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LECHE DORADA

Bebida: Recude la inflamacion Mejora la digestion Mejora la presion arterial
Fortalece el sistema inmunoldgico Se recomienda consumir antes de
dormir, te ayudara a tener un suefio reparador

@ 1porcion

INGREDIENTES
e 2 tazas de leche de almendra (480 g) e 1/3 piezas de raja de canela (2 g)
e 1cucharada de curcuma en polvo o rallada (10 g) e 1/2 cucharadita de pimienta negra en polvo (1 g)
e 1cucharadita de jengibre rallado (2 g e 2 cucharaditas de miel (14 g)

METODO DE PREPARACION

19 Calienta la leche sin que llegue hervir
2° Ahade todos los ingredientes, excepto la miel Cocina a fuego bajo por 10 min o hasta que suelte el hervor
3° Cuelay sirve Endulza con miel o azucar stevia

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (509 g) % DDR

ENERGIA 31 kcal 157 keal 8%
GRASA 29 89 2%
GRASAS SATURADAS 0g 19 4%
COLESTEROL - - -

SODIO 3mg 16 mg 1%
H. CARBONO 49 21g 7%
AZUCARES 29 129 -

FIBRA ALIMENTARIA g 39 2%

PROTEINA 1g 49 -



