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UN ENFOQUE HOLISTICO DE LA SALUD






GRUPO DE COCINA 

MENU Lunes 18 de Enero 2013

ENTRADA

ALCACHOFAS CON SALSA DE HIERBAS

( 2 porciones)

Ingredientes

 2 Alcachofas

Jugo de limón

Hierbas, romero, estragon, perejil, tomillo, toronjil, albahaca, cilantro oregano

Semillas de Sésamo, (Ajonjolí)

Sal Marina

Pimienta Cayena

Aceite de Oliva

Sa y Pimienta

Preparación.

Lave las alcachofas, córteles el tallo a ras.

En una olla grande lleve el agua con sal a punto de ebullición.

Añada 3 cucharadas de jugo de limón.

Agregue las alcachofas y déjelas hervir por unos 20 minutos

Para la Salsa
Pique finamente las hierbas.

Prepare el Gomashio. (Sal Marina tostada + Semillas de Sésamo tostadas y luego la mezcla se muele con un mortero, porción 12 sesamo / 1 sal marina)

 Mezcle todos los ingredientes con tres cucharadas de jugo de limón, pimienta, sal, y aceite de oliva.


Gomashio

Sirva la alcachofa entera y en un pequeño recipiente  una porción de la salsa (Dip)

Para comer arrancar cada hoja y sumérjala  en el Dip

Al fina lo mismo con el corazón de la alcachofa.

Se puede acompañar con tostadas de pan integral

Para armonizar los Doshas:
Vata: Muy aconsejable sin variaciones

Pitta: En la salsa suprima el jugo de limón y la cayena y añada en lugar crema de leche.

Kapha: Añada jengibre aumente la pimienta negra y la cayena en el Dip.

SATAY DE POLLO (4 porciones)
Ingredientes
400 g de de pechuga fresca de pollo cortada en tiras largas y finas. Ensártelas en palillos conservados en agua por unos 10 minutos.

Adobo para 400g de carne
2 cucharadas de azúcar morena
1 cucharada de polvo curry
1 cucharada salsa soja
1 cucharada salsa de ostras

Salsa Satay
1 taza leche de coco
3 cucharadas de maní sin sal, tostado y molido
1 cucharadita de polvo curry
2 cucharadas de azúcar morena
1 cucharada de salsa de pescado 
½ cucharadita de sal

Lechuga Organica de Guasca


Preparación
Adobe la carne y deje marinar 1-2 horas.
Aparte ponga a hervir la leche de coco.
Agréguele los otros ingredientes de la salsa excepto el maní.
Cuando espese la mezcla, agréguele el maní.
Asar en horno bien caliente o en brasas, pintando las brochetas constantemente con la salsa.
Servirlas para hacer wraps con las lechugas

PERAS AL JENGIBRE

Ingredientes

Jugo de jengibre

1/2 taza de agua

1 o 2 raices de jengibre sin pelar

Compota de frutos rojos

2 cucharadas de azucar 

Fresas 125 grs 
Arandanos 63 grs (

Para cocinar la peras

1 pera por persona, peladas y  sin semillas

1 Taza  de azúcar rubia u organica 

Jugo de 2 limones

3 cucharadas  de jugo de jengibre

2 Tazas de agua 
Fresas 125 grs 
Arandanos 63 grs 


Preparacion

Para preparar el jugo de jengibre  poner  a hervir media taza de agua,  con la raiz del jengibre sin pelar,  durante 15 minutos mas o menos, para que esta se ablande. Dependiendo del tamaño , pueden ser dos raices .

Se expime el jengibre, con un exprimidor de limon, deben salir 3 cucharadas de jugo de jengibre.

Para preparar la compota de frutos rojos, poner  a fuego medio en una olla   las  fresas y los arandanos, unas tres cucharadas de agua y dos cucharadas de azucar,  hasta que se ablanden las fresas un poquito, unos 15 minutos.

Macerar las fresas y los arandanos hasta que  quede como una compota.

Para preparar las peras
Se ponen a cocinar las peras en una olla  a fuego medio con  2 tazas de agua , el jugo de limon, el jugo del jengibre, el azucar y  las fresas y los arandanos , hasta que las peras esten blandas, mas o menos unos 20  minutos a partir de que comiencen a hervir. 
Se sacan las peras y se sirven en el plato con una ramita de menta, una bolita de helado o crema y la salsa de frutos rojos.
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