


RECETARIO
MEDITERRANEO

de Vida Larga y Hermosa

“Donde cada platillo te recuerda
que el cuerpo es templo, pero

también ritual.”



Porciones: 2 porciones 
(2  mujeres que aman la belleza)

Tiempo de preparación: 5-7 minutos
(Receta express + estética

INGREDIENTES:

1 taza de yogur griego sin azúcar

4 pistilos de azafrán

1 cda de agua caliente

1/2 taza de granada

2 cdas de pistaches sin sal

1/4 cdita de lavanda comestible

1 cdita de miel de hinojo



Déjalo 5 minutos para teñir tu mañana

de oro.

Mezcla el yogur con la infusión de

azafrán y miel.

Sirve en un bowl ancho. Encima pon la

granada, pistaches y una pizca de

lavanda.

PASO A PASO

 Disuelve elazafránen elagua caliente.



Nutriente Cantidad

Energía 142 kcal

Proteína 7.2 g

Carbohidratos 14.6 g

Azúcares 12.4 g

Fibra 1.8 g

Grasas totales 6.3 g

TABLA NUTRIMENTAL (POR PORCIÓN)



BENEFICIOS 
FUNCIONALES

Glow natural y piel radiante: 
El azafrán mejora luminosidad y reduce inflamación.

Balance emocional + anti-ansiedad: 
Azafrán y lavanda tienen efecto calmante comprobado.

Hormonal-friendly: 
La granada apoya el equilibrio hormonal femenino.

Digestión ligera:
El yogur griego aporta probióticos naturales.

Saciedad sin inflamación: 
Proteína + grasas buenas estabilizan energía.

Antiinflamatorio total: 
Combinación de antioxidantes y probióticos.



T I P
R i t u a l

Pon una playlist de “Café del Mar”. 

Sirve el bowl sobre un plato de
cerámica artesanal, acompañado
de una flor cortada fresca al lado.


