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UN ENFOQUE HOLISTICO DE LA SALUD






GRUPO DE COCINA 

Menu Sesión Septiembre 27 de 2012.

Entrada

ENSALADA DESDE PARIS

Ingredientes

4 duraznos

Un manojo mediano de cebolletas

10 tomates de los chiquitoa

Media cebolla tipo echallote en plumitas
1/2 lechuga que nomsea batavia o mezcladas con moradas 

Acite de oliva 

1/2cucharadita de soya

Preparación

Se prepara primero la vinagreta:

La cebollita cortada en plumitas

Se le agrega el aceite de oliva al gusto ,la soya y el vinagre de frutas (poquito ir probando) sal y pimienta al gusto

Se pone en una ensaladera y luego encima se le van poniendo los demas ingradientes y se mezclan para que los colores de la fruta y los tomates le den realce al plato

Ya quedo 

Es muy rica y sencilla 

Recomiendo buscar que los duraznos esten maduros para que esten bien dulces

Plato Principal
RISSOTTO DE BASMATI CON CANGREJA Y ESPÁRRAGOS

Ingredientes 

Arroz Basmati ( Una taza para 4 personas) 

Cebolla Cabezona Ocañera ( 1 por cada 2-3 personas) 

Vino Blanco 

Carne de Cangreja (una libra para 5 personas). 

Espárragos ( 2 varas por persona partidas en trozos de una pulgada de largo) 

Mantequilla 

Queso Parmesano 

Aceite de Oliva 

Sal y Pimienta 

Preparación 

Cocinar la carne de cangreja y reservar 

Sofreir ligeramente los trozos de espárragos y reservar 

Cortar la cebolla finamente y sofreirla en Aceite de Oliva 

Sofreir el arroz 

Agregar el vino blanco y si hace falta complementar con agua 

Cuando el vino empiece a hervir añadir la cangreja, los espárragos y salpimentar al gusto. 

Al estar al dente el arroz añadir bastante queso parmesano y revolver. 

Añadir mantequilla para dar brillo y servir 

Postre

LIMONADITA DE MANGO

4 porciones 

Ingredientes 

•3 tazas de hielo

•3 copitas de jugo de Limón

•2 tazas de Mango Biche

•3 cucharadas azúcar

•Sal

•Pitillos

Preparación 

En una licuadora mezclar todos los ingredientes hasta obtener un punto Frappé 

Humedecer el borde del vaso y cubrir el borde húmedo con Sal 

Colocar en el borde como decoración una rodaja de limón y una tajada de Mango 

Servir con un pitillo
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