Fecha: 07/11/2024 Audiencia: 0 Seccioén:

Vpe: $70.139 Tirada: o] Frecuencia: 0
Vpe pag: $475.850  Difusién: 0]

Vpe portada: $475.850  Ocupacion: 14,74%

tendencias

Pag: 8

SALMON A LA PLANCHA CON SALSA DE HIERBAS Y ENSALADA DE VERDURAS FRESCAS

POR XIMENA RODRIGUEZ, RUTRICIONISTA Y ACADEMICA DE LA UBO.

Ingredientes

Para el salmén:

-4 filetes de salmon fresco (150
gr cada uno)

-Sal y pimienta al gusto

-1 cucharada de aceite de oliva
Paralasalsadehierbas:

-1/4 tza de albahaca fresca, picada
-1/4 tza de perejil fresco, picado
-1/4 tza de cilantro fresca, picado
-1diente deajo. picado
-Ralladura de Liimon
-Jugode1/2limén

-1/4 tazadeaceite de oliva

-Saly pimientaal gusto
Paralaensalada de verduras:

-1taza de espamagos frescos y cor-

tados en frozos

-1taza de arvejitas frescas o congela-
das, cocidas

-lzanahoriarallada

-Ipimientorojo, cortado en tiras finas
-1pepino cortado en rodajas finas
-Hojasderiicula o espinacafresca
-lugode1/2limén
-leucharadadeaceitedeoliva

-Saly pimientaal gusto

Preparacion

Para Preparar la salsa de hier-
bas, en un bowl pequefio, mez-
clar laalbahaca, perejil, cilantro,
ajo, ralladura y jugo de limdn.
Agregar el aceite de olivay sazo-
nar consaly pimienta. Reservar.
Paracocinar el salmén, sazonar

los filetes de salmdn con saly pi-
mienta. Calentar una sartén
grande a fuego medio-alto y
agregar el aceite de oliva. Coci-
nar el salmon durante 4-5minu-
tos por cada lado, o hasta que
esté dorado y cocido a tu gusto.
Retirar del fuego. Para preparar
laensaladadeverduras frescas,
enun bowl grande, mezclar los
esparragos, arvejitas, zanahoria,
pimiento, pepinoy hojas verdes.
Agregar el jugodelimdn, el acei-
te deoliva, sal y pimienta al gus-
to. Mezclar bien. Para montar el
plato, colocar un filete de sal-
man en cada plato y verter una
cucharadadelasalsa de hierbas

por encima. Acompafiar conla
ensalada de verduras frescas
allado.




