


RECETARIO
MEDITERRANEO

de Vida Larga y Hermosa

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

también ritual.”



2 hongos portobello grandes (180 g), limpios

80 g arroz salvaje cocido

30 g espinaca baby

1 diente de ajo

2 cdas queso feta vegano

1 cda aceite de oliva

1 cdita orégano

Sal y pimienta

INGREDIENTES

DURACIÓN :  30 MINUTOS |  PORCIONES :  3  PORCIONES



PROCEDIMIENTO

Asa los hongos 10 minutos a 180°C.

Retira los tallos de los portobellos.
Salpimienta y pincela con aceite.

Espolvorea orégano y sirve caliente.

Rellena los portobellos.  y Hornea

otros 10 minutos.

Saltea ajo y espinaca 2 minutos. Mezcla

con arroz y feta.
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Nutriente Cantidad

Energía 119 kcal

Proteína 4.1 g

Carbohidratos 14.5 g

Azúcares 2.3 g

Grasas totales 5.1 g

Fibra 2.1 g

TABLA NUTRIMENTAL 
(POR PORCIÓN)



BENEFICIOS 
FUNCIONALES

Alta en nutrientes con pocas calorías: 
Perfecta para cenas ligeras y digestivas.

Gut Healing + antiinflamatoria: 
Portobello y espinaca apoyan la salud intestinal.

Hormonal-friendly: 
El aceite de oliva favorece el equilibrio hormonal y
absorción de nutrientes.

Antioxidantes para piel radiante: 
Espinaca y orégano aportan compuestos protectores.

Energía estable: 
El arroz salvaje aporta carbohidratos lentos y fibra.

Vegano, ligero y saciante: 
Ideal para energía limpia y digestión estable.



TIP 
DE ESTILO

 Acompañaconunvino rosadoseco,sobre

una bandeja de piedra o madera rústica.

Añade ramitas de romero fresco y velas

pequeñas al centro de la mesa.


