno)
- 2 cucharadas de pistache natural
finamente picado

- 1 cucharada de mostaza Dijon

- 1 cucharada de aceite de oliva extra virgen
- Sal de mary pimienta negra al gusto

- Ralladura de 1 limoén amarillo

SALSA ALTA EN PROTEINA

- ¥2 taza de yogurt griego natural sin azucar
- 1 cucharada de jugo de limon

- 1 cucharada de aceite de oliva

- 1 pizca de sal

ACOMPANAMIENTO OPCIONAL

- Esparragos o ejotes al vapor
- Ensalada verde simple
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01 Precalienta el horno a 200 °C.

02 Salpimienta los lomos de salmon.

03 En un sartén caliente con aceite de oliva, sella el salmoén 2 minutos por lado.

04 Mezcla el pistache con la mostazay la ralladura de limon.

Proceso de preparacion

Coloca esta mezcla sobre el salmon. 05
Hornea de 8 a 10 minutos hasta que esté jugoso y la costra dorada. 06

Mezcla todos los ingredientes de la salsa hasta obtener textura cremosa. 07
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e Alto en proteina completa

e Rico en omega-3
e Bajo en carbohidratos

e |deal para recomposicion corporal
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