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Salteado de portobello con carne picada de ternera de
pasto y jengibre

e 2 setas portobello grandes laminadas

e 200 g de carne picada de ternera de pasto
e Ttrozo de jengibre fresco rallado (2 cm)

e 2 dientes de ajo, AOVE, tamari y cilantro

e Opcional: un toque de guindilla fresca

Preparacion: Sofrie el ajo y el jengibre rallado en AOVE a
fuego medio. Ahade la carne picada y doérala bien
separando los grumos. Incorpora los portobello
laminados y saltea 4-5 minutos a fuego vivo. Termina
con un chorrito de tamari sin gluten y el cilantro fresco
picado. Este plato es contundente, aromatico y
profundamente satisfactorio.

[J = Explicacion Técnica: El jengibre (gingerol y
shogaol) inhibe la enzima CYP1A2 hepatica,
potenciando la fase | de detoxificacion. Las
verduras cruciferas del menu semanal activan la
fase Il (sulforafano). Ambas fases son
esenciales para el correcto metabolismo de los
estrogenos y el manejo de la glucosa a nivel
hepatico.



