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Bistec de Falda Cítrico con Jengibre
4 Porciones •  1 Porción = 4 Onzas
Receta elaborada por Connie Guttersen (dietista nutricionista 
registrada con doctorado)

INGREDIENTES

• 1 libra de bistec de falda (sin grasa)
• Pimienta negra a gusto
• 1 cucharada de jugo de limón
• 1 cucharada de salsa de soya
• ½ cucharada de melaza de granada o jarabe de agave
• 1 cucharada de ajo
• ½ cucharadita de aceite de sésamo
• 2 cucharaditas de jengibre, picado

INDICACIONES

1. Condimente la carne con pimienta. 
2. Combine los ingredientes restantes en una bolsa 

autoadhesiva y agregue el bistec de falda. Coloque en el 
refrigerador durante 1 a 24 horas.

3. Para una parrilla al carbón, coloque la carne sobre la rejilla 
de una parrilla sin cubrir directamente sobre carbones 
medianos. Ase durante 15 a 20 minutos o hasta obtener 
un punto de cocción medio; gire la carne una vez a mitad 
de la cocción. Para una parrilla a gas, precaliente la parrilla 
y disminuya el fuego a temperatura media. Coloque la 
carne sobre una parrilla sobre el calor. Cubra y ase como 
se describe arriba.

4. Transfiera la carne asada a una tabla de cortar. Cubra y 
deje enfriar durante 10 minutos. Corte en rodajas muy 
finas a lo largo de la fibra. 


