[image: image1.jpg]\/ivir %&w\mav\ta

UN ENFOQUE HOLISTICO DE LA SALUD






GRUPO DE COCINA 

MENU Jueves 25 de Octubre 2012

ENTRADA

ENSALADA INQUIETUD

(Catalina Mejia)

Ingredientes

Lechugas variadas de doña dicha ya vienen desinfectadas

Palmitos

Zanahoria rallada 

Nueces del Brazil partidas 

Champiñones partidos en rebanadas
Esparragos
Vinagreta

Mayonesa

Vinagre

Aceite de oliva

Sal 

Fructolight
Cilantro o albaca

Limón

Todo se licua 

PLATO FUERTE

POLLO AL CURRY
Receta para cuatro personas (Patricia Salas)

Ingredientes

4 pechugas Cortadas en cuadritos 
2 dientes de ajo de buen tamaño.
50 grs de coco rayado 
1 lata de leche de coco
2 yogurt natural sin azucar
1cucharadita de curry en polvo 
20 grs de margarin polisaturada
2 cucharadas de aceite de oliva 
sal y pimienta


Preparación
Quitar la piel al pollo 
Pelar el ajo y espicharlo
En una sarten caliente verter la mantequilla y una cucharada del aceite de oliva para hacer dorar los cuadritos de pollo, a fuego vivo 
Bajar el fuego salpimentar y rociar el coco rayado encim de la preparación.
Mezclar el yogur con la leche de coco, el resto del aceite de oliva, el curry y el ajo espichado. 

Verter sobre el pollo.

Taparlo y cocinarlo a fuego lento durante 25 min, luego al descubierto por 12 min. 

Esta receta es anti envejecimiento . Se trata de una receta que nos brinda los beneficios de una dieta protectora contra los efectos del tiempo en nosotros.

El pollo, contiene proteinas sanas, hierro facilmente digerible, vktaminas del grupo B y acidos grasos buenos con poco aporte de grasas polisaturadas.
Se acompaña con arroz Jazmin con almendras.

POSTRE

MANDARINAS HELADAS
(Ana Maria Castro)

Ingredientes

6 mandarinas

1/2 taza de leche condensada

2 claras de huevo batidas ala nieve

La ralladura de 1 mandarina

1/2 frasco de crema de leche

Preparación

Se les corta una tapa a las mandarinas. Se saca con cuidado la pula y se hace un jugo concentrado. Se le mezcla la leche condensada y la crema de leche y se mete a la nevera. Se deja en el congelador por 2 horas, se saca, se vuelve a batir y se le incorporan las claras en forma envolvente con cuchara de madera. Se llenan las cascaras, se tapan y se meten al congelador. Se deben sacar en 10 minutos antes de servirlas. 
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