DiA 129

B sabado

? Cena
Pollo al curry con leche de coco y curcuma

e 300 g de muslos o contramuslos de pollo de pasto sin
piel

e 400 ml de leche de coco sin azucar

e 2 cucharaditas de curcuma + 1de curry madras

e Tcebolla, 3 dientes de ajo, jengibre fresco rallado

e AOVE, sal marina y pimienta negra + pizca de
pimienta negra molida gruesa (activa la curcumina)

Preparacion: Sofrie la cebolla, el ajo y el jengibre en
AOVE. Anhade el pollo troceado y doralo. Incorpora las
especias y cocina 1 minuto hasta que aromen. Anade la
leche de coco y cocina a fuego lento 20-25 minutos
tapado. La pimienta negra aumenta la biodisponibilidad
de la curcumina hasta un 2000%. Sirve con ensalada
verde fresca.

[J « Explicaciéon Técnica: La curcumina de la
curcuma inhibe el factor NF-kB, principal
regulador de la respuesta inflamatoria crénica.
Actua como sensibilizador a la insulina al
mejorar la expresion de los receptores GLUT4
en el musculo esquelético, y reduce el estrés
oxidativo mitocondrial en las glandulas
suprarrenales, mejorando la sintesis de cortisol
y DHEA.




