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Cuidaras lo que comas, también en
la oficina

Camo: evita las soluciones rapidas de
altirma hora e intenta llevarte la comida
preparada desde casa. Te proponemos
Pronagar, una gelatina vegetal obtenida
a partir de algas marinas con alto
contenido en fibra, calcio, magnesio y
hierro, Puedes usarlo para elaborar
recetas sanas v bajas en calorias. Lo
encontrards en herbolarios,
parafarmacias y tiendas de productos
ecolagicos,

Una idea: puedes prepararte una
original ensalada con 4 gr.de Pronagar, e

200 ml, de agua, sal v pimienta, 100 + Arterior Siguiente _}
ml. de leche, 3 tomates, 3 yogures
naturales, aceite de oliva v albahaca.

Asi se hace: calienta el agua v afiade
Pronagar, déjalo hervir durante un
minuto, afiade sal, retira del fuego v
déjalo templar. Después afiade el yogur
gscurrido v la leche, vierte la mezcla en
un fuente mojada v deja enfriar,
Zuando haya gelificado corta en
circulos la mezcla v ponlos sobre una
trodaja de tomate. Salpimenta v afiade
anchoas, atdn...
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