DiA 128

B Viernes

d & Cena
Hamburguesa de ternera sin pan con setas y candnigos

e 200 g de carne picada de ternera de pasto

e 2-3 setas portobello o0 champinones grandes
laminados

e Un punado de candnigos frescos
e Mostaza antigua, AOVE, sal y pimienta

e Opcional: rodaja de cebolla caramelizada sin azucar

Preparacion: Forma una hamburguesa con la carne
sazonada con sal y pimienta. Cocina en sartén de hierro
a fuego alto 3-4 minutos por cada lado para un punto
rosado o mas si prefieres bien hecha. Saltea las setas en
AOVE aparte. Sirve la hamburguesa sobre los canénigos
con las setas encima y un toque de mostaza antigua. Sin
pan, pero con toda la satisfaccion.

[J s Explicacion Técnica: Los pepinillos en
salmuera natural aportan sodio biodisponible y
probiodticos de Lactobacillus plantarum.
Combinados con el alto potasio de la coliflor
(aprox. 320 mg/100 g), este duo actua como un
regulador natural del balance electrolitico,
previniendo la retencion de liquidos y
modulando la presion arterial sin necesidad de
farmacos.




