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»>——® No recomiendo hacer postre
pero si sientes necesidad de hacerlo, mis
opciones preferidas son:

« Lacteo saludable de cabra u oveja
como kéfir, yogur o requesoén.

« Leche de coco.
« Chocolate (con un minimo de 90 % de cacao).

« Frutos de bajo indice glucémico como
los nombrados en esta publicacion.

O “Sﬂ S'EHPRE H. SH‘“M (llHﬂI\ + Frutos secos y semillas.

Por ejemplo: me encanta hacerme una

SI UN ALINEATO (POR NUY SANO QUE SEA) N0 TE SIENTA BIEN, (EVITALD) @———¢  tacita de kefirde cabrs, con semillas e

chia y frambuesas machacadas.
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Préximo, sostenible i saludable.




