ENSALADA TIBIA




Recetario
Mediterranco

COMIDAS PARA VIVIR LENTO Y BIEN

Comeer no es llenar. & construdr vida,
memorta iy belleza desde el centro
del cuerpo hacia el alma.

Betteryovu.
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Ingr@dient@S

PREPARACION: 25 MINUTOS
PORCIONES: 2 PORCIONES

1 taza de lentejas cocidas

1/2 bulbo de hinojo en tiras delgadas

1/4 taza de granada fresca
1/4 taza de nueces troceadas
1 cda de aceite de oliva

1 cda de vinagre balsamico blanco

Saly pimienta al gusto
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TABLA
NUIRIMENTAL
(POR PORCION)

Energia 246 kcal
Proteina 9.3 ¢
Carbohidratos 2219
Azlcares 6.59
Fibra 6.9¢g
Grasas totales 15.2 g
Bettervou.
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Antiinflamatoria y digestiva:
El hinojo reduce la inflamacion y mejora la digestion.

Alta en fibra inteligente:
Lentejas, granada y nueces aportan fibra ideal para microbiota y
glucosa.

Belleza celular:
La granada es uno de los antioxidantes mas potentes para piel y
colageno.

Omega + proteina vegetal:
Las nueces aportan omega-3y las lentejas proteina completa.

Hormonal-friendly:
Grasas buenas + fibra equilibran hormonas y reducen
inflamacion.

Energia estable:
Comida ligera que llena sin causar pesadez.

Betteryovu.




RITUAL

Jdeal para picnic.

Servir env bowls individuales con
cubiertod de madera.

Playlist: French cafe.
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