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UN ENFOQUE HOLISTICO DE LA SALUD






MENU  Viernes 3 de Mayo de  2013

ENTRADA: Champiñones en Yogur
PLATO PRINCIPAL: Pollo Garam Masala, Arroz al Azafran, Zanahorias Endulzadas
POSTRE: Peras Especiadas
Entrada

CHAMPIÑONES EN YOGUR

Porciones 3-4

Ingredientes

2 tasas de champiñones en rodajas, (225gr)

1 ½  tazas de yogur natural

2 cucharadas de ghee

½ cucharadita de semillas de comino

½ cucharadita de comino molido

½  cucharadita de sal marina

¼ cucharadita de pimienta negra molida

¼ cucharadita de nuez moscada

Preparación

Lave, seque y rebane los champiñones. Caliente el ghee, añada las semillas de comino, cuando se doren añada los champiñones en rodajas y cocine a fuego lento por 5-7 minutos; añada el yogur y los demás ingredientes, mezcle bien y sirva acompañado de pan.

Plato Fuerte

POLLO GARAM MASALA

Ingredientes

½  pechuga de pollo partida en tiritas por persona

sal marina y pimienta negra molida

aceite de oliva

Garam Masala

· 3 cdas. de semillas de cardamomo

· 1/2 cta. de semillas de comino

· 1/2 cta. de granos de pimienta negra

· 1/2 cta. de clavos de especia

· 1/4 cta. de nuez moscada

· 1/2 cta. de semillas de cilantro

· 1/4 cta. de canela

Según los doshas añadir clavos, hinojo, eneldo.

Preparación

Tostar levemente los ingredientes del Garam Masala y molerlos finamente. Salpimentar las tiras de pollo, Calentar el aceite de oliva y añadir el Garam Masala, agregar las tiras de pollo y sofreír hasta que estén a punto.

ARROZ AL AZAFRAN

Ingredientes

1 libra de arroz Basmati para 4 -6 personas
1 cebolla blanca finamente picada

1 litro de caldo vegetal

1 porción de azafrán ligeramente tostado y luego diluido en una taza tintera de caldo
 Poquito queso parmigiano
 ghee 
Procedimiento

Sofreir la cebolla en una porción de ghee, añadir el arroz y dejarlo sofreír un par de minutos, agregar el caldo, en proporción 2 a 1 de arroz, dejar hervir y bajar a fuego lento, cuando este listo el arroz al dente añadir el azafrán y si se desea el ghee para brillar y el parmigiano para redondear sabores.

ZUCHINI SALTEADO
Porciones 6
Ingredientes

4 tazas de zuchini pelado y  cortado en rodajas
1 cucharada de ghee

½ cucharadita de semillas de mostaza

½ cucharadita de cúrcuma

½ cucharadita de sal marina o menos

1 cucharadita de semillas de cilantro en polvo

Preparación

Lave, pele  y rebane los Zuchinis, caliente el ghee en un sartén pesado y añada las semillas de mostaza. Cuando las semillas salten añada el cúrcuma, las rodajas de zuchini, la sal, el cilantro y el pimiento. Cocine a fuego medio unos tres minutos.
Postre

PERAS ESPECIADAS
Porciones 4
Ingredientes

5 peras medianas maduras, (alrededor de 4 tazas partidas)

½ taza de néctar de albaricoque

¼ taza de agua

1/8 cucharadita de jengibre en polvo
3 clavos de olor 
3 semillas de cardamomo

1/16 cucharadita de sal marina

Preparación

Lave, parta en cuatro y quite el corazón de las peras. Corte en cuadritos. Ponga todos los ingredientes en una cacerola mediana y cocine sin tapar a fuego medio por 15 minutos o hasta que las peras estén blandas. Sirva caliente o tibio.
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