


RECETARIO
MEDITERRANEO

de Vida Larga y Hermosa

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

también ritual.”



3 zanahorias medianas

1 cda de tahini

1/2 diente de ajo

1 cdita de comino molido

Jugo de 1/2 limón

1 cda de aceite de oliva

1/4 taza de garbanzos cocidos

Pan pita integral o pan plano artesanal

INGREDIENTES

PREPARACIÓN :  30 MINUTOS |  PORCIONES :  3  PORCIONES



PASO A PASO
Asa las zanahorias con ajo y aceite por

20 minutos.

Sirve con pan plano tibio.

Licúa con garbanzos, tahini, limón y

comino



Nutriente Cantidad

Energía 94 kcal

Proteína 2.1 g

Carbohidratos 10.8 g

Azúcares 3.6 g

Fibra 2.8 g

Grasas totales 5.0 g

TABLA NUTRIMENTAL (POR PORCIÓN)



BENEFICIOS 
FUNCIONALES

Antiinflamatorio profundo: 
zanahoria + comino + limón crean un combo antioxidante
poderoso.

Gut Healing: 
fibra soluble de garbanzo y zanahoria para nutrir la microbiota.

Regulación hormonal: 
grasas buenas del tahini y aceite de oliva reducen inflamación
pélvica.

Belleza natural: 
betacaroteno que aporta glow, elasticidad y protege la piel.

Energía estable: 
carbohidratos lentos + grasas buenas = saciedad sin picos de
glucosa.

Alto en micronutrientes: 
vitamina A, hierro vegetal, calcio y antioxidantes.



TIP
RITUAL
 

Servirenplatodebarro conhojadeparra

debajo. 

Música: Oud instrumental árabe.


