
RECETAS PARA APOYAR EL SISTEMA INMUNITARIO:
Sopa de lentejas y zanahoria especiada

Ingredientes
2 cucharadas de aceite

1/2 cebolla mediana1.
3 tazas de zanahorias
cortadas en cubitos

2.

4 dientes de ajo3.
1 taza de lentejas secas4.

4 tazas de caldo5.
1 lata de leche de coco6.

Especias
recomendadas:

jengibre, comino,
cilantro, sal, pimienta

roja.

7.

Instrucciones:
Calienta el aceite en una olla a fuego medio. Agrega la cebolla y la

zanahoria y cocina durante 12 minutos.
1.

Añade el ajo y las especias. Revuelve durante 1 minuto.2.
Incorpore las lentejas y el caldo. Cocine durante 15 minutos hasta

que las lentejas estén tiernas.
3.

Retire el fuego y agregue la leche de coco.4.
Licue la mitad de la sopa y vuelva a colocarla en la olla. Mezcle

hasta que quede uniforme.
5.

Zanahoria -> Vitamina A - mantiene
las barreras en los conductos

nasales para mantener alejados
los gérmenes Lentejas -> Fibra -
nutre las bacterias intestinales

Jengibre -> Antiinflamatorio



RECETAS PARA APOYAR EL
SISTEMA INMUNITARIO: Tzatziki

Instrucciones:
Combine el yogur, el aceite y el jugo de limón. 

Agregue el pepino, el ajo y el eneldo.1.
Condimentar con sal, pimienta y especias opcionales.2.

Úselo como salsa para pan pita y verduras, rocíe sobre
carnes y pescados a la parrilla o úselo como aderezo para

ensaladas y papas.

Ingredientes:
1 taza de yogur griego

1 cucharada de aceite
de oliva

1.

Jugo de 1/2 limón2.
2 dientes de ajo3.
Sal y pimienta4.

Especias opcionales:
eneldo y pimienta roja.

5.

Ajo -> Alicina (compuesto antimicrobiano) Yogur -> Probióticos:
mantienen las bacterias intestinales saludables Aceite de oliva

-> Vitamina E: protege las células inmunes del estrés


