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PLATOS PRINCIPALES

Salmén a la plancha con
espdarragos

® 15min ¥ 1racion & 590 kcal

Elaboracion
Ingredientes —

, Poner un chorrito de aove en una sartén a fuego medio-alto,
200gr de salmon fresco . ,
anadir el salmodn y sellarlo por ambas caras

12-14 esparragos verdes
Bajar el fuego, anadir la sal, la pimienta y el ajo en polvo, y

Aove . . .

cocinar un par de minutos mas por cada cara
Sal

En otra sartén, afiadir un chorrito de aove a fuego medio, poner
Pimienta

los esparragos, sal y pimienta, y cocinar unos 8-10 min

Ajo en polvo i . . ,
Cuando estén doraditos, servir junto con el salmon

POR RACION

Proteinas 45 g
Grasas 429
Hidratos 81g
Fibra 449

Hecho con ‘5 CookNest
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