RECETAS SALUDABLES
SHIZEN MEDICINA BIOLOGICA FUNCIONAL

SOPAS Y CALDOS

Sopa Miso con Ensalada de Alga

Rinde 4 Porciones
INGREDIENTES:

Sopa: Ensalada de Alga:

- 8 tazas de agua . + 113g de alga seca
* 1 cd. De alga nori o wakame partida 1 cd. De vinagre de sidra

* 3 tazas de hojas para ensalada - 1 cd. De aceite de ajonjoli

(acelgas, kale o bok-choy) .
« ¥ de taza de sopa miso baja en sodio ° 1d§d' De salsa de soya reducida en
sodio

* 1 bloque (113g) de tofu o queso ) L
panela o huevo cocido en cubos de 1 * 1 cd. De semillas de ajonjoli
cm

« 4 filetes de salmon o bacalao

cortados en cubos de 2 cm

» Y4 de taza de cilantro

PREPARACION:

1. En una olla grande por a hervir el agua y agrega el alga. Deja cocer durante 5-6 min para darle sabor al
agua. Agrega las verduras y cuece durante 1 min.

2. Reduce el fuego al minimo y agrega la pasta miso y el queso.

3. Mueve hasta que el miso de haya disuelto, agrega el pescado y el cilantro. Cubre y retira la olla del
fuego, deja reposar durante 5-6 min. O hasta que el pescado se vea opaco o cocido.

4. Coloca el alga seca en un tazén grande y llena con agua fria, remoja el alga durante 10-12 minutos o
hasta que se vuelva tierna.

5. En un tazon pequefio combina el vinagre, el aceite y la salsa de soya. Escurre el alga y exprimela
suavemente con las manos para retirar el exceso de agua.

6. Seca el tazédn y coldcala ahi, agrega el aderezo y las semillas de ajonjoli. Mezcla bien y sirve junto con
la sopa miso.
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• 8 tazas de agua
• 1 cd. De alga nori o wakame partida
• 3 tazas de hojas para ensalada (acelgas, kale o bok-choy)
• ¼ de taza de sopa miso baja en sodio
• 1 bloque (113g) de tofu o queso panela o huevo cocido en cubos de 1 cm
• 4 filetes de salmón o bacalao cortados en cubos de 2 cm
• ¼ de taza de cilantro

	INGREDIENTES2: Ensalada de Alga:

• 113g de alga seca
• 1 cd. De vinagre de sidra
• 1 cd. De aceite de ajonjolí
• 1 cd. De salsa de soya reducida en sodio
• 1 cd. De semillas de ajonjolí
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	PREPARACION: 

1. En una olla grande por a hervir el agua y agrega el alga. Deja cocer durante 5-6 min para darle sabor al agua. Agrega las verduras y cuece durante 1 min. 


2. Reduce el fuego al mínimo y agrega la pasta miso y el queso. 


3. Mueve hasta que el miso de haya disuelto, agrega el pescado y el cilantro. Cubre y retira la olla del fuego, deja reposar durante 5-6 min. O hasta que el pescado se vea opaco o cocido.


4. Coloca el alga seca en un tazón grande y llena con agua fría, remoja el alga durante 10-12 minutos o hasta que se vuelva tierna. 

5. En un tazón pequeño combina el vinagre, el aceite y la salsa de soya. Escurre el alga y exprímela suavemente con las manos para retirar el exceso de agua. 


6. Seca el tazón y colócala ahí, agrega el aderezo y las semillas de ajonjolí. Mezcla bien y sirve junto con la sopa miso.


