eceta

TAMAL AZTECA

SIN TORTILLA




OBJETIVO

BAJOINDICE GLUCEMICO,
ANTIINFLAMATORIA, SIN HARINAS
REFINADAS, CON INGREDIENTES
INTELIGENTES Y PREPARACION SIMPLE.

PORCIONES TIEMPO TOTAL PERFIL
30 MINS GLUTEN FREE

Bettervou.




INGREDIENTES:

GENERALES

2 TAZAS DE CALABACITA RALLADA O ZOODLES
PICADOS

| TAZA DE CHAMPINONES FILETEADOS

1 TAZA DE ESPINACA BABY PICADA

| TAZA DE POLLO DESMENUZADO (PUEDE
SUSTITUIRSE POR TOFU FIRME O SOYA TEXTURIZADA
HIDRATADA PARA VERSION VEGANA)

1/4 TAZA DE CEBOLLA MORADA EN JULIANAS

. | CDA DE ACEITE DE OLIVA VIRGEN EXTRA
. | CDITA DE AJO PICADO
. SAL DE MAR Y PIMIENTA AL GUSTO

SALSA

4 JITOMATESGRANDES ASADOS
| CHILEGUAJILLO SIN SEMILLAS
| DIENTE DE AJO

| CDITA DE CURCUMA

1 PIZCA DE COMINO

5 TAZA DE AGUA FILTRADA
SAL AL GUSTO

MONTAJE

A TAZA DEQUESOPANELA RALLADO LIGHT O
QUESO VEGANO

| CDA DE SEMILLAS DE CALABAZA O GIRASOL
TOSTADAS (OPCIONAL PARA TOPPING)

e | CDITA DE LEVADURA NUTRICIONAL

(OPCIONAL PARA SABOR UMAMI Y B12)
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PASO 1
PREPARAR LA SALSA

LicUa jitomates asados, chile guajillo
hidratado, ajo, cdrcuma, comino, agua
y sal. Cocina 5 min en una sartén hasta
espesar ligeramente.

PASO 2

Saltea en una sartén el ajo y la cebolla
con aceite de oliva por 2 minutos.
Agrega calabacita, espinaca vy
champinones. Cocina 5-7 minutos.
Incorpora el pollo desmenuzado vy
mezcla bien.

PASO 3

En un recipiente apto para horno (tipo
pyrex), coloca una capa del relleno,
luego un poco de salsa, repite las
capas como si fuera lasana.




PASOS

LINATE

PASO 4

Termina con el resto de |a salsay

espolvorea queso panela + levadura
nutricional + semillas de calabaza.

PASO 5

Hornea a 180 °C durante 15 minutos o
hasta gratinar.

PASO 6

Sirve con un toque de aguacate o una
cucharada de yogurt griego como
crema saludable.
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NUTRICION

POR PORCION
Calorias 215 kcal

Proteina 18 g
Carbohidratos 12 g
AzUcares 4 g
Grasa 10 g

Fibra 359
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BENEFICIOS
FUNCIONALES

SIN TORTILLAS NI MAIZ PROCESADO

ldeal para quienes evitan harinasy buscan equilibrio
glucémico.

ALTO EN FIBRA VEGETAL

Que nutre la microbiota y favorece digestion ligera

RICO EN PROTEINA

(Pollo o tofu + queso + levadura), ideal para
regeneracion muscular y hormonal.

CURCUMA + AJO + JITOMATE COCIDO

Trifuerza antiinflamatoria y antioxidante.

Bettervou.

— METHOD




-k
N




