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ANTIINFLAMATORIO CON CALDO DORADO




DESCRIPCION GENERAL

TIEMPO DE PREPARACION

PORCIONES



INGREDIENTES

CALDO FUNCIONAL DORADO

e 1.2 litros de caldo de huesos de pollo

(0 vegetal)

¢ 1 trozo de jengibre fresco (6 cm),en rebanadas
e 1 diente de ajo aplastado

e 1 cucharadita de curcuma en polvo

e 1 pizca de pimienta negra

e T cucharada de miso blanco

e 1 cucharada de vinagre de arroz o manzana

e 1 cucharadita de aceite de ajonjoli tostado

BASE DE RAMEN

e 200 g de pechuga de pollo organico

e 120 g de fideos de arroz integral o konjac
e 1 zanahoria en juliana fina

e 1 taza de champifnones shiitake laminados
e 1 taza de espinaca baby

e 1 cucharada de aceite de oliva o ajonjoli

TOPPINGS

e 2 huevos cocidos suaves

e Alga nori en tiras

e Cebollin finamente picado
e Ajonjoli tostado

e Limdn o yuzu opcional
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Calienta el caldo a fuego medio.

Agrega jengibre y ajo. Cocina 15 minutos sin hervir fuerte.
Incorpora curcuma y pimienta.

Apaga el fuego y disuelve el miso.

Afade vinagre y aceite de ajonjoli.

Introduce la pechuga en el caldo caliente y cocina 12 a 15 minutos
a fuego bajo. Retira, reposa 5 minutos y corta en [aminas.
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Saltea los shiitake 3 a 4 minutos hasta que estén suaves y dorados.

Cuece los fideos segun el tipo. Escurre bien.

Coloca los fideos en el bowl, agrega vegetales, sirve el caldo,incorpora pollo
y huevo.Termina con nori,cebollin y ajonjoli.
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e Antiinflamatorio: Jengibre y ajo, con efecto antiinflamatorio
y antioxidante natural.

e Alto en proteina: Caldo de huesos, que aporta colageno, glicina y prolina.

e Apoya digestion y microbiota: Vegetales suaves como espinaca y shiitake, ricos
en fibra prebidtica.

e Salud intestinal: Especias y cacao favorecen la microbiota.

e |deal para bienestar integral: No genera picos de glucosa ni pesadez.
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