Ragu de Champiiones con Nuez Moscada y Perejil

TIEMPO PORCIONES RENDIMIENTO

20 min 5 200g

INGREDIENTES

e 6 tazas de champifiones variados (Paris, portobello, shiitake)
2 cebollas pequenfas picadas finamente

3 cucharadas de mantequilla o ghee

1 cucharada de perejil fresco picado

1 vaso de crema de leche (200ml)

2 cucharadas de queso Filadelfia

Jugo de %2 limoén

1 pizca de nuez moscada recién rallada

Sal marina al gusto

Pimienta negra recién molida al gusto

PREPARACION

1. Limpiar cuidadosamente los champifiones con papel humedo y cortarlos en laminas
uniformes. No lavarlos para mantener su textura y sabor concentrado.

2. Calentar la mitad de la mantequilla o ghee en una sartén grande a fuego medio. Agregar las
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cebollas picadas y cocinar hasta que estén suaves y transllicidas, aproximadamente 5 minutos.

3. Cocinar las cebollas a fuego medio hasta que estén suaves y aromaticas. Retirar las cebollas
de la sartén y reservar en un plato.

4. Aumentar el calor a fuego medio-alto y freir los champifiones por partes (en 3 tandas) para
evitar que se amontonen. Cocinar hasta que adquieran un bonito color dorado y se evapore su
humedad natural, aproximadamente 4-5 minutos por tanda. Es importante no moverlos
demasiado para que doren correctamente. Agregar el resto de la mantequilla o ghee segun se
vaya necesitando.

5. Una vez que todos los champifiones estén dorados y caramelizados, regresarlos todos a la
sartén junto con las cebollas reservadas.

6. Agregar la crema de leche, el queso Filadelfia y la cebolla que se reservdo. Mezclar
suavemente para integrar todos los sabores.

7. Llevar la mezcla a punto de hervor suave y reducir el fuego. Cocinar por 5 minutos
adicionales para que espese ligeramente y se concentren los sabores.

8. Agregar el perejil fresco picado, el jugo de limoén y la nuez moscada recién rallada. La nuez
moscada debe agregarse al final para preservar su aroma.

9. Sazonar con sal marina y pimienta negra recién molida al gusto. Servir inmediatamente
mientras esta caliente y cremoso.

COMPLEMENTOS Y SUGERENCIAS

Informacion Nutricional por porcién (2009):
» Valor energético: 174 kcal « Hidratos de carbono: 10.4g ¢ Proteinas: 5.7g ¢ Lipidos: 13.5¢g *
Fibra: 4.1g * Sodio: 179mg ¢ Calcio: 65.1mg ¢ Hierro: 0.8mg ¢ Vitamina B12: 0.2mcg

? BENEFICIOS NUTRICIONALES EXTRAORDINARIOS:

CHAMPINONES - Superalimento Fungico:

* Beta-glucanos para sistema inmunoldgico potente
» Selenio antioxidante mas potente que vitamina E
» Potasio para equilibrio electrolitico y cardiaco

* Vitaminas B complejas para energia y neuronas

* Ergosterol precursor de vitamina D natural

» Proteinas completas con todos los aminoacidos




» Umami natural que realza sabores sin sodio
* Quitina para salud intestinal y microbiota

* Lentinano con propiedades anticancerigenas
» Copper para absorcion de hierro y colageno

INUEZ MOSCADA - Especia Medicinal Milenaria:

 Miristicina con propiedades neuroprotectoras

» Eugenol antiinflamatorio y analgésico natural

» Safrole con efectos antimicrobianos

» Magnesio para relajacion muscular y nerviosa

» Manganeso para metabolismo 6seo

» Aceites esenciales digestivos y carminativos

» Compuestos fendlicos <a href="/recetas.php?search=antioxidantes"
title="antioxidantes">antioxidantes</a>

» Efectos sedantes suaves para el suefio

PEREJIL - Verdura Mé&s Nutritiva:

» Vitamina K para coagulacion y huesos (574% VD)
» Vitamina C mas concentrada que naranjas

* Folato para sintesis de ADN y glébulos rojos

* Hierro biodisponible para prevenir anemia

» Apigenina flavonoide anticancerigeno

* Miristicina diurética natural

» Clorofila purificadora sanguinea

» Eugenol antibacteriano bucal

ICREMA'Y QUESO FILADELFIA:

» Grasas saturadas para absorcion vitaminas A,D,E,K
» Calcio para huesos y dientes fuertes

* Proteinas lacteas de alta calidad

* Vitamina A para vision y piel saludable

» F6sforo para metabolismo energético

» Textura cremosa sin aditivos artificiales

? PROPIEDADES MEDICINALES INTEGRALES:
» Inmunomodulador por beta-glucanos unicos

* Anticancerigeno por lentinano y selenio

» Neuroprotector por miristicina de nuez moscada
» Cardioprotector por potasio y magnesio

» Digestivo por aceites esenciales aromaticos

» Antioxidante por selenio + vitamina C

* Antiinflamatorio por eugenol natural

» Diurético suave por perejil fresco

» Relajante muscular por magnesio

» Purificador sanguineo por clorofila

? IDEAL PARA:
» Vegetarianos que buscan <a href="/recetas.php?search=proteina"
Ititle:"proteina">protel’na</a> completa




» Personas con sistema inmune debilitado

» Pacientes en quimioterapia (beta-glucanos)

* Deportistas (electrolitos + proteinas)

» Personas con ansiedad (magnesio calmante)
» Problemas digestivos (aceites carminativos)
» Deficiencia de vitamina D (ergosterol)

» Anemia por deficiencia de hierro

* Hipertension arterial (potasio)

» Problemas de coagulacion (vitamina K)

TRADICION CULINARIA EUROPEA:

Este ragu combina la tradicion italiana de salsas cremosas con el conocimiento herbolario
europeo sobre especias medicinales. La nuez moscada era considerada mas valiosa que el oro
en la Edad Media.

BENEFICIOS UNICOS DE LA COCCION:

» Concentracion de umami por dorado perfecto
* Liberacion de beta-glucanos por calor

* Activacion de compuestos aromaticos

» Mejor digestibilidad de proteinas fungicas

» Caramelizaciéon natural sin azucares afiadidos

ICOMPARACION NUTRICIONAL:

» Mas selenio que la mayoria de alimentos

» Mé&s vitamina K que vegetales de hoja verde
» Mas umami natural que caldos comerciales
» M&s beta-glucanos que avena

» Mas antioxidantes que muchas frutas

DATO CIENTIFICO FASCINANTE:
Los champifiones son el tnico alimento vegetal que puede producir vitamina D cuando se
exponen a luz UV, similar a como la piel humana sintetiza esta vitamina solar.

SINERGIA NUTRICIONAL UNICA:

» Vitamina C del perejil + hierro = absorcion éptima

» Grasas lacteas + vitaminas liposolubles = biodisponibilidad
* Selenio + vitamina E = proteccién antioxidante maxima

» Beta-glucanos + probidticos lacteos = inmunidad superior

ICONSEJOS CULINARIOS PROFESIONALES:

» Nunca lavar champifiones, solo limpiar con papel
» Dorar en tandas para caramelizacion perfecta

» Nuez moscada al final preserva aceites volatiles
* Perejil fresco aporta mas nutrientes que seco

* Servir inmediatamente para textura optima

Esta preparacion es un verdadero elixir nutricional que demuestra cémo ingredientes simples
pueden crear un plato extraordinariamente saludable y delicioso, combinando tradicion culinaria
europea con ciencia nutricional moderna.
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