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ANDREA ROMÁN
¡ H o l a !  C o m o  C o a c h  e n  S a l u d  D i g e s t i v a  y  H á b i t o s

S a l u d a b l e s  e n t i e n d o  l a  i m p o r t a n c i a  d e l
c o n s u m o  d e  a l i m e n t o s  p r o b i ó t i c o s  p a r a

m a n t e n e r  u n a  m i c r o b i o t a  e s t a b l e .  E s p e r o  q u e  l a
d i s f r u t e s  y  s o b r e  t o d o  q u e  l a  p o n g a s  e n

p r á c t i c a .

M E N T O R A  D E  M U J E R E S  E N  S A L U D  Y  B I E N E S T A R

Andrea Román



L a  s a l u d  d i g e s t i v a  e s  f u n d a m e n t a l
p a r a  n u e s t r o  b i e n e s t a r  g e n e r a l .
L o s  p r o b l e m a s  c o m o  l a  h i n c h a z ó n
y  l o s  t r a s t o r n o s  d i g e s t i v o s  p u e d e n
d i f i c u l t a r  n u e s t r a  v i t a l i d a d .  L o s
p r o b i ó t i c o s  s o n  b a c t e r i a s
b e n e f i c i o s a s  q u e  p u e d e n
t r a n s f o r m a r  n u e s t r a  s a l u d
d i g e s t i v a  y  c a l i d a d  d e  v i d a .
E n  e s t a  g u í a ,  e x p l o r a r e m o s  l o s
p r o b i ó t i c o s ,  c ó m o  f u n c i o n a n  e n
n u e s t r o  c u e r p o  y  s u  i m p o r t a n c i a .
D e s c u b r i r á s  a l i m e n t o s  p r o b i ó t i c o s
f e r m e n t a d o s ,  c o m o  e l  y o g u r  y  e l
k é f i r ,  y  c ó m o  i n c o r p o r a r l o s  e n  t u
d i e t a  d i a r i a .  
T a m b i é n  e x p l o r a r e m o s  a l i m e n t o s
n o  l á c t e o s  r i c o s  e n  p r o b i ó t i c o s ,
c o m o  e l  t e m p e h  y  e l  k o m b u c h a .
A d e m á s ,  v e r e m o s  l o s  b e n e f i c i o s
a d i c i o n a l e s  d e  l o s  p r o b i ó t i c o s ,
d e s d e  f o r t a l e c e r  e l  s i s t e m a
i n m u n o l ó g i c o  h a s t a  m e j o r a r  l a
s a l u d  m e n t a l  y  l a  p i e l .  T a m b i é n
i n c l u i r e m o s  r e c e t a s  d e l i c i o s a s  y
f á c i l e s  d e  p r e p a r a r  c o n  a l i m e n t o s
p r o b i ó t i c o s .
A l  f i n a l i z a r ,  t e n d r á s  u n a
c o m p r e n s i ó n  s ó l i d a  d e  l o s
p r o b i ó t i c o s  y  c ó m o  m e j o r a r  t u
s a l u d  d i g e s t i v a .  ¡ P r e p á r a t e  p a r a
e m b a r c a r t e  e n  u n  v i a j e  h a c i a  u n a
s a l u d  ó p t i m a  c o n  l o s  p r o b i ó t i c o s !
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¿QUÉ SON LOS PROBIÓTICOS Y
POR QUÉ SON IMPORTANTES?

Los probióticos son
microorganismos vivos que,
cuando se consumen en
cantidades adecuadas, ofrecen
beneficios para nuestra salud.

 Estos microorganismos
beneficiosos pueden incluir
diferentes cepas de bacterias y
levaduras, como lactobacilos,
bifidobacterias y
saccharomyces, entre otros.

En este capítulo, exploraremos
en detalle qué son los
probióticos y por qué son tan
importantes para mantener una
salud digestiva óptima.

 Comprenderás cómo estos
microorganismos trabajan en
nuestro cuerpo y cómo
interactúan con nuestra
microbiota intestinal.

La microbiota intestinal,
también conocida como flora
intestinal, se refiere a la
comunidad de
microorganismos que habita
en nuestro tracto digestivo.
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 Una microbiota equilibrada es
crucial para un buen
funcionamiento del sistema
digestivo y una buena salud en
general.

Los probióticos desempeñan  
un papel clave en la promoción
de unamicrobiota intestinal
saludable. Al consumir
probióticos, estamos
introduciendo
microorganismos beneficiosos
en nuestro sistema digestivo, lo
que puede ayudar a equilibrar
la composición de la
microbiota.

Los beneficios de los
probióticos para la salud
digestiva son diversos. Estos
microorganismos pueden
ayudar a fortalecer la barrera
intestinal, mejorar la digestión y
absorción de nutrientes, y
regular el tránsito intestinal.

 También pueden contribuir a
la producción de enzimas y
vitaminas importantes para
nuestro organismo.

 



Además de su impacto en la
salud digestiva, los
probióticos también pueden
tener efectos positivos en
otros sistemas del cuerpo.

 Estudios científicos han
demostrado que los
probióticos pueden
fortalecer el sistema
inmunológico, reducir la
inflamación, mejorar la salud
mental y promover una piel
saludable.
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Los al imentos probiót icos fermentados son
una excelente fuente de microorganismos
benef ic iosos para  nuestra  salud digest iva.  A
través del  proceso de fermentación,  se  crea
un ambiente propicio  para  el  crecimiento de
bacter ias  y  levaduras  saludables  que
promueven el  equi l ibr io  de nuestra
microbiota  intest inal .
Aquí  hay algunos e jemplos de al imentos
probiót icos fermentados que vale  la  pena
inclui r  en tu  dieta :

ALIMENTOS PROBIÓTICOS
FERMENTADOS
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Yogur:
El yogur es uno de los alimentos
probióticos fermentados más
conocidos y ampliamente
consumidos. Contiene bacterias
beneficiosas, como lactobacilos y
bifidobacterias, que pueden
ayudar a equilibrar la microbiota
intestinal. Asegúrate de elegir
yogur natural y sin azúcar
añadida para obtener los
máximos beneficios probióticos.

Kéfir:
El kéfir es otro producto lácteo
fermentado que ofrece una
abundancia de probióticos. Se
obtiene al fermentar leche con
cultivos de kéfir, lo que resulta en
una bebida cremosa y
ligeramente efervescente. El kéfir
es rico en diversas cepas de
bacterias y levaduras probióticas,
lo que lo convierte en una
excelente opción para promover
una salud digestiva óptima.
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Si  eres  intolerante a  la
lactosa o  pref ieres
opciones no lácteas,  ¡no
te preocupes!  Existen
al imentos no lácteos
igualmente r icos en
probiót icos que puedes
incorporar  en tu  dieta
para mejorar  tu  salud
digest iva.  En este
capítulo,  exploraremos
una l is ta  de opciones
para que puedas disf rutar
de los  benef ic ios
probiót icos s in  consumir
productos lácteos.

ALIMENTOS NO
LÁCTEOS RICOS
EN PROBIÓTICOS
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Chucrut:
 Se produce mediante la
fermentación de repollo rallado y
sal, lo que crea un ambiente
propicio para el crecimiento de
bacterias beneficiosas. Tambien
llamado sauerkraut en alemán, es
una excelente fuente de
probióticos no lácteos. El
sauerkraut se puede disfrutar
como guarnición, agregar a
ensaladas o incluso usar como
ingrediente en platos
principales..

Kimchi:
El kimchi es un alimento
fermentado tradicional de la
cocina coreana. Está hecho
principalmente de repollo
fermentado con especias y otros
vegetales, como rábanos y
cebollas verdes. El kimchi es rico
en probióticos y se considera un
excelente apoyo para la salud
digestiva. Además, su sabor
picante y único lo convierte en
una adición sabrosa a diversas
preparaciones culinarias.
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Tempeh:
El tempeh es un alimento
fermentado originario de
Indonesia y está hecho de soja
fermentada. Es una excelente
fuente de probióticos y también
ofrece proteínas vegetales de alta
calidad. El tempeh tiene una
textura firme y un sabor único, lo
que lo convierte en una opción
versátil para incorporarlo en
diferentes platos

Kombucha:
El kombucha es una bebida
fermentada elaborada a partir de
té endulzado y un cultivo
simbiótico de bacterias y
levaduras conocido como
SCOBY. Esta deliciosa bebida
efervescente no solo es
refrescante, sino que también es
rica en probióticos beneficiosos
para tu sistema digestivo. Puedes
encontrar kombucha en una
variedad de sabores y disfrutarla
como una alternativa saludable a
las bebidas gaseosas.
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El  miso es  una pasta  fermentada de soja  que
se ut i l iza  ampl iamente en la  cocina japonesa.
Esta  pasta  salada y  sabrosa cont iene una
var iedad de bacter ias  benef ic iosas y  enzimas
digest ivas .  E l  miso se puede ut i l izar  para
agregar  sabor  a  sopas,  aderezos y  mar inadas,
y  también se puede disf rutar  como una sopa
nutr i t iva  por  s í  solo.

MISO
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Vinagre de
manzana:
El vinagre de sidra de manzana
sin filtrar es un tipo de vinagre
que contiene bacterias y
levaduras beneficiosas debido al
proceso de fermentación. Este
vinagre puede ser utilizado en
aderezos para ensaladas,
marinadas o diluido en agua
como una bebida refrescante.
Asegúrate de elegir vinagre de
sidra de manzana orgánico y sin
filtrar para obtener los máximos
beneficios probióticos.

Pepinillos:
Los alimentos encurtidos, como
pepinillos, zanahorias o rábanos
en vinagre, también pueden ser
una fuente de probióticos. Estos
alimentos se someten a un
proceso de fermentación láctica,
lo que significa que contienen
bacterias beneficiosas para la
salud digestiva. Los alimentos
encurtidos son una opción
sabrosa y versátil que se puede
disfrutar como acompañamiento,
en sándwiches o incluso como
bocadillos saludables
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Además de promover  una salud digest iva  ópt ima,

los  probiót icos ofrecen una ser ie  de benef ic ios

adicionales  para  nuestro  bienestar  general .  En

este  capítulo ,  exploraremos algunas de estas

ventajas  que hacen que los  probiót icos sean aún

más val iosos para  nuestra  salud y  bienestar .

BENEFICIOS ADICIONALES DE
LOS PROBIÓTICOS
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F o r t a l e c i m i e n t o  d e l  s i s t e m a  i n m u n o l ó g i c o :

L o s  p r o b i ó t i c o s  d e s e m p e ñ a n  u n  p a p e l  c r u c i a l  e n
e l  f o r t a l e c i m i e n t o  d e  n u e s t r o  s i s t e m a
i n m u n o l ó g i c o .  A l  e q u i l i b r a r  l a  m i c r o b i o t a
i n t e s t i n a l  y  p r o m o v e r  u n  e n t o r n o  f a v o r a b l e  e n  e l
t r a c t o  d i g e s t i v o ,  l o s  p r o b i ó t i c o s  a y u d a n  a  r e g u l a r
y  m e j o r a r  l a  r e s p u e s t a  i n m u n o l ó g i c a  d e l  c u e r p o .
E s t o  p u e d e  r e s u l t a r  e n  u n a  m a y o r  r e s i s t e n c i a  a
e n f e r m e d a d e s  y  u n a  m e j o r  c a p a c i d a d  p a r a
c o m b a t i r  i n f e c c i o n e s .

R e d u c c i ó n  d e  l a  i n f l a m a c i ó n :

L a  i n f l a m a c i ó n  c r ó n i c a  p u e d e  c o n t r i b u i r  a
d i v e r s a s  e n f e r m e d a d e s  y  t r a s t o r n o s .  L o s
p r o b i ó t i c o s  h a n  d e m o s t r a d o  t e n e r  p r o p i e d a d e s
a n t i i n f l a m a t o r i a s ,  l o  q u e  p u e d e  a y u d a r  a  r e d u c i r
l a  i n f l a m a c i ó n  e n  e l  c u e r p o .  E s t o  e s
e s p e c i a l m e n t e  b e n e f i c i o s o  p a r a  p e r s o n a s  q u e
s u f r e n  d e  e n f e r m e d a d e s  i n f l a m a t o r i a s  d e l
i n t e s t i n o ,  c o m o  l a  e n f e r m e d a d  d e  C r o h n  o  l a
c o l i t i s  u l c e r o s a .

M e j o r a  d e  l a  s a l u d  m e n t a l :

E x i s t e  u n a  e s t r e c h a  c o n e x i ó n  e n t r e  e l  i n t e s t i n o  y
e l  c e r e b r o ,  c o n o c i d a  c o m o  e l  e j e  i n t e s t i n o -
c e r e b r o .  L o s  p r o b i ó t i c o s  p u e d e n  i n f l u i r  e n  e s t a
c o n e x i ó n  y  t e n e r  u n  i m p a c t o  p o s i t i v o  e n  n u e s t r a
s a l u d  m e n t a l .  E s t u d i o s  h a n  d e m o s t r a d o  q u e
c i e r t a s  c e p a s  d e  p r o b i ó t i c o s  p u e d e n  a y u d a r  a
r e d u c i r  l o s  s í n t o m a s  d e  d e p r e s i ó n ,  a n s i e d a d  y
e s t r é s .  A d e m á s ,  p r o m o v e r  u n  e q u i l i b r i o  s a l u d a b l e
d e  l a  m i c r o b i o t a  i n t e s t i n a l  p u e d e  t e n e r  u n  e f e c t o
p o s i t i v o  e n  n u e s t r a  s a l u d  e m o c i o n a l  y  c o g n i t i v a .
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P r o m o c i ó n  d e  u n a  p i e l  s a l u d a b l e :

L a  s a l u d  d e  n u e s t r a  p i e l  e s t á  e s t r e c h a m e n t e
r e l a c i o n a d a  c o n  e l  e q u i l i b r i o  d e  n u e s t r a
m i c r o b i o t a  i n t e s t i n a l .  L o s  p r o b i ó t i c o s  p u e d e n
a y u d a r  a  m e j o r a r  l a  s a l u d  d e  l a  p i e l  a l  m a n t e n e r
u n  e q u i l i b r i o  s a l u d a b l e  d e  b a c t e r i a s  e n  e l
i n t e s t i n o .  E s t o  p u e d e  r e s u l t a r  e n  u n a  p i e l  m á s
c l a r a ,  r e d u c c i ó n  d e  l o s  b r o t e s  d e  a c n é  y  u n a
a p a r i e n c i a  g e n e r a l  m á s  s a l u d a b l e .

O p t i m i z a c i ó n  d e  l a  a b s o r c i ó n  d e  n u t r i e n t e s :

U n a  m i c r o b i o t a  i n t e s t i n a l  e q u i l i b r a d a  y  s a l u d a b l e
e s  c r u c i a l  p a r a  l a  a b s o r c i ó n  a d e c u a d a  d e
n u t r i e n t e s .  L o s  p r o b i ó t i c o s  p u e d e n  a y u d a r  a
m e j o r a r  l a  d i g e s t i ó n  y  l a  a b s o r c i ó n  d e  n u t r i e n t e s ,
l o  q u e  g a r a n t i z a  q u e  n u e s t r o  c u e r p o  o b t e n g a  l o s
n u t r i e n t e s  n e c e s a r i o s  p a r a  f u n c i o n a r  d e  m a n e r a
ó p t i m a .
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A q u í  t i e n e s  5  d e l i c i o s a s  r e c e t a s
p r o b i ó t i c a s  q u e  p u e d e s  i n c o r p o r a r
e n  t u  d i e t a  p a r a  d i s f r u t a r  d e  l o s
b e n e f i c i o s  d e  l o s  a l i m e n t o s
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en un tazón, mezcla el chucrut, la

manzana verde, el aceite de oliva

y el jugo de limón. 

Sazona con sal y pimienta al

gusto. 

Mezcla bien todos los

ingredientes y sirve como

guarnición o como una ensalada

refrescante por sí sola.

ENSALADA DE
CHUCRUT Y
MANZANA:

1 TAZA DE CHUCRUT

1 MANZANA VERDE,

CORTADA EN CUBITOS

1 CUCHARADA DE ACEITE

DE OLIVA

JUGO DE MEDIO LIMÓN

SAL Y PIMIENTA AL GUSTO

1/3 TAZA DE ACEITE

NEUTRO

Procedimiento:Ingredientes:
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En una licuadora, combina el kéfir,

el plátano, las fresas y la miel.

Mezcla hasta obtener una

consistencia suave y cremosa.

Sirve en un vaso y disfruta de este

batido refrescante y lleno de

probióticos.

BATIDO DE
KÉFIR Y
FRUTAS:

1 TAZA DE KÉFIR

1 PLÁTANO MADURO

1 TAZA DE FRESAS

Procedimiento:Ingredientes:
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En un tazón, mezcla el yogur, el

pepino rallado, el ajo, el jugo de

limón y el eneldo fresco. Sazona

con sal y pimienta al gusto. Mezcla

bien todos los ingredientes y

refrigera durante al menos 1 hora

para que los sabores se mezclen.

Sirve como salsa para acompañar

vegetales, carnes o como aderezo

para ensaladas.

TZATZIKI:

1 TAZA DE YOGUR

NATURAL

1 PEPINO, RALLADO Y

ESCURRIDO

2 DIENTES DE AJO,

PICADOS FINAMENTE

JUGO DE MEDIO LIMÓN

1 CUCHARADA DE ENELDO

FRESCO PICADO

SAL Y PIMIENTA AL GUSTO

Procedimiento:Ingredientes:
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En una olla, calienta el caldo de

verduras a fuego medio. Agrega la

pasta de miso y mezcla bien hasta

que se disuelva en el caldo.

Luego, agrega el tofu, los

champiñones y las cebolletas.

Cocina por unos minutos hasta

que los vegetales estén tiernos.

Agregala salsa Tamari.

Justo antes de servir, agrega las

espinacas y cocina por 1-2

minutos más. Sirve caliente y

disfruta de esta

SOPA DE MISO
CON TOFU Y
VEGETALES:

4 TAZAS DE CALDO DE

VERDURAS

2 CUCHARADAS DE PASTA

DE MISO

1 BLOQUE DE TOFU FIRME,

CORTADO EN CUBOS

1 TAZA DE CHAMPIÑONES

EN RODAJAS

1 TAZA DE ESPINACAS

2 CEBOLLETAS, PICADAS

2 CDAS DE SALSA TAMARI

Procedimiento:Ingredientes:
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ARROZ FRITO
CON KIMCHI:

2 tazas de arroz cocido

1 taza de kimchi, picado

1 zanahoria, cortada en

cubitos

1 taza de guisantes

2 huevos, batidos

2 cucharadas de aceite de

sésamo

2 cucharadas de salsa de

soja baja en sodio

Cebollín picado, para

decorar

Ingredientes:
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Agrega el arroz cocido al

sartén y mezcla bien con los

demás ingredientes. Añade la

salsa Tamari y el aceite de

sésamo restante. Continúa

removiendo y cocinando

durante unos minutos más

para que todos los

ingredientes estén bien

calientes.

Retira del fuego y sirve el arroz

frito con kimchi en platos

individuales. Decora con

cebollín picado para darle un

toque de frescura. 

ARROZ FRITO
CON KIMCHI:

En una sartén grande o

wok, calienta una

cucharada de aceite de

sésamo a fuego medio-alto.

Agrega las zanahorias y los

guisantes y saltea durante

unos minutos hasta que

estén tiernos.

Agrega el kimchi picado aL

sartén y cocina por otros 2-

3 minutos para que los

sabores se mezclen.

Remueve bien para

asegurarte de que todos los

ingredientes estén bien

combinados.

Empuja los ingredientes

hacia un lado de la sartén y

agrega el huevo batido en

el espacio vacío. Remueve

rápidamente el huevo para

que se cocine en trozos

pequeños.

Procedimiento:
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R e t i r a  l a s  h o j a s  e x t e r i o r e s  d e  l a  c o l  y  c ó r t a l a  e n  c u a r t o s .  E l i m i n a
e l  t r o n c o  c e n t r a l  y  c o r t a  l a  c o l  e n  t r o z o s  f i n o s .

1.

E n  u n  r e c i p i e n t e  g r a n d e ,  a g r e g a  l a  c o l  r a l l a d a  y  e s p a r c e  l a  s a l
m a r i n a  s o b r e  e l l a .

2.

M a s a j e a  l a  c o l  c o n  l a s  m a n o s  d u r a n t e  u n o s  m i n u t o s ,  h a s t a  q u e
e m p i e c e  a  s o l t a r  l í q u i d o  y  s e  a b l a n d e .

3.

T r a n s f i e r e  l a  c o l  y  e l  l í q u i d o  a  u n  f r a s c o  d e  v i d r i o  g r a n d e  y  a p r i e t a
b i e n  p a r a  q u e  q u e d e  c o m p a c t a .  A s e g ú r a t e  d e  q u e  e l  l í q u i d o
c u b r a  c o m p l e t a m e n t e  l a  c o l .

4.

C o l o c a  u n a  p i e d r a  o  p e s o  l i m p i o  s o b r e  l a  c o l  p a r a  m a n t e n e r l a
s u m e r g i d a  e n  e l  l í q u i d o .  E s t o  a y u d a r á  a  e v i t a r  q u e  e n t r e  a i r e  y
p r o m o v e r á  l a  f e r m e n t a c i ó n .

5.

C u b r e  e l  f r a s c o  c o n  u n a  g a s a  o  p a ñ o  l i m p i o  y  a s e g ú r a l o  c o n  u n a
b a n d a  e l á s t i c a .  E s t o  p e r m i t i r á  q u e  e l  c h u c r u t  r e s p i r e  d u r a n t e  l a
f e r m e n t a c i ó n .

6.

D e j a  e l  f r a s c o  a  t e m p e r a t u r a  a m b i e n t e  d u r a n t e  a l  m e n o s  1
s e m a n a ,  p e r o  p r e f e r i b l e m e n t e  d e  2  a  4  s e m a n a s ,  p a r a  p e r m i t i r
q u e  l a  f e r m e n t a c i ó n  o c u r r a .  D u r a n t e  e s t e  t i e m p o ,  v e r i f i c a  e l
f r a s c o  r e g u l a r m e n t e  y  a s e g ú r a t e  d e  q u e  l a  c o l  s i g a  s u m e r g i d a  e n
e l  l í q u i d o .

7.

P a s a d o  e l  t i e m p o  d e  f e r m e n t a c i ó n  d e s e a d o ,  p r u e b a  e l  c h u c r u t
p a r a  a s e g u r a r t e  d e  q u e  t e n g a  e l  s a b o r  y  l a  t e x t u r a  d e s e a d o s .  S i
e s t á  l i s t o ,  c i e r r a  e l  f r a s c o  y  g u á r d a l o  e n  e l  r e f r i g e r a d o r  p a r a
d e t e n e r  l a  f e r m e n t a c i ó n .  E l  c h u c r u t  s e  c o n s e r v a r á  d u r a n t e  v a r i o s
m e s e s .

8.

1  C o l   b l a n c a  g r a n d e  ( t a m b i e n  p u e d e  s e r  m o r a d a )
S a l  m a r i n a
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C o l o c a  l o s  g r a n o s  d e  k é f i r  d e  l e c h e  e n  u n  f r a s c o  d e  v i d r i o  l i m p i o
y  d e  b o c a  a n c h a .

1.

V i e r t e  l a  l e c h e  s o b r e  l o s  g r a n o s  d e  k é f i r  e n  e l  f r a s c o .  A s e g ú r a t e
d e  q u e  l o s  g r a n o s  e s t é n  s u m e r g i d o s  e n  l a  l e c h e .

2.

T a p a  e l  f r a s c o  c o n  u n a  g a s a  o  u n  p a ñ o  t r a n s p i r a b l e  y  s u j é t a l o  c o n
u n a  b a n d a  e l á s t i c a .

3.

D e j a  e l  f r a s c o  e n  u n  l u g a r  c á l i d o  y  a l e j a d o  d e  l a  l u z  s o l a r  d i r e c t a .
P u e d e  s e r  e n  t u  c o c i n a  o  e n  a l g ú n  r i n c ó n  t r a n q u i l o  d e  t u  h o g a r .

4.

D e j a  q u e  l a  m e z c l a  d e  k é f i r  r e p o s e  d u r a n t e  a p r o x i m a d a m e n t e  2 4
h o r a s .  E l  t i e m p o  d e  f e r m e n t a c i ó n  p u e d e  v a r i a r  s e g ú n  l a
t e m p e r a t u r a  a m b i e n t e  y  l a  c o n s i s t e n c i a  d e s e a d a .

5.

D e s p u é s  d e  2 4  h o r a s ,  r e t i r a  l a  g a s a  y  o b s e r v a  s i  e l  k é f i r  h a
a d q u i r i d o  u n a  c o n s i s t e n c i a  e s p e s a  y  l i g e r a m e n t e  á c i d a .  S i  l o
p r e f i e r e s  m á s  e s p e s o ,  p u e d e s  d e j a r l o  f e r m e n t a r  p o r  u n  p o c o  m á s
d e  t i e m p o .

6.

U n a  v e z  q u e  e l  k é f i r  h a y a  a l c a n z a d o  l a  c o n s i s t e n c i a  d e s e a d a ,
s e p a r a  l o s  g r a n o s  d e  k é f i r  d e  l a  l e c h e  f e r m e n t a d a .  P u e d e s  h a c e r l o
u t i l i z a n d o  u n  c o l a d o r  d e  p l á s t i c o .

7.

T r a n s f i e r e  l a  l e c h e  f e r m e n t a d a  a  u n  r e c i p i e n t e  l i m p i o  y  g u á r d a l a
e n  e l  r e f r i g e r a d o r  p a r a  q u e  s e  e n f r í e  y  s e  c o n s e r v e .  ¡ T u  k é f i r  d e
l e c h e  e s t á  l i s t o  p a r a  s e r  d i s f r u t a d o

8.

Refpi te  e l  proceso.  9 .
Poco a  poco se i ran reproduciendo e  i rás  teniendo más granos
que proucirán más kef i r .

10.

1 - 2  c u c h a r a d a s  d e  g r a n o s  d e  k é f i r  d e  l e c h e
2  t a z a s  d e  l e c h e  ( p u e d e  s e r  l e c h e  d e  v a c a ,  c a b r a
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¡Nos vemos pronto!
Me encantaría seguir colaborando contigo
para fomentar un estilo de vida saludable. 

Si estás interesada en dar el siguiente paso,
te animo a apuntarte en la lista de espera de
mi Mentoria "HÁBITOS VIBRANTES". 

Durante 8 semanas, te guiaré para que
puedas cambiar y desarrollar hábitos que te
ayuden a mejorar tu salud, aumentar tu
energía y alcanzar una longevidad plena.

Esta  informacion  es  genera l  y   so lamente  es   opc ión  para  l levar  un  est i lo  de  v ida  más
sa ludable ,  en  n ingún momento  pretende  sust i tu i r ,  cambiar  o  dar  n ingún conse jo  médico .  

REGISTRATE AQUI
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