
Receta paleo: ensalada de brócoli y fruta
con pollo a la plancha

Esta ensalada de brócoli y fruta con pollo a la plancha combina verduras crujientes, fruta dulce
y una proteína templada en una receta que se siente fresca, pero lo bastante completa como
para resolver una comida real.

Funciona especialmente bien cuando quieres algo más ligero sin acabar con un plato que
parezca insuficiente. El contraste entre el brócoli, la fruta y el pollo a la plancha aporta variedad
de textura y una sensación más equilibrada en conjunto.

Como reúne proteína con ingredientes frescos, puede encajar bien en una rutina de comidas
más intencional y resulta fácil de preparar para el almuerzo o una cena sencilla.

Por qué funciona esta receta

Es una receta útil cuando buscas una ensalada con más estructura y capacidad de saciedad
que un simple bol de hojas verdes. El pollo a la plancha le da cuerpo, mientras que la fruta
suaviza las notas más intensas de la verdura y añade un dulzor natural.

También es una preparación flexible. Puedes ajustar la mezcla de fruta, cambiar el corte de
pollo o simplificar la parte crujiente según lo que tengas disponible.

Preparación

Empieza preparando el brócoli para que mantenga cierta firmeza, pero resulte agradable al
comer. Lava y corta la fruta en piezas pequeñas y regulares para que la ensalada quede bien
repartida y no cargada en una sola zona.



Cocina el pollo hasta que quede bien dorado por fuera y completamente hecho por dentro.
Déjalo reposar un momento antes de cortarlo para que conserve mejor sus jugos.

Dispón el brócoli, la fruta y el pollo en un bol grande o en una fuente de servicio. Añade el aliño
al final para que la verdura y la fruta mantengan mejor su textura.

Sírvela fresca, a ser posible con el pollo todavía ligeramente templado. Ese contraste de
temperatura ayuda a que la ensalada resulte más completa y redonda como plato principal.
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