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TEMPLADA DE SHIME]I CON SALSA DE TAHINI & MISO
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OBJeTIVO —

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

TIEMPO TOTAL
15 MINUTOS

PORCIONES: 1

PERFIL

ANTIAGING, PREBIOTICO, BAJO EN
CARBOHIDRATOS, VEGANO
TENDENCIA

COCINA FUNCIONAL ASIATICA -
2025 WELLNESS FORECAST



INGREDIENTES

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

—— 1taza de espinaca baby
—— V2 taza de pepino en tiras delgadas
—— Vi de aguacate en cubos

— 1 cda de tahini

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

—— 1 cda de semillas de cafiamo
(opcional para topping)

/2 cda de pasta de miso blanco
orgdnico

—— 2 cdita de vinagre de arroz

—— 1 cdita de tamari (soya sin gluten)
—— 1 cdita de aceite de ajonjoli tostado

——  Sal rosa y pimienta al gusto
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PREPARACION
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SIRVE INMEDIATO CON UNA INFUSION DIGESTIVA COMO JENGIBRE-LIMON O
MENTA-PALO AZUL.







'FUENTE DE MAGNESIO, ACIDO
OLICO Y GRASAS BUENAS PARA




T1P Die ESTILO:

SIRVE ESTE BOWL EN LOZA
ARTESANAL JAPONESA,
COLOCA UN PALILLO
CRUZADO SOBRE EL BOWL Y
ACOMPANA CON LUZ TENUE
O VELA AROMATICA DE YUZU
O SANDALO. IDEAL PARA
CERRAR EL DIA CON
CONCIENCIA PLENA.
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