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Clase Concentracion:

Frittata para la concentracion
Salmon a la Dijon

MugCake con Harina de Almendra sabor Chocolate




Clase Concentracion




FRITTATA PARA LA
CONCENTRACION

Rinde: 4 porciones.

Ingredientes:

2 cucharadas de
mantequilla.
1taza de
champifiones.

% taza de jamon,
finamente
picado.

8 huevos.

s taza de crema.
Pizca de nuez
moscada.

s taza de perejil
fresco.

%> taza de queso
cheddar rallado.
Sal de mar.
Pimienta.

Preparacion:

Precalienta el horno a 175
°C. Precalienta un sartén a
fuego medio, derrite ahi la
mantequilla y

saltea los champifiones.
Agrega el jamdn y continda
salteando por3a5
minutos.

En un bowl bate los huevos
y la crema. Agrega la nuez
moscada, sal de mar y
pimienta al gusto.

En un refractario,
previamente engrasado,
vacia la mezcla de
champifiones y jamén y
agrega el

huevo. Espolvorea el perejil
y el queso rallado. Hornea
al175°C por 20 a 25
minutos, o bien, hasta

que esté firme.
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SAIMONALA
DIJON

Rinde: 4 porciones.

Ingredientes:

e 600 g de salmén
sin piel, asado a la
planchay
deshebrado.

e 1huevo.

¢ 3 cucharadas de
aderezo ranch.

e 1/3 taza de harina
de almendras.

e 2 cucharadas de
perejil fresco
picado.

e ' cucharadita de
ajo en polvo.

e Sal de mar.

e Pimienta negra.

e 2 cucharadas de

aceite de coco.

Preparacion:

Precalienta tu horno a 175 °C.
En un bowl mezcla la
mostaza, el perejil, el jugo de
limén, el aceite y el ajo.
Coloca el salmén en una
charola para hornear forrada
con papel encerado y cubre
generosamente la

parte superior del salmon
con la mezcla de mostaza
con hierbas.

Hornea el salmén durante
18-20 minutos (segun el
tamano y el grosor).

Sirvelo inmediatamente.
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MUGCAKE CON
HARINA DE
ALMENDRA SABOR
CHOCOLATE

Rinde: 1 porcion.

Ingredientes:

e ]cucharadas de
harina de almendras.
e 1/2 cucharadas de

.’
cacao en polvo. Preparacmn:
e 1cucharadas de
Monk fruit granular. En un bowl combina los
¢ 1/4 cucharadita de ingredientes secos.
polvo de hornear. Agrega el huevo, el aceite de
¢ 1/8 cucharadita de coco derretido o la
extracto de vainilla. mantequilla y el chocolate.
e Pizca de sal de mar. Mezcla hasta que quede
e 1/2 huevo batidos. suave.
¢ 3/4 cucharadas de Vacia la mezcla en 1taza
aceite de coco para microondas
derretido o previamente engrasada.
mantequilla. Lleva al microondas por1-1
e 1/4 cucharadita de % minutos.
aceite de coco o Permite que enfrie
mantequilla para ligeramente y disfruta.

engrasar las tazas.

e 1cucharadita de
chispas de
chocolate negro sin
azlcar.
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