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COCINATERAPEUTICA
Aplicada a los trastornos hormonales
De la mujer
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x Recetas saludables para trastornos hormonales

1. PATES, SALSAS Y OTROS

A PATE DE ZANAHORIA

A PATE DE REMOLACHA

A HUMMUS DE LENTEJA ROJA |
A MERMELADA DE FRUTOS ROJOS
A ESPARRAGUESA |
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A PATEDEZANAHORIA

Estepaté se puede hacersoélo con zanahoriasolo con calabazao se puedenmezclarambas Cualquierade

lasformasestamuyrica.

Ingredientes:

5 zanahorias o0 3 zanahoria y un tazon de calabaza (pelada y picada)
1 ramita de albahaca fresca

Una pizca de clrcuma (no en gastritis)

Una pizca de pimienta negra (no en hemorroides y gastritis)

Un chorrito de aceite de oliva virgen extra

To T Po To T I

Sal marina sin refinar

Elaboracion:

Cocemos las zanahorias y la calabaza y dejamos que enfrie.
En un bol mezclamos todos los ingredientes y batimos bien.
Rectificar de condimentos segun el gusto.

Acompanar con endivias, ramitas de apio, creps, etc.
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A PATEDEREMOLACHA

Ingredientes:

A Media taza de pipas (dejar a remojo al menos una hora)
A Un tazon de remolacha cocida o natural (en ese caso necesitaras cocerla antes)
A Una cebolla pochada

A Sal marina sin refinar al gusto

Elaboracion:

Después del remojo de las pipas las lavamos y escurrimos bien.

Si optas por la opcién de remolacha natural, corta la parte de las hojas, lavala bien y cuécela en abundante agua
entre 20 y 40 minutos. Depende mucho del tamafio de la remolacha, pincha con un cuchillo y comprueba que esta
tierna. Luego deja que enfrie.

La cebolla la pochamos a fuego medio-bajo en una sartén con un poco de aceite.

En un bol mezclamos todos los ingredientes y batimos hasta conseguir una pasta homogénea.

Rectificar de condimentos segun el gusto.

Acompanar con endivias, ramitas de apio, creps, etc.
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A HUMMUSDELENTEJROJA

Laslegumbres,a pesarde su gran valor biol6gico, para algunaspersonascon gastritis, problemasde VesiculaBiliar, Colon
irritado,Xlas legumbresles puederesultar bastantemolestaa nivel digestivo Paraesaspersonasuna opcion seriaprobar las
legumbressinpiel, por pasapuréo probarconlaslentejasrojas

Paraestaspersonasy lasque lesgusteexperimentarconla cocing hummusde lentejaroja;

Ingredientes

Una taza de lentejas rojas cocidas

Una cucharada dihin (opcional y segun tolerancia)
Medio jugo de limén

1 diente de ajo

Una cucharadita pequeia de comino

Pimenton dulce

Aceite de oliva virgen extra

o Bo o Do I» Do I Do

Sal marina sin refinar

Elaboracion:
Anadimos todos los ingredientes en un recipiente y batimos. Emplatar en plato llano esparciendo el humus y afiadiendo aceite

y pimentén dulce.
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1. PATES, SALSAS Y OTROS

A MERMELADBEFRUTOROJOS

Unamermeladarapiday saludablelibre de azUcarey conservantes

Esta mermelada estaria contraindicada para personas con colon irritado, y/o personas con malabsorcion intestind.

Ingredientes

A
A
A
A

Media taza de arandanos, o frambuesas, o moras.
2 cucharadas soperas de semillas de chia
Media taza de zumo de granada o frutos rojos

Unas gotas de jugo de limén

Elaboracion:

En un recipiente mezclamos el zumo de granada con las dos cucharadas soperas de semillas de chia.

Lo ideal es dejarlo a reposo toda la noche para que la Chia libere el mucilago y se consiga una textura de mermelada.

Una vez consigamos esa consistencia mezclamos con los frutos rojos y unas gotas de jugo de limén (hara que la mermelada

conserve durante mas tiempo) y batimos bien hasta conseguir una pasta.

Guardar en la nevera y servir con tu pan, en creps, en gachas, etc.
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A ESPARRAGUESA

Parapersonasconintoleranciaal huevo,o conalguntipo de malestardigestivoal tomar mayonesapuedehacerla pruebacon

estasalsaconbasede esparragos

Ingredientes

10 esparragos blancos cocidos

un chorrito de aceite de oliva virgen extra

A

A

A 1 diente de ajo (opcional)

A jugo de medio limén pequefio
A

sal marina sin refinar.

Elaboracion:
En un recipiente afiadimos todos los ingredientes y batimos con una batidora hasta conseguir la textura de una mayonesa.
Vamos rectificando de aceite para llegar a la textura deseada, y de sal si fuese el caso.

Acompafar con salmén al vapor, con pollo a la plancha, como alifio de tu ensalada, etc.



2. DESAYUNOS

A BATIDO

A ARROZ ROJO CON QUINOA
A CREPS DE AVENA

A PAN AL HORNO

A PAN EN PANIFICADORA
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A BATIDO VERDE

Un batido terapéutico necesita: una parte de fruta, una parte de verdura, una parte de condimentos y una parte de

superalimentos, que varian en funcion de la personay patologia.

Concretamente el batido de hoy lleva;
A Pomelo: antibidtico,

A Pifia

A Apio

A Albahaca

A Hierbabuena

A Maca

A Arandanos: antibi6tico

A Concentrado de granada: antiparasitario
A Pipas de calabaza: antiparasitario,
A Jengibre

A Canela
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A ARROROJGCONQUINOA

Ingredientes

A 1/2 taza de quinoa

A 1/2 taza de arroz (rojo en este caso)

A 2 tazas de bebida vegetal (de arroz en este caso)

A 2 tazas de agua

A 1 manzana

A Condimentos; jengibre, circuma, canela, clavo, cardamomo, maca y ralladura de limén o de pomelo.

Elaboracion

Lavarel cereal(ambos)y dejarosa remojo; lo ideal seriatoda la noche Sino simplementelavarlosbien hastaque el aguasalga
transparente

Parapotenciarel saborpuedesdorarun pocoel cerealantesde cocerla

Unavezdoradole afiadimosel aguay la bebidavegetal

Pelamosy picamosla manzanay lo afladimosa la olla.

Anadimoslos condimentosal gustg en este casoafiadimosmediacucharadade canela,una pizcade jengibre,una cucharadade
maca,unapizcade clavoy dosvainasde vainilla

Dejamosa fuegomediodurante45 minutos, vigilandobien que no se peguey que estéen su punto.

Hayque echarun ojo de vezen cuandoparaque no salgapor fuera. No es necesarioremover,pero silo hacessuelequedarmas
cremosoporqueel cerealvasoltandoel almidon

Alterminardejareposarl5 minutosal menosparaque sevayaabsorbiendcel liquidosobrante

Cuandcestéafrio sepuedeguardaren unafiambrerade cristalen la nevera,paratener paratodala semana

A la mafana siguiente queda mucho mas espesopero se puede calentar la cantidad que se quiera con bebida vegetal
Rectificamosondimentosal gusta
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A CREPBEAVENA
Ingredientes

A 1 taza de copos de avena (los hay sin gluten para celiacos e intolerantes)
A 1 huevo
A Media taza de bebida vegetal

A Condimentos al gusto; vainilla y canela en este caso.

Elaboracion

Lavarel cerealy dejarloa remojo al menosduranteunahora

Luegoseescurrebieny sevuelvealavar

Enun recipienteafiadimodosingredientesy batimostodo bien hastaconseguimunatextura uniforme.
Enunasarténcalentamosconunasgotasde aceitey vertemosel contenidohaciendola formade creps
Esnecesariovigilary moverla sarténparague no se peguenni sequemen

Dependedel grosorse haranmasrapido.

Repetimosel procesohastaacabarda masa

Disfrutarcomodesayunomerienda,picoteo,en dulce,salado.etc.
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A PANSINGLUTENALHORNQ

Ingredientes

2 huevoscaseros

1 cucharadasoperade maca

% tazade harinade arrozintegraly otra Y2tazade harinade trigo sarraceno
YLtazade bebidade arroz(mismatazade mediaque la harina)

3 cucharadasoperade aceitede olivavirgenextra

1 cucharadaasade caféde bicarbonatosédicoalimenticio

o o J» Do I» Do =

Unapizcade salmarinasinrefinar

Elaboracion

Enun bol batimoslos huevos,afiadimosla bebidavegetal,la sal, el aceitede olivay el bicarbonato Mezclamosodo bieny luego
afiadimodasharinasy la maca,hastaque quedeunatexturahomogénea
Precalentamoel horno, 180grados

Introducimosla mezclaen un moldey dejamoshorneardurante45-50 minutosa 180grados
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Ingredientes

A 500gramosde ingredientessdlidos 200 gr harinade garbanzo+ 200 gramosde harinade trigo sarracenot+ 80 gramosde
harina de algarroba+ 20 gramosde mezclade semillas,graviolg polen, 2 dientes de ajo negro, condimentos(jengibre,
pimientanegra,curcumax)

A 400 gramosde ingredientesliquidos 100 gramosde agua+ 200 gramosde bebidade arroz + 50 gramosde zumo de

granadat+ 50 gramosde infusion(hierbabuenamenta, rooibos etc.)

Estimulael Sistemalnmune, anticancerigenoantioxidante, salud cardiovasculary apto para sindrome metabdlico, ovarios

poliquisticosy restode alteracionesnlasque sedesaconsej&l| pan

Elaboracion

PanificadordProgramasingluten+ 1100gramosy opciénde cortezatostada
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A BOQUERONES MARINADOS

A CONEJO CON VINO BLANCO

A PASTEL DE PESCADO

A POLLO ESPECIADO

A LAMINAS DE CALABACIN ALINADAS CON SALSA DE ALBAHACA
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A BOQUERONES MARINADOS

Ingredientes:

A Ajo

Limon

Albahaca fresca o condimento fresco al gusto (perejil, romero)

500 gr de boquerones frescos

p ST S S

Sal marina sin refinar

Elaboracion

Lavamosbien los boqueronesy los abrimosa la mitad sacandda espina Durante este procesolos metemosen
aguabienfria paraque sequedenblanquecinos

Podemoscongelarosboqueronesantesde lavarloso despuésy dejaren el congelado8 horas(serialo ideal)
Despuédgle abrirlosy lavarloslos maceramosn jugode limén duranteunao doshoras
Trasesteprocesolosvamoscolocandoen un recipienteabiertos,y los vamoscolocandoen un recipientepor capas
junto conel ajo picado,el albahacdresca,el jugode limény un chorrode aceite Laparte liquidatiene que cubrir

losboquerones Al consumirloso retirar la parte liquidaparaconservardurante mastiempo.
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A Salteado de verduras con conejo y quinoa cocida

Ingredientes:

A Un Conejo troceado
A Medio litro de vino blanco
A Jengibre, romero, clrcuma, pimienta negra, clavo, y limén

A 100 gr de quinoa

Elaboracion

Dejamosel conejoa macerarconjugode limény los condimentosdurantetoda la noche

Lavamodien la quinoa(lo ideal es dejarlaa remojo de la nocheanterior). Laponemosa cocercon el doble de aguaen unaolla,y
unapizcade sal Dejamoscocerdurante 25 minutosaproximadamente

Enotra ollaponemosun chorrito de aceitey doramosun pocoel coneja Luegade afiadimosel vino blancoy dejamosque secuezaa
fuegomedio-bajo, al menosdurante 30 minutos(pincharcon un tenedorparavigilarel punto del conejo)

Unvezquela quinoaestélistaservirconel coneja
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A PASTEDEPESCADOONCALABAZA

Ingredientes:
AUn lomo de merluza, unos 300g.
AcCalabaza (tipo cacahuete) unos 400g.
A2 puerros.
A2 cebollas.
A5 huevos.
ASal y aceite OVE.

Elaboracién:
Cueces el pescado y lo reservas. Cueces la calabaza cortada en dados y la escurres bien. En una sartén pochas el
puerro y la cebolla hasta que estén bien tiernas. Trituras todos los ingredientes. Los metes en un molde untado con

aceite OVE. Cocer al bafio maria a 175°C unos 50 minutos. Con la esparraguesa esta delicioso!!
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A POLL@ESPECIADO

Ingredientes

A Unapechugade pollo paradospersonas

A Mezclade especiascurcuma,jengibre, curry, tomillo, ajo en polvo, semillasde cilantro, comino en grano, pimentén dulce,
pimientablanca pimientanegra,canela

A Aceitede olivavirgenextra

A Salmarinasinrefinar

Elaboracion

Elijelasespeciagjue maste gusteny preparatu mezcla Enun mortero machacdassemillasde cilantroy cominoy luegoafiade
el restode especiay la sal Envuelvda pechugaen la mezclaasegurandotele que quedebiencubierta
Marcala pechugeen la sarténa fuegomedio-fuerte un minuto por cadalado.

Terminalaen el horno a 18°C unos20-25 minutos
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A CALABACIN MARINADO

Ingredientes:

A Un calabacin

A Hojas de albahaca

A Aceite de oliva virgen extra

A Sal marina sin refinar

Elaboracion

Con un pelador saca todas las laminagsaabacimue puedas hasthehara las semillas. Esa parte la puedes
usar para un salteado o un puré pero en este plato no es recomendable.

Aparte bate el aceite de oliva con unas 10 hojas de albahaca y una pizca de sal.

Alifa el calabacin con el aceite de albaca y listo!



GRACIAS




