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UN ENFOQUE HOLISTICO DE LA SALUD






MENU Martes 19 de Marzo de  2013

ENTRADA: Sopa de Miso, Catalina Soto
PLATO PRINCIPAL: Ensalada con Vinagreta de  Uchuvas, Ana Maria Castro
POSTRE: Lyches con Hierbabuena, Ana Maria Castro
SOPA DE MISO
La sopa de miso es útil para evitar los efectos nocivos de la radiación:

En 1945 cuando Estados Unidos lanzó la bomba atómica sobre Hiroshima un médico y sacerdote Jesuita español, Pedro Arrupe se encontraba en Japón y fue a la zona a ayudar; al llegar encontró que los monjes japoneses llevaban sopa de miso a los habitantes pues era efectiva para contrarrestar los efectos de la radiación. 

En 2006 cuando inicié la radioterapia el médico Santiago Rojas me recomendó que luego de cada sesión de radioterapia al llegar a casa tomara un baño y luego sopa de miso pues de esta manera evitaba los efectos secundarios indeseables de la radioterapia, en ese momento recordé la anécdota del médico y sacerdote Jesuita Pedro Arrupe pues él era tío abuelo mío y su historia de las vivencias en Japón estaban en mi familia.

Sopa de miso

(para 4 personas)

Ingredientes

1 lt agua o caldo vegetal

4 chdas de pasta miso

½ tofu 

3 chdas salsa teriyaki

¼ taza de vino de arroz (opcional)

2 chdas de panela rallada

1 chda aceite vegetal

1 cebolla puerro cortada en rodajas finas

200 gr orellanas (opcional)

100 gr shitake cortado en láminas (opcional)

1 manojo pequeño de cebollín cortado en tiras cortas

1 manojo pequeño de algas wakame hidratadas en agua fría

Sal y pimienta

Procedimiento

1. En una olla hervir el agua o caldo a fuego medio y agregar el miso revolviendo durante 3 minutos. Si está muy salado agregar más agua, si está muy simple agregar más miso. Adicionar las algas y el vino de arroz. Reservar.

2. Sofreír en un wok o sartén con el aceite caliente la cebolla puerro, las orellanas, shitakes y cebollín, revolviendo durante dos minutos. Añadir la panela hasta que dore todo un poco.  

3. Cocinar el tofu en una sartén antiadherente, cuando esté listo untar los lados con salsa teriyaki y cortar en cubos.

4. Al final se puede combinar todo con el caldo o servir en cada plato un poco de la mezcla de puerros, cubos de tofu y encima miso caliente.   

ENSALADA CON VINAGRETA DE UCHUVAS Y VINAGRE BALSÁMICO
Ingredientes

Lechugas de varias clases

Marañones

Tomates cherry partidos por la mitad

Corazones de alcachofa 

Para la vinagreta

125 grs de uchuvas

1 cucharada de azúcar orgánica

1/4 de taza agua

2 cucharadas de vinagre balsámico

Preparación de la vinagreta

Ponga en una olla las uchuvas, con el agua y el azúcar a fuego medio hasta se ablanden las uchuvas  y estén un poco espesas, agregue el vinagre balsámico y apague el fuego.

Mezcle las lechugas con los marañones, los tomates y las alcachofas

La vinagreta se debe servir tibia.
Postre
HELADO DE VAINILLA CON LYCHES

Ingredientes:

Helado de vainilla

1 lata de lyches

Hierbabuena cortadas en tiritas con tijeras 

Preparación:

En una copa servir una o dos cucharadas de helado, agregar 3 o 4  lyches , adornar con la hierbabuena.
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