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ALIMENTA
(a teva salut

Contixer els aliments i'els seus nutrients, i'com shan de
combinar i cuwnar és la clan per estar sang jﬂl"ﬁh}/}’\/*
el correcte fvmcrbmmcnf del nostre cos I millorant
la 1144[/\/’4# de vida.

Aquest llibre de receptes salu-
dables s'ha editat en el marc de
la campanya 'Vivir en salud' que
realitza 'Instituto de Prevencion,
Salud i Medio Ambiente de

la FUNDACION MAPFRE
(www.vivirensalud.com).

L'objectiu del projecte, és pro-
moure bons habits alimentaris,
incentivar I'activitat fisica i fomen-
tar un estil de vida saludable.

Je cyw)* wna dieta cfwb“ra)a

Cada persona, depenent de l'edat
en que es trobi o del seu estat de
salut, requereix una alimentacio
adaptada a les seves necessitats.
Des de la infancia fins a l'edat
adulta, les guantitats d'aliments |
de nutrients que el nostre cos ne-
cessita canvien considerablement,
malgrat que hi ha alguns aspectes
pasics que cal tenir en compte, a
part de I'edat, com és la necessi-
tat de menjar fruita i verdura fresca



cada dia i evitar excessos de greix
i sucres dins d'una dieta de maxi-
ma varietat.

Una alimentacio equilibrada és

la gue ens aporta les quantitats

de nutrients necessaries per a
I'activitat diaria que realitzem i per
conservar un bon estat de salut.
Fer tres apats principals al dia, que
incloguin aliments complementaris,
és basic per a una bona alimenta-
cio. A més, és recomanable menjar
quelcom lleuger a mig mati i bere-
nar a mitja tarda.

Es considera que l'alimentacio
diaria ha d'incloure proteines,
necessaries per a la regeneracio
dels teixits del cos i per al sistema
de defenses (les trobem en la carn
de bestiar bovi, el pemil serra,

la tonyina...), aixi com glicids o
hidrats de carboni (que trobem en
pastes, patates, cereals...) i lipids
0 greixos (en embotits, mantega,
llet sencera...), a més de combinar
els aliments de la piramide alimen-
taria (peix, carn, ous, lactis, cere-
als, fruita i verdura) per obtenir els
nutrients i 'energia que el nostre
organisme necessita.,

En aguest volum es recullen més
de trenta receptes agrupades en
tres categories segons les tres
etapes vitals: la infancia, I'edat
adulta i les persones grans.

Totes les receptes detallen el pro-
cés d'elaboracio i inclouen consells
i informacio nutricional, amb I'objec-
tiu que esdevingui una eina practica
de consulta per a una alimentacio
sana. Esperem gue els semblin
suggeriments saludables i plaents.







A la cuina es produeixen alguns dels
accidents domestics més corrents. No és
un fet sorprenent, ja que hi trobem
objectes punxants i tallants, fonts de calor,
electrodomestics, gas, etc. D'altra banda,
per garantir el bon estat i conservacio dels
aliments, és important seguir unes regles
basiques de manipulacio i tenir presents
alguns consells a I'hora de comprar els
productes frescos i emmagatzemar-los.
Hi ha pautes basiques relacionades amb

etat a la cuina, que permeten evitar
audir cuinant, amb el minim risc.



PER ESCOLLIR BE ELS PRODUCTES AL MERCAT S'HA DE PROCURAR
QUE SIGUIN ALIMENTS FRESCOS I, ES RECOMANABLE, QUE SIGUIN DE
TEMPORADA. ES IMPORTANT QUE ENS FIXEM BE EN LES ETIQUETES |

DATES DE CADUCITAT.

¢ Saber escollir al

Per escollir el peix és important que
ens fixem en l'aspecte en compara-
cio amb d'altres de la mateixa espée-
cie. Les escates del peix han d'estar
sempre ben subjectes i 'abdomen

mercat

cal que sigui brillant. Els ulls han de
ser esferics, sortints (convexos) |
transparents.

Les carns han de tenir un color viu i
no presentar una olor desagradable
gue ens faci sospitar que no esta
en bones condicions. Es important
observar les condicions higieniques,
l'emmagatzematge | la forma de
trossejar-1a.

En el cas de la fruita i la verdura tri-
arem sempre les de temporada. Les
identificarem perqué sdn més bara-
tes i n'hi ha més varietat i quantitat.
Si comprem llegums, hem de com-
provar la data de caducitat. També
els podem adquirir cuits i evitar la fase
de remull que abans es requeria.

Si comprem pasta fresca, ens hem
d'assegurar que ha estat fabricada
en I'Ultima setmana.



LA CONSERVACIO DELS ALIMENTS HA DE FER-SE SEPARANT | ORDE-
NANT BE ELS DIVERSOS PRODUCTES. EL FRED RETARDA L'APARICIO

D'ORGANISMES NOCIUS.

Co[\servacié dels

alimmenty

La majoria dels peixos es poden
mantenir 48 hores a la nevera i
el temps de conservacio s'allar-
ga uns mesos si els congelem
just després de comprar-los. Les
carns s'han de conservar a la ne-
vera i cuinar en els dos o tres dies
posteriors a la compra. Si no s'han
de consumir dins aguest termini,

cal congelar-les quan arribe
casa. Hem d'evitar exposar-le
canvis de temperatura. Si una fr
ta o verdura es malmet, s'ha
separar rapidament de la resta pe
evitar que els passi el mateix. Els
llegums, si es cuinen, s'han de
consumir al cap de dos o tres dies
i conservar a la nevera.

Ordre al congelador i al rebost

e Congelador: conve organitzar els aiments a partir de les seves
propietats. Es recomana una temperatura entre 0° C i 5° C. La
verdura s'ha de col-locar al calaix inferior per evitar humitats.

Els lactis, formatges, embotits, ous i sobres, als prestat-
ges intermedis. La carn i el peix hauran d'estar en recipients
tancats al prestatge meés fred, segons el congelador. La llet ha
de quedar alllada, ja que capta les olors.
S'aconsella descongelar i netejar el congelador regularment,
amb un detergent suau o bicarbonat.

e Rebost: cal separar els aliments segons el tipus de producte.
El rebost ha d'estar ubicat en un lloc fresc i sec.




Prevencio 7)/

LA UTILITZACIO HABITUAL DE FOC, GAS | D'OB-
JECTES PUNXANTS | TALLANTS A LA CUINA POT
FER QUE NO DONEM PROU IMPORTANCIA AL
PERILL QUE POT SUPOSAR-NE EL MANEIG.

Riscos d'intoxicacid per aliments:
per evitar-los, hem de rentar bé les
fruites i les verdures, i tenir les mans
els estris de cuina nets. Evitarem
guardar productes de neteja amb
aliments i begudes.

No congelarem un aliment un cop
descongelat ni reescalfarem diver-
ses vegades un menjar.
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Riscos relacionats amb objectes
punxants i tallants: els ganivets,
picadores, trituradores i fins i tot els
estris de vidre poden provocar talls
si no es fan servir correctament. Els
hem de manipular amb compte i
agafar-los sempre pel manec.

Risc de cremades: les cassoles,
paelles, olles i tots els atuells que



posem al foc s'han de col-locar amb
el manec cap a l'interior de la zona
dels cremadors, per evitar donar-los
un cop O que s'enganxin amb la roba
i que ens caiguin a sobre. Utilitzarem
sempre guants o draps secs per
agafar-los. També cal parar atencio
al vapor calent directe, que pot arri-
bar a cremar com l'aigua bullint.

/Qeglax generals

e Abans d'anar a dormir o de sor-
tir de casa, comprovem que la
cuina estigui apagada i la clau
de pas del gas, tancada. Només
amb aquest gest evitarem la possi-
bilitat d'incendi o explosio a la llar.

e ot i que actuament els petits
electrodomestics son segurs, és
recomanable tenir les mans se-
ques guan els manipulem per
evitar la possibilitat de descarre-
ga electrica. Hem d'evitar anar
descalcos.

e Si una peella s'encén, mai hem
de fer servir aigua per apagar el
foc. Buscarem una tapadora metal-
lica de mida similar per posar-hi al
damunt. També pot servir un tros
gruixut de tela humitejada.

ey o s ifarm e
consulten: iesgos
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Uns bons habits ali
saludables, una ¢
quantitats adequade
nivell de salut millor.
demostrat que mc
relacionades amb una
Problemes cardiovasct
colesterol, entre altres, es
millorar amb una dieta sana ¢
nostres necessitats. Per ague

alimentacio concreta, des de
(quan coincideix l'aprenentatge a
amb un rapid creixement), en I'ec
(etapa en que poden apareixer i ¢
se determinats trai‘\s i malalties)

K
edat avangada (quan la dieta és ba

a un envelliment saludable |
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Menjar de forma saludable

pot ser una experiencia també
gratificant, ja que a més de ser
un dels principals determinants
de la salut, constitueix un pilar
per a una bona gqualitat de vida.
L'alimentacio és un factor
essencial gue preve l'aparicio
de malalties i trastorns o en
millora I'evolucio.




RECEPTA RECOMANADA PER A LA PRIMAVERA - ESTIU ‘

Crema suau de POITOS i patates

AQUESTA CREMA AJUDA A MILLORAR ELS PROBLEMES GAS-
TROINTESTINALS | EL RESTRENYIMENT, GRACIES A LES EFECTI-
VES PROPIETATS LAXANTS | DIURETIQUES DELS PORROS.

Ingredients

(4 persones)

200 g de porros,

1 ceba mitjana,

2 pastanagues,

1 api,

1 gra d'all,

200 g de patates,

2 cullerades d'oli d'oliva,
1 dauet de brou vegetal o
1 litre de brou de verdures,
1 polsim de sal

Valors nutricionals
(per persona)

VALOR ENERGETIC: 220 keal
PROTEINES: 5,2 g

LIPIDS: 11 g

HIDRATS: 18 g

FIBRA: 6,7 g

]
2

Colesterol Diabetis @ *Hipertensio @

*Substituim la sal per herbes

30 min
Dificultat: mitjana

Pelem, rentem i trossegem els porros, la
ceba, les pastanagues, I'all i I'api. En una
cassola, ofequem les verdures uns 10
minuts a foc mitja.

Aboquem el litre de brou sobre les verdu-
res. Pelem les patates, les tallem a daus i
les afegim també a les verdures.

Abaixem el foc i deixem que bulli tot de
10 a 15 minuts; quan sigui cuit, ho tritu-
rem. Aquesta sopa es pot prendre freda i
amb un raig de llimona. Una altra opcio
és preparar-la en forma de puré.

iy abres gue... ?

L'all, entre altres qualitats, conté petites
quantitats de substancies inhibidores de
les infeccions.

Nutrients i beneficis

PORRO: es compon basicament d'aigua, és
baix en hidrats de carboni i molt baix en ca-
lories; aix0 li confereix poder diuretic i en
facilita la digestio. Conté fibra, per tant és
optim per als problemes relacionats amb el
restrenyiment.

15



‘ RECEPTA RECOMANADA PER A LA PRIMAVERA - ESTIU

Amanida de pasta amb taronja i formatge

Colesterol @ Diabetis

30 min
Dificultat: baixa

Ingredients

(4 persones)

350 g de pasta,

1 dl d'oli d'oliva,

50 g de ruca,

300 g de formatge tipus burgos,
1 dl de vi blanc,

1 taronja,

50 g de formatge (recomanem
el tipus parmesa),

60 g de pinyons

Valors nutricionals
(per persona)

VALOR ENERGETIC: 721 kcal
PROTEINES: 29 g

LIPIDS: 25,7 g

HIDRATS: 65 g

FIBRA: 6,3 g

{. Abres que... 7

Ens hauriem d'acostumar a
consumir més sovint pasta
integral. Aixi gaudiriem encara
meés de les propietats de la
pasta, amb poc greix, molta
fibra i vitamina B1. La pasta ha
de tenir almenys una presencia
setmanal a la dieta.

16

Hipertensio @

]
2

EL FORMATGE TIPUS BURGOS APORTA A AQUESTA AMANIDA
DE PASTA UN GUST SUAU | UNA TEXTURA MOLT CREMOSA.
AQUEST PLAT PROPORCIONA ENERGIA PER A TOT EL DIA.

Bullim la pasta i I'escorrem. Hi
afegim un rajoli d'oli d'oliva i
deixem que es refredi.

Piquem la ruca i hi afegim el vi
blanc, I'oli i el formatge tipus bur-
gos fins a aconsequir una salsa
homogénia. Ho barregem amb la
pasta freda.

Saltem els pinyons amb un xic
d'oli i els fem servir per deco-
rar el plat junt amb el formatge
parmesa i la pell de la taronja
que haurem ratllat.

Nutrients i beneficis

PASTA: I'elaborada a partir de farina
de blat té un alt valor energétic i una
baixa quantitat de greixos. La compo-
sicio i el valor nutritiu de la pasta va-
ria segons la composicio de la farina o
si és pasta farcida o enriquida. Com-
binada amb el formatge tipus burgos,
que destaca per un alt contingut en
proteines, obtindrem un plat molt nu-
tritiu i de baix contingut en greix.



RECEPTA RECOMANADA PER A LA TARDOR - HIVERN

Colesterol Diabetis @ *Hipertensio

*Substituim la sal per herbes

DIGESTIUS COMUNS. A MES, TE UN SABOR SUAU | AROMATIC

EL FONOLL RESULTA MOLT EFICAC PER ALS PROBLEMES o

QUE SOL AGRADAR A GRANS I PETITS.

Ingredients

(4 persones)

2 bulbs de fonoll,

1 porro,

2 cullerades d'oli d'oliva,
700 ml de brou de verdures,
1 polsim de pebre blanc,

1 pessic de sal

Valors nutricionals
(per persona)

VALOR ENERGETIC: 250 keal
PROTEINES: 23,5 g

LIPIDS: 21 g

HIDRATS: 1,5 g

FIBRA: 2 g

Nutrients
I beneficis

FONOLL: és una planta molt
saborosa, pero poc habitual
a les cuines malgrat les mol-
tes virtuts nutricionals que
té. Es molt eficag contra fla-
tulencies i males digestions,
té propietats diuretiques i
antioxidants, i és indicat en
cas de colics.

30 min
Dificultat: baixa

capes exteriors i les puntes dures. Els ta-
llem en daus. A part, netegem el porro i
el tallem en rodanxes.

/‘ Rentem bé els bulbs de fonoll traient les

d'oli d'oliva i hi fregim el fonoll i el porro

En una cassola, afegim dues cullerades
: fins que siguin daurats.

Hi aboquem el brou de verdures i ho
condimentem amb un pessic de sal i de
pebre. Ho deixem a foc lent 20 minuts.

£ Aé’/é; ge... 7

Si hi afegim un pot de crema de soja (en
botigues de dietética) o 700 ml de llet o
nata liquida, quedara un plat molt més
Cremos.

17



‘ RECEPTA RECOMANADA PER A LA TARDOR - HIVERN

Cassola d'espinacs i ous

Colesterol Hipertensio© Osteoporosi @

UN PLAT SENZILL | RAPID QUE ENS OFEREIX UN RESULTAT
OPTIM PER RECUPERAR ENERGIA, COMBINANT ELS OUS

30 min
Dificultat: mitjana

Ingredients

(4 persones)

3/4 kg de fulles d'espinacs frescos,
1 gra d'all,

4 ous,

2 cullerades de formatge ratllat,

1 cullerada de pa ratllat,

2 cullerades d'oli d'oliva

Valors nutricionals
(per persona)

VALOR ENERGETIC: 635 keal
PROTEINES: 26,9 g

LIPIDS: 51,8 g

HIDRATS: 14,2 g

FIBRA: 2,4 g

A
Der & la salsa bersamel
|
3 cullerades de mantega sense Sa
& cullerades de farina
3 tasses de llet calenta

1 pessic de sal

ntega en un €asso,

farina i, mentre ho

aboguem 1a |let a poca
ue quedin grumo\\s.

Fonem la ma
hi afegim 12
remenem, hi

poc per evitard tirem del foc.

Salpebrem la salsailare

18

AMB ELS ESPINACS | LA BEIXAMEL.

Rentem els espinacs i els posem
a coure amb aigua durant uns 5
minuts. Escorrem les fulles. Pe-
lem I'all i el sofregim en I'oli.

Incorporem els espinacs a la pae-
lla, retirem I'all i els empolvorem
amb la meitat del formatge.

Col-loquem els espinacs en una
platera i hi fem quatre forats per
als ous. A la beixamel calenta, que
ja tindrem preparada, hi afegim
les 2 cullerades de formatge rat-
llat. Un cop tot ben barrejat, abo-
quem la beixamel per sobre els
espinacs i els ous. Ho enfornem
15 minuts a 200° C.

De fwy\/aora)a

Febrer i marg és la millor época per
degustar els espinacs.

Nutrients i beneficis

OU:T'ou és un aliment molt complet que
cal incloure sempre a la dieta, ja sigui sol
o formant part d'altres plats.



RECEPTA RECOMANADA PER A LA TARDOR - HIVERN

Colesterol Hipertensio € Osteoporosi

LA SOJA CONTE ISOFLAVONES, QUE AJUDEN A
MILLORAR ELS SIMPTOMES ASSQOCIATS A LA MENOPAUSA.
UNA FORMA ORIGINAL DE CUINAR-LA ES GUISADA.

Ingredients

(2 persones)

100 g de faves de soja,
1 gra d'all,

1/2 ceba i 1/2 porro,

1 pastanaga petita,
1/2 pebrot,

1 tomaquet,

100 g de xampinyons,
1 pessic de sal,

1 polsim de pebre,

1 litre de brou vegetal

Valors nutricionals
(per persona)

VALOR ENERGETIC: 347 keal
PROTEINES: 27,7 g

LIPIDS: 19,2 g

HIDRATS: 9,2 g

FIBRA: 132 g

]

2
3

30 min
Dificultat: mitjana

Deixem en remull la soja la nit abans de
cuinar-la. Tallem les verdures (excepte
els xampinyons) i el tomaquet i en fem
un sofregit.

Rentem la soja i I'aboquem en una olla
junt amb el sofregit de les verdures. Co-
brim la mescla amb el brou vegetal.

Ho deixem coure entre 15i 20 minutsi 5
minuts abans de retirar-ho, hi afegim els
xampinyons tallats en [amines.

iy Aé/bJ guc...?

L'intereés per les isoflavones, un dels
components principals de la soja, va
neixer observant les poblacions d'origen
asiatic, que presentaven un alt consum
de soja i una baixa incidencia de malal-
ties cardiovasculars.

Nutrients i beneficis

SOJA: és rica en proteines d'origen vegetal,
superant la resta de lleqgums. Destaca també
per un alt contingut en minerals com el calci
i el fosfor.

19



‘ RECEPTA RECOMANADA PER A LA TARDOR - HIVERN

Amanida tebia de lienties amb pernil

Colesterol

*Substituim la sal per herbes

20 min
Dificultat: mitjana

Ingredients

(4 persones)

800 g de llenties,

1 ceba,

100 g d'enciam,

100 g de pernil iberic,

2 cullerades de vinagre
(suggerim el de Modena),
10 fulles de menta
fresca picada,

4 cullerades d'oli d'oliva,
1 pessic de sal

Valors nutricionals
(per persona)

VALOR ENERGETIC: 589 kcal
PROTEINES: 43 g

LIPIDS: 24 g

HIDRATS: 75,6 g

FIBRA: 35 g

20

Diabetis@ *Hipertensio @

]
2

LES LLENTIES FAN D'AQUESTA AMANIDA UNA RECEPTA MOLT
ENERGETICA I RICA EN FERRO, PERFECTA FINS I TOT COM A
PLAT UNIC, AMB UN TOC ORIGINAL I MOLT FRESC.

Tallem la ceba en lamines i la
colloquem en una safata amb
I'enciam. Hi barregem les llenti-
es cuites abans que es refredin.

Tallem el pernil en dauets i I'afe-
gim a l'amanida de llenties.

Mesclem en un bol l'oli, el vi-
nagre, la menta i un pessic de
sal. Amb la vinagreta resultant
reguem l'amanida i la servim a
temperatura ambient.

Sabres 114&....7

Si afegim a I'olla una pastanaga
i un parell de patates trossejades
en el moment de bullir les llenti-
es, el plat es pot convertir en un
guisat per a apats d'hivern.

Nutrients i beneficis

PERNIL: entre les propietats benefici-
oses del pernil hi ha el seu alt con-
tingut proteic i una gran aportacio de
vitamines i minerals.



RECEPTA RECOMANADA PER A LA TARDOR - HIVERN

Colesterol Diabetis@» *Hipertensio

*Substituim la sal per herbes

BLANC AMB LA VITAMINA B | LA FIBRA DELS ESPARRECS,

EN AQUEST PLAT ES COMBINEN ELS NUTRIENTS DEL PEIX o

MOLT EFICAC PER PREVENIR L'EXCES DE COLESTEROL.

Ingredients

(4 persones)

4 filets de daurada,

1 tomaquet,

20 esparrecs verds,

1 cullerada d'oli

d'oliva,

1 cullerada de vinagre
(suggerim el de Modena),
1 pessic de sal,

1 polsim de pebre

Valors nutricionals
(per persona)

VALOR ENERGETIC: 288 kcal
PROTEINES: 15,8 g

LIPIDS: 2,4 g

HIDRATS: 1,9 g

FIBRA: 0,49 g

20 min
Dificultat: mitjana

Rentem i tallem en daus el tomaquet i
I'amanim amb una cullerada de vinagre,
una altra d'oli i un pessic de sal.

Salpebrem els filets de daurada i els fre-
gim amb un raig d'oli d'oliva. Netegem i
tallem els esparrecs i els saltem en una
altra paella amb un raig d'oli d'oliva.

Servim els filets acompanyats del toma-
quet amanit i els esparrecs verds.

A
A tfenir en comypte
Per I'alta proporcio d'aigua que tenen
I la baixa preséncia de nutrients ener-
getics, els esparrecs son idonis per in-
cloure en dietes baixes en calories.

Nutrients i beneficis

DAURADA: com que és un peix blanc, té una
aportacio baixa de calories. Es una important
font de vitamines i minerals. A més, és molt
facil de digerir, indicat per a persones amb
problemes gastrointestinals.
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‘ RECEPTA RECOMANADA PER A LA TARDOR - HIVERN

Xal amb verdures i crema de iogur

Colesterol @ Diabetis@ Hipertensio @

30 min
Dificultat: mitjana

Ingredients

(4 persones)

1 iogur grec,

1 manat d'alfabrega picada,
el suc de 1/2 llimona

i la seva pell ratllada,

8 costelles de xai,

1 cullerada d'oli d'oliva,
verdures: 8 xampinyons,

1 api, fulles d'enciam,

1 tomaquet, 1 cogombre

Valors nutricionals
(per persona)

VALOR ENERGETIC: 590 keal
PROTEINES: 29,6 g

LIPIDS: 47,6 g

HIDRATS: 2,4 g

FIBRA: 0,86 g

i Aélk‘r que... ?

El ferro dels vegetals s'absorbeix
en un 10%, mentre que el de la
carn pot arribar a un 35%.
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FL IOGUR ES UN BON ACOMPANYANT DE CARNS, VERDURES |
PEIX. AQUESTA COMBINACIO, A BASE DE COSTELLES DE XAl ES
IDEAL PER COMBATRE EL CANSAMENT.

Aboquem el iogur grec en una
tassa i hi afegim el suc de lli-
mona, un pessic de sal, la pell
ratllada de mitja Ilimona i l'al-
fabrega. Mesclem i reservem a
la nevera.

Rentem i tallem les verdures per
menjar-les crues com a acom-
panyament. Salpebrem les cos-
telles i les fregim amb una cu-
llerada d'oli.

Disposem en un plat gran les
verdures crues i les costelles i
les servim amb unes cullerades
de salsa de iogur.

Nutrients i beneficis

CARN I'I0GUR: aquest és un plat ric
en proteines, d'alt valor nutritiu.
El iogur és igualment proteic. Tots
dos aliments faciliten la recuperacio
d'estats de cansament i fatiga.



RECEPTA RECOMANADA PER A LA PRIMAVERA - ESTIU

Colesterol @ *Hipertensio ¢ Osteoporosi

*Substituim la sal per herbes

EL POLLASTRE ES UNA DE LES CARNS QUE MES CONSUMIM.
AQUESTA RECEPTA EL COMBINA AMB VERDURES DE
PRIMAVERA | ESTIU COM L'ALBERGINIA.

Ingredients

(4 persones)

4 cuixes de pollastre,

1 alberginia,

1 pebrot vermell,

1 pebrot verd,

1 ceba,

1 gra d'all,

6 cullerades d'oli d'oliva,
1 pessic de sal

Valors nutricionals
(per persona)

VALOR ENERGETIC: 398 keal
PROTEINES: 13,7 g

LIPIDS: 29,8 g

HIDRATS: 32,9 g

FIBRA: 6,7 g

]

2
3

25 min
Dificultat: facil

Rentem, trossegem i saltem les verdures.
Rentem els espinacs. Tapem el recipi-
ent, de manera que es cuinin també per
efecte del vapor de la coccid. Passats 5
minuts, traiem la paella del foc i reser-
vem les verdures.

Untem d'oli les cuixes de pollastre i les
saltem. A mesura que es vagin fent, les
salem lleugerament i les posem a la pa-
ella, amb les verdures.

Una vegada obtinguem la barreja total
de verdures i cuixes, ho cuinem tot du-
rant 1 minut més i ja ho podrem servir.

£ abres que... 7

Les cuixes es poden substituir per un po-
llastre sencer, que requerira una hora de
coccio.

Nutrients i beneficis

POLLASTRE: a pesar de ser carn blanca, aporta
una quantitat de proteines semblant a les carns
vermelles i és ric en vitamina A. Es una carn poc
greixosa, molt recomanable per a casos de co-
lesterol elevat o de dietes per aprimar-se.
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‘ RECEPTA RECOMANADA PER A LA PRIMAVERA - ESTIU

Mero ala papillota amb suc

Colesterol @ Diabetis@ *Hipertensio @

*Substituim la sal per herbes

40 min
Dificultat: mitjana

Ingredients

(4 persones)

1 porro,

1 gra d'all,

1 pastanaga grossa,

8 esparrecs verds,

2 cullerades de vi blanc,
2 culleradetes d'estrago,
4 filets de mero,

8 cullerades d'oli d'oliva,
1 polsim de pebre,

1 pessic de sal

Valors nutricionals
(per persona)

VALOR ENERGETIC: 340,9 kcal
PROTEINES: 32,1 g

LIPIDS: 21,3 g

HIDRATS: 4,3 g

FIBRA: 1,2 ¢g

Sabres 1:4&....7

'estragd €s un estimulant de
la gana i un digestiu infalible.
A més, contribueix a mantenir

la vitalitat general del nostre

metabolisme.
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LA COCCIO A LA PAPILLOTA CONSISTEIX A PREPARAR L'ALIMENT
EMBOLICAT EN PAPER | AMB EL SEU PROPI SUC, PER OBTENIR
UN PLAT IDEAL PER A DIETES BAIXES EN CALORIES.

Sofregim en una paella grossa
I'all, el porro i la pastanaga ta-
llats en juliana, junt amb tros-
sos petits d'esparrecs, fins que
estiguin al dente. Hi afegim el
vi i I'estrago i ho deixem ofegar
durant 1 minut.

Tallem quadrats de paper de plata
(30 x 30 cm), salpebrem els filets
de mero i els col-loquem a sobre
el paper. Banyem cada filet amb
una culleradeta d'oli i els cobrim
amb el preparat de verdures.

Emboliquem els filets un per un
amb el paper, ben tancat pels
costats, formant paquets. Els
enfornem a 200° C durant 20
minuts.

Nutrients i beneficis

MERO: peix semigras que no conté
gran quantitat de proteines si bé
aquestes son de bona qualitat. Des-
taca per la seva aportacio de vitami-
na B, que permet 'aprofitament d'hi-
drats de carboni, greixos i proteines.



RECEPTA RECOMANADA PER A LA TARDOR - HIVERN

Colesterol Hipertensio € Osteoporosi

SENZILLA RECEPTA, PREPARAREM UNES POSTRES RAPIDES |

EL MATO ES UNA MOLT RICA FONT DE CALCI. AMB AQUESTA o

CREMOSES QUE VINDRAN DE GUST A TOTHOM.

Ingredients

(7 persones)

200 g de sucre,

300 g de llet,

250 g de nata liquida,
250 g de mato,

1 sobre de quallada,
50 g de pinyons

Valors nutricionals
(per persona)

VALOR ENERGETIC: 404 keal
PROTEINES: 12 ¢

LIPIDS: 20 g

HIDRATS: 42,7 g

FIBRA: 1,3 g

45 min
Dificultat: alta

petit al foc fins que quedi liquid i de co-
lor torrat, procurant que no es cremi. Hi
afegim els pinyons.

/‘ Posem una mica de sucre en un casso

motlle gros o bé en set motlles indivi-

: 2 Distribuim el caramel i els pinyons en un
duals.

Batem la quallada, el matd, el sucre i la
nata liquida. Hi afegim la llet i ho batem
un altre cop. Distribuim la barreja en els

motlles i els enfornem, al bany maria, a
180° C durant 30 minuts.

\
A tenir en cah«/afe
El mato conté els mateixos elements que
la llet, exceptuant la lactosa. Per aixo re-
sulta molt recomanable en estats d'em-
baras o creixement.

Nutrients i beneficis

PINYONS: son un dels fruits secs més rics en
proteines i contenen olis grassos essencials.
També son font de minerals i magnesi, cosa
que els converteix en un aliment recomanat en
qualsevol dieta saludable.
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‘ RECEPTA RECOMANADA PER A LA PRIMAVERA - ESTIU

PastiS combinat de datils i nous

Colesterol

35 min
Dificultat: mitjana

Diabetis @ Hipertensio

Ingredients

(6 persones)

15 galetes tipus maria triturades,
3 ous,

1 cullerada sopera de
mantega 0 margarina,

1 llauna de 125 ml de llet
condensada,

1 tassa de nous picades,

1 tassa de datils,

1 cullerada petita

de vainilla ensucrada

Valors nutricionals
(per persona)

VALOR ENERGETIC: 350 keal
PROTEINES: 11,6 g

LIPIDS: 24 g

HIDRATS: 34 g

FIBRA: 2,4 g

{. Aé’/k; que... ?

El datil és una de les fruites més
energetiques. Al costat de les
nous o qualsevol altre fruit sec
formen una parella perfecta per
combatre el cansament.
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AQUEST PASTIS ES ADEQUAT PER A PERSONES QUE PATEIXEN
FATIGA, JA QUE COMBINA INGREDIENTS MOLT ENERGETICS AMB

UN CONSIDERABLE VALOR NUTRITIU.

]

Preparem la base del pastis bar-
rejant la galeta triturada i la
mantega fosa. Posem la mescla
al fons d'un motlle rodo, ben
premuda i distribuida unifor-
mement.

Barregem els ous amb la llet
condensada, les nous picades i
els datils sense pinyol. Hi afegim
una culleradeta de vainilla en-
sucrada.

Posem la massa resultant al

motlle i I'enfornem a 200° C en-
tre 251 30 minuts.

Nutrients i beneficis

NOUS: son un aliment cardiosalu-
dable perque contribueixen a reduir
els nivells de colesterol, perd també
aporten moltes calories.



RECEPTA RECOMANADA PER A LA PRIMAVERA - ESTIU

Colesterol Diabetis @ Hipertensio

MENJAR FRUITA D'UNA MANERA DIFERENT. SON MOLT EFICACES

LES COMPOTES SON UNA RECEPTA TRADICIONAL QUE PERMET o
EN CAS DE PROBLEMES DIGESTIUS.

20 min
Dificultat: baixa

Ingredients Rentem, pelem i tallem les pomes i les
(4 persones) /‘ peres, i els traiem el cor. Les posem en
3 pomes golden, un cass6 amb una o meés branques de
3 peres, canyella, el sucre i una mica d'aigua.
1 branca de canyella,
80 g de sucre (recomanem Tapem el cassé i ho deixem coure a foc
sucre more) 2 lent durant uns 10 minuts. La compota
es pot servir freda o tebia.

Valors nutricionals
(per persona)

VALOR ENERGETIC: 150 keal
PROTEINES: 2 g

LIPIDS: 2,5 g faéléJ o
HIDRATS: 90 g 7 .
FIBRA: 5 g Quan es cou, la fruita perd vitamines i/o

minerals. Per evitar-ho, n'hi ha prou amb
afegir unes gotes de llimona a l'aigua de
coccio.

Nutrients i beneficis

PERES | POMES: les dues fruites tenen una aci-
desa baixa, per aixo son eficaces en problemes
digestius. Les peres son adequades en situaci-
ons de restrenyiment; les pomes, en canvi, sén
astringents.
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jar fora de casa comporta, generalment, determinats canvis |
adaptacions en la nostra alimentacio pel fet d'haver de planificar i,
posteriorment, endur-se el menjar al lloc de treball. No obstant aixo,
mantenir un patro alimentari saludable és perfectament compatible
amb la nova cultura de la carmanyola. En aguest sentit, és important
gue parem atencio als aliments que mengem a la feina perque es
complementin amb els que ingerim durant la resta del dia. |'objectiu
€s aconseguir una dieta sana i equilibrada.




RECEPTA RECOMANADA PER A LA PRIMAVERA - ESTIU

ArroOS classic tres delicies

Colesterol @ Hipertensio @ Celiacs @

DELICIOSA, CLASSICA | SENZILLA RECEPTA D'ARROS
COMPLEMENTADA AMB PERNIL I XAMPINYONS.

Ingredients

(4 persones)

200 g d'arros,

300 g de pernil serra,
10 xampinyons,

1 0u,

1,5 litres d'aigua,

2 cullerades d'oli d'oliva

Valors nutricionals
(per persona)

VALOR ENERGETIC: 365,1 keal
PROTEINES: 29,8 g

LIPIDS: 219 g

HIDRATS: 38,6 g

FIBRA: 0,93 g

]
2

3

30 min
Dificultat: baixa

Posem a coure I'arros amb aigua bullent i
sal. L'escorrem i el refresquem passant-lo
sota un raig d'aigua freda.

Fem una truita a la francesa. Fregim en
una paella les tires de pernil i els xampi-
nyons trossejats. Incorporem a la paella Ia
truita tallada a trossets.

Afegim l'arros a la resta d'ingredients, ho
saltem tot i ja esta llest per emportar.

iy Aé/éJ 114&....7

A l'arrds tres delicies, s'hi poden afegir di-
versos ingredients, a gust de cadascu, com
per exemple pesols frescos o congelats.

Nutrients i beneficis

ARROS: és una font d'energia important que ha
de formar part de la dieta habitual. Es recoma-
nable per a problemes gastrointestinals. A més,
conté vitamines i fibra, especialment si escollim
les varietats integrals.
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‘ RECEPTA RECOMANADA PER A LA PRIMAVERA - ESTIU

Amanida d'espinacs amb maduixes

Colesterol @ *Hipertensio @ **Celiacs @

*Substituim la sal per herbes | *Comprovem a l'etiqueta que la mostassa no porti gluten

ES TRACTA D'UNA RECEPTA MOLT RAPIDA, IDEAL SI TENIM POC
TEMPS PER PREPARAR-LA. EN UN MOMENT LA TINDREM A
PUNT I ENS ENDUREM UNA AMANIDA BEN SANA | ORIGINAL.

10 min
Dificultat: baixa

Ingredients

(1 persona)

1/2 bossa d'espinacs frescos,
5 tomaquets tipus cherry,
5 maduixes,

1 cullerada de parmesa,

1 cullerada de pinyons,

1 llimona,

1 cullerada petita de mostassa,
1 cullerada d'oli d'oliva,

1 cullerada de vinagre,

1 pessic de sal

Valors nutricionals

(per persona)

VALOR ENERGETIC: 364,8 keal
PROTEINES: 10 g

LIPIDS: 23,8 g

HIDRATS: 15 g

FIBRA: 4,5 ¢

Nutrients i beneficis

MADUIXES: son fruites amb un baix
contingut en hidrats de carboni si les
comparem amb altres. Baixes en calo-
ries, la seva caracteristica principal és
I'alt contingut en vitamina C, superior
fins i tot al dels citrics.
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Omplim una carmanyola fins a la
meitat d'espinacs frescos, nets i
tallats. Hi afegim els 5 tomaquets
cherry, tallats per la meitat, i les 5
maduixes trossejades.

Sofregim una cullerada de pinyons
fins que quedin rossos i els afegim
a l'amanida, amb una cullerada
d'encenalls de formatge parmesa.

Mesclem una cullerada d'oli d'oliva,
una cullerada petita de mostassa i
el suc de la llimona amb la batedo-
ra. Condimentem I'amanida amb la
vinagreta i un pessic de sal.

A tfenir en compte

La temporada de les maduixes
va del mes de marc fins gairebé
el mes de juliol. Les maduixes es-
tan entre els aliments considerats
allergogens, per tant, les perso-
nes que presenten intolerancia a
aquesta fruita i els nens molt pe-
tits han d'evitar aquesta recepta.



RECEPTA RECOMANADA PER A LA PRIMAVERA - ESTIU

Colesterol Hipertensio @ Celiacs

UN ENTRANT FRESC | NUTRITIU, AMB UNA EQUILIBRADA
COMBINACIO DE PROTEINES, VITAMINES | MINERALS. ES
FACIL DE TRANSPORTAR PER EMPORTAR-SE A LA FEINA.

Ingredients

(4 persones)

500 g de bacalla salat,

1 manat de cebes tendres,
3 tomaquets,

2 pebrots verds o vermells,
200 g d'olives negres,

3 cullerades d'oli d'oliva

Valors nutricionals
(per persona)

VALOR ENERGETIC: 386,3 keal
PROTEINES: 26,2 g

LIPIDS: 23,5 g

HIDRATS: 12,7 g

FIBRA: 5,2 g

]

2
3

30 min
Dificultat: mitjana

Dessalem el bacalla (esmicolat i sense es-
pines), deixant-lo en remull la nit abans
en un lloc fresc. Canviem l'aigua almenys
dues vegades. L'escorrem bé per treure'n
tota l'aigua.

Tallem les cebes en tires i el tomaquet en
daus. Del pebrot, en farem tires gruixudes.

Barregem tots els ingredients amb el ba-
calla i ho amanim amb oli d'oliva i un
pessic de sal. Ho deixem reposar a la ne-
vera durant 24 hores. Abans de servir-lo,
decorem el plat amb olives negres.

Sabres 114&7

Podem disposar els ingredients per ca-
pes en un motlle i deixar-lo reposar a la
nevera. En bolquem el contingut en una
plata i el servim en porcions.

Nutrients i beneficis

BACALLA: peix blanc amb un baix contingut en
greix. Emmagatzema el greix al fetge, que s'em-
pra per fabricar oli de peix. Presenta un alt con-
tingut en sodi, similar a les conserves de peix o
als formatges.
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‘ RECEPTA RECOMANADA PER A LA PRIMAVERA - ESTIU

|_|UQ amb salsa suau de piquillos

Colesterol @ Hipertensio @ Celiacs @

INCLOURE AQUESTA RECEPTA EN ELS MENJARS QUE ENS
: ENDUEM A LA FEINA ES UNA BONA MANERA DE CONSUMIR

MES PEIX | MILLORAR AIXi LA NOSTRA ALIMENTACIO.

40 min
Dificultat: mitjana

Ingredients

(2 persones)

1/2 litre de brou de peix,
1 ceba,

150 g de pebrots

del piquillo,

4 filets de llug,

1 cullerada de farina,

1 cullerada d'oli d'oliva

Valors nutricionals
(per persona)

VALOR ENERGETIC: 206 keal
PROTEINES: 23,8 g

LIPIDS: 1,1 g

HIDRATS: 2,9 g

FIBRA: 1 g

Nutrients i beneficis

LLUC: és un peix blanc amb un baix
contingut en greix i, per tant, poc
caloric, ric en vitamines del grup B. Té
un contingut mitja en fosfor (present
als 0ssos i les dents), magnesi i potassi
(per al bon funcionament del sistema
nervios i l'activitat muscular).
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Piquem la ceba i la fregim en una
paella fins que sigui daurada. Hi
afegim els pebrots del piquillo
tallats a trossos i ho sofregim tot
junt. Incorporem al sofregit una
cullerada de farina i el brou de
peix. Ho deixem bullir i reduir a
foc lent; tot sequit ho passem
per la batedora.

Salem el lluc i el fregim en una
paella amb una cullerada d'oli
d'oliva. L'assequem amb paper
absorbent.

En una safata per al forn, hi col-
loquem el llug i el reqguem amb
la salsa de piquillo. L'enfornem a
foc mitja-alt durant 15 minuts.

iy Aé/bJ guc...?

El pebrot del piquillo és un ti-
pus de pebrot produit a la lo-
calitat espanyola de Lodosa.
S'acostuma a preparar al forn,
i gairebé sempre es pot trobar
envasat.



RECEPTA RECOMANADA PER A LA TARDOR - HIVERN

Colesterol *Hipertensio Celiacs @

*Substituim la sal per herbes

ES TRACTA D'UN PLAT NUTRICIONALMENT MOLT COMPLET |
AMB EL SABOR UNIC QUE HI DONA LA CERVESA. A MES, ES
FACIL DE PREPARAR | TRANSPORTAR.

35 min
Dificultat: mitjana

Ingredients Salpebrem les cuixes i les marquem en
(2 persones) una paella de parets altes, 0 una casso-
2 cuixes de pollastre, la, amb oli d'oliva. Pelem els alls i els hi
1ampolla de cervesa afegim sencers. Hi afegim també la ceba

de 1/2 litre, picada i abaixem el foc.

1 ceba,
1 Ztgia”Sd ell Rentem, pelem i tallem les patates en ro-
patata grossa, danxes i les afegim a la cassola. Quan co-
50 g de pesols, ; . :

mencin a rossejar, hi aboquem la cervesa.

2 fulles de llorer,

afegim els pesols i el llorer. Ho deixem

1 pessic de sal, o :
1 polsim de pebre : ; Quan la patata sigui gairebé cuita, hi
coure a foc lent uns 20 minuts.

Valors nutricionals
(per persona)

VALOR ENERGETIC: 315 keal A tessh en te
PROTEINES: 192 g compr

LiPIDS: 8 La cervesa perd tot l'alcohol durant la

HIDRATS: 20,7 g c.occi'é. Aquesta recepta es recomana

FIBRA: 2,1 g fins i tot a les persones que no poden

consumir alcohol.

Nutrients i beneficis

CEBA: té un valor caloric baix i un contingut en
fibra elevat que millora el transit intestinal. Es
rica en compostos de sofre, responsables del seu
gust picant, que actuen sobre les vies respirato-
ries millorant I'expectoracio. Alt en potassi i baix
en sodi, és un aliment diurétic.
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~CEPTES

PCFAWI]JV&J

L'alimentacio és basica per al ple desenvolupament
fisic i intel-lectual en les etapes de creixement. Les
carencies nutricionals poden produir series alteracions
gue, en certs casos, podrien esdevenir ireversibles.
A mes, és en aquestes etapes de la vida guan es
consoliden els fonaments de la conducta alimentaria,
motiu pel qual I'alimentacioc adquireix una dimensio
més enlla dels parametres bioldgics. Es el periode
d'aprendre a coneixer | apreciar els aliments:

aixo permet fomentar el principi de la varietat
alimentaria, condicié imprescindible per poder
mantenir un equilibri en la dieta. Aixi doncs, és
fonamental I'habilitat i imaginacioé dels pares en la
composicio | presentacio dels plats. Les receptes
gue s'exposen a continuacio no inclouen el semafor
alimentari d'aquesta guia, ja que l'alimentacio infantil
ha de ser molt variada i completa i, llevat de casos
excepcionals (com la intolerancia al gluten),
patologies com la hipertensio, I'excés de colesterol o
la diabetis solen manifestar-se a una edat més adulta.
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‘ RECEPTA RECOMANADA PER A LA PRIMAVERA - ESTIU

Galets farcits d'espinacs

75 min
Dificultat: baixa

Ingredients

(4 persones)

20 galets gegants,

1 cullerada d'oli d'oliva,

1 ceba picada,

500 g d'espinacs picats,

750 g de formatge (recomanem la
varietat ricotta),

50 g de formatge (recomanem la
varietat emmental),

1/2 tassa de formatge ratllat (reco-
manem la varietat parmesa),

250 g de salsa de tomaquet envasada

Valors nutricionals

(per persona)

VALOR ENERGETIC: 416,4 keal
PROTEINES: 14 g

LIPIDS: 5,6 g

HIDRATS: 74,4 g

FIBRA: 7,2 g

A fenir en compte

La ricotta s'obté del serum de la
llet i té un alt contingut en pro-
teines i calci, alhora que menys
greix que la majoria de formatges.

36

]

QUINA ES LA MILLOR MANERA DE FER QUE ELS NENS MENGIN
VERDURA? UNA FORMA ES ACOMPANYAR-LA DE PASTA, COM
ES EL CAS D'AQUESTS GALETS, MOLT NUTRITIUS.

Coem la pasta fins que estigui al
dente i l'escorrem. Escalfem ['oli
en una cassola i hi afegim la ceba.
Ho remenem durant 3 minuts i hi
posem els espinacs fins que el seu
volum disminueixi. Sequidament,
hi afegim la ricotta.

Amb aquesta barreja farcim amb
compte els galets i els empolvorem
amb formatge parmesa. Els posem
algrillen una plata i els deixem tor-
rar a foc mitja durant 3 minuts fins
que siguin lleugerament rossos.

Aboquem la salsa de tomaquet en
un pot i la posem a foc fort 1 mi-
nut mentre la remenem. Repartim
la salsa per sobre dels galets.

Nutrients i beneficis

ESPINACS: son diuretics i molt rics en
fibra. Tenen propietats antioxidants i
una aportacié calorica minima. Con-
tenen gran quantitat de nutrients i
son molt aconsellables en I'alimenta-
cié de nens i adolescents.



AQUESTA RECEPTA COMBINA ELS HIDRATS DE CARBONI DE LA
PASTA DE FULL I ELS PESOLS AMB LES PROTEINES DE LA LLET |
EL FORMATGE. SORPREN PER LA SEVA FORMA DE PASTISSET.

Ingredients

(4 persones)

150 g de pasta de full
congelada,

250 g de pesols,

100 g de formatge ratllat,
6 cullerades de nata liquida,
3 cullerades de farina,

1 litre de llet,

3 cullerades de mantega,
100 g de xampinyons,

1 polsim de pebre blanc,

1 pessic de sal,

4 cullerades d'oli d'oliva

Valors nutricionals
(per persona)

VALOR ENERGETIC: 780 keal
PROTEINES: 153 g

LIPIDS: 56,5 g

HIDRATS: 413 g

FIBRA: 3 g

De f&h*\/ddrﬁ)ﬁ,
Les estacions bones per

consumir pesols son la
primavera i la tardor.

RECEPTA RECOMANADA PER A LA PRIMAVERA - ESTIU
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35 min
Dificultat: baixa

Forrem un motlle amb la massa i I'em-
polsinem amb formatge ratllat en la base
i les parets, fent pressié amb els dits. El
reservem a la nevera.

Rentem els xampinyons i els tallem en la-
mines. Els saltem en una paella amb oli.
En una altra paella, barregem la farina
amb la mantega i la sal, ho escalfem 5
minuts i hi afegim la llet i el pebre blanc
sense deixar de remenar.

Hi afegim els pésols, els xampinyons i la
nata i ho remenem 5 minuts més. Escal-
fem el forn a 200° C. Aboquem el contin-
gut de la paella al damunt de la massa i
ho enfornem durant 20 minuts.

Nutrients i beneficis

PESOLS: sén una bona font de proteines, mi-
nerals i fibres. En aquesta recepta les seves
propietats se sumen a les vitamines i els mine-
rals dels xampinyons i a les proteines de la llet.
El resultat és un plat molt complet.
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‘ RECEPTA RECOMANADA PER A LA PRIMAVERA - ESTIU

Bonitol aa planxa amb verdures

25 min
Dificultat: baixa

Ingredients

(4 persones)

600 g de bonitol,

2 cullerades d'oli d'oliva,
1/2 llimona,

1 gra d'all,

1 branquill6 de julivert,
1 pessic de sal

Valors nutricionals

(per persona)

VALOR ENERGETIC: 247,8 keal
PROTEINES: 37,2 g

LIPIDS: 10,5 g

HIDRATS: 0,41 g

FIBRA: 0,4 g

Nutrients i beneficis

BONITOL: com la resta de peixos, és
una bona font de proteines i conté
quantitats diverses de minerals i vita-
mines. Destaca per la seva aportacio
de vitamina B12 en una quantitat
superior a la de molts peixos i carns.
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AQUEST PLAT ES RIC EN CALCI | ALTRES MINERALS, IDEAL
PER A L'ETAPA DE CREIXEMENT. SI 'ACOMPANYEM AMB
VERDURES DE TEMPORADA, HI AFEGIM NUTRIENTS SENSE

INCORPORAR GREIX.

Piquem I'all i el julivert. Els barre-
gem en un bol amb el suc de la
llimona, I'oli i la sal.

Posem la mescla en un plat i al
damunt hi col-loquem el bonitol.
El tombem un parell de vegades
perque s'impregni bé per les dues
cares. El deixem reposar aixi du-
rant 2 hores, perqué quedi ben
amarat dels sabors de I'adob.

Retirem el peix de I'adob i el dei-
xem escorrer bé. En una planxa o
paella antiadherent ben calenta i
amb unes gotes d'oli, daurem el
bonitol 5 minuts per les dues ca-
res. L'hem de salar lleugerament
per cada banda.

i abres que... 7

El bonitol és un dels peixos que
presenta menys dificultats a I'ho-
ra d'oferir-lo als nens, gracies a la
consistencia de la seva carniala
gran varietat de plats de que pot
formar part.



LA CARN DE VEDELLA APORTA UNA GRAN QUANTITAT
DE PROTEINES (20 GRAMS PER 100 GRAMS DE CARN)
NECESSARIES PER AL CREIXEMENT | LA REGENERACIO DE

TEIXITS DEL COS.

Ingredients

(4 persones)

700 g de carn

de vedella picada,

50 g de ceba,

1 ou,

2 cullerades de pa ratllat,
4 cullerades d'oli d'oliva,
2 patates,

unes fulles d'enciam,

1 polsim de pebre negre,
1 pessic de sal

Valors nutricionals
(per persona)

VALOR ENERGETIC: 342,8 kcal
PROTEINES: 39,1 g

LIPIDS: 168 g

HIDRATS: 8,7 g

FIBRA: 05 g

i abres que... 7

Si es vol facilitar la
digestio d'aquest plat, es
pot utilitzar carn blanca
com la de pollastre o gall
dindi per preparar unes
hamburgueses delicioses.

RECEPTA RECOMANADA PER A LA TARDOR - HIVERN

]
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30 min
Dificultat: baixa

Posem la carn picada de vedella en un bol
i la condimentem amb la sal i el pebre.
Pelem la ceba i la piquem.

Afegim al bol la ceba picada, I'ou batut i
el pa ratllat. Barregem bé tots els ingre-
dients.

Repartim la mescla en quatre parts i for-
mem les quatre hamburgueses. Les re-
guem amb I'oli i les daurem a la planxa
4 minuts per cada banda. Las hambur-
gueses es poden acompanyar de patates
fregides i unes fulles d'enciams variats.

Nutrients i beneficis

VEDELLA: el ferro que aporta és interessant per
a les persones que tinguin anémia, ja que és un
dels aliments més rics en aquest mineral. De-
penent de I'edat de I'animal i de la part que es
consumeixi, existeixen notables diferencies pel
que fa a l'aportacio nutricional. A igualtat de
pes, la carn de vedella jove conté menys greix i,
per tant, menys calories que la carn de bestiar
bovi major.
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‘ RECEPTA RECOMANADA PER A LA TARDOR - HIVERN

Creps de doble peix i crema

AQUEST PLAT DE COLORS VIUS $ORPRENDRA ELS JOVES
MENTRE MENGEN UNA COMBINACIO DE PEIX BLAU I BLANC,
RICA EN ACIDS GRASSOS SALUDABLES | PROTEINES.

40 min
Dificultat: baixa

Ingredients

(4 persones)

200 g de bacalla fresc,

200 g de salmé fumat,

1 ceba tendra,

2 grans d'all,

400 ml de llet,

2 cullerades de farina,

6 cullerades d'oli

d'oliva,

1 pessic de sal,

julivert,

3 ous,

1/2 litre de salsa beixamel

(A la pagina 18 s'explica com es prepara
la salsa beixamel i quins ingredients calen)

Valors nutricionals

(per persona)

VALOR ENERGETIC: 623,7 keal
PROTEINES: 33,6 g

LIPIDS: 36,8 g

HIDRATS: 37,1 g

FIBRA: 1,8 g

fﬁéléj 114&....7

Per mantenir calentes les creps
abans de muntar-les, és bo
conservar-les embolicades en
paper d'alumini.
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Preparem la massa de les creps
barrejant els ous, la sal, la farina
ilallet. Batem la massa i la coem
en forma de cercles en una pae-
lla untada amb mantega.

Piquem la ceba tendra i un all i els
fregim en oli. Quan tinguin color,
hi afegim la beixamel. Ho deixem
coure durant 10 minuts.

Tallem el bacalla i el salmo en
daus. Trinxem un all i el daurem
en una paella amb oli. Hi afegim
els daus de peix i els saltem. Mun-
tem les creps i les servim amb la
salsa beixamel.

Nutrients i beneficis

SALMO: conté vitamines A i D. La A
contribueix al manteniment, creixe-
ment i reparacio de les mucoses, pell
i altres teixits del cos. Es necessaria per
al desenvolupament del sistema nervi-
0s i per a la visio nocturna. La D regula
els nivells de calci en la sang i n'afavo-
reix I'absorcio i fixacio en els 0ssos.



RECEPTA RECOMANADA PER A LA TARDOR - HIVERN

UN BON BERENAR ES MES COMPLET S| HI AFEGIM CEREALS.
EN EL CAS D'AQUESTES GALETES, INCORPOREM LA CIVADA,

QUE ES MOLT RICA EN FOSFOR.

Ingredients

(4 persones)

115 g de mantega,

1 tassa de sucre (recomanem
que sigui more),

2 ous,

1 tassa de farina,

1/2 tassa de flocs de civada,
1 cullerada petita

de llevat

Valors nutricionals
(per persona)

VALOR ENERGETIC: 800 keal
PROTEINES: 98 g

LIPIDS: 115 g

HIDRATS: 50,7 g

FIBRA: 25 g

Nutrients
I beneficis

CIVADA: a banda del fosfor,
aporta una gran quantitat
d'hidrats de carboni,
minerals, vitamines i fibra.
La civada, juntament amb
la resta d'ingredients,
proporcionara molta
energia als més petits.

30 min
Dificultat: baixa

sucre fins a obtenir una massa homo-
genia. Fonem la mantega i I'afegim a la
mescla dels ous i el sucre.

2 Tamisem la farina i 'afegim a poc a poc a

/‘ Batem els ous i hi anem incorporant el

la mescla anterior junt amb el llevat. Tot
seguit, hi aboquem els flocs de civada.

Amb l'ajut d'una cullera, col-loquem
la barreja en una safata previament
untada amb mantega, deixant espai

entre galeta i galeta. Ho enfornem du-
rant 10 minuts.

A tenir en compte

Fer rebosteria a casa €s una bona manera
que els meés petits puguin menjar dolcos
que no siguin industrials; aquests conte-
nen greixos denominats “trans”, que conve
evitar. A més, aconseguir que ells mateixos
facin la mescla és una forma d'iniciar els
nens en la cuina sense perill.
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/a&r A /a&momx grw

Amb els anys apareixen canvis en els sistemes

i estructures organics, que predisposen a una
major fragilitat corporal. En consegtencia,

les persones grans redueixen la despesa
energetica, circumstancia a la qual se suma un
menor nivell d'activitat fisica. El resultat sol ser
una disminucio de la ingesta global per la menor
demanda en les necessitats diaries d'energia;
de manera que és molt important mantenir una
alimentacio saludable per tal de disminuir el risc
de patir els trastorns i malalties que sén més fre-
glents en aguesta etapa de la vida. Aixi mateix,
la disminucio de les ingestes, que habitualment
apareix amb I'edat, obliga a estimular I'apetit amb
receptes que resultin desitjables i gratificants.

La combinacié d'una dieta adequada amb

la practica regular d'activitat fisica adaptada

a les circumstancies personals, és la millor
garantia per poder gaudir d'un

envelliment saludable.
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‘ RECEPTA RECOMANADA PER A LA TARDOR - HIVERN

CremOs de carbassa i DOITO

Colesterol

*Substituim la sal per herbes

30 min
Dificultat: baixa

Ingredients

(4 persones)

1/2 carbassa,

1 patata,

1 porro,

1 cullerada de mantega,
1 pessic de sal,

1 polsim de pebre,

1,5 litres d'aigua,

2 cullerades d'oli d'oliva

Valors nutricionals
(per persona)

VALOR ENERGETIC: 152 keal
PROTEINES: 2,8 g

LIPIDS: 10,3 g

HIDRATS: 9.9 g

FIBRA: 4,2 g
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LA CARBASSA | EL PORRO SON VERDURES MOLT SALUDABLES
A QUALSEVOL EDAT |, DE MANERA ESPECIAL, RESULTEN MOLT
ADEQUADES PER ALS GRANS PER LA SEVA DIGESTIO FACIL.

Rentem i tallem la carbassa i en
traiem la pell i les llavors. Ren-
tem i tallem el porro.

Posem un raig d'oli d'oliva en
una cassola i hi fregim lleuge-
rament el porro. Hi agrequem la
carbassa i la patata. Ho salpe-
brem i cobrim les verdures amb
aigua salada bullent.

Ho deixem coure 20 minuts. Hi
afegim la mantega i ho triturem
fins a obtenir una crema suau.

iy abres gue... ?

La carbassa té un alt contingut
en fibra, per tant, és un aliment
amb un gran poder laxant.

Nutrients i beneficis

CARBASSA: és molt rica en minerals
com el calci i el magnesi, ens aporta
vitamina A, C, B6 i antioxidants. Esta
formada per un 90% d'aigua, per aixo
té poques calories.



RECEPTA RECOMANADA PER A LA PRIMAVERA - ESTIU

Colesterol Diabetis Hipertensio

A MES D'APORTAR ACIDS GRASSOS ESSENCIALS, LES
SARDINES ENS BRINDEN VITAMINA D, NECESSARIA PER AL
CORRECTE MANTENIMENT DELS 0SSOS.

Ingredients

(2 persones)

4 sardines fresques,

2 tomaquets,

1 bossa d'enciams barrejats,
2 grans d'all,

4 cullerades d'oli d'oliva,
2 cullerades de vinagre,
1 polsim de pebre,

2 fulles de llorer,

4 fulles d'estrago,

1 pessic de sucre,

1 ceba xalota

Valors nutricionals
(per persona)

VALOR ENERGETIC: 200 keal
PROTEINES: 11,8 g

LIPIDS: 14 g

HIDRATS: 6,7 g

FIBRA: 1,8 g

De few\/aarf»)f»
L'estiu és I'época en
qué més abunden les
sardines i quan son mes
gustoses.

]
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3

1 setmana - 30 min
Dificultat: baixa

Comprem unes sardines ben fresques i
demanem al peixater que les deixi netes i
obertes. Les congelem durant 3 o 4 dies.

Piquem ben fina la ceba xalota, la barre-
gem amb l'estrago, el pebre, el sucre, el
vinagre, el llorer i 'oli. Posem una capa
de sardines amb la pell cap per avall i les
reguem amb I'adob. Les cobrim amb pa-
per film i les deixem macerar a la nevera
3 0 4 dies.

Preparem una amanida amb els toma-

quets i la barreja d'enciams i, a sobre, hi
posem les sardines.

Nutrients i beneficis

SARDINES: peix blau amb un alt contingut
en greixos "bons". Aporten molt de calci. Si es
consumeixen en llauna, al menjar-nos I'espina,
aporten també fosfor.

La sardina fresca, el seito i el llucet son pei-
x0s que poden contenir anisakis, un parasit
que afecta sobretot el tracte gastrointestinal.
Les larves de l'anisakis es destrueixen amb la
congelacio, per aixo cal congelar el peix durant
més de 24 hores a -20° C.
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‘ RECEPTA RECOMANADA PER A LA TARDOR - HIVERN

Pasta de full de verdures al forn

Colesterol @ Diabetis

*Substituim la sal per herbes

30 min
Dificultat: baixa

Ingredients

(4 persones)

1 massa de pasta de full,

1 kg de fulles de bledes,

2 ous durs,

1 cullerada petita d'orenga,

1/2 litre de salsa beixamel

(A la pagina 18 s'explica com es
prepara la salsa beixamel i quins
ingredients calen)

Valors nutricionals

(per persona)

VALOR ENERGETIC: 425,5 keal
PROTEINES: 15,6 g

LIPIDS: 20,3 g

HIDRATS: 25,2 g

FIBRA: 10 g
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PREPARAR LA VERDURA EN FORMA DE PASTIS SEMPRE TE UN
RESULTAT AGRAIT. LES BLEDES SON UN LAXANT MOLT EFICAC,
IDEAL PER A CASOS DE RESTRENYIMENT.

Agreguem a la beixamel les
bledes, els ous durs picats i la
orenga.

Col-loquem la massa de la pas-
ta de full en un motlle amb la
barreja per sobre i l'introduim
al forn a 180° C durant uns 50
minuts.

De fahyaora)a
Les bledes es poden consumir

durant tot I'any, pero la millor
epoca €és la tardor i I'hivern.

Nutrients i beneficis

BLEDA: és diurética (pel seu abun-
dant contingut en aigua i potassi) i
laxant (per la seva riquesa en fibra).
En la seva composicid destaca el be-
tacarote, un poderds antioxidant que
contribueix a retardar l'envelliment
de les cél-lules. A més, és una verdura
refrescant i digestiva.



RECEPTA RECOMANADA PER A LA TARDOR - HIVERN

Diabetis  *Hipertensio

*Substituim la sal per herbes

Colesterol

LA GUARNICIO DE FRUITES, FONT DE FIBRA | NOMBROSES
VITAMINES, FA D'AQUEST POLLASTRE UN PLAT LLEUGER |
FESTIU A LA VEGADA, MOLT FACIL DE DIGERIR.

Ingredients

(6 persones)

1 pollastre,

3 grans d'all,

1 poma,

10 prunes seques,

8 orellanes,

50 g de panses,

2 gots de brou,

1 cullerada de Maizena,
12 cebes xalotes,

3 cullerades d'oli d'oliva,
1 pessic de sal,

1 polsim de pebre molt
(recomanem que

sigui negre)

Valors nutricionals
(per persona)

VALOR ENERGETIC: 500 keal
PROTEINES: 14,9 g

LIPIDS: 31,6 g

HIDRATS: 36,8 g

FIBRA: 7,4 g

]
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3

80 min
Dificultat: alta

Rentem, desossem i salpebrem el pollas-
tre. El farcim amb la poma, les orellanes,
les panses, les prunes i els alls, i el cosim
amb fil de cuina.

Col'loquem el pollastre en una safata, hi
aboquem l'oli i el brou. Introduim la safa-
ta al forn a 180° C durant uns 50 minuts.
Pelem les cebes xalotes i les saltem a foc
suau en una paella amb un xic d'oli.

Un cop cuit el pollastre, lliguem el brou
restant amb la Maizena. Servim el po-
llastre llescat i amb cebes xalotes als dos
costats.

A tenir en compte
Per desossar el pollastre es recomana
consultar a la botiga on s'hagi comprat.

Nutrients i beneficis

ORELLANES, PANSES | PRUNES: es poden con-
siderar un concentrat de vitamines, nutrients
i minerals. A més, sén molt riques en fibra i
afavoreixen el transit intestinal.
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‘ RECEPTA RECOMANADA PER A LA PRIMAVERA - ESTIU

CoOca de verdures amb formatge de Mad

Colesterol @ Diabetis

*Substituim la sal per herbes

60 min
Dificultat: mitjana

Ingredients

(4 persones)

400 g de farina,

1/2 litre d'aigua,

3 cullerades d'oli d'oliva,
1 kg de porros,

2 pebrots verds,

100 g de formatge (recomanem que
sigui tipus mao),

1/2 sobre de llevat,

1 pessic de sal,

1 polsim de pebre

Valors nutricionals

(per persona)

VALOR ENERGETIC: 522,5 kcal
PROTEINES: 17,7 g

LIPIDS: 32 g

HIDRATS: 74,4 g

FIBRA: 9,8 g

J. aé/bf que... ?

Per fer una variacio de la coca,
s'hi pot afegir mitja ceba ben
picada i una mica de tonyina

en conserva.
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MOLT SEMBLANT A LA PIZZA ITALIANA, AQUESTA COCA ES
DIETETICAMENT MOLT EQUILIBRADA, JA QUE INCORPORA
PROTEINES D'ALTA QUALITAT PROCEDENTS DEL FORMATGE.

Barregem en un bol la farina, la
sal, el llevat i I'oli. Ho amassem.
Formem una bola i l'estirem so-
bre una superficie enfarinada.
Novament fem una bola i la ta-
pem amb un drap de cuina net
durant 15 minuts.

Tallem els porros i els pebrots
en rodanxes, els salpebrem i els
ofeguem. Estenem la massa en
un motlle engreixat. Ho posem
15 minuts al forn a 180° C.

Espargim els porros i els pebrots
per damunt de la massa. Hi afe-
gim el formatge i la tornem a
enfornar 10 minuts a 130° C.

Nutrients i beneficis

FORMATGE: malgrat que cap aliment és
complet per ell mateix, la llet i els seus
derivats son els que estan més a prop
de ser-ho, ja que proporcionen una
gran quantitat i varietat de nutrients. El
formatge és basic per a nens, dones en
etapa de menopausa i esportistes.



RECEPTA RECOMANADA PER A LA TARDOR - HIVERN

Colesterol Diabetis  *Hipertensio
*Substituim la sal per herbes

DE LA SERIE OMEGA-3, MOLT IMPORTANT PER PREVENIR

EL PEIX BLAU, COM EL ROGER, ES RIC EN ACID LINOLENIC, o

PROBLEMES CARDIOVASCULARS.

Ingredients

(4 persones)

4 rogers,

el suc de 2 taronges,

la pell d'1 taronja,

el suc de 1/2 llimona,

1 porro,

1 culleradeta de Maizena,
14 cullerades soperes d'oli
d'oliva,

1 pessic de sal

Valors nutricionals
(per persona)

VALOR ENERGETIC: 494,6 keal
PROTEINES: 28,9 g

LIPIDS: 39,1 g

HIDRATS: 6,2 g

FIBRA: 0,58 g

Nutrients
| beneficis

ROGER: peix de baix
contingut caloric, ric en
vitamines, minerals, fibra

i substancies amb acci6 an-
tioxidant, que retarda I'en-
velliment de les cel-lules.

]
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30 min
Dificultat: alta

Netegem bé d'espines els rogers. Els sa-
lem i els passem per la paella amb un

raig d'oli.

Ofeguem la pell de taronja tallada en ti-
res en el mateix oli i hi afegim el suc de
taronja, el de llimona i la Maizena. Ho

fem coure a foc lent durant 5 minuts.

Amanim els rogers amb la salsa i els
acompanyem del porro, saltat prévia-

ment en una paella.

if Abres que... ?

S'ha d'evitar, sempre que es pugui, que
en les tires de la pell de taronja hi quedin
restes de la part blanca, ja que és molt
amarga. La temporada de les taronges és

del gener al maig.
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‘ RECEPTA RECOMANADA PER A LA PRIMAVERA - ESTIU

Gelatina verda de kiwi amb algues

Colesterol @ Diabetis @ Hipertensio @

30 min
Dificultat: baixa

Ingredients

(4 persones)

1 sobre d'alga Agar-Agar
(en botigues i supermercats
de productes naturals),

300 ml de suc de taronja,
200 ml de suc de pinya,

1 cullerada sopera

de sucre more,

3 kiwis,

2 rodanxes de pinya natural

Valors nutricionals

(per persona)

VALOR ENERGETIC: 149,5 kcal
PROTEINES: 2 g

LIPIDS: 1,3 g

HIDRATS: 31 g

FIBRA: 3,35 g

S aé/bf que... ?

Es pot utilitzar qualsevol fruita
de temporada en la preparacio
del pastis. També queda bo amb
maduixes i suc de llimona en
comptes de suc de pinya.

50

]
2

3

LA GELATINA ES UNA MANERA ORIGINAL DE MENJAR FRUITA.
UTILITZANT L'ALGA AGAR-AGAR EVITEM ELS COMPONENTS
QUIMICS DE LA GELATINA EN SOBRE.

Tallem els kiwis i la pinya en
rodanxes de mida mitjana. Els
disposem en un motlle de pre-
parar pastissos cuidant la pre-
sentacio.

Posem un casso al foc amb el
suc de la taronja i de la pinya i
el sucre more. Quan arrenqui el
bull, hi afegim I'alga Agar-Agar
i ho deixem coure durant 2 mi-
nuts aproximadament.

Abogquem els sucs en el motlle

amb la fruita i ho deixem refre-
dar a la nevera fins que qualli.

Nutrients i beneficis

PINYA | TARONJA: aporten vitamina
C, sals minerals i liquids que ajudaran
a mantenir una bona hidratacio.



RECEPTA RECOMANADA PER A LA TARDOR - HIVERN

Colesterol Diabetis @ Hipertensio

AQUESTES POSTRES AMB SORPRESA APORTEN L'ENERGIA
| EL SABOR DELS FRUITS SECS, AIXI COM LES PROPIETATS
HIDRATANTS DE LA POMA | LA FRUITA EN GENERAL.

Ingredients

(4 persones)

4 pomes golden,

2 cullerades de pistatxos,
2 cullerades d'ametlles
triturades,

2 cullerades de mel

Valors nutricionals
(per persona)

VALOR ENERGETIC: 515,1 keal
PROTEINES: 22,4 g

LIPIDS: 36,2 g

HIDRATS: 24,9 g

FIBRA: 3,4 g

|
2

50 min
Dificultat: alta

Escalfem el forn a 200° C. Rentem bé les
pomes i en traiem el cor.

Preparem una mescla amb les ametlles,
els pistatxos i la mel, i la introduim a
dins de les pomes. Les posem al forn en
un recipient durant 30 minuts.

Traiem les pomes del forn i les servim tot
seguit per evitar que es desinflin. Les re-
guem amb la salsa que ha quedat al fons
del recipient.

De fewyaara)a

Tot i que trobem pomes golden tot I'any,
la collita en els camps del nostre pais té
lloc entre el setembre i I'octubre.

Nutrients i beneficis

MEL: és un edulcorant natural. La seva con-
centracio en sucres la converteix en un ali-
ment caloric. Una cullerada de mel exerceix
una suau accio expectorant i antitusigena
i alleuja la irritacio de la gola. Pel seu efecte
lleument laxant, es recomana com a substitut
del sucre en cas de restrenyiment.
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NOUS ALIMENTS
nous habrts

EN L'ACTUALITAT HAN APAREGUT NOUS PRODUCTES AMB NUTRIENTS
AFEGITS QUE APORTEN SABORS NOVEDOSOS ALS MENJARS, ALHO-
RA QUE ENRIQUEIXEN LA NOSTRA DIETA AMB LES SEVES PROPIETATS
SALUDABLES.

Alinnents ﬁmab;m[;

Trobem multitud de productes que contenen elements nutrients: galetes
amb acids grassos afegits; lactis amb suplement de calci; cereals i sucs
amb omega-3... Aguests aliments enriguits contribueixen a mantenir o mi-
llorar el nostre estat de salut i benestar. No obstant aixo, s'han de consumir
en combinacio amb una dieta equilibrada.

Lactis amb suplement Aliments enriquits amb
de calci: indicats per retinol: la vitamina A,
a dones amb risc de es troba de forma na-
patir osteoporosi o tural en aliments com
durant la menopausa. el fetge, la pastanaga
Es recomanen per 0 el formatge gras |
als nens en edat de és indispensable, per
creixement, exemple, per a
Galetes, cereals i sucs la vista.
amb omega-3: l'ome-
» ga-3 és un acid gras
indicat per prevenir
problemes cardiovas-
culars.
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Suplements dietetics per millorar
els nivells de colesterol

Al mercat existeix una innombrable oferta de nutrients i suplements diete-
tics als quals s'atribueix un efecte beneficios sobre els nivells de greix de
la sang i la salut cardiovascular. Els estudis mostren que n'hi ha que tenen
algun efecte parcial sobre la pressio arterial o el colesterol, perd cap ha
demostrat efectes en la disminucio de la mortalitat cardiovascular.

La soja: es troba als iogurs, postres, llet, etc. Es un llegum que pertany
a la familia de la mongeta, ric en proteines (12 vegades més que la llet),
més baix en greix que la carn i amb nutrients que milloren els sistemes
circulatori i nervics. Prevé el restrenyiment i és ideal per a celiacs, al-
lergics a la lactosa i diabetics.

logurs, llet i margarines enriquides amb esterols: els
N esterols derivats de plantes tenen una estructura qui-

L "'ﬁ“ "‘*27 mica similar a la del colesterol. Es creu que els este-
W, ¥ o ) , \ N .
X e rols disminueixen el colesterol gracies a un mecanisme
) ]
~ gue n'inhibeix I'absorcio.

La fibra: les fibres solubles, per exemple, en de-
rivats de la civada, també contribueixen a reduir
el nivell de colesterol “dolent”. A més, ajuden a
millorar el transit intestinal.

Nous: també s'ha evidenciat que les dietes amb

nous, riques en acids grassos poliinsaturats, tenen be-
nefici en el control de lipids o greixos a la sang; aixo les
converteix en adequades per disminuir el colesteral,
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AQUi TROBARAS TOTES LES RECEPTES DEL LLIBRE ORGANITZADES
ALFABETICAMENT I SEGONS ELS GRUPS DE POBLACIO | SITUACIONS.

,Qecc/afeJ per & tots /Qccc/;fcj per & nens I Joves
RECEPTES PER ESTAR BE Bonitol a la planxa amb verdures 38
Amanida de pasta amb taronjai formatge 16 Creps de doble peix i crema 40
Amanida tebia de llenties amb pernil 20 Galets farcits d'espinacs 36
Cassola d'espinacs i ous 18 Galetes cruixents de civada 41
Compota de poma i pera dolca 27 Hamburguesa a la planxa 39
Crema suau de porros i patates 15 Pastis de pésols i xampinyons 37
Cuixa tendra de pollastre amb verdures 23
Daurada amb esparrecs verds 21 p
Flam de maté amb pinyons 25 m/pfefw ﬁ/achoMJ 7mm
Guisat verd de faves de soja 19 Coca de verdures amb formatge de Mad 48
Mero a la papillota amb suc 24 Cremés de carbassa i porro 44
Pastis combinat de datils i nous 26 Gelatina verda de kiwi amb algues 50
Sopa aromatica i cremosa amb fonoll 17 Mescla de verds amb sardines 45
Xai amb verdures i crema de iogur 22 Pasta de full de verdures al forn 46
Pollastre al forn amb varietat de fruites 47
PER ENDUR-SE A LA FEINA Pomes amb sorpresa dolca 51
Amanida d'espinacs amb maduixes 30 Rogers amb salsa de taronja 49
Arros classic tres delicies 29
Esqueixada de bacalla al punt de sal 31
Llu¢ amb salsa suau de piquillos 32

Pollastre guisat amb cervesa 33






Si desitges més informacio
sobre el projecte 'Vivir en Salud'
0 vols col-laborar en la seva difusio,
posa't en contacte amb nosaltres
al telefon 91 581 64 19
0 a la web www.vivirensalud.com






= Py

FUNDACIONMAPFRE  fersalut

Amb la col-laboracio de:

m Generalitat de Catalunya
{1l Departament de Salut



