LQué se esta

mediano, crudo

Preparacion

1. Para la salsa, combine los primeros cuatro ingredientes
en un tazén, mezcle y deje a un lado.

2. Usando una cacerola suficientemente grande para
poner los filetes de salmédn, hierva el agua y afiada las
rodajas de limén, perejil, cebolla y hojas de laurel.

3. Baje el fuego y cocine a fuego lento alrededor de 5
minutos, tapandola para dejar que los sabores se
concentren. Afiada los filetes de salmoén y asegurese de
que estén cubiertos con el agua. Agregue agua si es
necesario.

4. Cocine, sin cubrir de 10 a 12 minutos o hasta que el
pescado esté suave. Se desprendera facilmente cuando lo
pruebe con un tenedor. Nunca deje que el agua hierva.
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Filetes de Salmn

Nadando Informacién Nutricional

Nutrientes Cantidad % Valor
Sirve: 16064 Porciones _ _ Diarios*
16 Porciones 64 Porciones

Ingredients Weight Measure Weight Measure Cawies s

Tomates, picados 3 12 Grasa total 89

Cebollas picadas 2 Cdas 8 Cdas BETTRS 17g

Perejil 2 Cdas 8 Cdas

Aceite de oliva 2 Cdas 8 Cdas CrutzsliflEe 2lg

Salmon (u otros filetes de 2 1/2 Ibs 10 Ibs Fibra dietetica 29

pescado)

A 3 tras 19 tras Grasa saturada 1g

Pimienta 1 cdta 4 cdtas Sodio 40 mg

Limon, en rodajas gruesas 1 4

Cebolla, en rodajas 1 4

gruesas

Hojas de Laurel 2 8

Pifia, picada 2 tzas 8 tzas

Espérragos, cortados 2 tzas 8 tzas

Arroz integral, grano 11/2 tzas 6 tzas



5. Divida la salsa entre los platos.

6. Coloque 1 1/2 oz de salmén sobre cada plato con 2
cucharadas de esparragos, 2 cucharadas de pifiay 1/4
taza de arroz.

Notas

Consejo para servir:
Esta receta se puede hacer usando cualquier tipo de
pescado blanco, pollo, cerdo o pavo.



