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PRESENTACIO

ona part de les nostres relacions
socials s’articulen al voltant del
menjar. Parlem dels nostres pro-
blemes amb un aperitiu pel mig,
fem negocis mentre compartim un dinar,
quedem per sopar amb els amics i abun-
den els apats familiars durant el cap de set-
mana. Quedar amb algu per prendre un cafe
0 un te és una manera de dir que et ve de
gust passar una estona amb aquesta perso-
na. Son moltes i molt variades les situacions
en qué alimentacio és present en el nostre
dia a dia sense que siguem plenament cons-
cients que es tracta d’un dels aspectes que
meés incidéncia té en la nostra salut i en el
nostre desenvolupament.

alimentacio és, sens dubte, la rutina diaria
que meés pes té en el nostre benestar fisic.
Tots parlem, escoltem o llegim sobre lali-
mentacio i els beneficis o riscos que té sobre
el nostre organisme. Gracies als mitjans de
comunicacio i a les xarxes socials, cada cop
n’estem més conscienciats, perd en realitat
la majoria de la poblacid no sap com alimen-
tar-se correctament.

Les investigacions sobre pautes alimentaries
realitzades els Ultims anys ens condueixen a
conclusions que poden resultar sorprenents:
un percentatge elevat de la poblacié no s’ali-
menta bé, i en la nostra societat es detecten
cada vegada més casos de malnutricio im-

portant, tot i que tenim accés il-limitat a certs productes alimenta-
ris. Patologies com el sobrepés, lobesitat, 'anemia, osteoporosi, les
caries, les malalties cardiovasculars, la diabetis, el restrenyiment, els
trastorns digestius i algunes malalties degeneratives com lAlzheimer
o0 el cancer guarden, en molts casos, relacié amb lalimentacio que la
persona ha sequit al llarg de la seva vida. La dieta pot ser, si no la cau-
sa, si un dels factors que desencadenen aquestes malalties.

Hi ha moltes propostes saludables. Una de les més conequdes és
la dieta mediterrania, un conjunt de coneixements, practiques i tra-
dicions relacionats amb l'alimentacio, que van de la terra a la tau-
la, abastant els cultius, les collites i la pesca, aixi com la conserva-
cio, transformacio i preparacio dels aliments i, en particular, el seu
consum. La dieta mediterrania també es caracteritza pel seu compo-
nent social, per menjar en familia 0 en companuia, per la modera-
ci6 en les quantitats, la utilitzacio d’aliments locals i de temporada, i
per potenciar les activitats culinaries i gastronomiques.

No hi ha cap aliment que contingui tots els nutrients que Uésser
huma necessita. Hem de consumir diferents grups d’aliments per
poder mantenir una bona salut. La nutricidé és un camp complex en
el qual influeixen multitud de factors. Som conscients que no és facil
tenir una idea clara de quins aliments hem de menjar i en quina pro-
porcio, i la quantitat d’informacié que rebem diariament, no tota prou
rigorosa, no ajuda. En moltes ocasions, els mitjans de comunicacio
transmeten noticies amb més soroll que rigor, la veina del cinqué
ens recomana la seva dieta miraculosa, els famosos ens donen con-
sells sobre productes que només han provat durant anunci, etcéte-
ra. Aquests son alguns dels motius que donen origen a aquest llibre.

La nostra salut depen, en gran manera, del que mengem, i el que
mengem depen del que tenim a la nevera i al rebost, que no sén més
que el reflex de la nostra cistella d’anar a comprar.



No volem que aquest llibre sigui un tractat més de nutricio, volem
donar-li un enfocament senzill i proper, i demostrar que la nutricio
no és ciéncia-ficcido i que amb uns coneixements basics sobre la teo-
ria podrem saber com omplir les nostres neveres i rebosts de ma-
nera saludable.

Sabent triar, viurem millor.




ZONES
DE LA NEVERA
| EL REBOST

ALIMENTACIO SALUDABLE

Potser molts de nosaltres no som
capacos de definir-la o identificar-1a,
pero sobre el que no hi ha cap dubte

és que tots sabem que hem de sequir
una alimentacid saludable.

El concepte d’alimentacid saludable
consisteix a ingerir una varietat d’aliments
que ens proporcionen tots els nutrients
que calen per cobrir les nostres necessitats
nutricionals, mantenir la nostra salut

i prevenir ’'aparicio de malalties.
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Perqué una

ALIMENTACIO SIGUI SALUDABLE

ha de ser
EQUILIBRADA VARIADA
La quantitat d’energia ingerida i Consumir aliments de cada grup
consumida ha de ser la mateixa. i, dins de cadascun, triar diferents

aliments que en formin part.

La presentacid dels plats ha No ha de contenir contaminants
d’aportar plaer sensorial. ni toxics que comportin un risc
per a la salut.

RESPECTUOSA AMB EL MEDI AMBIENT

Preservant els recursos, generant el minim de residus possibles
i potenciant el desenvolupament agroalimentari local i els productes
de temporada.

Vet

La composicio exacta

d’una alimentacio saludable

depeén de les necessitats de cada persona (edat, sexe, habits de vida,
exercici fisic...), el context cultural, els aliments disponibles local-
ment i els habits alimentaris. No obstant aixo, els principis basics
de l'alimentacio saludable son sempre els mateixos.

o 6>

LANEVERA | EL REBOST SALUDABLES

La grafica més utilitzada en els darrers anys per orientar-nos sobre
els aliments que es recomana consumir i poder seguir una alimen-
tacio saludable és la piramide dels aliments. Nosaltres hem creat la
nevera i el rebost que hauriem de tenir a casa per poder seqguir unes
pautes alimentaries correctes.

En una nevera saludable recomanem
majoritariament la preséncia d’aliments frescos
i de temporada.

Atés que no tots els aliments es deterioren amb la mateixa rapidesa,
les neveres estan dissenyades perqué un habitacle tingui diferents
temperatures i conservi una gran varietat d’aliments (crus, cuinats,
peribles, no peribles, etcétera). Aixi doncs, a ’hora de col-locar-hi els
aliments, hem de tenir en compte el tipus d’aliment i la temperatura
de cadascuna de les parts de la nevera, i posar els aliments crus per
sota dels cuinats per evitar el risc de contaminacio.

11



LA NEVERA IDEAL

ha de tenir

eSS &

A la part superior, hi
posarem els aliments
que no necessiten tant
fred, com és el cas dels
LACTIS i dels aliments
ja cuinats (tancats her-
meéticament).

col-locarem els OUS, el
PEIX, la CARN i els de-
rivats carnis (us reco-
manem consumir pernil
serra, pit de gall din-
di cuit extra i pernil cuit
extra, i evitar, tant com
es pugui, la resta d’em-
botits).

En els calaixos o lleixes
inferiors, emmagatze-
marem les VERDURES
i FRUITES fresques i de
temporada.

12

Cada vegada que s’obre i es tanca la nevera es produeixen
canvis de temperatura, per aixo col-locarem a la porta els
aliments que no pateixen tant davant dels canvis bruscos
de temperatura, com és el cas dels amaniments (priorit-
zant les salses elaborades 3 casa), la llet i altres begudes.
[’aigua ha de ser la beguda per excel-léncia.

MENJAR PREPARAT

~ 2

MOSTASSA

DERIVATS CARNICS

GASPATXO

BEGUDES VEGETALS

VERDURES FRESQUES

.

J

VERDURES CONGELADES

PA CONGELAT

LS

s

Congelar els aliments n’allar-
ga la vida util, per aixo al con-
gelador col-locarem aquells
aliments que es consumiran
a llarg termini.

EL REBOST SALUDABLE

ha de tenir

[RX}

5 =
X |2 R

En un rebost saludable, recomanem la preséncia de cereals, llequms, fruita seca i lla-
vors, productes per cuinar i amanir com ara oli d’oliva verge extra, vinagre, sal i espe-
cies, altres conserves i un raco per a les patates, cebes i alls, mantenint tots els produc-
tes oberts ben tancats. |, per qué no, activar-nos al mati amb un bon café o te i després
de sopar donar-nos un capritx amb una unca de xocolata negra, com a minim del 80 %
(el 80 % de la rajola és cacau pur).

ESPECIES:
Aromatitzant
els plats amb
especies re-
duim el con-
sum de sal.

LLEGUMS
(seques o
en conserva).

GALETES
INTEGRALS
XO0COLATA

NEGRA 80 %

CUSCUS
PA INTEGRAL
ARROS INTEGRAL

VINAGRE

LLEGUMS
PEBRE

*
CONSERVES DIVERSES

CEREALS:
Prioritzar els
integrals
enfront dels
refinats.

GREIXOS (oli
d’oliva verge
extra, frui-

ta secailla-

TUBERCLES
(patates).

En definitiva, es tracta d’evitar els productes molt processats, ja que es caracteritzen
per contenir greixos poc saludables (greixos saturats i greixos trans), excés de sal, excés
de sucre, i gran quantitat d’additius alimentaris. El consum d’aquest tipus de productes
(begudes ensucrades o edulcorades, begudes alcoholiques, embotits i carns processa-
des, lactics ensucrats, salses industrials, plats precuinats, pastisseria industrial, mel-
melades i xarops, mantega i margaring, etcetera) s’han de deixar per a ocasions pun-
tuals i esporadiques.

13
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Freqiéncies de consum recomanades

AL DINAR | AL SOPAR

Per facilitar les eleccions alimentaries i el disseny de menu al dinar
i al sopar, no només en el dia a dia, sin6 també al llarg de la setma-
na, us recomanem les seguents freqiéncies de consum dels dife-
rents grups d’aliments:

PRIMERS PLATS

Tipus d’aliment Freqiiéncia setmanal

i

4-5 apats al dia

Q©

Greixos i proteines amb moderacio

\\I,I

S

Ingesta de ’energia necessaria
de cada grup

5

\]

Potenciar el consum de peix blau

Arros blanc i/o integral 1-2
Pasta blanca i/o integral 1-2
Altres cereals 1-2
Patates 0-2
Verdures crues

Verdures cuinades >7
Llegums 3-4

Tipus d’aliment

SEGONS PLATS

Freqiiencia setmanal

Ous 3-4
Carn 3-4
Peix 3-4

Tipus d’aliment

GUARNICIONS

Freqiiéncia setmanal

Verdures crues >4
Verdures cuinades >3
Patates / Cereals 0-7

Tipus d’aliment
Fruita fresca

Lacti

Freqiiéncia setmanal

>7
5-7

@ a

5 peces de fruita i verdura al dia

Cuina tradicional senzilla i sana

=0 ©

Practicar exercici fisic diari

Mantenir una hidratacio adequada

Altres recomanacions que cal tenir en compte:

-Larros, la pasta i els llequms es poden menjar com a segon plat
combinant-los amb un primer plat de verdura.

-Recomanem no menjar carn vermella (vedella, porc, bou, xai, cava-
[Li cabrit) més de 2 cops a la setmana.

-Es convenient variar els tipus de peixos, tant blancs com blaus, i
preferentment de pesca sostenible. També s’inclou en aquest grup

el marisc.

-L’aigua ha de ser la beguda per excel-léncia.

15
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ELS NUTRIENTS

Si consumim els diferents grups d’aliments en les freqiéncies de
consum recomanades, ens assegurem la ingestid de tots els nu-
trients que necessitem.

Aliments on podem trobar els

NUTRIENTS

Micronutrientrs (NO aporten energia)

Aliments on podem trobar els

NUTRIENTS

Macronutrientrs (aporten energia)

Farinacis, patates, llequms

HIDRATS HC complexos: ens proporcionen energia
DE CARBONI de manera progressiva al llarg del dia.
50-60 % HC simples: han de suposar menys del 10 %

de tot el que consumim al llarg del dia.

Carns, peixos, ous, llegums
Estan formades per aminoacids essencials

PROTEINES que el nostre cos no és capac de produir per
10-15 % ell mateix. Les proteines d’origen animal son

d’alta qualitat, formades per tots
els aminoacids.

Aceite de oliva, frutos secos, pescados
AG monoinsaturats y poliinsaturats:

LIPIDS O . o
GREIXOS greixos amb efectes positius sobre el nostre
organisme.

- 0,
30-35 % AG saturats: el seu consum excessiu fa que
augmentin els nivells de colesterol.

Verdures, farinacis, llequms
Fibra soluble: absorbeix aigua i ens ajuda a

FIBRA o - .
MINIM 30 G reduir I’'absorcio de sucres i colesterol.
’ Fibra insoluble: no absorbeix aigua i ajuda a

prevenir el restrenyiment.

Fruites i verdures
Nutrients vitals que tenen un gran nombre
de funcions per al nostre cos. Les vitamines
liposolubles es dissolen en greix; les vitamines
hidrosolubles es dissolen en aigua.

Llet, peixos, verdures
Nutrients vitals que exerceixen moltes
MlNERALS UA | A AVI qu X : IX
funcions i ajuden a mantenir el nostre cos

en un perfecte estat de salut.

17



ELS
FARINACIS

ENERGIAPERATOT EL DIA

Els farinacis son un grup d’aliments
molt rics en hidrats de carboni,

el que els fa ser molt energetics.

També son rics en vitamines del tipus B.
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QUINS ALIMENTS ELS COMPONEN?

Dins del grup dels farinacis trobem els cereals i els seus derivats (pa,
pasta, arros...), els tubercles (patata, moniato, iuca...) i els llequms
(cigrons, llenties, mongetes, pésols, soja...).

Els farinacis proporcionen energia, pero de forma progressiva. Prin-
cipalment aporten hidrats de carboni complexos, vitamines del tipus
B, minerals (com fosfor i potassi) i fibra (especialment els cereals in-
tegrals i els llequms).

Si consumim els cereals integrals, o aquelles varietats que habitual-
ment no es troben refinades (civada, blat tendre i quinoa), ens aju-
daran a reduir el colesterol i a millorar el transit intestinal per la seva
gran aportacio de fibra.

Els PSEUDOCEREALS

s6n una mena d’hibrid entre
els llegums i els cereals.

Un dels seus avantatges és que tenen tots els

Grups d’aliments dins dels

FARINACIS

Blat, blat tendre, arros, arros integral, arros

CEREALS salvatge, cuscus, civada, blat de moro, ordi, segol,
espelta, mill, bulgur, teff, polenta, sorgo, triticale.
TUBERCLES Patata, moniato, iuca.
LLEGUMS Cigrons, llenties, mongetes, faves, pésols, soja.
PSEUDOCEREALS Blat sarral, quinoa, amarant.

COM ES PODEN CONSUMIR?

Els cereals i els llequms, els podem consumir en forma de:

2R B o
@ (]

v 29

GRrA FARINA SEMOLA FLocs Pasta BEGUDES

VEGETALS

Les patates, segons els seus usos culinaris, les podem consumir de
diferents varietats:

PER FREGIR:
Agria, Spunta, Baraka, Nagore, Caesar i Bintje.

PER coure:
Spunta, Red Pontiac, Kennebec, Monalisa, Jaerla y Desirée.

PER A TRUITA:
Red Pontiac, Monalisa de Alava y Kennebec (para tortilla).

21
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QUANT HEM DE CONSUMIR?

En cada apat hem d’incloure algun aliment del grup dels farinacis.

Hem de consumir 4-6 racions/dia.

El pa ja es considera una racio i es recomana consumir-lo sobretot
amb esmorzar i el berenar. El consum de pa amb el dinar i el sopar
no és necessari si mengem un plat principal de cereals, patata (o al-

tres tubercles) o llequms.

En el nostre menu setmanal, recomanem incorporar els cereals i els
llequms com a plat principal, amb les freqiéncies de consum que
s’indiquen en la taula seglent.

La patata és molt facil d’incorporar a plats com les cremes de verdu-

res, verdura amb patata, llequms estofats, etcétera.

FreqUencia de consum dels

FARINACIS

Aliment Freqiiencia Racio Racio Mesura

setmanal (cru) (cuit) casolana
Arros 1-2 vegades 60-80 g 2104 1 tassa
Pasta 1-2 vegades 60-80g 210g 2 tasses
Altres cereals 1-2 vegades 60-80g 210g 1 tassa
Llegums 3-4 vegades 60-80¢g 175¢ % tassa
(Poagalttraes ubercles) 0-2 vegades 150-200g 150-2004g 1 u. mediana
Pa Diariament - 40-604g 2 llesques

23
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COM S’HAN DE CONSERVAR?

El pa ha de conservar-se a temperatura ambient, en un lloc sec pro-
tegit del sol, emmagatzemat en una bossa de paper o tela, o bé en
una caixa de fusta, ja que aquests materials li permeten respirar i
conservar la humitat, cosa que evita que es ressequi.

Larros, la pasta i els llequms secs, si els conservem en un recipient
tancat herméticament i en un lloc fresc, sense humitat i protegits
de la llum directa, es poden guardar entre un any i mig i dos anys.
Quan comprem pasta fresca, sempre ha d’estar envasada al buit, ja
que s’endureix en contacte amb laire.

Els llegums en conserva, com que s’han sotmes a un procés d’este-
rilitzacio, es poden conservar fins a cinc anys. Un cop obert el pot,
cal quardar la resta a la nevera i consumir-ho en breu.

Les patates fresques s’han de guardar en un lloc fosc i fresc, dins
d’un sac de tela o caixa de fusta amb escletxes perqué es puguin
ventilar i respirar. Mai s’han de ficar a la nevera. Lexposicid a la llum
fa que els nivells d’alcaloides creixin i que, de vegades, la pell es tor-
ni verdosa i la carn amarga. En aquest cas, es recomana pelar-les
fins a eliminar qualsevol area verda o, directament, rebutjar-les. La
temperatura ideal per conservar les patates és entre 71 10 °C: amb
més calor perden humitat i tendeixen a grillar-se; a temperatures
inferiors s’enfosqueixen i transformen part del midd en sucres, tor-
nant-se dolces i poc aptes per fregir.

Tots els farinacis, un cop cuits, es poden conservar entre dos i tres
dies a la nevera, sempre en un recipient tancat herméticament. Si
congelem laliment, es pot conservar durant mesos.

UN CONSELL

No cal deixar refredar del tot el menjar abans de guardar-lo
a la nevera: els aparells moderns es reajusten
rapidament després d'una entrada de calor.

Deixar el menjar a temperatura ambient perque

es refredi suposa un risc més gran.

Els pesols i els cacauets pertanyen a la familia
de les lleguminoses.

A partir d’ara sabras per sempre que els

25



26

A Petiqueta, ens fixarem...

1.

LA LLISTA D'INGREDIENTS, SI VOLEM COMPRAR UN PRODUCTE INTEGRAL:

-El pa és integral si el 100 % de la farina utilitzada és inte-
gral. Els ingredients del pa integral son: farina integral (de
blat, ségol, espelta...), aigua, llevat i sal.
-La pasta integral ha de portar en els ingredients «sémola in-
tegral de...», seguit del nom del cereal; un exemple de pasta
integral seria «sémola integral de blat dur» i un exemple de
pasta que no ho és seria «sémola de blat dur i segd de blat».
-Enelcas de l’arros, 'Unic ingredient que ha de ser-hi present
és «arros integral 100 %».

2.
ELS AL'LERGENS QUE CONTENEN,

SI SOM CELIACS O AL-LERGICS A CAP CEREAL O LLEGUM:
-Blat, ordi, segol, civada, kamut, espelta i triticale contenen
gluten.
-Larros, la quinoa i la patata no contenen cap al-lergen.
-Els llequms (excepte la soja) no son al-lergens de declara-
cio obligatoria, per tant no es remarcaran en la llista d’ingre-
dients de cap manera (negreta, majuscules o cursiva).

LA VALORACIO NUTRICIONAL:
-Podem posar més atencid en la quantitat de fibra en cereals
integrals i llequms.
-En el cas de les conserves, hem de tenir present que por-
ten sal afegida, de manera que ens podem fixar en la quan-
titat de sal.

27
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PER A EXPLICAR ALS AMICS

Curiositats!

Que son els cereals integrals?
El gra de cereal conté tres parts: sego, endosperma i germen. El
sego és la closca que protegeix el gra, on hi ha la fibra. El germen és
el lloc on hi ha l'embrid i és la part més concentrada en acids gras-
sos (omega 3) i vitamines. Refinar el gra és treure-li el segd i el ger-
men, i deixar-hi només 'endosperma, on hi ha el mido, i res més.

GRA INTEGRAL GRA REFINAT

Segod

Endosperma——

Germen

El pa integral no engreixa?
El paintegral engreixa tant o més que el pa blanc. De fet, el pa inte-
gral conserva el germen del cereal, que conté acids grassos i és pos-
sible que aporti més calories. Pero, encara que engreixi més, conté
més fibral | la fibra té poder saciant, beneficia la flora bacteriana i
disminueix 'absorcid d’acids grassos, colesterol i sucres.

Cal escorrer i rentar els llegums en conserva?
Les bones conserves només contenen llequms, aigua, salialgun an-
tioxidant. Si rebutgem el liquid que contenen les conserves, 'ano-
menat «liquid de govern», eliminem part de les vitamines hidro-
solubles i minerals de laliment, ja que generalment s’ha cuinat en
aquest liquid, pero també retirem gran part de la sal afegida, la qual
cosa és un benefici. Per tant, tu decideixes!

Quanta aigua he d’afegir a arros?

Tot i que la majoria de les varietats d’arros absorbeixen fins al tri-
ple del seu pes en aiqua, si hi ha massa liquid els grans cuits que-
den pastosos. Per cuinar-lo bé (obtenint un punt ferm i ben solt),
utilitza la mateixa quantitat d’aigua que d’arros i afegeix 2,5 cm
d’aigua addicional per compensar l’evaporacio. Els cassons de gran
diametre necessiten una mica més d’aigua perque ’evaporacio és
més gran.
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RECEPTA

WOK DE FIDEUS D’ARROS

AMB POLLASTRE | VEGETALS
Per a 2 persones

<125 g de fideus d’arros +Mitja ceba morada +Oli d’oliva verge extra

-1 pit de pollastre +1 grapat d’ametlles -Salsa de soja
+Mig pebrot vermell +1 grapat de pésols -Sésam

+Mig pebrot verd +1 grapat de xampinyons

b
Cuineu els pésols en aigua bullent fins
que estiguin cuits, després coleu i ajunteu
amb els xampinyons i les verdures.

1
En primer lloc, poseu al foc una casso-
3 amb aigua abundant i una mica de sal.
Quan arribi a l'ebullicié, aboqueu els fi-
deus d’arros a l'aigua, els coeu durant
4 minuts, coleu i remulleu amb aigua fre- 6

da per aturar la coccid. Reserveu. Finalment, talleu el pit de pollastre a tires

fines i poseu-lo en la mateixa paella a foc
alt. Coeu-lo per tots dos costats fins que

2
En una paella a part, torreu les ametlles estigui fet i lleugerament torrat.
uns minuts fins que estiguin rosses per
7

tots dos costats. Retireu i reserveu.
En un wok a foc mitja-alt, poseu una

mica d’oli. Afegiu els fideus cuits,
les verdures, els xampinyons, els pésols, _ e

les ametlles i el pollastre.
7NN/
: \\»‘,!)) D)

3
Talleu la ceba i els dos pebrots a tires fi-
nes i, en la mateixa paella i amb una mica
d’oli, salteu durant uns minuts a foc mitja.
Els vegetals han de quedar
Una mica cruixents. 8

) ))} NN u)j) .))))

Salteu-ho tot uns minuts.

Aboqueu la salsa de soja i removeu bé
per combinar els sabors.
Escampeu llavors de sésam i repartiu
en dos plats.

4
Netegeu i lamineu els xampinyons
i salteu-los de la mateixa manera que
les verdures. Aparteu amb la resta d’ali-
ments ja cuinats.

31

30



RECEPTA

AMANIDA DE BLAT TENDRE
AMB PESTO | VERDURES CRUES

Per a 2 persones

+50 g de blat tendre

+1 carxofa crua -8 g de nous

+2 Xampinyons crus

+3 tiges d’alfabrega fresca

Salsa Pesto:
+Oli d’oliva verge extra

-Suc de llimona

«Ya manat d’espinacs crus  +15 g de formatge Emmental -Sal i/o pebre (al gust)
tendres
1 4

Bulliu el blat tendre segons indica
el paquet (uns 25 minuts amb aigua
abundant). Escorreu i refredeu.

2
Renteu els xampinyons, eixugueu-los
i talleu-los a lamines fines. Netegeu les
carxofes fins a tenir els cors i talleu-los
a lamines fines. Saleu.

3

Si heu de trigar una estona a menjar,
guardeu els cors i els xampinyons amb
una mica d’oli i llimona per sobre.
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Per al pesto:
ratlleu el formatge i tritureu-lo amb la
resta d’ingredients. Salpebreu.

>
Barregeu els espinacs nets amb el blat,
les carxofes i els xampinyons.

6

Serviu amb el pesto a banda.

RECEPTA

CIGRONS AMB ESPINACS

Per a 2 persones

+150 g de cigrons secs 250 g de tomaquet madur

+150 g de bacalla dessalat

<125 g d’espinacs frescos

1

Poseu els cigrons en remull el dia ante-

rior. Cendema, renteu-los i poseu-los a
coure en aigua calenta i afegiu el llorer. Es

important retirar lescuma que es forma

quan comencin a bullir i no tallar mai la
coccio, que, depenent de diversos factors,

pot prolongar-se de 2 a 3 hores.

2

Bulliu els espinacs amb poca aigua i sal.

+1 ceba mitjana

+2 grans d’all

-1 fulla de llorer
-Oli d’'oliva verge extra

-Sal i/o pebre (al qust)

3

En una cassola feu un sofregit amb els
alls, la ceba i els tomaquets.

4
Quan estigui fet el sofregit, hi afegiu els
cigrons cuits, els espinacs, el bacalla a
trossets i, a continuacid, una mica de brou
de coure els cigrons o bé aigua.

5

Deixeu que arrenqui el bull

i serviu a continuacio.
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FRUITES |
VERDURES

COMBUSTIBLE

PER A LES TEVES
DEFENSES | LA VITALITAT
QUE EL TEU COS NECESSITA

El grup de les fruites i les verdures es
caracteritza per ser molt variat pel que fa a
colors, formes i sabors, pero tenen en comu
que son una font de vitamines i minerals
necessaris per al bon funcionament

de les nostres defenses i del nostre cos,
aixi com una gran font de fibra, que ens
ajuda a regular el transit intestinal.
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QUINS ALIMENTS LES COMPONEN?

Tant a les fruites com a les verdures podem trobar una gran varie-
tat de productes:

Fruites: Poma, pera, kiwi, platan, papaia, mango, maduixes, nabius, al-
vocat, llimona, taronja, llima, mandarina, préssec, nectarina, préssec
pla (o paraguaia), raim, gerd, magrana, cirera, pinya, pruna, etcetera.

Verdures: Bledes, espinacs, broquil, coliflor, créixens, enciam, esca-
rola, pebrot, ceba, pastanaga, xampinyons, bolets, porro, carbasso,
alberginia, carbassa, cogombre, carxofes, etcétera.

36

COM ES PODEN CONSUMIR?

Un dels grans avantatges de les fruites i verdures és que podem
gaudir practicament de totes tant crues com cuinades, encara que
hi ha vitamines (vitamina C i vitamines del grup B) que es perden
durant la coccid per accio de la calor o sén sensibles a la llum solar.
Per aix0, és important incloure en la nostra dieta tant fruites i ver-
dures crues com cuinades per aixi poder aprofitar al maxim les se-
ves propietats.

Tal com hem comentat, el grup de les fruites i verdures és molt ver-
satil i ens serveix per preparar elaboracions molt variades. Podem
consumir-les senceres, en amanida, en crema, en puré, en batuts,
en sucs, etcetera, pero U'ideal és que la majoria de les racions que
CONSUMIM Siguin senceres i crues, sempre que sigui possible, ja que
d’aquesta manera aporten major sacietat, més nutrients i més fibra.

I

La coccid ajuda a fixar la

la consumim cuita.

i per aixd és més beneficiosa quan

anticancerigenes, de manera que €s recomana
cuinar-lo al vapor durant poc temps.

que es perd fycilment amb la calor, per la qual cosa

es recomana consumir-los crus en amanides,

gaspatxos, etcetera.

UN CONSELL

En bullir les verdures es perd al voltant d’un 50 %
de les vitamines i en cuinar-les al vapor
tan sols se'n perd un 10 %?
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LES VITAMINES | EL COS HUMA

En l'esquema seglent podem veure les principals vitamines i mine-
rals que ens aporten les fruites i verdures i els beneficis de cadas-
cun sobre el nostre cos:

,- Vitamina Be

Vitamina A . U T E A
........................... R L’ FUNCIONS DEL CERVELL.

Aliments de color taronja,
groc i vermell:
Pastanaga, carbassa,

tomaquet, pebrot.

MANTENIMENT D’0SS0S
| DENTS.

Calci en espinacs, col,
broquil i nap.

PROTECCIO DE LES CEL-LULES
CONTRA L’OXIDACIO.

.......................... N Moniato.
Reroratesorrenses N 7 A0 N B e
| AUGMENTA L’ABSORCIO .
-~ - - .
DE FERRO. - Potasi

Citrics, fruits vermells,
pebrot, Kiwi, papaia.

CONTRACCIO MUSCULAR

Platan, melo, albercoc,
broquil, espinacs,
escarola.

DESENVOLUPAMENT DE NOVES
CEL-LULES. IMPRESCINDIBLE

| REGULACIO DE LA HIDRATACIO.

DURANT L’EMBARAS.

Verdures de fulla verda,
esparrecs, platan, alvocat,
taronja, melo.
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PELL 1 PRODUCCIO
D’HORMONES.

QUANTES RACIONS HEM DE CONSUMIR?

Es recomana consumir un minim de 5 racions de fruites i verdures
al dia. La combinacio més freqient acostuma a ser 3 peces de frui-
ta i 2 verdures, pero es poden menjar totes les que es vulgui, sem-
pre que no substitueixin un altre grup d’aliments.

Racio diaria
Fruites 100-200¢g
Verdures 150-250g

Tipus d’aliment

Tipus d’aliment Mesura casolana

Poma, pera, taronja, etcetera 1 peca mitjana

(la que cap en una ma)

Mandarines 2-3 peces
Platan 1 peca mitjana
Albercoc, pruna, etcétera 3-4 peces
Cireres, maduixes, raim, etcétera mig bol
Meld, sindria 2 talls
Verdura Un plat fons

(o la que cap en dues mans juntes)

COM S’HAN DE CONSERVAR?

Les fruites i verdures no s’han de conservar totes a la mateixa tem-
peratura, de manera que algunes caldra guardar-les a la nevera per
retardar-ne el deteriorament i altres es poden emmagatzemar a
temperatura ambient al rebost en un lloc fresc i sec. Sequint aques-
tes recomanacions, també conservarem millor el seu sabor i la seva
qualitat.

Dins de la nevera les col-locarem en els calaixos inferiors dissenyats
per a aquest grup d’aliments, d’aquesta manera ens assegurarem
que la temperatura i la humitat son les adequades.
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Si comprem fruites i verdures fresques és important que, en arribar
a casa, retirem la terra, les fulles i les parts danyades per tal de no
contaminar altres aliments i retardar-ne el deteriorament. Tot i que
les netegem per guardar-les correctament, just abans del consum
és imprescindible rentar-les sequint les recomanacions de ’Agéncia
Espanyola de Consum, Seguretat Alimentaria i Nutricio (AECOSAN):

‘Encara que anem a pelar-les, cal rentar-les sota un bon raig d’ai-
gua fregant amb els dits 0 amb raspalls especials, per no contami-
nar els estris de cuina i evitar que els germens i la bruticia passin a
la carn dels aliments.

-Assequeu amb paper de cuina, no amb un drap, ja que pot estar
contaminat.

Es recomana [’Gs de lleixius aptes per a 'Us alimentari si anem
a consumir fruites i verdures crues, especialment en el cas de les
embarassades. Només cal submergir els aliments en aigua amb
lleixiu durant 5 minuts i aclarir després amb aigua abundant.

-Utilitzeu estris i superficies netes i renteu-vos bé les mans abans
de la seva manipulacio.

‘Perqué ens durin més temps fresques, si decidim guardar-les en
bosses o recipients, cal que aquests tinguin foradets perqué pu-
quin respirar.

Per allargar la vida de fruites i verdures sense perdre practicament les
seves vitamines i minerals, també podem conservar-les al congela-
dor. Per mantenir-ne la qualitat cal protegir-les amb algun embolcall o
bossa. No obstant aixo, la textura d’alguns aliments, especialment les
fruites que tenen un major contingut d’aigua, es pot veure alterada.

Recomanacions per a la

CONSERVACIO DE FRUITES | VERDURES

NEVERA

REBOST

FRUITES

Albercocs, mores, gerds,
nabius, cireres, raim, maduixes,
figues, fruita tallada, pomes
i peres madures.

Pomes, peres, platans, bananes,
taronges, mandarines, llimones,
aranges, kiwis, alvocats,
préssecs, prunes, nectarines,
pinya, sindria, meld, magrana,
mango, papaia i caqui.

VERDURES

Carxofes, mongeta tendra,
hortalisses de fulla (bledes,
enciam, endivies, espinacs,
escarola, col, etcétera), broquil,
cols de Brussel:les, coliflor,
pastanagues, api, porros, naps,
cebes tendres, xampinyons,
raves, blat de moro, créixens,
verdures de quarta gamma.

Pebrots, tomaquets, alls,
alfabrega, cogombre, remolatxa
i carbassa.
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A Petiqueta, ens fixarem...

En el cas de fruites i verdures, Uideal és comprar-les a granel, fres-
ques i sense necessitat d’etiquetes, pero al mercat trobem productes
elaborats amb fruites i verdures que son bons processats i que ens
faciliten una mica el dia a dia dels nostres apats:

«Fruites i verdures de quarta gamma, és a dir pelades, renta-
des i tallades, que venen envasades, al buit o en atmosfera
modificada, i llestes per al consum.

-Fruites i verdures congelades.

+Fruites i verdures en conserva.

e 1.
FRUITES | VERDURES DE QUARTA GAMMA O CONGELADES:
els Unics ingredients que han d’aparéixer son el que veiem
a lenvas. Per exemple, en un mesclum d’enciams: enciam

iceberg, escarola, ruca i brots d’espinacs; o en una bossa de
mongetes tendres congelades: mongetes tendres.
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we 2.
CONSERVES DE FRUITES:
Hi solen afegir sucs de fruita, almivar o sucres. Qualsevol ad-
ditiu que s’inclogui en el producte s’haura de veure reflectit
en la llista d’ingredients; en aquest cas l'ideal és que la fruita
sigui en el seu propi suc, i no en almivar o amb sucres.

VERDURES EN CONSERVA:
Poden portar el seu propi liquid de coccio. A la llista d’ingre-
dients n’han d’aparéixer tots els que s’hagin utilitzat per a la
coccio, o solucions salines com el clorur de sodi.

e 4 ...
CREMES Y SOPES FREDES DE VERDURES:
| no ens oblidem de les cremes i sopes fredes de verdu-
res com el gaspatxo o el salmorejo, que son un recurs molt
Util i poden ser una opcio saludable si a la seva llista d’in-
gredients nomeés apareix: aigua, les verdures utilitzades, oli
d’oliva i sal.
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PER A EXPLICAR ALS AMICS

Curiositats!

La pruna és la fruita que té més fibra?
Segurament creus que la taronja o la pruna son les fruites que tenen
meés fibra i les millors per prevenir el restrenyiment, pero les fruites
amb meés fibra son els gerds, que aporten 6,7 g per cada 100 g, i les
mores, que n'aporten 6 g. En general, els fruits vermells sén una bona
font de fibra. ELKiwi, el platan, la pinya i les fruites amb pell (poma, pera,
nectarina, préssec, pruna) aporten al voltant de 2 g per cada 100 g. Per
sota, l'albercoc, la taronja, la poma pelada, la mandarina i el raim.

Quina és la fruita amb major contingut de vitamina C?
No, la taronja no és la fruita amb major contingut de vitamina C. EL kiwi
(68 mg) i la maduixa (57 mg) tenen més quantitat de vitamina C que
la taronja (52 mg), i molta més que les mandarines (41 mg), per cada
100 g de producte. Si fumes, has de prendre el doble de vitamina C que
una persona no fumadora, ja que el tabac destrueix aquest nutrient.

La vitamina C cura els refredats?

Aquest és un dels mites alimentaris que ha anat passant de generacio
en generacio. Si que és veritat que una aportacio correcta de vitamina C
diaria a través de la nostra alimentacid ajuda a prevenir o reduir la du-
rada d’un refredat, ja que aquesta vitamina és imprescindible per man-
tenir fort el nostre sistema immunitari i les nostres defenses davant de
les infeccions. Perd si no consumim habitualment fruites i verdures ri-
ques en aquesta vitamina, un suc de taronja no ens curara el refredat.

Les mongetes tendres es poden consumir crues?
Les mongetes tendres no s’han de consumir crues. A més de resul-
tar indigestes, posseeixen una substancia toxica anomenada faseo-
lina que s’elimina durant a coccio.

RECEPTA

+3-4 rodanxes de pinya natural

BATUT D’ESPINACS | PINYA

Per a 2 persones

. Poseu tots els ingredients al got de la ba-
+50 g espinacs crus

tedora, afegiu aigua i tritureu fins a acon-
seguir una barreja homogenia.

continuen respirant una vegada recol-lectades.
No totes tenen la mateixa activitat de respiracio
i és convenient guardar-les, bé sigui en la nevera
o en el rebost, segons el seu ritme.
Aixi s’evitara que s’alterin rapidament aquelles

amb una respiracié menor com, per exemple,
taronges, llimones o pomes.
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RECEPTA

WOK DE VERDURES

AL CURRI
Per a 2 persones

-Mig carbasso

+50 g de carbassa +6 xampinyons

+70 g de pebrot vermell -Llavors de sésam

+Oli d’oliva verge extra

-Mitja alberginia +3 culleradetes de curri -Sal

1

Renteu, peleu i talleu les verdures.

2
Tireu una cullerada d’oli a la paella i,
quan estigui ben calent, afegiu les ver-
dures i salteu durant uns 10 minuts
sense que s’arribin a estovar.
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3
Afegiu una mica de sal i les dues cullera-
detes de curri i remeneu fins que les ver-
dures quedin ben cobertes de curri.

4

Retireu del foc, serviu i escampeu les lla-
vors de sesam per sobre.

RECEPTA

GELAT CASOLA DE FRUITES DEL BOSC

Per a 2 persones

4 maduixes -8 mores -Motlles de gelat
+8 nabius -8 gerds
1 3

Ompliu els motlles amb la barreja
i poseu-los al congelador almenys
durant 3 hores.

Renteu les fruites amb aigua.

2
Poseu al got de la batedora tots
els ingredients i bateu fins a aconseguir la
textura desitjada; es pot triturar poc i bé
deixar que es notin alguns trossets o ba-
tre fins a aconsequir una barreja homo-
génia.

4

Retireu del motlle i... a gaudir!
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ELS
LACTIS

ENS FAN FORTS
| ROBUSTOS

Els lactis son aliments molt complets
que ens proporcionen nutrients de tot
tipus: proteines, hidrats de carboni
(lactosa), greix, vitamines (B,,, A i D)

i minerals (calci i fosfor)
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QUINS ALIMENTS ELS COMPONEN?

Els productes lactis deriven de la llet. La llet natural és una substan-
cia liquida i blanca que quan és processada dona com a resultat:

LLET NATURAL

Llet en pols
Llet evaporada
Llet deshidratada .
Llet concentrada
Llet condensada

. Altres:
Lactis fermentats:
. . Formatges quallada, nata,
iogurt, quefir
mantega

I
.

COM ES PODEN CONSUMIR?

Podem consumir la llet sola i/o en forma d’algun dels seus derivats.
Limportant és saber quins son els productes lactis més saludables,
entre els quals volem destacar:

- logurt natural i quefir natural.

- Formatges frescos i baixos en greix.

QUIN TIPUS DE LLET TRIEM:
SENCERA, SEMIDESNATADA O DESNATADA?

Els tipus de llet es diferencien pel seu contingut en greix, que és
més elevat en la llet sencera.

Si prenem com a referéncia la poblacio que esta en normopes, que
no sobrepassa les racions de lactis recomanades i que segueix una
dieta equilibrada, es pot alternar el consum dels diferents tipus de
llet, ja que en el greix lacti hi ha dissoltes vitamines importants com
laAilaD.

FreqGencia de consum de

LLET | PRODUCTES LACTIS

Aliment Freqiiencia diaria Racio Mesura casolana
Llet 1-3 vegades 200 ml 1 got
logurt natural 1-3 vegades 250¢g 2 iogurts
Formatge fresc 1-3 vegades 80-125¢ 1 pocié individual
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COM S’HAN DE CONSERVAR? A Petiqueta, ens fixarem...

La llet més consumida és la llet UHT, que comprem en tetrabric. Fins

al moment d’obrir ’envas es pot mantenir a temperatura ambient,

perd un cop obert cal guardar-lo a la nevera (al capitol 2, a la «ne- TIOGURT

vera saludable» s’indica el lloc adequat per a la seva conservacio). Ha d’indicar «logurt natural» i els seus ingredients han de
ser, unicament, llet i ferments lactics.

En els comercos d’alimentacio, la llet fresca, els iogurts i els format-

ges frescos i baixos en greix estan sotmesos a temperatures de re- FORMATGE
frigeracio. A casa els hem de conservar de la mateixa manera, és a Ens fixarem que el percentatge gras sigui menor del 25 %. Al-
dir, a la nevera (vegeu la «nevera ideal» a la pagina 12). guns exemples son: formatge fresc, mato i mozzarella.

LLET I FORMATGE FRESC
Sobretot, en el cas de la llet (un cop obert el recipient) i el for-
matge fresc, atendrem a les indicacions de ’envas per saber

en quant temps els hem de consumir, ja que son aliments que
es deterioren en pocs dies.

ATENCIO!
Per a les persones al-lergiques a la proteina de la llet és de vi-

La llet UHT i La Llet pasteuritzada tal importancia saber que no poden consumir la llet i els pro-
(o llet fresca) es diferencien en el ductes lactis SENSE LACTOSA.

a qué han estat sotmeses:

Pasteuritzacio — 80-1 00 °C
UHT — 150 °C

Aixo fa que la llet UHT
es conservi mes temps.
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PER A EXPLICAR ALS AMICS

Curiositats!

Els anomenats «postres lactis»
Es cert que un dels ingredients principals de les natilles, la crema
catalana, Uarros amb llet, el flam i alguns gelats és la llet, pero aixo
no vol dir que siguin productes lactis, i menys encara que siguin sa-
ludables. En aquest grup no incloem la quallada, que si que deriva
de la llet.

Son millors els productes sense lactosa?

En els Ultims anys s’esta generalitzant la tendéncia a consumir pro-
ductes sense lactosa per considerar que aquest sucre natural de la
llet és perjudicial. La lactosa només esta contraindicada en persones
diagnosticades com a «intolerants a la lactosa». Les persones que
no pateixen aquesta intolerancia no tenen per qué deixar de prendre
lactis «normals», ja que no es consideren més dolents per a la salut
que els que no contenen lactosa.

RECEPTA

SALSA DE IOGURT

Per a 2 persones

+1 iogurt natural +Mig got de suc +Oli d’'oliva verge extra

1 gra d’all de llimona natural -Sal

+2 fulles de menta fresca +Pebre negre molt

1 4
Aboqueu el iogurt en un bol. Barregeu bé fins a obtenir una salsa ho-
mogenia.

2

Peleu i piqueu el gra d’all i afegiu-lo. 5
Piqueu les fulles de menta fresca amb

3 el ganivet i afegiu-les a la salsa de iogurt.
Incorporeu també el suc de llimona, Barregeu tot fins que la menta s’hagi in-
la sal, el pebre i un rajoli d’oli d’oliva. corporat bé a la salsa.
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LA
CARN

UNA FONT RICA EN PROTEINES
| FERRO BENEFICIOSA

PER MANTENIR ELS MUSCULS
FORTS | SANS

La carn esta formada principalment

pels musculs i les visceres dels animals.
Es pot classificar en carn blanca i carn
vermella. La diferéncia principal és

el contingut en ferro, ja que les carns
vermelles en tenen molta més quantitat
i,a més, son més sucoses pel seu major
contingut en greixos, inclosos els saturats.
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QUINS ALIMENTS LA COMPONEN?

CARN BLANCA

Pollastre, gall dindi i conill.

Vedella, cabra, ovella, porc, xai, cavall, bou,
animals de caca, visceres, etcetera.

CARN VERMELLA

La carn conté proteines d’alt valor biologic i ferro amb gran capaci-
tat de ser assimilat per lorganisme. Conté també alts valors de greix
saturat i colesterol, pero depenent del tipus d’animal del qual prové i
del tipus de tall, el seu contingut varia. Per exemple, les visceres te-
nen un major contingut en colesterol. La carn també proporciona vita-
mines del grup B, vitamines Ai D i minerals com zinc, fosfor i potassi.

D’altra banda, podem trobar la carn processada, que ha sofert un pro-
cés de transformacid mitjancant salad, fermentacio, curat, fumat o
d’altres. A través d’aquests processos es pot aconseguir una millora
de les seves caracteristiques organoléptiques i/o de la seva conserva-
cio. Alguns exemples de carns processades son els embotits, el per-
nil, el bacd, les salsitxes, la carn picada, etcetera.

COM ES POT CONSUMIR?

Hem de tenir en compte que en la carn crua existeixen microorga-
nismes que poden provocar intoxicacions alimentaries. Per aixo és
convenient cuinar bé la carn abans de consumir-la per millorar la
seva digestid i per assegurar-nos que s’eliminen aquests microor-
ganismes.

Depenent del métode de coccio, la carn pot perdre nutrients durant
el procés. El bullit, el quisat i la coccid a foc lent a baixes temperatu-

res fa que es perdin gran part de les vitamines del grup B, llevat que
també es consumeixi el liquid de la coccio.

La coccio de la carn a altes temperatures durant molt de temps,
com ara els fregits i el rostit a la graella, pot conduir a la forma-
ci6 de compostos toxics que augmenten el risc de contraure algu-
na malaltia. Es pot minimitzar aquest efecte eliminant els dego-
tejos i fent servir greixos saludables. En canvi, sofregir la carn o
fer-la a la planxa implica cuinar amb una mica de greix a altes tem-
peratures, pero durant curts periodes de temps. Per tant, es mini-
mitza la produccid de compostos toxics i es manté la carn tendra i
amb bon gust.

Des del punt de vista saludable, les millors coccions son la coccio a
pressio i la coccio al buit, ja que ens proporcionen una bona retencio
de nutrients i no cal utilitzar greixos.

Per assegurar-nos que
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QUINA QUANTITAT HEM DE CONSUMIR?

Es recomana consumir de 3 a 4 racions de carn per setmana, sem-
pre prioritzant-ne les parts més magres. UAgéncia Internacional per
a la Investigacio del Cancer (AlIC) afirma que la carn vermella afa-
voreix 'aparicio d’aquesta malaltia, per aixo es recomana no consu-
mir-la més de dos cops a la setmana. També les carns processades
afavoreixen 'aparicio del cancer i, a més, tenen un gran contingut
de greixos saturats, colesterol, sucres i sal, de manera que s’han de
consumir de manera ocasional.

S’ha de prioritzar el consum de carn blanca ja que, encara que el seu
contingut en ferro és menor, aporta proteines amb un major valor
biologic, conté menys greixos saturats i colesterol, de manera que
és més facil de digerir i més adequada per prevenir les patologies
cardiovasculars.

COM S’HA DE CONSERVAR?

Cal pensar a perjudicar el menys possible la cadena del fred. Esadir,
hem d’intentar escurcar el temps que transcorre entre la compra de
la carn al supermercat i la conservacid a la nevera o al congelador.

A'la nevera és convenient emmagatzemar la carn separada del peix,
a la part central i en recipients nets i tancats hermeticament, per
evitar que degoti i es produeixi contaminacio amb altres aliments.
La carn picada es pot mantenir entre 1 i 2 dies a la nevera, mentre
que la carn crua i cuita hi pot estar entre 2 i 3 dies.

A ’hora de descongelar la carn és preferible fer-ho a la nevera i cui-
nar-la com més aviat millor. Si aquest procés es realitza a tempera-
tura ambient, augmenta la probabilitat de creixement de microor-
ganismes patogens.
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A Petiqueta, ens fixarem...

CARN FESCA

Quan anem a comprar carn fresca, refrigerada o congelada, a
etiqueta s’ha d’informar sobre la relacio entre la carn i Uani-
mal, el lloc de naixement, engreix i sacrifici, i la data del sa-
crifici. Per avaluar el grau de frescor ens hem de fixar que la
peca de carn sigui ferma, de textura no gelatinosa i de color
uniforme. Si la carn presenta un to marro, morat o una mica
verdos, vol dir que no és fresca. Si s‘observa un excés d’ex-
sudat vol dir que la carn no ha estat ben envasada o no s’ha
descongelat bé.

CARN PICADA

Quan comprem carn picada hem de fixar-nos que compleixi
els estandards de qualitat, és a dir, que el 100 % del produc-
te sigui carn i que contingui com a maxim 20 g de greix per
cada 100 g de producte. En els preparats de carn picada el
percentatge de carn oscil-la entre el 70 % i el 97 %, i és obli-
gatori que s’especifiqui a l’etiqueta, aixi com la resta dels in-
gredients (sal, espécies, cereals, aigua, etcétera).

DERIVATS CARNIS
Quan anem a comprar derivats carnis és preferible triar el
pernil serra, el pit de gall dindi cuit extra o el pernil cuit ex-
tra, evitant, en la mesura que sigui possible, la resta d’embo-
tits. En qualsevol cas sempre és preferible optar pel que con-
tingui un major percentatge de carni una menor presencia de
sal, sucre i additius.

PER A EXPLICAR ALS AMICS

Curiositats!

Descongelar la carn al microones: si o no?
El metode ideal per descongelar la carn és a la nevera. En cas de
voler descongelar-la en poc temps, una bona opcid és utilitzar el
microones, ja que, en ser un procés rapid, Ualiment esta molt poc
temps a temperatures en que els organismes es reprodueixen.

Quan cal salar la carn?
La sal comenca a atreure la humitat de 3 carn tan sols un parell de
minuts després d’afegir-la. Aquesta aigua es combina amb la capa
superficial de sal per formar una cobertura humida de salmorra fina.
Per tant, és millor salar la carn una estona abans de la coccio, ja que
’estova en «desnaturalitzar» les proteines de la superficie, de ma-
nera que, després d’uns 40 minuts, la carn esta més tendra.
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RECEPTA

POLLASTRE AL CHILINDRON

Per a 2 persones

+Mig pollastre trossejat +Mig pebrot verd +15 g de farina integral
sense pell +Mitja ceba -Mig got de vi blanc
+2 tomaquets madurs +2-3 grans d’all +Oli d’oliva verge extra
+Mig pebrot vermell +1 patata mitjana +Sal, pebre y llorer
1 4

Salpebreu i enfarineu els trossos
de pollastre.

2

Escalfeu una mica d’oli en una cassola
i ofequeu la carn. Retireu i reserveu.

3
Peleu i piqueu alli la ceba i sofregiu a
foc molt lent durant 5 minuts a [a mateixa
cassola on s’ha ofegat el pollastre.

64

Talleu els pebrots a daus
i incorporeu-los, juntament amb el llorer,
al sofregit. Deixeu coure uns 5 minuts més.

5
Peleu i ratlleu els tomaquets i afegiu-los
a la cassola. Remeneu i salpebreu segons
el vostre gust.

6

Un cop les verdures estiguin cuites, afegiu
les patates a daus i incorporeu el vi blanc.

7

Coeu a foc lent fins que el pollastre esti-
qui tendre (uns 15-20 minuts).
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EL

PEIX

| EL
MARISC

FONT DE GREIXOS
CARDIOSALUDABLES
PER AUN COR SA

Els peixos es caracteritzen pel seu gran
contingut en aigua, greixos saludables

i proteines facils de digerir i d’un alt valor
biologic. La composicio pot variar depenent
de l'espécie, lalimentacio, el sexe,

Uedat i Lestacio de any.
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QUINS ALIMENTS ELS COMPONEN?

Els aliments d’aquest grup els podem classificar segons el contin-
gut en greix: peixos grassos o blaus, semigrassos i blancs o magres:

TIPUS DE PEIX ESPECIES

PEIXOS MAGRES [EEESESSY

Palaia, maire, bacalla, orada, llobarro,
llenguado, rémol, etc.

0 BLANCS
PEIX0S Emperador, truita, lluc, moll,
SEMIGRASSOS rap, besuc, etc..
)

2,5 %-6 %

PEIXOS GRASSO e
’

Sardina, verat, arengada, anxova, seito,
tonyina, verat, esturid, sorell, etc.

Una de les caracteristiques principals del peix és el predomini dels
greixos poliinsaturats, especialment els del tipus omega 3. El nostre
organisme no produeix aquest tipus de greixos que ens protegeixen
de les malalties cardiovasculars i inflamatories, per la qual cosa és
molt convenient que els ingerim a través dels aliments.

Els peixos son rics en minerals com calci, fosfor, ferro, zinc, coure i
iode. També ho son en vitamines del grup B i, en el cas dels peixos
blaus, també aporten vitamina A i vitamina D.

Els mariscs (mol-luscs, crustacis i cefalopodes) tenen una compo-
sicio similar a la dels peixos magres, i encara que el seu contin-
gut en greixos és menor també destaquen els greixos poliinsatu-
rats omega 3.

COM ES PODEN CONSUMIR?

El peix es pot menjar tant cru com cuinat. Si es menja cru 0 poc cui-
nat, com marinat o escabetxat, pot ser un factor de risc per a la sa-
lut, ja que a més de bacteris, hi ha perillosos parasits (com ara 'anisa-
kis) que resulten nocius per a 'organisme. Per aix0 s’han de sequir una
serie de mesures preventives per inactivar les larves: comprar el peix
net i sense visceres i congelar a una temperatura inferiora -20 °C du-
rant 5-7 dies.

Les proteines del peix s’alteren a menor temperatura que les de
la carn, per aixd hem d’anar amb compte de no passar-nos amb el
temps de coccio, ja que el peix podria resultar massa sec.

Les técniques culinaries més adients son les que requereixen menor
Us d’oli, com lescalfat, al vapor, en caldo curt, a la papillota, a la planxa
o rostit. També es poden fer servir les espécies de peixos de carns més
dures per preparar-los en salsa, i utilitzar els caps i les espines per fer
fumets o brous. Hem de consumir de manera ocasional els peixos i
mariscs fregits (empanats, enfarinats, arrebossats, a U'Orly, etcéte-
ra), ja que s’incrementa aportacio de calories pel greix que s’absor-

beix durant la coccio.
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QUANT HEM DE CONSUMIR?

Es recomanen de 3 a 4 racions de peix i marisc per setmana, alter-

nant entre peixos blancs i blaus, preferentment de pesca sosteni-
ble. El peix pot ser fresc o congelat, ja que el seu valor nutricional
és similar.

LCAgéncia Espanyola de Seguretat Alimentaria i Nutricio (AESAN)
recomana que les dones embarassades i lactants i els nensde O a
10 anys evitin el consum de les especies que tinguin un alt contin-
gut en mercuri, i que els nens de 10 a3 14 anys en limitin el consum
a 120 g al mes. El mercuri és un metall pesat que presenta certa to-
xicitat i es troba en els peixos grans com ara el peix espasa/empera-
dor, la tonyina vermella, el lluc de riu i els peixos de la familia dels
taurons, com caco, mussola, marraix, agullat, gat i tintorera.

COM S’HAN DE CONSERVAR?

Els peixos i mariscs son aliments molt peribles, fins i tot més que la
carn. Un cop que el peix mor, la seva descomposicio és molt rapida i
els greixos es tornen rancis. Per aixo, s’han de refrigerar a una tem-
peratura igual o inferior a +4 °C o congelar a =20 °C el més aviat
possible per minimitzar la pérdua de qualitat. Per evitar infeccions
per ’anisakis, el peix ha de romandre congelat durant 5 dies com a
minim.

A la nevera és convenient emmagatzemar el peix i marisc separats
de la carn, a la part central i en recipients nets i tancats hermeética-
ment, per evitar que degotin i es produeixi contaminacio d’altres
aliments. El peix i marisc frescos es mantenen entre 11 2 dies a la
nevera, encara que si els deixem en un recipient amb gel es conser-
varan el doble de temps.

A causa de la facil alteracio dels peixos i mariscs, s’han desenvolu-
pat diferents métodes com el fumat, el salat, 'escabetxat, ’'assecat,
etcétera, per prolongar-ne la vida Util i/o modificar les caracteristi-
ques organoléptiques.

-

La técnica de

és gairebé identic al del peix fresc.
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A Petiqueta, ens fixarem...

PEIX FRESC

Quan comprem peix fresc, als cartells sempre hem de poder
llegir, a3 més del preu, la denominacié comercial, la zona de
captura i el métode de pesca. Per avaluar el grau de frescor
del peix ens hem de fixar que sigui de consisténcia ferma i
elastica, que tingui una olor fresca de mar, que la pelli les es-
cates presentin un aspecte metal-lic i brillant, que els ulls si-
guin sortits i brillants i les branquies, humides i de color ver-
mell viu.

PEIX CONGELAT
Quan anem a comprar peix o marisc congelat o envasat, hem
de triar aquell en qué a letiqueta amb els ingredients nomes
figuri el peix que s’ha congelat o envasat.

PEIX EN CONSERVA
La conserva ideal de peix o marisc és la que es presenta al na-
tural o en oli d’oliva verge extra (OOVE). No ha de tenir sucres
afeqits i el contingut en sal no ha de superior a '1%.

PER A EXPLICAR ALS AMICS

Curiositats!

El marisc conté colesterol?
Si, el marisc conté colesterol. La major part es troba al cap, per tant,
si no es consumeix, el contingut de colesterol del marisc és inferior
al d’altres peixos. A més, no tot el marisc en conté la mateixa quan-
titat. Per exemple, els mol-luscs, com els musclos i les cloisses, i els
cefalopodes, com el pop i la sipia, son els que en contenen menys.

Peixos rics en calci?
El calci és un mineral que s’Tacumula en els esquelets dels animals.
Per aix0, una manera d’augmentar la ingesta de calci en la nostra
dieta és consumir peixos dels quals ens puguem menjar lespina
com, per exemple, els peixos petits o enllaunats (sardines, anxo-
ves, etcétera).

Escopinyes i llimona?
Les escopinyes, malgrat la seva mida petita, tenen un alt contingut
en ferro, pero si a més les acompanyem amb algun aliment acid, com
la llimona, augmentem labsorcid d’aquest nutrient en Porganisme.
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RECEPTA

BROQUETES DE RAP, GAMBES | XAMPINYONS
AMB SALSA PICANT

Per a 2 persones

+150 g de rap +Mig pebrot verd +Oli d’oliva verge extra
-8 gambes pelades +Oli d’oliva verge extra «1 llimona
4 xampinyons Per a la salsa: -Bitxo
+4 tomaquets cherry +Mitja ceba «Llavors de sésam
+Mig pebrot vermell -Herbes provencals -Sal i pebre
LA sALsA LES BROQUETES

1

Poseu el bitxo en aigua temperada, esco-
rreu-lo, obriu-lo, retireu les llavors
i talleu-lo en llesquetes.

2

Espremeu la llimona i guardeu-ne el suc.

3

Peleu i piqueu la ceba i ofegueu-la amb
oli sense que agafi color.

4
Poseu la ceba, el suc de llimona, el bitxo i
els altres ingredients (herbes provencals,
sesam, sal i pebre) en un bol i barregeu.

5

Deixeu refredar i reserveu.

1

Talleu el rap a daus, els xampinyons
per la meitat i talleu els pebrots.

2

Munteu les broquetes alternant rap, xam-
pinyons, tomaquets i gambes.

3

Unteu les broquetes amb oli i coeu-les so-

bre una planxa calenta (doneu-los la vol-

ta diverses vegades perqué es cuinin per
tots els costats).

4

Serviu les broquetes amb la salsa picant.
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L’'ou

 LALIMENT
BIOLOGICAMENT

MES COMPLET

Cou és un aliment amb un alt valor
nutricional i el seu contingut comestible
esta format per la clara i el rovell. La clara
esta composta principalment per aigua
(88 %) i proteines, de les quals albumina
és la més important. En canvi, el rovell
conté un 50 % d’aigua i la resta son
proteines i greixos. Una quantitat molt
petita correspon a vitamines (A, D, E, K

i del grup B), minerals (fosfor, zinc,

ferro, iode i seleni) i antioxidants,

com els carotenoides, molt beneficiosos
per a la salut.
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LES PROPIETATS DE LOU

Un ou conté al voltant de 6 g de proteina de facil digestio i d’alt va-
lor biologic. La seva proteina és considerada la de millor qualitat i
es pren com a referéncia per avaluar la qualitat proteica d’altres ali-
ments.

El seu contingut en greixos monoinsaturats i poliinsaturats és meés
gran que el de greixos saturats, i el contingut en carbohidrats i fibra
és practicament nul.

Lls dels ovoproductes en I’ambit industrial i en la restauracio és
molt habitual. Son productes derivats de 'ou que han estat proces-
sats per allargar la seva vida Util, per eliminar els riscos sanitaris i/o
per facilitar-ne ’Gs, sempre conservant les seves propietats funcio-
nals.

COM ES PODEN CONSUMIR?

La composicié de 'ou és molt complexa i, a part de fer-los servir fre-
quentment com a ingredient principal en multitud de plats, s’utilitzen
també per escumar, emulsionar, espessir, donar color, etcétera, se-
gons les caracteristiques de la recepta.

Els ous, cal cuinar-los i manipular-los de manera apropiada perqué
les proteines siguin més facils de digerir i, d’altra banda, per elimi-
nar microorganismes com la salmonel:la, i evitar aixi el risc de to-
xiinfeccio.

Segons s’utilitzin amb o sense closca, hi ha diverses técniques per
cuinar-los:

CUINATS AMB CLOSCA

PASSATS PER AIGUA 3 minuts de coccio en aigua bullent
MOLLET 5 minuts de coccio en aigua bullent
DURS 10-12 minuts de coccid en aigua bullent

Tal com es pot apreciar, aquestes preparacions es diferencien pel
temps de coccio. Si la coccio és perllongada, Uexcés de calor pot afec-
tar algunes vitamines.

CUINATS SENSE CLOSCA

_ Ous escaldats Ous al plat
SENSE BATRE A la cocota Ous farcits
BATUTS Ous remenats
Truites

Amb la preparacio de truites i remenats disminueix 'evaporacio d’ai-
gua, pero alhora augmenta el contingut de greix per I's d’oli en cui-
nar, el que fa que lou sigui més indigest que el bullit.
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QUANTS N’'HEM DE CONSUMIR?

De 3 a 4 ous a la setmana és una molt bona alternativa a la carn i
el peix, ja que tenen qualitats similars. No hi ha problema a menjar
ous diariament, ja que el colesterol que aporten no és el responsa-
ble del colesterol sanguini.

COM S’HAN DE CONSERVAR?

Per a la correcta conservacio dels ous cal mantenir-los en llocs
amb poca humitat i, per evitar el creixement de microorganismes,
que la temperatura sigui d’entre 11 10 °C, sense arribar mai a la
congelacio.

Un cop feta la compra, els ous frescos haurien de guardar-se sem-
pre a la nevera. Es molt comU col-locar-los a la porta, pero d’aques-
ta manera queden exposats a canvis bruscos de temperatura cada
vegada que s’obre i es tanca la nevera, cosa que afavoreix 'acumu-
lacio d’aigua a la superficie de la closca i facilita Uentrada de mi-
croorganismes pels seus porus. Per tant, el més adequat és quar-
dar-los a la part superior de la nevera amb el seu propi envas de
cartrd per evitar que es trenquin.

Els ous no s’haurien de rentar abans del seu emmagatzematge per-
qué es fa malbé la cuticula; la membrana de la closca és molt per-
meable i podrien entrar contaminants a U'interior. No obstant aixo,
si que és recomanable rentar-los just abans de consumir-los o ne-
tejar-los en sec abans d’emmagatzemar-los.

nutritius que altres.
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A Petiqueta, ens fixarem...

OUS FRESCOS
Els ous aptes per al consum huma directe sén els denominats «ous
frescos» o ous de categoria A. Els ous de categoria B son els de se-
gona qualitat o conservats, i son destinats a indUstries alimentaries.

Els ous per al consum huma han d’anar marcats amb un codi en la
seva closca. El primer digit indica la forma de cria de les gallines po-
nedores (0: Produccio ecologica; 1: Camperoles; 2: Sol; 3: Gabies); les
dues lletres seqglents indiquen el pais de la UE del qual procedeixen, i
la resta de digits identifiquen al productor (dos digits per a la provin-
Cia, tres per al municipi i, la resta, per a identificar a Uexplotacid dins
del municipi).

3ES28122496

Els envasos d’ous frescos, aixi com els ous que es venen a granel,
han de presentar la informacio en un Lloc visible:

0Data de consum preferent (dia i mes). @Forma de cria de les gallines (en gabia,
a terra, camperes o de produccio ecolo-
@Identiﬁcacié de lempresa que ha embalat gica).

o comercialitzat els ous.
QCategoria de qualitat («Categoria A» o
QCodi de centre d’embalatge (excepte en «A», combinades o no amb la paraula
ous a granel). «frescos»).

@ Nombre d’ous envasats (No és obligato- 8 Explicacio del codi marcat a la closca.
ri si poden comptar-se des de Uexterior).
() Consell de conservacic.
ﬁClasse segons el pes:
- XL o Supergrans: 73 g 0o més.
-Lo Grans:entre 63173 g.
-M o Mitjans: entre 531 63 g.
-S o Petits: menys de 53 g.

“. frescos .
Consumir e C(;) . Ous ABC, S. A.
preferentement C/ Gallina, s/n
abans del 15-12 La Granja (Barcelona)
Centre d’Embalatge
d’'Ous ES1400000
12 ous (3]
MITJANS
entre 53y 63g Ous de gallines criades en gabia
Categoria CODIMARCAT A LOU
Primer digit: Forma de cria de les gallines
0 Q 8 Dos lletras siguientes: Estat membre e produccié
Resta de digits: Granja de producci6
k Conservar refrigerats després de la compra @ )
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PER A EXPLICAR ALS AMICS

Curiositats!

El contingut de ferro es troba en el rovell, encara que millorem la
seva absorcio si consumim l'ou sencer.

Que indica el color del rovell?
El color del rovell de Uou indica avantatges nutricionals. Les galli-
nes criades a laire lliure mengen meés aliments pigmentats i nutri-
tius (pastures, insectes, etcétera), per tant, els rovells dels seus ous
tenen un color ataronjat més intens. En canvi, les gallines alimenta-
des amb gra produiran ous amb rovells més groguencs. Per aix0 és
aconsellable triar els ous de les categories 0i 1.

Com sabem que un ou és fresc?
Podem esbrinar si un ou és fresc en el moment d’obrir-lo. Si la cla-
ra és molt aquosa i el rovell és molt feble i es descentra, 'ou no és
fresc. També podem submergir-lo en aigua amb un pessic de sal: si
s’enfonsa significa que és fresc. No obstant aixo, si flota completa-
ment, vol dir que s’ha evaporat 'aigua de Uinterior, el que ha origi-
nat un augment de la cambra d’aire i s’ha eliminat ’anhidrid carbo-

nic, de manera que aquest ou no és fresc i es recomana rebutjar-1o.

RECEPTA

ROTLLETS DE TRUITA FRANCESA

Per a 2 persones

4 ous +Mig pebrot vermell +Oli d’'oliva verge extra

-Mitja ceba +2 branquetes de julivert -Sal i pebre negre (al gust)

+Mig carbasso

1
Netegeu i trossegeu les verdures a daus
molt petits, salpebreu-les i requeu-les
amb una mica d’oli d’oliva verge extra.

2
Enforneu les verdures a 180 °C durant
15 minuts. Retireu-les i deixeu-les re-
posar durant 5 minuts.

3
Piqueu i tritureu el julivert juntament
amb dues cullerades soperes d’oli d’oliva
verge extra.

4

Salpebreu i bateu els ous.

5
Feu 2 truites fines en una paella amb
unes gotetes d’oli d’oliva verge extra
i deixeu-les refredar.

6

Repartiu les verdures en les dues truites,
enrotlleu-les i talleu-les a cilindres.

7

Serviu-les amb loli de julivert.
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ELS
GREIXO0S

NO TOTS SON DOLENTS,
NOMES CAL SABER ESCOLLIR
’OPCIO CORRECTA

En aquest capitol, i d’acord amb la nostra
nevera i rebost saludables, parlarem
d’aliments que ens aporten greixos
beneficiosos per a la salut.

Aquest tipus d’aliments ens proporcionen
altes dosis d’energia en forma d’acids
grassos monoinsaturats i poliinsaturats.

Son bones fonts de vitamina E, i de la fruita
seca i les llavors també obtenim fibra,
proteines, vitamines del grup B i minerals.
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QUINS ALIMENTS ELS COMPONEN?

Festuc, anacard, avellana, nou, castanya, gla,

FRUITA SECA -, .
pinyo, ametlla, cacauet
LLAVORS Lli, sésam, carbassa, gira-sol, xia
oLIS D’oliva, de gira-sol i altres llavors, de fruita seca,

de soja, de blat de moro, de colza

*Cacauet: Es una lleguminosa, perd com que té moltes similituds amb la fruita seca, se sol
incloure en aquest grup.

COM ES PODEN CONSUMIR?
FRUITASECA | LLAVORS: La millor manera de consumir-los és al na-
tural o, si no, torrats sense sal. Es poden prendre:

-SENCERS: Com a refrigeri, com a ingredient en amanides, verdu-
res, arrossos, lleqgums, pudings, etcétera.

-MOLTS: Crema de fruita seca, pasta de llavors (tahina), salses
(pesto, pepitoria...).

OLIS: La millor manera de consumir els olis és en cru, ja que aixi con-
serven totes les seves propietats. El més comu és que ens vinguin a
la ment els amaniments, perd també podem afegir un raig d’oli en
cru a aliments ja cuinats (bullits, rostits o a la planxa). Aquesta tec-
nica es pot variar amb U'Us d’oli per a saltats, escalfats i, de tant en
tant, fregits casolans.

QUANT HEM DE CONSUMIR?

Prioritzarem el consum d’oli d’oliva verge, ja que és el que conté més
quantitat d’acids grassos monoinsaturats (acid oleic). Del 35 % del
greix total diari, el 17-20 % ha de ser de greix monoinsaturat.

A meés, els olis d’oliva verges conserven més vitamines i antioxidants
que els refinats.

COM S’HAN DE CONSERVAR?

Cal evitar el contacte directe dels greixos amb la llum, Caire (oxigen)
i la calor perqué no es produeixi enranciment ni autooxidacid. S’han
de conservar en un lloc fresc, fosc i sec, preferiblement en un reci-
pient hermétic.

La fruita seca amb closca esta millor protegida de la llum, Uoxidacio
i la calor, per aix0 la seva conservacio resulta més senzilla. Poden
conservar-se a temperatura ambient en un rebost fresc, lliure d’hu-
mitat i ben ventilat.

Frequéncia de consum dels

GREIXO0S
Aliment Freqiiéncia diaria Racio Mesura casolana
Fruita seca i llavors 1 racié al dia 30q¢ 1 grapat
Olis 3-6 racions al dia 10 ml  3-6 cullerades soperes
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A Petiqueta, ens fixarem...

FRUITA SECA 1 LLAVORS
Optarem per aquells en qué la denominacio del producte in-
diqui «al natural», «crus» o «torrats». No hem de triar pro-
ductes en la llista d’ingredients dels quals figurin sal i sucre
afeqits, o un altre tipus d’ingredients com greixos hidroge-
nats, que es poden trobar en algunes cremes de fruita seca.

OLIS
En el cas de loli d’oliva ens fixarem en la categoria. Aques-
ta caracteristica és un indicador del grau de refinament. Dis-
tingim:

-Oli d’oliva verge extra (OOVE).
-0li d’oliva verge.

-Oli d’oliva.

-Oli de pinyolada d’oliva.

El més recomanable és escollir un dels dos primers.

seva llavor despres’

Es consumeix la ..
de retirar-ne la closca:

No'ho introduim a la'llista perque,
uita’'seca,

UN CONSELL

Utilitza oli d’oliva verge per cuinar.
Resisteix altes temperatures i, en el cas dels fregits, si no es
crema, es pot reutilitzar unes tres o quatre vegades.
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PER A EXPLICAR ALS AMICS

Curiositats!

Que son els acids grassos omega 3 i omega 6?
Son dos tipus d’acids grassos poliinsaturats essencials per a Uésser
huma que només podem obtenir a través de la dieta. La principal font
d’omega 3 prové dels peixos grassos, pero també esta present en les
nous i les llavors de xia i de lli. Els acids omega 6 es troben, principal-
ment, en olis de llavors i de fruita seca, aixi com en olis de soja i de
blat de moro.

Els greixos que passen al costat fosc

Els acids grassos trans (AGT) son acids grassos insaturats que pas-
sen per un processat artificial anomenat hidrogenacio. La hidroge-
nacio fa que aquests lipids pateixin canvis en la seva estructura,
convertint-se en un tipus de greixos molt estables que no s’enran-
cien, es conserven durant més temps i resulten molt barats. En Ueti-
quetatge els trobem sovint com a «greixos hidrogenats» o «greixos
parcialment hidrogenats». Principalment son presents en pastisse-
ria industrial, aperitius industrials freqgits, algunes margarines, ge-
lats, productes precuinats, salses o productes tipus fast food. Com
menys en consumeixis, millor!

La (injusta) mala fama de la fruita seca

Es cert que la fruita seca aporta una quantitat important de calories.
Per aix0, moltes persones l'eliminen de la seva dieta en creure que en-
greixa. Es un error perque les investigacions meés recents apunten que
la fruita seca no nomeés no engreixa, sind que el seu consum s’associa
amb taxes d’obesitat més baixes. Una de les raons podria ser la seva
capacitat saciant (pel contingut en fibra). Menjant-ne un grapat, ens
sentim plens i, a més, el seu consum substitueix el d’altres aliments
probablement menys saludables.

RECEPTA

CREMA DE CACAUET

Per a consumir en diverses ocasions

150 grams de cacauets

1

Torreu els cacauets a 170 °C durant
5 minuts i deixeu-los refredar.

2
Tritureu-los en una maquina potent, ro-
bot de cuina o similar, en intervals d’1 mi-
nut, fins que quedi una textura mante-
gosa
i sense grumolls.

+Canyella (opcional)

3

Guardeu la crema en un recipient
de vidre a la nevera.
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L "

LA UTILITAT
DE LES

ETIQUETES

COM LLEGIR
LES ETIQUETES
DELS PRODUCTES

Letiquetatge nutricional és la forma que
tenen els fabricants de proporcionar-nos
detalls dels productes que comercialitzen:
d’on venen, els seus ingredients,

els nutrients que ens aporten, la seva
conservacio, etcétera.

Per evitar que cada fabricant ens aporti

la informacié de manera diferent,

la legislacio actual regula que pot i que no
pot apareixer a les etiquetes. Pany 2011 va
néixer el Reglament (UE) 1169/2011 amb
Uobjectiu de proporcionar informacid Util,
llegible i comprensible per al consumidor.
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Una etiqueta ha d’incloure...

Nom del producte.

2. LLISTAT D’INGREDIENTS

Detall dels ingredients en ordre decreixent de pes.
3. AL-LERGENS

Substancies, utilitzades en la fabricacio i presents en els productes,
causants d’al-lergies o intolerancies.

4. INFORMACIO NUTRICIONAL

Detall de la composicid en T00 g o 100 mlde producte. Els valors que
com a minim ha d’incloure son: valor energetic, greixos, greixos satu-
rats, hidrats de carboni, sucres, proteines i sal.

5. GREIXO0S

Es prohibeix [’Us de la paraula «greix» entre els ingredients; cal in-
dicar el tipus d’oli que s’ha fet servir: oli d’oliva, de gira-sol, de pal-
ma, etceétera.

6. SAL

El terme «sodi» es prohibeix per ser poc clar. S’ha d’indicar la quan-
titat de sal.

7. CONDICIONS DE CONSERVACIO/UTILITZACIO

Indicacid de pautes quan Ualiment tingui unes condicions especials
de conservaciod i/o d’utilitzacio.

8. QUANTITAT NETA

Quantitat del producte que conté, expressat en litres, centilitres,
mil-lilitres, quilograms o grams, segons el tipus de producte.

9. DATA DURADA/CADUCITAT

La data de durada o consum preferent és la data fins a la qual Uali-
ment conserva les seves propietats.

La data de caducitat apareix en productes molt peribles, indicant el
dia, mes i any limit per al seu consum.

10. INFORMACIO DE ’EMPRESA

Nom o rad social, i domicili de ’empresa alimentaria.
11. PAIS D’ORIGEN O LLOC DE PROCEDENCIA

Obligatori quan la seva omissio pugui induir a error i en carns envasa-
des d’algunes especies (ovi, porci, capri i aviram).

12. ALTRES MENCIONS OBLIGATORIE

ALCOHOL: S’ha d’indicar el volum d’alcohol (% vol.) a les begudes
que tinguin més de ['1,2 %.
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Un cop coneguem al detall les etiquetes, hi hem d’extreure la in-
formacid més important, que ens ajudara a triar els productes que
constituiran la nostra cistella de la compra:

1. Revisar els ingredients és la part més interessant. El fet que
un producte tingui menys de 3-4 ingredients ens indica que
anem per bon cami. Normalment els aliments ultraprocessats
i menys saludables solen anar acompanuyats d’una llista infinita
d’ingredients. A més, hem de tenir en compte que els ingredients
apareixen ordenats de major a menor pes, de manera que el pri-
mer és el més abundant i Ultim, el que es troba en menor pro-
porcid. Aixi, per exemple, si tenim al davant unes varetes de lluc
que contenen vuit ingredients i el primer ingredient és la farina,
hem de sospitar de la baixa qualitat del producte, ja que el pri-
mer ingredient, com tots esperem, hauria de ser el llug.

3. Identificar els additius alimentaris. Tots els additius son se-
gurs en les quantitats que es troben en els aliments, pero hi ha
una série d’ells que ens fan modificar la nostra conducta alimen-
taria o ens inciten a menjar més. Els potenciadors del gust (de
’E620 a P’E635); un dels més coneguts és el glutamat monoso-
dic, s’afegeixen a aliments poc recomanables perque el menjar
ens sembli més desitjable i per incitar-nos a un major consum.
Altres additius als quals hem de prestar especial atenciod son els
edulcorants (de 'ES50 a ’ES67): no perqué un aliment sigui
edulcorat és més saludable.

2. Fixar-nos en detall en la taula d’informacio nutricional. Tots
creiem que el més important és el nombre de calories, pero en
realitat és una millor opcio fixar-nos en la quantitat de sucre, sal,
fibra i greixos saturats, ja que hi ha aliments molt calorics i al-
hora molt saludables.

INFORMACIO NUTRICIONAL

Declaracions Valors

No conté més de 5 g de sucres per cada 100 g en el cas
dels solids 0 2,5 g de sucres per cada 100 ml
en el cas dels liquids.

Baix contingut
en sucres

No conté més de 0,5 g de sucres

SCHED S per cada 100 go 100 ml de producte.

Sense sucres Si no té cap sucre extern i nomeés conté els propis
afegits de 'aliment en el seu estat natural.

CONCLUSIONS

Com menys sucre continguin els productes, millor.

SAL

Declaracions Valors

Baix contingut No conté més de 0,3 g de sal
en sal per cada 100 g o 100 ml de producte.

Molt baix No conté més de 0,1 g de sal
contingut en sal per 100 g o 100 ml de producte.

No conté més de 0,0125 g de sal

Sense sal per 100 g o 100 ml de producte.

CONCLUSIONS

Com menys sal continguin els productes, millor.
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INFORMACIO NUTRICIONAL

Declaracions Valors

Minim 3 g de fibra per cada 100 g de producte

Font de fibra 01,5 gde fibra per cada 100 Kkcal.

Minim 6 g de fibra per cada 100 g de producte

Alt en fibra 03 g de fibra per 100 Kcal.

CONCLUSIONS

Com meés fibra continguin els productes, millor.
GREIXOS SATURATS
Declaracions Valors

Baix contingut . :
g No conté més d’1,5 g de greixos saturats

en greixos
saturats per cada 100 g de producte.
Sense greixos No conté més de 0,1 g de greixos saturats
saturats per cada 100 g o 100 ml de producte.

CONCLUSIONS

Com menys greixos saturats continguin els productes, millor.
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4. Ignora els reclams de marqueting (anuncis, noms pomposos).
Un producte pot no ser saludable tot i que la caixa sigui de color
verd i sembli natural, o encara que porti dibuixat una poma enor-
me i visiblement saludable, o encara que inclogui adjectiu «ca-
sola» o algun famads ho anuncii a la televisio. Com hem explicat,
el més important és llegir Uetiqueta.

5. Que un aliment estigui etiquetat com a «light» no vol dir que
sigui més sa. Els aliments «light» son aquells als quals la in-
dustria alimentaria els ha reduit un 30% les calories o el contin-
gut d’un nutrient pel que fa al producte estandard. Per exemple,
unes «patates xips light» tindran un 30% menuys de calories que
les estandard, pero aix0 vol dir que les patates xips light son sa-
nes? La resposta és no, sequeixen sent un aliment ultraproces-
sat i, per tant, poc saludable.

6. Intentar triar productes sense etiqueta. Menjar fruites, verdu-
res i aliments frescos sol ser un bon pla per fugir de les etiquetes
o0 de les etiquetes amb gran quantitat d’ingredients. Com men-
ys lletra, millor!

Actualment hi ha al mercat diverses aplicacions que, en llegir el
codi de barres dels productes, «tradueixen» els ingredients dels ali-
ments emetent una puntuacié o veredicte sobre com de saludables

son; segur que et poden ajudar!




COMPRA
SALUDABLE
| SOSTENIBLE

UNA QUESTIO DE SALUT

Lorganitzacid i planificacio dels apats
és fonamental si volem menjar
de manera més saludable.




LA LLISTA DE LA COMPRA SALUDABLE

Fer una compra saludable sera molt meés facil si elaborem una llista
amb els ingredients que necessitem segons el meny que hem pen-
sat. D’aquesta manera evitarem comprar un excés d’aliments poc
saludables. A continuacio proposem una llista de la compra gene-
ral en la qual hem marcats els ingredients que necessitem per fer el
menu que suggerim mes endavant.

Recomanem que la nostra cistella de la compra sempre inclogui frui-
tes i verdures de temporada i només adquirir aquells productes mi-
nimament processats que son saludables i que ens faciliten elabo-
racio d’alguns plats, com poden ser els llequms i peix en conserva.

Com apuntavem, fer una compra saludable sera molt més facil si
elaborem una llista amb els ingredients que necessitem segons el
menu que hem pensat. D’aquesta manera evitarem comprar un ex-
cés d’aliments i, sobretot, evitarem comprar els poc saludables.

A continuacio proposem una llista de la compra general en la qual
hem marcat els ingredients que necessitem per a realitzar el mend
que suggerim en aquest capitol.

En la nostra pagina web podras descarregar aquesta llista de la
compra perqué puguis utilitzar-la en cadascuna de les teves visi-
tes al supermercat. Usa la cambra del teu teléfon intel-ligent per a
escanejar el seglent codi i accedir directament a arxiu o entra en
bit.ly/3ulcGhR

LATEVA LLISTA DE LA COMPRA

Farinacis

@ Arros (millor si és integral) O Cigrons
(O Pasta (millor si és integral) (O Mongetes blanques
i @) Altres cereals (cuscUs, blat sarrai..) (O Mongetes pintes
(O Farina de blat (millor si és integral) (O Fabes
(O Altres farines (espelta, cigro...) (O Péssols

Flocs de civada ) Patates

Flocs de blat de moro (O Moniatos

%
: O
) Pa (millor si és integral) O
: (O Galetes (integrals sense sucre) O
@ O

Llenties O ________________

: @ Mongeta tendra «) Pebrot vermell O Nap

(O Broquil (O Carxofes O Api

: O Coliflor (O Esparrecs ) Enciam

O Col (O Remolatxa O Ruca

&) Espinacs (O Xampinyons (O Cebatendra ;

: O Bledes ) Pastanaga O Tomaquet cirerol

) Carbassé ) Tomaquet @ Cogombre :

: O Carbassa ) Ceba O Rave

O Alberginia ) Porro O Gingebre

«) Pebrot verd O Al O Julivert fresc
Lactis

SO Llet (O Formatge batut (O Formatge curat :

«) logurt natural (O Formatge fresc O ___

O Quefir (O Formatge tendre O _____

%lc@ﬁﬁ@@
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http://bit.ly/3uIcGhR

Fruites
‘O Taronja O Papaia ) Datils (O Pinua
(O Mandarina (O Alvocat (O Maduixa (O Xirimoia
: @ Poma (O Llimona (O Cirera (O Albercoc
i O Pera & Nabiu ) Préssec (O Raim
: O Platan O Gerd (O Nectarina O Figa
O Kiwi O Mora (O Sindria O Pruna
O Mango (O Panses O Mels (O Magrana
Carn, peix i ous
) Pollastre (O Pernil serra :
i O Gall dindi (O Peix blanc (segons mercat)
© O Conill (O Peix blau (segons mercat)
(O Vedella (O Marisc (segons mercat)
: O Porc @ Ous (categoria 00 1)
SO Xai ) Tonyina en conserva
(O Pernil cuit extra (O Conserves de marisc
O Pit de gall dindi cuit extra
@ Olidolivavergeextra (O Llavors (lli, xia, @ Anacards (naturals):
(O Ametlles (torrades) sésam, pipes de (O Festucs (naturals)
) Avellanes (torrades) carbassa...) (O Cacauets sense sal
: @ Nous (naturals) @ Olives O o :
Condiments Altres

i @ Saliodada (O Beguda vegetal

i O Salsa de soja PO G OTe

: (O Especies en fulla (llorer...) : 1 Infusions

(O Espécies en gra (pebre, (O Crema de cacauet

(O orenga...) (O Xocolata 95 % cacau

: O Vinagre de soja ¢+ O Blatde moro natural (per a
(O Mostassa crispetes)

fO O PO O ______
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MENU

DEL DI/

En aquest menu diari de 5 ingestes trobareu representats
tots els grups d’aliments: al mati, lactis, farinacis, fruita i
una mica de proteina; al dinar i al sopar, verdures, farina-
cis, proteina, fruita i/o lactis, i, a mitja tarda, suplementem
amb fruita seca i la peca de fruita que ens falta. [ no oblideu
la hidratacio!: us aconsellem triar aigua abans que qualse-

vol altra beguda.

Esmorzar

Ha d’aportar-nos un 20-25 % de Uenergia diaria. Els grups
d’aliments principals que hem d’ingerir en aquesta presa

son els lactis, els cereals i la fruita fresca.

Bol de iogurt natural, Hidrats de carboni,

civada, maduixes
i nabius minerals i fibra

proteines, calci, vitamines,

Mig mati
A mg malt [)Od(:’lﬂ menyjar (’Y[ que no h(:’”l, pres per esmorzars

ens ajuda a complementar-lo.

Hidrats de carboni, omega 3,
proteines i fibra

Entrepa de tonyina

=

Dinar
Ha d’aportar-nos un 35-40 % de lenergia diaria. Els grups
d’aliments principals que hem d’ingerir en aquesta presa son
els farinacis, proteines, verdures i fruites o lactis i aigua.

Fruta fresca de temporada
Vitamines, minerals i fibra
Pa integral
Hidrats de carboni i fibra

Aigua a demanda
18

~ ® B
Berenar

Ens ajuda a equilibrar Uaportacio d’energia i nutrients

Amanida variada
Vitamines, minerals i fibra
Llenties amb arros integral
Hidrats de carboni,
proteines i fibra

entre el dinar i el sopar. Ha d’aportar-nos
un 10-15 % de Uenergia diaria.
Fruita Fresca

de temporada
Vitamines, minerals i fibra

Fruita seca
Omega 3, omega 6,
proteines i fibra

Sopar
Ens ajuda a complementar el dia, aportant un 30-35 %
de Uenergia diaria. Hem d’incloure aquells grups
d’aliments que no hem consumit durant el dia.
Lelaboracio dels plats ha de ser més senzilla i lleugera
per facilitar la digestio i no alterar el son.
Crema de verdures
Vitamines, minerals i fibra
Cuixa de pollastre al forn

a les fines herbes amb cuscus al curri
Proteines i hidrats de carboni

&

Quallada amb canyella
Proteines i calci

Pa integral
Hidrats de carboni i fibra
Aigua a demanda

=k
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CUIDEM EL MEDI AMBIENT

Des de Serunion promovem habits de vida saludables que a més si-
quin consistents i respectuosos amb el medi ambient.

La gestid no sostenible de l'agricultura, la ramaderia i la pesca afec-
ta negativament el medi ambient. Hem d’apostar per productes que
ajudin a conservar els recursos naturals, estalviin energia i evitin el
malbaratament. | per aixo hem de saber com afecten el medi am-
bient els productes que provenen del sector primari, és a dir, quins
materials s’han fet servir per fabricar-los, de quina manera, com
s’han transformat, transportat i que en fem quan acabem d’utilit-
zar-los.

A continuacio detallem algunes propostes d’habits de vida soste-
nibles que contribueixen a reduir en petita mesura, perd sempre

important, Uimpacte de determinats estils de vida sobre el medi
ambient:

1. Optar per productes ecologics. Son productes amb un alt va-
lor biologic que es processen tractant d’economitzar energia i evi-
tant 'Us d’organismes modificats genéticament (OMG) i d’addi-
tius quimics perjudicials per al medi ambient i la salut, com ara
saboritzants, colorants, pesticides i substancies que influeixen en
el creixement dels animals, entre d’altres.

2. Optar pel peix de pesqueres sostenibles. La pesca procedeix
de flotes que segueixen la normativa europea per evitar la sobre-
explotacio de les especies i respectar ecosistema natural.

3. Comprar aliments de temporada i de proximitat (km 0).
D’aquesta manera fomentem 'economia local i reduim Uimpacte
mediambiental a causa del transport.

4. Comprar més productes frescos i poc processats. Intentem evi-
tar els passadissos del supermercat on estigui exposada la brioixe-
ria, les salses, els snacks, els refrescos... i decantem-nos per les
zones on estiguin les fruites i verdures, els llequms i el peix.

5. Dins dels aliments frescos i poc processats, optar per més ali-
ments d’origen vegetal. La ramaderia és la causant del 14,5 %
dels gasos d’efecte hivernacle.

6. Optar per productes de comerc just: Es caracteritzen per
intercanvi comercial basat en el dialeg, la transparéncia i el res-
pecte. Busquen una major equitat en el comerc internacional i
contribueixen al desenvolupament sostenible, ofereixen millors
condicions comercials i asseguren els drets de les persones pro-
ductores i treballadores marginades.
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7. Comprar els productes amb menys embalatges i embolcalls. En
cas que portin embolcalls, hem de decantar-nos pels que estiguin fa-
bricats de materials biodegradables o reutilitzables. Dos bons exem-
ples son els envasos de vidre o de cartro corrugat, que es fabrica a
partir de paper elaborat amb fibres de cel-lulosa verge o reciclada.

8. Planificar la compra abans de sortir de casa. D’aquesta ma-
nera les nostres compres seran més economiques i evitarem el
malbaratament.

9. Comprar a granel sempre que puguem. Una bona opcid que
ens permet portar els nostres propis envasos per reduir el volum
de residus i poder triar la quantitat exacta que volem comprar.

10. Portar les nostres propies bosses quan comprem. Evitem
aixi el malbaratament innecessari de plastic.

11. Tenir en compte la possibilitat de reciclar els materials un
cop acabi la vida Util d’un producte.

Els productes BIO i «organics»
no sempre son ecologics.

Els BIO fan referéncia a productes que
no han estat modificats genéticament,
i per productes «organics» s’entén que estan
lliures d’additius quimics.
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ACTIVITAT
FISICA
| EXERCICI

MANTENIR LA SALUT

Tenir una vida activa ens ajuda 3
mantenir la salut i a millorar el nostre
estat d’anim. El desenvolupament de la
tecnologia ha contribuit a la disminucio
dels nivells d’activitat fisica.

Com a conseqiiéncia, gran part

de la societat s’ha tornat més sedentaria.

| aixd ho hem de canviar!
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ACTIVITAT FISICA | EXERCICI FISIC Exercicis per a ’equilibri i la coordinacio

Per activitat fisica entenem qualsevol moviment corporal que tingui BALL, I0GA, PILATES O ARTS MARCIALS COM EL TAI-TXI
com a resultat una despesa energeética. Lexercici fisic és Uactivitat fi- Molt adequats per a gent gran perqué ajuden a prevenir les
sica planificada i estructurada que té com a objectiu millorar o man- caigudes.

tenir la nostra condicio fisica.
A causa de la importancia de Uactivitat fisica per a la salut publica,
Depenent de edat i de la condicid fisica de cadascu, hi ha diferents ’Organitzacio Mundial de la Salut (OMS) ha desenvolupat un sequit
tipus d’exercicis per a la practica d’activitat fisica: de recomanacions mundials sobre activitat fisica que varien en fun-
Cio de l'edat i de les circumstancies de cada persona.

Exercicis aerobics

CAMINAR A PAS LLEUGER, NEDAR, ANAR EN BICICLETA O CORRER NENS | JOVES

. (de 5 a 17 anys)
Fan que es moguin els grans grups musculars durant alguns

minuts o més, per la qual cosa exigeixen al cor i als pulmons

que s’activin per transportar oxigen a tot Uorganisme. . o Lactlyltat fisica d\la_rla haurlg de_se_r, en la seva
> 60 minuts d’activitat major part, aerobica. Convindria incorporar,
fisica al dia com a minim tres vegades per setmana, activitats
Exercicis que enforteixen els muasculs que reforcin, en particular, els mdsculs i 0ssos.

US DE MAQUINES AL GIMNAS, FER FLEXIONS, ABDOMINALS,
SALTAR O PUJAR ESCALES
Son exercicis de forca o de resistencia muscular.

ADULTS

(de 18 a 64 anys)

Exercicis que reforcen els ossos

, ) > 150 minuts d’activitat  Lactivitat fisica hauria de ser aerobica, en sessions
CORRER, JUGAR A BASQUET, A FUTBOL, SALTAR A LA CORDA

T ) fisica a la setmana de 10 minuts de durada com a minim.
Fan que el nostre cos pateixi impactes contra el terra. Son es- (repartits entre Dues vegades o més per setmana s’han
pecialment recomanables en les etapes de creixement perquée els 7 dies) de realitzar activitats d’enfortiment dels musculs.
és quan es produeix meés quantitat de massa 0ssia. A més,
son beneficiosos per prevenir Uosteoporosi en etapa adulta.
ADULTS GRANS

(més de 65 anys)
Exercicis que milloren la flexibilitat

ESTIRAMENTS SUAUS. 10GA. PILATES O ARTS MARCIALS Cactivitat fisica hauria de ser aerobica, en sessions
. . . . . . s > 150 minuts d’activitat de 10 minuts de durada com a minim.
Milloren la mobilitat de les articulacions i la capacitat d’ex- . 7 ) .
. o fisica a la setmana Dues vegades o més per setmana s’han de realitzar
tensibilitat dels musculs, tendons i lligaments. (repartits entre activitats d’enfortiment dels musculs.
els 7 dies) Incorporar exercicis d’equilibri i flexibilitat

tres dies o més a la setmana.
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Mantenir una rutina d’exercici requereix constancia i motivacio. En el
nostre dia a dia se’ns presenten molts impediments que fan que la
practica d’exercici fisic no sigui una de les nostres prioritats. Ja sigui
per cansament, per falta de temps a causa de la feina i/o per les ne-
cessitats familiars, per absencia d’instal-lacions esportives a prop, per
dificultats per pagar la quota d’un gimnas, per falta de confianca en
un mateix, per por de lesionar-nos, etcétera, ens resulta facil trobar
una rao per desplacar Uexercici del nostre dia a dia. Hem de deixar de
banda les excuses i buscar formes d’incorporar una mica d’activitat fi-
sica a la nostra rutina, ja que tots sabem que per tenir una vida sana
no n’hi ha prou amb menjar de manera saludable.

activitat fisica abasta l'exercici, pero també altres activitats que com-
porten moviment corporal i que es realitzen com a part dels moments
de joc, de la feina, de formes de transport actives, de les tasques do-
meéstiques i d’activitats recreatives.

Us animem que cada dia porteu a la practica
alguna d’aquestes recomanacions:

Si vius a prop de la feina,

VES-HI A PEU, EN PATINET O AMB BICICLETA.
Si has de desplacar-te en cotxe per anar a la feina,
APARCA’L A TRES O QUATRE CARRERS.

Si has de desplacar-te en transport public,
BAIXA UNA O DUES PARADES ABANS.

No facis servir ’ascensor:

PUJA | BAIXA PER LESCALA.

Si realitzes un treball sedentari , mou-te
UNS 2 MINUTS CADA HORA.

Realitza a casa, durant 10 minuts,
EXERCICIS D’ESTIRAMENT | FORCA MUSCULAR.
Mentre llegeixes o veus la televisio
UTILITZA LA BICICLETA ESTATICA.

Els caps de setmana, en familia o amb amics,
SURT A PASSEJAR O REALITZA EXCURSIONS.
Descarrega’t alguna de les moltes aplicacions per a mobil
que ofereixen rutines d’exercicis de curta durada i
QUE POTS REALITZAR AL SALO DE CASA TEVA.
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a has vist quins son els diferents grups d’aliments

i els nutrients que aporten, com saber llegir les

etiquetes dels productes i que cal tenir en compte
a ’hora d’omplir la cistella de la compra.

Amb tot aix0, continues pensant que tenir una alimen-
tacio equilibrada és dificil?

No et posis més excuses i comenca a posar-ho en prac-
tical Veuras com en poc temps aconseguiras portar
una alimentacid correcta.

Si, a més de tot aix0, practiques activitat fisica, el teu
nou estil de vida sera més que saludable.

Siaquest llibre ha despertat la teva inquietud pel mon
de la nutricid, no ho pensis més i comenca a submer-
gir-te en aquesta gran ciencia!
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