DiA 126

B Miércoles

= Cena
Caldo de huesos con aguacate y chucrut

e 400 ml de caldo de huesos casero o de calidad
(minimo 8 horas de coccion)

e 2 aguacate maduro en dados
e 2-3 cucharadas de chucrut vivo
e Sal marina, curcuma y pimienta negra al gusto

e Opcional: un chorro de AOVE crudo al servir

Preparacion: Calienta el caldo de huesos sin hervir (para
preservar el colageno y la glicina). Sazona con sal
marina, curcuma y pimienta. Sirve en cuenco hondo y
anade los dados de aguacate directamente en el caldo
caliente. Coloca el chucrut a temperatura ambiente a un
lado. Este es el plato mas reparador de la semana para el
intestino y el sueno profundo.

[J s Explicacion Técnica: La glicina del caldo de
huesos actua como neurotransmisor inhibitorio
en la médula espinal y activa receptores NMDA
implicados en la induccién del suefio profundo.
Ademas, es esencial para sintetizar colageno
tipo IV, que constituye la barrera epitelial
intestinal. Pacientes con fatiga adrenal crénica
presentan déficit de glicina disponible.




