












Salmón al horno con 
verduras de otoño asadas.

Rinde 4 porciones.

Ingredientes
2	 cucharadas de salsa de soja reducida en sodio
1	 cucharada de aceite de sésamo
1	 cucharada de jarabe de arce
1	 cucharada de jugo de lima recién exprimido
¼	 de cucharadita de pimiento rojo en escamas
1	 diente de ajo picado, más 3 dientes 

enteros, triturados
2	 cucharadas de jengibre recién rallado
4	 filetes de 5 onzas de salmón con piel 
1	 zapallo anco o calabacín pequeño, pelado y 

cortado en cubos (alrededor de 2 libras)
1	 libra de repollitos de Bruselas, sin las puntas y 

cortados a la mitad (o en cuartos, si son grandes)
1	 cucharada de aceite de oliva virgen extra
¼	 de cucharadita de pimienta negra recién molida
1	 cucharadita de semillas de sésamo, para decorar

Preparación
•  Precaliente el horno a 425 grados.
•  En un recipiente, mezcle la salsa de soja, el aceite 

de sésamo, el jarabe de arce, el jugo de lima, el 
pimiento rojo en escamas, 1 diente de ajo picado y 
el jengibre. Coloque el salmón en la marinada, con 
la piel hacia arriba.

•  Coloque el calabacín y los repollitos de Bruselas 
en una sola capa sobre la bandeja para hornear. 
Agregue aceite de oliva y pimienta, y revuelva para 
cubrir. Coloque los dientes de ajo triturados entre las 
verduras. Ase las verduras durante 15 minutos.

•  Retire del horno y revuelva; acomode las verduras 
dejando 4 espacios para colocar los filetes de 
salmón. Coloque el salmón con la piel hacia abajo en 
dichos espacios.

•  Vierta toda la marinada restante sobre el salmón 
y vuelva a llevar la bandeja al horno durante otros 
12 minutos o hasta que el salmón se desmenuce 
fácilmente con un tenedor.

•  Decore el salmón con semillas de sésamo y sirva 
inmediatamente.

Puede sustituir el calabacín por batatas y el jarabe de 
arce por miel (o puede no usar ningún endulzante). Esta 
receta también puede adaptarse a diferentes tipos de 
pescados y verduras. Las verduras con menos pulpa, 
como los espárragos o las judías verdes, no requerirán 
tanto tiempo de cocción.

Información nutricional
Tamaño de la porción: ¼ de receta. Cantidad por 
porción: 410 calorías, 16g de grasa total (2.5g de grasa 
saturada), 80mg de colesterol, 34g de carbohidratos, 
34g de proteína, 8g de fibra dietética, 390mg de sodio.

Fuente: American Institute for Cancer Research
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