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Comer en libertad
Un paseo por la cocina

RECETARIO
GHEE CASERO
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RECETARIO
GHEE CASERO

v GHEE CASERO - Mantequilla Clarificada Ayurveda

v Libre delactosay proteinas lacteas (caseinay suero)

v Alta estabilidad al calor

v ldeal para cocina antiinflamatoria

v Ricoenvitaminas liposolublesy acidos grasos funcionales

Nota: La toleranciaindividual a grasas saturadas puede variar segun perfil lipidico,
estado inflamatorioy salud biliar.

Ingredientes: 500 g de manteca de vaca, idealmente de pastoreo y sin sal
(opcidn: organica/biodindamica)

Preparacion:

1. Colocarlamantecaenollade aceroinoxidable afuego bajo moderado.

Evitar antiadherentes deteriorados y NO amianto.
2. Dejar que se derrita por completo.

Elaguase evaporardy se formara una espuma blanca en superficie (proteinas).
3. Continuar cocinando hasta que: casino queden burbujasascendiendo

los solidos del fondo tomen color dorado claro
(no marrén oscuro, para evitar sabor quemado)

4. Apagar el fuegoy dejar reposar 5-10 minutos.
5. Filtrar el liquido con colador fino + pafio de algoddn/tela.
Debe quedar ambar, translucidoy libre de sélidos.
6. Importante: durante el trasvasado, evitar que los sélidos del fondo pasen al frasco.

Conservacion: Atemperatura ambiente: 6 meses aproximadamente. [ lugar frescoy seco ]

Refrigerado: 12 meses
Su estabilidad se debe a la eliminacién de lactosa y sélidos lacteos.
Evitar utensilios humedos dentro del frasco.

Texto al pie:

Conociel Ghee estudiando Ayurveda, mucho antes de que se popularizara.

Esta medicina milenaria lo considera un alimento terapéutico parala digestiéon, laMENTE y los
tejidos.

Hoy, la ciencia moderna avala sus beneficios sobre la salud intestinal, la absorcion de nutrientesy
lafuncién metabdlica.

Desde el Ayurveda posee las mismas cualidades que Ojas —suavidad, luminosidad, estabilidad y
nutricién profunda— y por eso lafortalece.

Ojas es la esencia vital que sostiene calma en la mente, claridad en el corazény resilienciaen
nuestro cuerpo.

Me encanta sertestigo de cOmo tradicidon y evidencia se encuentran en un mismo alimento.
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