GARBANZ




Recetario
MEDITERRANEO

Comidas para Vivir Lento y Bien

“Comer no es llenar. Es construir vida,
memoria y belleza desde el centro del
cuerpo hacia el alma.”
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TIEMPO DE PREPARACION: 30 MINUTOS
PORCIONES: 2 PORCIONES

I TAZA DE GARBAHNZOS COCIDOS

I CEBOLEA NIORADA EFNIEDIAS LUHAS

112 ZANAHORIAS EHBASTOLHES

I CALABACITA EH CUBOS

1/2 LINIOI PRESERVADO
(MARROOLUI)

1 COITA DE CONINO

SINUIIPIITV]

I CDITA DE CURCUNMA

1 COA DE ACEITE DE OLIVA

1/2 TAZA DE CALDO VEGETAL

[ PUTO DE CILAITRO FRESCO
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PASO A PASO

Saltea la cebolla, zanahoria y calabacita en

aceite de oliva.

Agrega comino, curcuma, garbanzos y el

limén picado.

Vierte el caldo, tapa y cocina atuegolento
50 min.

Sirve con cilantro fresco por encima.
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TABLA NUTRIMENTAL

(POR PORCION)
Energia 193 kcal
Proteina /.39
Carbohidratos 241 g
Azucares 6.1g
Fibra 6.79g
Grasas totales VAKe
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Antiinflamatorio oriental:

Curcuma y comino reducen inflamacién y apoyan el sistema inmune.

Digestién profunda:
El limén preservado y comino mejoran trdnsito y reducen inflamacion
abdominal.

Hormonal-friendly:

El aceite de oliva aporta grasas esenciales para equilibrio hormonal.

Alta en fibra saciante:
Garbanzos y vegetales mantienen la energia estable.

Glow natural:
Antioxidantes del cilantro y circuma mejoran piel y defensas.

Estabilidad emocional:

Curcuma asociada con niveles mds estables de serotonina.
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Servir en cazuela de barro con pan plano
tibio.

Mdusica: Oud marroqui suave.
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