


OBJETIVO
 bajoíndice glucémico,

antiinflamatoria, sin harinas
refinadas, con ingredientes

inteligentes y preparación simple.

PORCIONES

4
TIEMPO TOTAL

30 MINS GLUTEN FREE
PERFIL



INGREDIENTES:

2 tazas de calabacita rallada o zoodles

picados

1 taza de champiñones fileteados

1 taza de espinaca baby picada

1 taza de pollo desmenuzado (puede

sustituirse por tofu firme o soya texturizada

hidratada para versión vegana)

1/4 taza de cebolla morada en julianas

1 cda de aceite de oliva virgen extra

1 cdita de ajo picado

Sal de mar y pimienta al gusto

SALSA
 

MONTAJE
 

GENERALES

4 jitomatesgrandes asados

 1 chileguajillo sin semillas

1 diente de ajo

1 cdita de cúrcuma

1 pizca de comino

½ taza de agua filtrada

Sal al gusto

½taza dequesopanela rallado light o

queso vegano

1 cda de semillas de calabaza o girasol

tostadas (opcional para topping)

1 cdita de levadura nutricional

(opcional para sabor umami y B12)





PASO A
PASO

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

PASO 1
Preparar la salsa 

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



PASOS
FINALES

 

PASO 4
Termina con el resto de la salsay

PASO 6
Sirve con un toque de aguacate o una
cucharada de yogurt griego como
crema saludable.

PASO 5
Hornea a 180 °C durante 15 minutos o
hasta gratinar.

espolvorea queso panela + levadura
nutricional + semillas de calabaza.



N U T R I C I Ó N
por porción

Calorías

Proteína

Carbohidratos

Azúcares

Grasa

Fibra

215 kcal

18 g

12 g

4 g

10 g

3.5 g



BENEFICIOS
FUNCIONALES

Trifuerza antiinflamatoria y antioxidante.

(Pollo o tofu + queso + levadura),
regeneración muscular y hormonal.

ideal 

Que nutre la microbiota y favorece digestión ligera

Ideal para quienes evitan harinas y buscan equilibrio
glucémico.

para

Rico en proteína

Alto en fibra vegetal

Sin tortillas ni maíz procesado

Cúrcuma + ajo + jitomate cocido



TIP DE ESTILO

SÍRVELO EN PORCIÓN CUADRADA SOBRE HOJA DE
PLÁTANO LIMPIA (COMO SI FUERA UN TAMAL ABIERTO),
DECORADO CON BROTES VERDES Y UN TOQUE DE
AGUACATE. ACOMPÁÑALO CON AGUA DE ALBAHACA O
JAMAICA SIN AZÚCAR PARA UN EFECTO DETOX TOTAL.


