
RECETAS SALUDABLES 

SHIZEN MEDICINA BIOLÓGICA FUNCIONAL 

www.shizenmbf.com (55) 3128-1279 ntsalud@gmail.com 

INGREDIENTES:

PREPARACIÓN:


	Sin título

	Titulo Principal: SOPAS Y CALDOS
	NombreReceta: Sopa Potenciadora del Sistema Inmune (Sopa IP)
	Porciones: Rinde 5 porciones
	INGREDIENTES1: • 1 cucharada de aceite de oliva extra virgen 
• 2 tazas de zanahoria rebanada 
• 1 taza de poro (partes blancas y verdes) 
• 1 taza de apio 
• 1 taza de cebolla rebanada 
• 4 dientes de ajo picado 
• 1 cucharada jengibre fresco picado 

	INGREDIENTES2: • 1 taza de hongos shiitake finamente rebanados o champiñones 
• 1 taza de perejil fresco picado 
• ½ taza de albahaca picada 
• 1 cucharadita de sal y pimiento 
• ¼ de taza de cebollines picados para el aderezo o tallos de cebolla cambray 

	FotoReceta_af_image: 
	PREPARACION: 

1. Calienta el aceite de oliva virgen en una cacerola grande, agregue el poro, la zanahoria, apio, cebolla, ajo y jengibre.



2. Sofríe por 10 minutos a temperatura media, moviendo frecuentemente, agregue los hongos shiitake o champiñones, el perejil y albahaca y 8 tazas de agua, sazone con sal y pimienta, suba el fuego y déjelo hervir. 



3. Reduce el calor a medio bajo y deje hervir tapado por 20 minutos, sírvalo en sopera y aderécelo con los tallos picados de cebolla cambray. 




Nota: Puedes incluirla 1 vez al mes por una semana, o en temporada de cambios de clima abruptos para evitar padecimientos respiratorios. 



