Pon el Jengibre en tu vida.

Eljengibre es una raiz procedente del sudeste asidtico, mas especificamente de
China, donde se usa légicamente con mucha mas asiduidad que aqui.

Esta raiz se usa para multiples recetas en estos paises, y esta presente en algunos
platillos que nos suenan todavia exéticos, como el curry hindd o las sopas
japonesas.

Es potencialmente beneficioso, entre otras cosas nos ayuda a:

e Evitar las nduseas en mujeres embarazadas (o no embarazadas =)). De hecho
nos puede ayudar a evitar los mareos en viajes.

e Puede ayudar a aliviar gripes y resfriados porque tiene una propiedad
expectorante, asi que nos sirve también para anginas y tos seca.

e Tiene una propiedad antiinflamatoria, de forma que ayuda con dolores
musculares.

e Mejora la circulacion sanguinea.

e Previene la flatulencia... ;Curioso, verdad? Esto es porque nos ayuda en la
digestiény favorece la metabolizacién de las proteinas.

e Ayuda a bajar la tensién si la tienes alta.

Y muchiiiismas cosas mas. ; Te apuntas a incorporarlo en tu dieta?
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Ingredientes para 2 personas.

e 3 pechugasde pollo

e 200 gr. de arroz basmati

e 3 cucharadas de salsa de soja o teriyaki, preferiblemente sin azlcares
anadidos.

e 2 cucharadas de vinagre

e 1trozodejengibre de unos 2 cm.

e 1vaso caldo de pollo o de verduras.

e aceite de oliva virgen extra

e sal, pimienta negra...

e Cilantro o perejil fresco (opcional).

Elaboracion de la receta de pollo al jengibre

1. Ponemos el arroz a cocer en una cazuela con agua y una pizca de sal durante unos
12 minutos. Puedes incorporar si tienes un té de jazmin para que lo aromatice.

2. Saltea el pollo a fuego fuerte previamente salpimentado.

3. Pelay ralla finamente el jengibre. Afade la salsa de soja, el vinagre y las especias.
Anade el polloy el cilantro o perejil fresco y deja marinar al menos una media hora.

4. Cocina a fuego fuerte para que reduzca un poco la salsa.

5. Sirvelo con el arroz al lado
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In?m&'mﬁ%dmm 4-5
500 grs. de calabaza
4 zanahorias.
2 cebollas, pueden ser rojas.
50 grs. de jengibre
Aceite de oliva virgen
1 litro de caldo de verduras.
Leche de coco (optativa) para adornar.
Sal, pimientay perejil fresco.

Pelary cortar la cebolla, rehogarla a fuego medio con aceite de oliva virgen hasta
que esté transparente. Entonces anadir la zanahoria y la calabaza, todo en dados.
Rehogar todo junto durante unos 5 minutos mas.

Anadir a la cacerola el caldo de verduras, hervir a fuego medio una media hora
hasta que notemos que la calabaza esta tierna.

Incorporar la raiz de jengibre pelada bien ralladita, la sal y la pimienta. Triturarlo
todo.

Para decorar, servir con un chorrito de leche de coco y perejil.
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e Unarodaja de jengibre

e Unaramita de hierbabuena al gusto
e Maedio limén

Pon agua a hervir bien en una jarra hervidora o bien en una cazuelita.
Incorpora en una taza todos los ingredientes. Intenta acostumbrarte a tomarlo sin

azUcar, tu cuerpo te lo agradecera.
Sirve el agua caliente y deja reposar unos 3-4 minutos o hasta que el agua esté a tu

gusto.
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En Adelgar, nuestra pasién es que nuestros clientes aprendan a alimentarse
y que se sientan bien con ellos mismos tanto por dentro como por fuera.

No hace falta que quieras perder peso, si simplemente quieres sentirte

mejor o saber qué alimentos van a sentarte mejor, ponte en contacto con
nosotros.

Nuestra primera consulta es gratuita, y sin ningin compromiso. Accede a
través de nuestra web o redes sociales a nuestro formulario de contacto o
[ldmanos por teléfono, estaremos mas que encantados de conocerte.

Y 4i nos conocemos?

a&@w. C/ Goya, 47. 3° Planka. 91 577 44 77
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