




 
15 MINUTOS

COCINA FUNCIONAL ASIÁTICA –
2025 WELLNESS FORECAST

ANTIAGING, PREBIÓTICO, BAJO EN
CARBOHIDRATOS, VEGANO
TENDENCIA

BAJA EN CARBOHIDRATOS, RICA EN
NUTRIENTES BIOACTIVOS Y
DISEÑADA PARA ALINEARSE CON
LAS ÚLTIMAS CORRIENTES EN
LONGEVIDAD, MICROBIOTA Y
SALUD HORMONAL.

OBJETIVO

PORCIONES: 1

PERFIL

TIEMPO  TOTAL



½ cda de pasta de miso blanco
orgánico

½ cdita de vinagre de arroz

1 cdita de tamari (soya sin gluten)

1 cdita de aceite de ajonjolí tostado

Sal rosa y pimienta al gusto

1 taza de espinaca baby

½ taza de pepino en tiras delgadas

¼ de aguacate en cubos

1 cda de tahini

1 pizca de chile seco (tipo gochugaru
o chile de árbol en hojuelas)

1 cda de semillas de cáñamo
(opcional para topping)

1 taza de hongos shimeji frescos (o
setas mixtas: shitake, enoki, portobello)

INGREDIENTES



Sirve inmediato con una infusión digestiva como jengibre-limón o
menta-palo azul.

Saltea los hongos en una
sartén caliente con unas
gotas de aceite de oliva o

ajonjolí. No los sobrecuezas,
deben quedar jugosos (3-4

minutos).

Coloca en un bowl la base de
espinaca baby, el pepino, el aguacate

y los hongos aún tibios encima.

En un tazón pequeño, mezcla el
tahini, miso, tamari, vinagre de

arroz y un chorrito de agua tibia
hasta lograr una salsa cremosa.

Baña con la salsa de tahini & miso,
espolvorea con chile seco y

cáñamo si deseas.
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Nutriente Cantidad

Energía 210 kcal

Proteína 7.9 g

Carbohidratos 9.2 g

Azúcares 2.4 g

Grasas totales 15.8 g

Fibra 3.7 g

TABLA NUTRIMENTAL 
(POR PORCIÓN)



Hongos
shimeji

Tahini +
Miso  

proteína completa y fuente
de GLA (ácido gamma-

linolénico) que mejora la
salud hormonal.

fortalecen el sistema
inmune, ricos en beta-
glucanos y
antioxidantes.

fuente de magnesio, ácido
fólico y grasas buenas para

balance hormonal.

promuevenuna microbiota
sana, apoyan la
desintoxicación hepática y
sonricosencalcio y zinc.

BENEFICIOS FUNCIONALES

Espinaca y aguacate:

Cáñamo



TIP DE ESTILO:

Sirve este bowl en loza

artesanal japonesa,

coloca un palillo

cruzado sobre el bowl y

acompaña con luz tenue

o vela aromática de yuzu

o sándalo. Ideal para

cerrar el día con

conciencia plena.


