Salteado de Verduras y Frutos Secos

TIEMPO PORCIONES RENDIMIENTO

25 min 5 2509

INGREDIENTES

1 brocoli mediano cortado en floretes

1 zapallo italiano (calabacin) cortado en juliana
2 zanahorias peladas cortadas en rodajas

% pimiento verde cortado en tiras delgadas

1 pimiento rojo cortado en tiras delgadas

2 cucharadas de salsa de soja baja en sodio

2 tazas de diente de dragon (brotes de soja) frescos
1 taza de champifiones laminados

2 cebollines o 1 cebolla pequefa picada

2 cucharadas de almendras o mani tostado

2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen
Sal marina al gusto

Pimienta negra recién molida al gusto

PREPARACION

1. Preparar todos los ingredientes cortdndolos en el tamafio indicado. Es importante tener todo
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listo antes de comenzar a cocinar ya que el <a href="/recetas.php?search=salteado”
title="salteado">salteado</a> es un método de coccion rapida.

2. En un wok o sartén grande, calentar el aceite de oliva a fuego alto. El wok debe estar bien
caliente antes de agregar los ingredientes para lograr el salteado perfecto.

3. Comenzar salteando los ingredientes mas duros primero: agregar el brocoli y las zanahorias.
Saltear durante 3-4 minutos, moviendo constantemente para que se cocinen uniformemente.

4. Agregar el zapallo italiano (calabacin) cortado en juliana y continuar salteando por 2-3
minutos mas, manteniendo el fuego alto y moviendo constantemente.

5. Incorporar los pimientos verde y rojo cortados en tiras, junto con los cebollines picados.
Saltear por 2 minutos adicionales hasta que los pimientos estén tiernos pero crujientes.

6. Agregar los champifiones laminados y los brotes de soja (diente de dragon). Saltear por 2
minutos mas, asegurandose de que todos los ingredientes se mezclen bien.

7. Afhadir la salsa de soja, sal marina y pimienta negra al gusto. Mezclar bien para que todos los
vegetales se impregnen con los sabores.

8. Finalmente, incorporar las almendras o mani tostado y saltear por 1 minuto final para que se
calienten y liberen sus aromas.

9. Cocinar hasta que todas las verduras estén al dente - tiernas pero aun crujientes,
manteniendo sus colores vibrantes y nutrientes.

10. Servir inmediatamente mientras estd caliente, acompafiado de arroz integral, <a
href="/recetas.php?search=quinoa" title="quinoa">quinoa</a>, o como plato principal con pan

integral.

CONSEJO: La clave del salteado perfecto es fuego alto, movimiento constante y tiempos de
coccion cortos para preservar la textura crujiente y los nutrientes de las verduras.

COMPLEMENTOS Y SUGERENCIAS

Informacién Nutricional por porcién (2509):
* Valor energético: 160 kcal « Hidratos de carbono: 15.89 * Proteinas: 9.2g ¢ Lipidos: 9.19 ¢
Fibra: 4.99 * Sodio: 460mg * Calcio: 92.3mg ¢ Hierro: 2.1mg



? BENEFICIOS NUTRICIONALES EXTRAORDINARIOS:

BROCOLI - Superalimento Crucifero:

» Sulforafano anticancerigeno més potente conocido
 Vitamina C mas concentrada que naranjas

» Vitamina K para coagulacion y huesos fuertes
» Folato para sintesis de ADN y glébulos rojos
» Fibra para salud digestiva y microbiota

* Indoles para equilibrio hormonal natural

» Calcio biodisponible para huesos

» Hierro para prevencion de anemia
 Antioxidantes luteina y zeaxantina

» Compuestos glucosinolatos unicos

IBROTES DE SOJA (Diente de Dragon):

* Proteina vegetal completa y biodisponible

» Isoflavonas para equilibrio hormonal

* Vitamina C para sistema inmunologico

* Folato esencial para embarazadas

* Fibra para saciedad y digestion

» Saponinas con propiedades anticancerigenas
» Enzimas vivas para digestion

» Minerales concentrados por germinacion

» Aminoacidos esenciales completos

ALMENDRAS/MANI - Grasas Inteligentes:

* Vitamina E antioxidante mas potente

» Grasas monoinsaturadas cardiosaludables
» Magnesio para funcion muscular y nerviosa
* Proteina vegetal de alta calidad

» Fibra para saciedad prolongada

* Arginina para salud cardiovascular

» Niacina para metabolismo energético

» Resveratrol antienvejecimiento (mani)

» Coenzima Q10 para energia celular

ICHAMPINONES - Hongos Medicinales:

» Beta-glucanos inmunomoduladores potentes
 Selenio antioxidante superior

» Vitaminas B complejas para energia

» Ergosterol precursor de vitamina D

* Potasio para salud cardiovascular

* Proteinas con aminoacidos esenciales

* Quitina para salud intestinal

» Umami natural sin sodio

PIMIENTOS - Vitamina C Suprema:
« Vitamina C mas concentrada que citricos



» Capsaicina antiinflamatoria y termogénica
» Betacaroteno precursor de vitamina A

* Licopeno antioxidante (pimiento rojo)

» Flavonoides quercetina y luteolina

» Capsantina pigmento antioxidante

* Vitamina B6 para funcion neuroldgica

ZANAHORIAS - Betacaroteno Concentrado:
 Betacaroteno mas biodisponible por coccién
* Luteina y zeaxantina para salud ocular

* Fibra soluble para control glucémico

» Falcarinol compuesto anticancerigeno unico
» Potasio para equilibrio electrolitico

* Biotin para metabolismo energético

? PROPIEDADES MEDICINALES INTEGRALES:
* Anticancerigeno por sulforafano y glucosinolatos
 Cardioprotector por grasas monoinsaturadas

» Inmunomodulador por beta-glucanos

* Antiinflamatorio por omega-3 y vitamina E

» Neuroprotector por folato y vitaminas B

» Digestivo por <a href="/recetas.php?search=fibra" tittle="fibra">fibra</a> prebibtica multiple
» Antioxidante por vitamina C y E sinérgicas

» Regulador hormonal por isoflavonas

» Energizante por vitaminas B complejas

* Protector ocular por luteina y zeaxantina

» Quelante de metales por fibra

» Alcalinizante para equilibrio pH

? IDEAL PARA:

» Vegetarianos que buscan <a href="/recetas.php?search=proteina"
{title="proteina">proteina</a> completa

 Personas con riesgo de cancer (sulforafano)

» Problemas cardiovasculares (grasas saludables)

» Diabéticos (fibra para control glucémico)

» Embarazadas (folato + proteinas + hierro)

» Personas con sistema inmune debilitado

» Problemas digestivos (fibra prebi6tica)

» Deportistas (proteinas + <a href="/recetas.php?search=antioxidantes"
titte="antioxidantes">antioxidantes</a>)

» Personas con anemia (hierro + vitamina C)

» Problemas de vision (luteina + zeaxantina)

FILOSOFIA CULINARIA ASIATICA:

Este salteado representa la sabiduria culinaria asiatica milenaria del wok, que preserva
maximos nutrientes, colores vibrantes y texturas crujientes mediante coccion rapida a fuego
alto.

BENEFICIOS UNICOS DEL SALTEADO:



» Preservacion maxima de vitaminas hidrosolubles
 Textura crujiente mantiene fibra intacta

» Colores vibrantes indican antioxidantes activos

» Coccion rapida evita pérdida nutricional

» Método sin agua preserva minerales

» Caramelizacion natural realza sabores

ICOMPARACION NUTRICIONAL SUPERIOR:
» Més sulforafano que suplementos sintéticos

» Mas vitamina C que frutas citricas

» Mé&s proteina que muchas carnes (por brotes)
» Mas antioxidantes que frutas rojas

» Mas fibra que cereales integrales

» Mas vitamina E que aceites procesados

DATO CIENTIFICO REVOLUCIONARIO:

El sulforafano del brocoli es el compuesto anticancerigeno natural mas potente conocido,
siendo 50 veces mas efectivo que otros antioxidantes y capaz de activar genes supresores de
tumores.

SINERGIA NUTRICIONAL PERFECTA:

» Vitamina C + hierro = absorciéon maxima

» Betacaroteno + grasas = biodisponibilidad

» Sulforafano + isoflavonas = proteccién hormonal
» Fibra + probioticos = microbiota saludable

» Antioxidantes multiples = proteccion celular

IBENEFICIOS AMBIENTALES:

» Agricultura local y estacional

» Menor huella de carbono que proteina animal
» Biodiversidad por variedad de cultivos

» Uso eficiente de recursos hidricos

» Sostenibilidad alimentaria global

VERSATILIDAD CULINARIA UNICA:

» Base para multiples variaciones estacionales
» Se puede servir sobre granos integrales
 Perfecto para meal prep saludable

» Adaptable a diferentes especias asiaticas

» Ideal como acompafiamiento o plato principal

TECNICA CULINARIA PROFESIONAL:

» Wok bien caliente es esencial

» Cortes uniformes para coccion pareja

» Movimiento constante preserva nutrientes
» Salsa de soja al final preserva umami

» Servir inmediatamente mantiene textura

ICONSEJOS NUTRICIONALES:



* Frutos secos agregan grasas saludables

 Brotes aportan enzimas vivas

» Variedad de colores = antioxidantes diversos

» Coccion minima = nutrientes maximos

» Combinacion perfecta de macro y micronutrientes

Esta preparacion es un verdadero festival nutricional que demuestra como la técnica culinaria
asiatica puede crear platos extraordinariamente saludables, combinando la sabiduria ancestral
del wok con la ciencia nutricional moderna para maximizar beneficios para la salud.

?? Come Rico Hoy
Las mejores recetas para una vida mas sana
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