Guiso de lentejas y champiinones - Especial para
tiroides

TIEMPO PORCIONES RENDIMIENTO

10 min 6 2509

INGREDIENTES

**|Ingredientes principales:**

* 1 cucharada de aceite de coco

» 1 cebolla pequeiia, cortada en cubitos

» 1 taza de champifiones blancos u otros champifiones, rebanados
* 2 dientes de ajo picados

» 1 taza de lentejas rojas, enjuagadas

« 1 lata (13%2 onzas) de leche de coco light

* 2 tazas de agua filtrada

* 1 cucharadita de sal marina

* 2 tazas de espinacas tiernas frescas

**Ingredientes opcionales para potenciar beneficios tiroideos:**
* 1 cucharadita de curcuma en polvo

* Y4 cucharadita de jengibre fresco rallado

* 1 hoja de laurel

» Pimienta negra recién molida al gusto
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PREPARACION

**Preparacion base:**
1. En una olla grande, caliente el aceite de coco a fuego medio hasta que se derrita
completamente.

2. Agregue la cebolla cortada en cubitos y cocine durante 5 minutos, revolviendo
ocasionalmente hasta que esté translicida y fragante.

3. Incorpore los champifiones rebanados, el ajo picado y las lentejas rojas enjuagadas.
Revuelva para combinar todos los ingredientes uniformemente.

4. Vierta la leche de coco, el agua, la sal marina y agregue las espinacas tiernas. Si usa
especias opcionales, afiddalas en este momento.

5. Lleve a ebullicién, luego reduzca el fuego a lento y cocine durante 20-25 minutos, o hasta
gue las lentejas estén completamente suaves y el guiso tenga una consistencia cremosa.

6. Retire del fuego y deje reposar 5 minutos antes de servir. Retire la hoja de laurel si la uso.

**Consejos de cocina:**

» Use una caja de espinacas congeladas en lugar de hojas de espinacas frescas para mayor
conveniencia

» Agregue calabaza de verano o zanahorias picadas al guiso para darle mas color y nutrientes
* Otras verduras como judias verdes o calabacin también funcionan bien en este plato

* Pruebe lentejas negras en lugar de rojas para una variacion interesante

COMPLEMENTOS Y SUGERENCIAS

**Beneficios Especificos para la Tiroides:**

* **|_entejas rojas:** Rica fuente de yodo natural y hierro para la produccion de hormonas
tiroideas

* **Espinacas:** Alto contenido de hierro y acido folico, esenciales para el metabolismo tiroideo
» **Champifiones:** Contienen selenio y vitaminas del complejo B que apoyan la funcién
tiroidea

« **Aceite de coco:** Acidos grasos de cadena media que mejoran el metabolismo

» **Ajo:** Propiedades antiinflamatorias que benefician la tiroiditis de Hashimoto

» **|_eche de coco:** Grasas saludables que mejoran la absorcién de vitaminas liposolubles

**Minerales Clave para la Funcion Tiroidea:**
» **Yodo:** De las lentejas y sal marina, fundamental para T3y T4
» **Hierro:** De lentejas y espinacas, previene la fatiga tiroidea




» **Selenio:** De los champifiones, protege contra el dafio oxidativo

» **Zinc:** Presente en las lentejas, necesario para la conversiéon hormonal
» **Magnesio:** De las espinacas, reduce el estrés que afecta la tiroides

» **Folato:** De las espinacas, apoya la sintesis de ADN y funcion celular

**Compatibilidad con Protocolos Tiroideos:**

» ? **PE (Paleo Eliminacion):** Cumple con todas las restricciones
» ? **Protocolo AIP:** Compatible en fase reintroduccion

» ? **Dieta antiinflamatoria:** Ingredientes que reducen inflamacion
» ? **Sin gluten:** Naturalmente libre de gluten

* ? **Una olla:** F&cil preparacion que conserva nutrientes

» ? **Plant-based:** Excelente fuente de proteina vegetal

**Beneficios de las Lentejas Rojas para la Tiroides:**

» Se cocinan rapidamente (20-25 minutos) conservando nutrientes

» Alta biodisponibilidad del hierro comparado con otras legumbres

» Fibra soluble que mejora la digestion (comun problema en hipotiroidismo)
» Proteina completa cuando se combina con otros ingredientes

* Bajo indice glucémico que estabiliza el azucar en sangre

**Propiedades del Aceite de Coco:**

« Acido laurico que apoya la funcién inmune

» Triglicéridos de cadena media que se metabolizan eficientemente
» No requiere bilis para digestion, ideal para problemas digestivos
» Estable a altas temperaturas de coccién

» Puede ayudar a mejorar el metabolismo basal

**Timing Optimo para Tiroides:**

» **Almuerzo:** Proporciona energia sostenida para la tarde

» **Cena temprana:** Facilita la digestion nocturna

 **Post-ejercicio:** Excelente recuperacion con proteinas y carbohidratos
» **Evitar:** 3-4 horas antes de medicacion tiroidea matutina

» **Erecuencia:** 2-3 veces por semana para beneficios continuos

**Modificaciones Segun Condicion Tiroidea:**

 **Hipotiroidismo:** Incluir todos los ingredientes para maximizar nutrientes
* **Hipertiroidismo:** Reducir sal marina si hay retencion de liquidos

» **Tiroiditis de Hashimoto:** Excelente por propiedades antiinflamatorias

» **Bocio:** El yodo de las lentejas puede ser beneficioso (consultar médico)
» **Post-radioyodo:** Ideal para recuperacion nutricional

**Técnicas de Coccion para Conservar Nutrientes:**

» Cocinar a fuego lento preserva vitaminas termosensibles
» No sobrecocinar las espinacas para mantener folato

» Usar leche de coco sin aditivos ni conservantes

» Enjuagar lentejas para eliminar antinutrientes

» Agregar espinacas al final para conservar vitamina C

**\/ariaciones Estacionales:**




» **Primavera:** Agregar esparragos y guisantes tiernos
» **\/erano:** Incluir calabacin y tomates cherry

» *Otofno:** Aiadir calabaza butternut en cubos

* **|nvierno:** Incorporar col rizada y zanahorias

**Beneficios Digestivos:**

» Fibra soluble mejora el transito intestinal

* Prebidticos de las lentejas alimentan microbiota beneficiosa
* Facil digestion comparado con otras legumbres

» Leche de coco es suave para estobmagos sensibles

* Ajo tiene propiedades antimicrobianas naturales

**Almacenamiento y Meal Prep:**

» **Refrigerador:** 4-5 dias en contenedor hermético

» **Congelador:** Hasta 3 meses en porciones individuales

» **Recalentamiento:** Agregar un poco de agua si espesa mucho
» **Meal prep:** Preparar domingos para la semana

» **Porciones:** Dividir en contenedores de 1 taza

**Sefiales de Beneficio Tiroideo:**

» Mayor energia después de 2-3 semanas
» Mejor digestion y menos estrefiimiento
 Cabello mas fuerte y menos caida

» Uflas mas resistentes

» Mejor tolerancia al frio

» Estado de animo mas estable

**Interacciones con Medicamentos:**

o **__evotiroxina:** Consumir 3-4 horas después del medicamento
» **Hierro:** El de las lentejas no interfiere significativamente

» **Calcio:** No presente en cantidades que interfieran

» **Eibra:** Puede afectar absorcion si se consume muy cerca

» **Soja:** Esta receta no contiene soja

**Complementos Nutricionales:**

» Servir con arroz de coliflor para carbohidratos adicionales
» Acompafiar con aguacate para grasas omega-3

* Incluir hierbas frescas como cilantro o perejil

» Agregar un chorrito de limén para vitamina C

» Combinar con verduras fermentadas para probioticos

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