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Salmón con Costra de Avena y Pepitas, 
con Salsa de Yogur y Hierbas
4 Porciones • 1 Porción = 1 Pieza de Salmón

INGREDIENTES

• Lluvia de aceite de oliva
• ¼ taza de pepitas (semillas de calabaza)
• ¼ taza de copos de avena
• 1 diente de ajo
• ½ cucharadita de paprika
• 2 cucharadas y 1 cucharadita de eneldo deshidratado (1 cucharadita 

por separado)
• Una pizca de sal y pimienta
• 4 filetes de salmón de 4 onzas
• 1 limón
• 1 taza de yogur griego natural
• 2 cucharadas de perejil deshidratado
• 2 cucharadas de cebollín deshidratado

INDICACIONES

1. Precaliente el horno a 400 °F. Cubra una placa para horno con papel vegetal o papel 
de aluminio. Esparza un poco de aceite de oliva en la placa. 

2. En un procesador de alimentos, combine las pepitas, la avena, el diente de ajo, la 
paprika, 1 cucharadita de eneldo, la sal y la pimienta. Procese la preparación hasta que 
los ingredientes estén desmenuzados. 

3. Coloque el salmón en la placa para horno. Dele golpecitos con una toalla de papel. 
Esparza la mezcla de pepitas con avena por encima de los filetes de salmón, 
presionando hacia abajo suavemente. 

4. Hornee durante 8 a 10 minutos o hasta que el pescado esté cocinado. El salmón 
debería deshacerse fácilmente con un tenedor cuando esté cocinado.

5. Corte el limón en gajos y exprima la cantidad deseada sobre el salmón antes de servir.
6. Para preparar la salsa de yogur con hierbas, combine el yogur griego natural con el 

perejil deshidratado, el cebollín, el eneldo restante y una pizca de sal. 
7. Coloque un poco sobre el salmón o sírvalo al costado. 


