


ReCr T ARIO
MEDITERRANEO

E VIDA LARGA Y HERMOSA

“Donde cada platillo te recuerda
qgue el cuerpo es templo, pero
Lambien ricual.”
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INGREDIENTES:

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

e | TAZA DE YOGUR GRIEGO SIN AZUCAR
e 4 PISTILOS DE AZAFRAN

« | CDA DE AGUA CALIENTE

o 1/2 TAZA DE GRANADA

« 2 CDAS DE PISTACHES SIN SAL

. 1/4 CDITA DE LAVANDA COMESTIBLE

. | CDITA DE MIEL DE HINOJO

roreiones: 2 porciones
(2 mujeres que aman (a belleza)
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PASO A PASO

e DISUELVE ELAZAFRANEN ELAGUA CALIENTE.
DEJALO 5 MINUTOS PARA TENIR TU MANANA
DE ORO.

e MEZCLA EL YOGUR CON LA INFUSION DE
AZAFRAN'Y MIEL.

e SIRVE EN UN BOWL ANCHO. ENCIMA PON LA
GRANADA, PISTACHES Y UNA PIZCA DE
LAVANDA.
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TABLA NUTRIMENTAL (POR PORCION)

Energia 142 kcal
Proteina /.29
Carbohidratos 14.6 g
Azucares 12.4 g
Fibra 1.8 ¢g
Grasas totales 6.39g
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BENEFICIOS
FUNCIONALES

Glow natural y piel radiante:
El azafran mejora luminosidad y reduce inflamacion.

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

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

Digestion ligera:
El yogur griego aporta probidticos naturales.

Saciedad sin inflamacion:
Proteina + grasas buenas estabilizan energia.

Antiinflamatorio total:
Combinacion de antioxidantes y probioticos.
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1P
RITUAL

dore una playlist de “Cafe del Mar’.

Sirve el bowl sobre wn plato de
ceramica artesanal, acomparnado
de una flor cortada fresca al lado.
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