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DIA 13: DIA MUNDIAL DE PROPIETATS
’
S Conté acid folic ideal per a les
‘ El segon divendres doctubre se celebra el Dia embarassades.
Mundial de Ou. En aquest dia fan peculiar Millora la memoria.
celebrem lou per la rellevancia que té en la Conté proteines dalt valor biologic.
—_ nostra dieta, aixi com pels avantatges | Conté acids grassos omega-3 essencials.
beneficis que proporciona per a la salut. Conté vitamines A, B,D 1 E.
Des de l'any 1996 la Comissid Internacional de Es ric en fosfor, ferro, sodi i zinc.
\ 'Ou promou la creacié daquest dia per recalcar Té un gran index de greixos insaturats.

lorganisme, donat lelevat i compyrovat valor a les funcions cerebrals.

lenorme importancia daquest producte per a ) ,. Conté colina, substancia beneficiosa per
nuttitiu que té Les closques contenen un O4% de calci.

' DEFINICIO: Aliment constituit per la clara i el
rovell del cos ovalat que ponen les gallines.

M\ 'UNA RECEPTA AMB OUS

OUS AL PLAT

Ingredients per a1 persona
* 20uUs
e 3 fomaquets de pera mitjans ratllats
* 40 g de pesols
e Olidoliva verge extra
* Sal
* Pebre negre
* Herbes aromatiques
* Opcional: sobrassada, botifarra negra, cansalada, pernil, formatge..

/
UNA FRASE FETA O ACUDIT

AVUI NO FAIG NI L'OU *no fer res"
ENS ESTIMEM UN OUll “estimar molt"
AMAGA L'OUll "Dissimular amb la
intencié denganyar.

I

ELABORACIO t

1. Escalfeu préviament el forn ;%\U“C. amb escalfor a dalt i a
baix.

2. Netegeu i ratlleu els fomaquets.

3. Enuna paella amb un raig doli, sofregiu el tomaguet 10-15
minuts a foc lent.

4 Salpebreu-ho, afegiu-hi els pesols i herbes aromatiques al
vostre gust i sofregiu-ho S minuts més.

5. Poseu el sofregit de fomaquet i pesols en una cassoleta de
fang 1 afegiu al damunt les clares dels ous. Opcionalment, podeu
afegir-hi algun ingredient més per donar intensitat al plat, com
sobrassada, botifarra negra, cansalada, pernil, formatge..

6. Poseu la cassoleta al forn uns 5-7 minuts, fins que la clara
comenci a quallar.

7. Afegiu els rovells dou al damunt de les clares, saleu-los
lleugerament 1 enforneu-ho durant 3 minuts meés per acabar de
quallar la clara i que el rovell sescalfl pero quedi cru.

8. Apagueu el forn traieu la cassoleta | deixeu reposar els ous
al plat uns minuts perque no estiguin tan calents en el moment
de menjar-los.

Y Unstea Cuna
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DIA 25: DIA MUNDIAL DE LA

PASTA

La creacid daquesta efemeride ha estat per
iniciativa d'uns 40 productors infernacionals de
pasta, els quals es van unir per reconeixer
aquest producte com un dels aliments més
consumits 1 apreciats a tot el mon a causa de
les seves propietats nutricionals.

La data escollida per a la celebracid coincideix
amb el primer Congrés Mundial de Pasta que
es va dur a terme a Roma, Italia, el 25 d'
octubre de 1995.

DEANICIO: massa de farina de blat | aigua que
es deixa assecar per fer-ne macarrons,
espaguetis, fideus 1 altres aliments.

Ingredients:

e S50usL
. A'\gua

PASTA

e 500 g de farina de blat

X B

PROPIETATS
Es rica en hidrats de carboni i fibra (sobretot

P

UNA FRASE FETA AMB PASTA
ESTAR FET DE BONA PASTA: ésser de bon

la pasta '\m“egml).
Té baix conﬂngm‘ en greixos i sense colesterol.

Proporciona energia per a activitats que

requereixen esforg¢ fisic o mental ACUDIT
Manté el nivell de glucemia (quantitat de
sucre a la sang. altre..
Afavoreix el bon funcionament del sistema
gastrointestinal.

Els carbohidrats fambé infervenen en el
metabolisme del colesterol 1 dels triglicerids.
Conté vitamines del grup E 1 B, que son
considerades antioxidants cellulars.

ELABORACIO
NA RECEPTA AMB PASTA

—Tanimes a ballar salsa?

/

caracter, de bon geni, pacfﬂc. de bon natural.
COSTAR UNA PASTA: costar molt, ésser molt car.

Hi ha una festa despaguetis i un li diu a un

—Mare, mare, la pas’ra avui ha quedm‘ bonissimal
—Vols repetir?
—Mare, mare, la pas’ra avui ha quedm‘ bonissimal

~

- Formeu un volca amb la farina. Poseu els ous dins el volcd, bateu-los una

mica | comenceu a amMassar.

- Quan tingueu la massa formada, espolseu per sobre una mica de la farina

mida de les tires pot ser la que vulgueu

film 1 deixeu-la reposar 20 minuts a la nevera.

- Passat aquest temps, amasseu la massa amb un corrd amb cura de no
frencar-la. Pasteu-la fins que quedi molt fina i ben estivada. Deixeu que sassequi 10
minuts i, passat aquest temps, enrotlleu-la delicadament i falleu-la a fires. La

la pasta durant 3 minuts. | ja estard llestal

que ha sobrat i fiqueu la massa en una bossa de plastic o emboliqueu-la en paper

- Per coure-la, poseu al foc una cassola amb aigua i sal. Quan laigua bulli, coeu
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Comencem ef e
Ve carregat de
frutes | verdures,

son?

S leCTUbre i
Varietat de

SAps quines

1 Per
Comencem amb un bon .5 E 3
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esmorzaor: &

Si heu dinat... Podeu sopar...

* Llet amb flocs de blat de moro
* Bol de iogurt amb daus de poma | musli

« Pa infegral amb rodanxes de torndquet i oli _ -

doliva verge
« Macedonia de fruita fresca amb fruits secs picats _ _
(avellanes, nous, ametlles, etc)
« Pa infegral de llavors amb TomdqueT i formatge _ _
tendre
[
[ a I'hora de I'esbarjo? B T

S Pasta, arros, |::c| o altres
* Fruita fresca de temporada i un grapat de SElEas
fruita seca (nous, avellanes, ametlles, etc) S ai (i
) ) ’ ' Patata o meniato
* Fruita fresca de temporada i un grapat de cereals

Albergfnia Enciam Bledes Pebrot vermell Pebrot verd fruita dessecada (PGHSES, orellanes, prunes
2 N4 « Entrepa dhummus amb escalivada
d ‘ { « Bastonets de pastanaga. api i pa infegral. _ _

Carbassod Carbassa Meld Pera groga Mandarina P er b erenar :

L s * Una o dues peces de fruita fresca i bastonets
X \ o/,
w({y\,‘ )e = ‘ de pa integral.
% ; N « Un grapat de fruita seca crua o torrada

(nous, ametlles, avellanes, eto).
Colifior Pastanaga Raim Platan Kiwi « Entrepa de formatge, entrepa de truita, etc.
 Uniogurt o un got de llet amb musli

« Macedonia de fruita fresca amb logurt.
° %ﬂ 4 * Un tros de coca casolana i una pega de fruita.
+ Batut de fruita (llet i trossos de fruita

fresca) amb fruita seca.

Tomdquet Espinacs Poma Mongeta tendra Moniato




