Meal Plan - Menu semanal keto y ayuno intermitente de @ ,S:TEOSN? RR

2400 calorias

Grocery List  Day 1 Day 2 Day 3

Day 4 Day 5 Day 6 Day 7 Recipes

No olvides generar tu plan para la préxima semana en

https://www.strongrfastr.com

Day 1 2408 kcal @ 2029 protein (34%) @ 1559 fat (58%) @ 269 carbs (4%) @ 24qg fiber (4%)

Almuerzo
1180 kcal, 153g proteina, 9g carbohidratos netos, 58g grasa

Fideos de calabacin con queso
393 kcal

& - Pechuga de pollo con limén y pimienta
/@ 21 1/3 onza(s)- 790 kcal

Cena
1225 kcal, 509 proteina, 17g carbohidratos netos, 98g grasa

A Tacos de jamoén
4 6 2/3 taco(s) de jamén- 790 kcal

L@ Nueces de macadamia
f x

Day 2 2393 kcal @ 182g protein (30%) @ 182g fat (68%) @ 6g carbs (1%) @ 2g fiber (0%)

Almuerzo
1220 kcal, 969 proteina, 3g carbohidratos netos, 92g grasa

. Pollo frito bajo en carbohidratos
P 16 onza(s)- 936 kcal

Queso

% 2 1/2 onza(s)- 286 kcall

Cena
1170 kcal, 85¢g proteina, 3g carbohidratos netos, 90g grasa

Fideos de calabacin al ajo
") 82 kcal

d— Alitas estilo bufalo
<" 18 2/3 onza(s)- 1089 kcal

Day 3 2365 kcal @ 1759 protein (30%) @ 179g fat (68%) @ 9g carbs (1%) @ 4g fiber (1%)

Almuerzo
1195 kcal, 90g proteina, 6g carbohidratos netos, 89g grasa

Fideos de calabacin con parmesano
il 182 kcal

Alitas de pollo estilo bufalo
24 onza(s)- 1013 kcal

Cena
1170 kcal, 859 proteina, 3g carbohidratos netos, 90g grasa

R Fideos de calabacin al ajo
] 82 keal

I Alitas estilo bafalo
.. » 18 2/3 onza(s)- 1089 kcal



Day 4 2371 kecal @ 191g protein (32%) @ 164g fat (62%) @ 23g carbs (4%) @ 99 fiber (2%)

Almuerzo Cena
1190 kcal, 1049 proteina, 4g carbohidratos netos, 83g grasa 1180 kcal, 869 proteina, 19g carbohidratos netos, 81g grasa
BB Tomates asados Judias verdes rociadas con aceite de oliva
1 tomate(s)- 60 kcal *{ 253 kcal

' 11/3 libra(s)- 928 kcal

EAIitaS con ajo y parmesano

‘ Muslos de pollo rellenos de queso azul
@ 2 1/2 muslo- 1130 kcal

Day 5 2360 kcal @ 1719 protein (29%) @ 1679 fat (64%) @ 30g carbs (5%) @ 13g fiber (2%)
Almuerzo Cena
1180 kcal, 85¢g proteina, 11g carbohidratos netos, 86g grasa 1180 kcal, 869 proteina, 19g carbohidratos netos, 81g grasa

Fideos de calabacin con parmesano Judias verdes rociadas con aceite de oliva

408 keal *{ 253 kcal

Muslos de pollo al horno / W Alitas con ajo y parmesano

12 onza(s)- 770 kcal (i ' 11/3 libra(s)- 928 kcal
Day 6 2405 kcal @ 1449 protein (24%) @ 188g fat (70%) @ 259 carbs (4%) @ 10g fiber (2%)
Almuerzo Cena

1180 kcal, 859 proteina, 11g carbohidratos netos, 86g grasa 1225 kcal, 599 proteina, 14g carbohidratos netos, 102g grasa

Fideos de calabacin con parmesano
§ 408 kcal

“ - ’% Fresas con nata

, 508 kcal

W Muslos de pollo al horno
12 onza(s)- 770 kcal

Salmén con salsa de aguacate
9 onza(s)- 718 kcal

Day 7 2378 kcal @ 1869 protein (31%) @ 1679 fat (63%) @ 279 carbs (5%) @ 59 fiber (1%)
Almuerzo Cena
1150 keal, 1279 proteina, 13g carbohidratos netos, 669 grasa 1225 kcal, 599 proteina, 14g carbohidratos netos, 102g grasa

g Pollo al estilo ranch ’% Fresas con nata

Nl 2 20 onza(s)- 1151 keal » " 508 kcal

‘ﬁ,

Salmén con salsa de aguacate
9 onza(s)- 718 kcal




Lista de compras

Productos lacteos y huevos
D queso

6 1/2 0z (181Q)
I:‘ queso parmesano

2 1/4 oz (659)

mantequilla
D 2/3 cda (99)

queso azul
D 1 1/4 oz (359)

|:| nata para montar
1 taza (mL)

Sopas, salsas y jugos de carne

|:| salsa (salsa para tacos/guacamole)
6 2/3 cda (1209)

|:| Frank's Red Hot sauce
10 1/4 cucharada (mL)

|:| salsa picante
1 cda (mL)

Otro

|:| guacamole (comercial)
13 1/3 cda (2069)

] muslos de pollo con piel
3 1/3 Ibs (15129)

|:| chicharrones
1/2 0z (149)

D mezcla para aderezo ranch
5/8 sobre (28 g) (189)

Salchichas y fiambres

D fiambres de jamén
6 2/3 rebanada (153g)

Productos de frutos secos y semillas
|:| nueces de macadamia, peladas, tostadas

2 0z (579)

D leche de coco enlatada
1/6 lata (mL)

Grasas y aceites

|:| aceite de oliva
50z (mL)

I:‘ aceite

2 0z (mL)

@FASTR

Especias y hierbas

limén y pimienta
D 1 1/3 cda (99)

pimienta negra
D 21/2 g (39)

D sal
1/4 0z (79)

] condimento cajun
2/3 cdita (1g)

D pimentdn (paprika)
1/3 cdita (19)

D tomillo, seco
3/4 cdita, molido (19)

D albahaca fresca
3 cucharada de hojas enteras (59)

Productos avicolas

|:| pechuga de pollo sin piel ni hueso, cruda
2 1/2 Ibs (11579)

] alitas de pollo, con piel, crudas
4 |bs (18919)

|:| muslos de pollo con hueso y piel, crudos
2 1/2 Ibs (11059)

Productos horneados

|:| polvo de hornear
1 1/3 cda (20g)

Frutas y jugos

D fresas
1 2/3 taza, en rodajas (2779)

D jugo de limén
3/4 cda (mL)

D aguacates
3/8 aguacate(s) (759)

Productos de pescado y mariscos

D salmon
18 0z (5109)



aderezo ranch
D 5 cda (mL)

Verduras y productos vegetales

D calabacin
7 1/4 mediana (14219)

ajo

D 6 1/2 diente(s) (209)

D judias verdes congeladas
4 2/3 taza (565Q)

tomates
1 entero pequeno (6.1 cm dia.) (91g)



Recipes

Almuerzo 1 @

Comer los dia 1

Fideos de calabacin con queso
393 kcal @ 179 protein @ 339 fat @ 5g carbs @ 29 fiber

queso

1/2 taza, rallada (649)
queso parmesano
3/4 cda (49)

aceite de oliva

3/4 cda (mL)
calabacin

3/4 mediana (1479)

Pechuga de pollo con limén y pimienta
21 1/3 onza(s) - 790 kcal @ 1359 protein @ 25¢ fat @ 3g carbs @ 29 fiber

@FASTR

1. Utiliza un zoodler o un

pelador de verduras con
dientes para espiralizar el
calabacin.

. Calienta el aceite en una

sartén a fuego medio-alto.
Afade los fideos de
calabacin y saltéalos,
moviéndolos
continuamente, hasta que
estén tiernos pero no
blandos, unos 5 minutos.
Mezcla el queso y
caliéntalo hasta que se
derrita.

. Retira del fuego, anade

parmesano por encima y
sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/523_0.75-20144_2.667?from_pdf=true

Rinde 21 1/3 onza(s)

limén y pimienta

1 1/3 cda (99)

aceite de oliva

2/3 cda (mL)

pechuga de pollo sin piel ni hueso,
cruda

1 1/3 Ibs (5979)

11.

12.

. Primero, frota el pollo con

aceite de oliva 'y
condimento de limén y
pimienta. Si vas a cocinar
en la estufa, reserva algo
de aceite para la sartén.

EN ESTUFA

Calienta el resto del aceite
de oliva en una sartén
mediana a fuego medio,
coloca las pechugas de
pollo y cocina hasta que
los bordes estén opacos,
alrededor de 10 minutos.

Da la vuelta al pollo, tapa
la sartén, baja el fuego y

cocina otros 10 minutos.

AL HORNO

Precalienta el horno a 400
°F (200 °C).

. Coloca el pollo en una

bandeja para asar
(recomendado) o en una
bandeja de horno.

Hornea durante 10
minutos, da la vuelta 'y
hornea 15 minutos mas (o
hasta que la temperatura
interna alcance 165 °F / 74
°C).

AL GRATEN/ASADO

. Coloca la rejilla del horno

de forma que esté a 3-4
pulgadas (7-10 cm) del
elemento calefactor.

Activa el grill (broil) y
precalienta a maxima
potencia.

Grilla el pollo 3-8 minutos
por cada lado. El tiempo
real variara segun el
grosor de las pechugas y
la proximidad al elemento
calefactor.



Almuerzo 2 4
Comer los dia 2

Pollo frito bajo en carbohidratos
16 onza(s) - 936 kcal @ 80g protein @ 68g fat @ 1g carbs @ 0g fiber

Rinde 16 onza(s)

chicharrones, machacado
1/2 oz (149)

muslos de pollo con piel
16 0z (4549)

condimento cajun

| 2/3 cdita (1g)

. salsa picante

1 cda (mL)

Queso
2 1/2 onza(s) - 286 kcal @ 169 protein @ 249 fat @ 29 carbs @ 0Og fiber

Rinde 2 1/2 onza(s)

queso
21/2 0z (719)

. Precalienta el horno a

400°F (200°C).

. Mezcla los chicharrones

triturados en un bol con el
condimento cajun.

. Cubre cada pieza de pollo

con salsa picante por
todos los lados.

. Espolvorea y presiona

ligeramente la mezcla de
chicharrén en todos los
lados del pollo.

. Coloca el pollo sobre una

rejilla en una bandeja para
hornear.

. Cocina durante 40 minutos

o hasta que esté hecho.
Gratina brevemente los
muslos para que la piel

quede mas crujiente.

. La receta no tiene

instrucciones.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/2284_2.0-516_1.25?from_pdf=true

Almuerzo 3[4
Comer los dia 3

Fideos de calabacin con parmesano
182 kcal @ 49 protein @ 169 fat @ 59 carbs @ 2g fiber

queso parmesano
1 cda (59)

aceite de oliva

1 cda (mL)
calabacin

1 mediana (196g9)

Alitas de pollo estilo bufalo
24 onza(s) - 1013 kcal @ 869 protein @ 749 fat @ 1g carbs @ 0g fiber

Rinde 24 onza(s)

Frank's Red Hot sauce

4 cucharada (mL)

alitas de pollo, con piel, crudas
11/2 Ibs (6819)

pimienta negra

3/8 cdita, molido (19)

sal

3/8 cdita (29)

aceite

3/4 cda (mL)

. Utiliza un zoodler o un

pelador de verduras con
dientes para espiralizar el
calabacin.

. Calienta el aceite en una

sartén a fuego medio-alto
y saltea los fideos de
calabacin, moviéndolos
continuamente, hasta que
estén tiernos pero no
blandos, unos 5 minutos.

. Espolvorea con queso

parmesano y sirve.

. Precalienta el horno a 400

F (200 C).

. Coloca las alitas en una

bandeja grande para
hornear y sazénalas con
sal y pimienta.

. Cocina en el horno durante

aproximadamente 1 hora,
o hasta que la temperatura
interna alcance 165 F (75
C). Escurre los jugos de la
bandeja un par de veces
mientras se cocinan para
conseguir alitas mas
crujientes.

. Cuando el pollo esté casi

listo, anade la salsa
picante y el aceite de tu
eleccion a una cacerola.
Calienta y mezcla.

. Saca las alitas del horno

cuando estén hechas y
mézclalas con la salsa
picante para cubrirlas.

. Servir.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/520_1.0-422_3.0?from_pdf=true

Almuerzo 4 4
Comer los dia 4

Tomates asados
1 tomate(s) - 60 kcal @ 1g protein

"W AN

59 fat @ 29 carbs @ 1g fiber

Rinde 1 tomate(s)

. tomates
1 entero pequefo (=6.1 cm did.) (919)
9 aceite

1 cdita (mL)

Muslos de pollo rellenos de queso azul

2 1/2 muslo - 1130 kcal @ 1049 protein

79¢ fat @ 2g carbs @ 19 fiber
Rinde 2 1/2 muslo

pimenton (paprika)

1/3 cdita (19)

aceite de oliva

1/3 cda (mL)

tomillo, seco

1/2 cdita, molido (19)

queso azul

1 1/4 oz (359)

muslos de pollo con hueso y piel,
crudos

2 1/2 muslo (170 g c/u) (4259)

. Precalienta el horno a

450°F (230°C).

. Corta los tomates por la

mitad pasando por el tallo
y Untalos con aceite.
Sazénalos con una pizca
de sal y pimienta.

. Hornea durante 30-35

minutos hasta que estén
blandos. Sirve.

. Combine el queso azul y el

tomillo en un bol pequerio.

. Afloje la piel del pollo y

extienda suavemente la
mezcla de queso bajo la
piel, teniendo cuidado de
no rasgarla. Masajee la
piel para repartir la mezcla
de forma uniforme.

. Espolvoree pimentén por

todos los lados del pollo.

. Caliente el aceite en una

sartén a fuego medio.
Coloque el pollo con la piel
hacia abajo en la sartén y
cocine durante 5 minutos.
Dé la vuelta y cocine 5-7
minutos mas hasta que la
temperatura interna
alcance 165 F (75 C).
Sirva.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/27087_1.0-569_2.5?from_pdf=true

Almuerzo 54
Comer losdia5ydia6

Fideos de calabacin con parmesano
408 kcal @ 9g protein @ 35¢ fat @ 10g carbs @ 5g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
queso parmesano

queso parmesano 4 1/2 cda (239)

2 1/4 cda (11g) aceite de oliva
aceite de oliva 4 1/2 cda (mL)

2 1/4 cda (mL) calabacin

calabacin 4 1/2 mediana (8829)
¥ 2 1/4 mediana (4419)

1. Utiliza un zoodler o un pelador de verduras con dientes para espiralizar el calabacin.

2. Calienta el aceite en una sartén a fuego medio-alto y saltea los fideos de calabacin, moviéndolos
continuamente, hasta que estén tiernos pero no blandos, unos 5 minutos.

3. Espolvorea con queso parmesano y sirve.

Muslos de pollo al horno
12 onza(s) - 770 kcal @ 779 protein @ 51g fat @ 1g carbs @ 0g fiber

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single _meal .
—single_ tomillo, seco

tomillo, seco 1/4 cdita, molido (0g)

1/8 cdita, molido (0g) muslos de pollo con hueso y
muslos de pollo con hueso y piel, piel, crudos

crudos 1 1/2 Ibs (6809)

3/4 bs (3409)

1. Precalienta el horno a 400°F (200°C).

2. Coloca los muslos de pollo en una bandeja para hornear o en una fuente.
3. Sazona los muslos con tomillo y un poco de sal y pimienta.
4

. Hornea en el horno precalentado durante 35—45 minutos, o hasta que la temperatura interna alcance
165°F (75°C). Para piel mas crujiente, gratina (broil) durante 2-3 minutos al final. Sirve.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/520_2.25-2_2.0?from_pdf=true

Almuerzo 6 4
Comer los dia 7

Pollo al estilo ranch
20 onza(s) - 1151 kcal @ 1279 protein @ 66g fat @ 13g carbs @ 0Og fiber

Rinde 20 onza(s)

mezcla para aderezo ranch 1. Precalienta el horno a 350

5/8 sobre (28 g) (189) °F (180 °C).

?cﬁgeoda (mL) 2. tha aceite de manera

. pechuga de pollo sin piel ni hueso, uniforme sobre todo el

cruda pollo.

1 1/4 Ibs (5609) 3. Espolvorea el polvo de

aderezo ranch mezcla ranch por todos los

5 cda (mL) lados del pollo y presiona
hasta que quede bien
cubierto.

4. Coloca el pollo en una
fuente para horno y cocina
durante 35-40 minutos o
hasta que el pollo esté
completamente cocido.

5. Sirve con una guarnicién
de aderezo ranch.

Cena1®@

Comer los dia 1

Tacos de jamoén
6 2/3 taco(s) de jamodn - 790 kcal @ 45g protein @ 54 fat @ 15¢g carbs @ 16g fiber

Rinde 6 2/3 taco(s) de jamén

queso 1. Usa papel de aluminio

6 2/3 cucharada, rallada (479) para dar forma a la loncha
salsa (salsa para tacos/guacamole) de jamén como una

6 2/3 cda (120) concha de taco.
guacamole (comercial) i

13 1/3 cda (206g) 2. Gratlna en el horno unos
fiambres de jamon minutos hasta que estén

6 2/3 rebanada (1539) crujientes. Pueden parecer

un poco blandos, pero al
enfriarse se endureceran.

3. Anade guacamole, salsa y
queso a las "conchas".

4. Sirve.

Nueces de macadamia
435 kcal @ 49 protein @ 43¢ fat @ 3g carbs @ 59 fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/3444_2.5?from_pdf=true
https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/2161_1.667-2132_2.0?from_pdf=true

tostadas
2 0z (579)

\“ \\.)-.s._l-

Cena24
Comerlosdia2ydia3

Fideos de calabacin al ajo
82 kcal @ 1g protein @ 79 fat @ 2g carbs @ 19 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

calabacin

1/2 mediana (989)

ajo, finamente picado
1/4 diente (19)

aceite de oliva

1/2 cda (mL)

nueces de macadamia, peladas,

1. La receta no tiene
instrucciones.

Para las 2 comidas:

calabacin

1 mediana (1969)

ajo, finamente picado
1/2 diente (29)

aceite de oliva

1 cda (mL)

1. Utiliza un zoodler o un pelador de verduras con dientes para espiralizar el calabacin.
2. Calienta el aceite en una sartén a fuego medio-alto. Afade el ajo y cocina durante uno o dos minutos.
3. Agrega los fideos de calabacin y saltéalos, moviéndolos continuamente, hasta que estén tiernos pero no

blandos, unos 5 minutos.
4. Retira del fuego y sirve.

Alitas estilo bufalo
18 2/3 onza(s) - 1089 kcal @ 849 protein @ 83¢g fat @ 1g carbs @ 0g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/521_0.5-1210_2.333?from_pdf=true

1. (Nota: Recomendamos usar Frank's Original RedHot para quienes siguen paleo, ya que esta hecho con
ingredientes naturales, pero cualquier salsa picante funciona)

Precalienta el horno a 400°F (200°C).
Coloca las alitas en una bandeja grande para hornear y sazona con sal y pimienta.
Hornea durante aproximadamente 1 hora, o hasta que la temperatura interna alcance 165°F (75°C).

Cuando el pollo esté casi listo, pon la salsa picante y el aceite de tu eleccién en una cacerola. Calienta 'y

Sl I A

mezcla.

N o

Sirve.

Cena3Z
Comerlosdiad4ydiab

Translation missing:
es.for_single_meal

muslos de pollo con piel
18 2/3 0z (529¢)
pimienta negra

1/4 cdita, molido (19)

sal

1/4 cdita (29)

aceite

' 5/8 cda (mL)

Frank's Red Hot sauce
3 cucharada (mL)

Judias verdes rociadas con aceite de oliva

253 kcal @ 59 protein

169 fat @ 149 carbs @ 79 fiber

Translation missing:
es.for_single_meal

aceite de oliva

3 1/2 cdita (mL)

judias verdes congeladas
2 1/3 taza (2829)

sal

1/4 cucharadita (19)
pimienta negra

1/4 cucharadita (0g)

Para las 2 comidas:

muslos de pollo con piel
2 1/3 Ibs (1058q)
pimienta negra

5/8 cdita, molido (1g)

sal

5/8 cdita (39)

aceite

11/6 cda (mL)

Frank's Red Hot sauce

6 1/4 cucharada (mL)

Saca las alitas del horno y mézclalas con la salsa picante para que queden cubiertas.

Para las 2 comidas:

aceite de oliva

7 cdita (mL)

judias verdes congeladas
4 2/3 taza (5659)

sal

1/2 cucharadita (19)
pimienta negra

1/2 cucharadita (0g)

1. Prepara las judias verdes segun las instrucciones del paquete.
2. Cubre con aceite de oliva y sazona con sal y pimienta.

Alitas con ajo y parmesano
1 1/3 libra(s) - 928 kcal @ 819 protein @ 65g fat @ 5g carbs @ 0g fiber


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/383_3.5-2343_1.333?from_pdf=true

" Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
queso parmesano

queso parmesano 1/3 taza (33q)

2 2/3 cucharada (179) mantequilla

mantequilla 2/3 cda (99)

1/3 cda (59) ajo, cortado en cubitos

ajo, cortado en cubitos 5 1/3 diente(s) (169)

2 2/3 diente(s) (89) polvo de hornear

polvo de hornear 1 1/3 cda (209)

2/3 cda (109) alitas de pollo, con piel, crudas
alitas de pollo, con piel, crudas 2 2/3 Ibs (12109)

1 1/3 Ibs (605g)

. Hay dos versiones de esta receta. Una es muy rapida/facil, pero la piel no queda muy crujiente. La otra

tarda un poco mas, pero la piel queda super crujiente y requiere levadura en polvo.
VERSION RAPIDA

. Calienta una sartén grande a fuego alto. Anade las alitas y séllalas por cada lado, un par de minutos por

lado.

Reduce el fuego a bajo y tapa, removiendo ocasionalmente. Cocina durante unos 20 minutos o hasta
que estén hechas.

Anade la mantequilla, el ajo y el parmesano (en la version rapida no se usa levadura en polvo). Cubre
bien las alitas.

Sirve.

VERSION PIEL CRUJIENTE
Precalienta el horno a 250°F (120°C).
Seca las alitas con papel de cocina.

. Coloca las alitas y la levadura en polvo en una bolsa de pléstico y agita para cubrirlas.

. Coloca las alitas en una bandeja ligeramente engrasada y hornea durante 30 minutos.

. Cuando termine el tiempo, sube la temperatura a 425°F (220°C) y hornea 30-40 minutos adicionales.
. Cuando estén listas, derrite la mantequilla y viértela sobre las alitas; afiade el ajo y el parmesano.

Mezcla hasta que las alitas estén completamente cubiertas.

. Sirve.

Cena4[©
Comer los dia 6 y dia 7

Fresas con nata
508 kcal @ 5g protein @ 48¢g fat @ 11g carbs @ 3g fiber

1.

Translation missing: Para las 2 comidas:

es.for_single_meal
nata para montar

nata para montar 1 taza (mL)

1/2 taza (mL) fresas

fresas 1 2/3 taza, en rodajas (2779)
13 1/3 cucharada, en rodajas (138g)

Coloca las fresas en un bol y vierte la nata (crema) por encima. También puedes batir la nata antes si lo
prefieres.


https://www.strongrfastr.com/es/meal/permalink/517_1.667-3583_1.5?from_pdf=true

Salmén con salsa de aguacate
9 onza(s) - 718 kcal @ 549 protein @ 549 fat @ 3g carbs @ 3g fiber

7 .. ﬁ

Translation missing:
es.for_single_meal

albahaca fresca

1 1/2 cucharada de hojas enteras
(29)

jugo de limén

3/8 cda (mL)

ajo

3/8 diente(s) (19)

leche de coco enlatada
1/8 lata (mL)

aceite

3/8 cda (mL)

salmon

1/2 Ibs (255¢)
aguacates

1/6 aguacate(s) (389)

Para las 2 comidas:

albahaca fresca

3 cucharada de hojas enteras (59)
jugo de limén

3/4 cda (mL)

ajo

3/4 diente(s) (29)

leche de coco enlatada
1/6 lata (mL)

aceite

3/4 cda (mL)

salmén

18 0z (510g9)

aguacates

3/8 aguacate(s) (759)

1. Calienta aceite en una sartén a fuego medio. Afade el salmén y cocina unos 6-8 minutos con la piel
hacia abajo o hasta que el salmén esté completamente cocido.

2. Mientras tanto, en una licuadora afiade el aguacate, la leche de coco, el ajo, el zumo de limén y la
albahaca. Licua hasta obtener una consistencia verde similar a una salsa.

3. Emplata el salmén y vierte la salsa por encima. Sirve.



