MEN'A-NOTICIE" MARC DE 2021

Un trimestre més!!

tots tirant endavant el servei de
menjador, la revista, les activi-
tats...

No us podeu imaginar la
il-lusid que ens fa poder

acomiadar aquest segon tri-
mestre a través de la revista Esperem trobar-vos a tots i totes

saludable! a la tornada amb més ganes de

revista!
Com recordareu el curs an-

vam haver de tancar massa  Ponsabilitat aquests dies.
rapid les nostre rotatives i
no es va publicar el segon
nimero degut a la pande-
mia. Tot i les dificultats que
s’han donat i se segueixen

donant, seguim treballant ) .
activament i amb Uesforc de GRACIES i
Bones vacances!

Trucs per ser persones actives

Recomanacions

SER POSITIV

FORMA PART D'UNA
VIDA SALUDABLE!

/

« Feu almenys 30 minuts d’activitat fisica moderada, com a
minim 5 dies a la setmana. Per exemple: caminar a bon
pas, treballar a Uhort o jardi, joc actiu amb infants, fer
tasques domestiques...

. Podeu fer 75 minuts d’activitat fisica intensa durant la
Ps setmana, o combinar activitat fisica moderada amb inten-
- sa. Per exemple: correr, pujar escales, anar al gimnas,

‘ saltar a corda...
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« L’activitat fisica sempre ha d’anar acompanyada d’exerci-
cis de forca que impliquin tots els grups musculars. Al-
menys dos dies a la setmana.

Ens pots trobar: « Reduiu el temps que passeu asseguts o sense moure-us.

C/ Josep Carner n° 18 Granollers.
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ELS NOSTRES IOGURTS

En aquest nUmero de menja-noticies, us volem parlar en especial dels
iogurts artesanals, de proximitat i tradicionals de les Delicies del Ber-
gueda.

Delicies
14 . . . ry e -."-r 'I'll '-'F.
que dona suport als joves amb patologia dual i les seves families. Bergueda

Es una empresa d’insercié laboral gestionada per la fundacié Horitzé

Forma part del programa de suport a la emprenedoria social de la Generalitat de Cata-
lunya, és membre de la xarxa agro-social promoguda per la Fundacié Ca-
talunya - La Pedrera i es socia fundadora de la cooperativa 2147 mans.

LY

Entreu al seu Facebook i descobriu tots els seus
productes, noticies i novetats!!

TRUCS PER REDUIR EL CONSUM D’ALIMENTS
ULTRA-PROCESSATS

e No compreu de forma habitual aliments ultra-processats: brioxeria, galetes i
cereals ensucrats, xocolates, patates xips, plats precuinats, sopes instantani-
es, etc.

e Eviteu oferir aquest aliments als nadons i infants petits. Estan descobrint els
gustos dels aliments, i és bo que coneguin els gustos naturals.

e Retorneu ala compra dels aliments basics, frescos o0 minimament processats:
fruita fresca, verdures i hortalisses, llegums, pasta arros i altres cereals inte-
grals, peix...
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PETITS CANVIS PER MENJAR MILLOR

Menys...

Els aliments ultra-processats son aquells als
quals s’ha afegit sucre, greixos, sal, midons,
etc., per tal de perllongar-ne la vida util, can-
viar-ne la textura, donar-los-hi sabors meés
intensos o fer-los més atractius.

Solen tenir una llista molt llarga d’ingredi-
ents, amb molt poca o gens mateéria primera
basica (ous, llet, fruites, llegums...). A més,
contenen substancies i additius que, encara
que son segurs, serveixen unicament per po-
tenciar o modificar els gustos i els aspectes
del producte.

Estan dissenyats per ser productes a punt
per consumir, precuinats o que només s’ha-
gin d’escalfar.

Normalment venen en envasos i embalatges
molt atractius i es fan fortes campanyes de
marqueting [(normalment dirigides a infants i
adolescents).

Aliments udtm—processats

PER QUE?

El consum d’aliments ultra-
processats es relaciona amb una
pitjor qualitat de la dieta, ja que
aquests aliments comporten una
aportacio elevada de sucres, sal,
greixos malsans i altres substan-
cies i components poc recomana-
bles.

PER A QUI?

Reduir o evitar els aliments
ultra-processats implica benefi-
cis en la dieta i la salut de qual-
sevol persona, encara que és es-
pecialment convenient protegir
els infants del consum d’aquests
aliments. Més enlla del poc valor
nutricional, és convenient que no
s’acostumin a un model de con-
sum com el que comporten
aquests aliments.

QUANT, QUAN | COM?

Com menys, millor.

/sABiEU QUE._.?

\-

~

Actualment, un terc de les calories que es prenen diariament al nostre entorn,
provenen d’aliments ultra-processats aixi com el 80% de tots els sucres afegits.

La produccio de productes ultra-processats requereix molts recursos i genera
molts residus (embalatges, ampolles, llaunes...), en comparacio als aliments fres-

cos 0 minimament processats.
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LA RECEPTA

Truita de patates vegana amb farina de cigré
PREPARACIO

La Petrii UAnna formen U'equip de cuina de l'escola Bellavista Joan Camps i aquest
mes de febrer ens van ensenyar a fer una recepta ben bona, TRUITA DE PATATES VE-
GANA AMB FARINA DE CIGRO!

Ingredients:

Patates
Ceba
Llorer

farina de cigro
Sal
Cdrcuma

Procediment
1 Sofregim la ceba.

2 Fregim les patates.

3 Preparem la barreja de farina de cigro i aigua (una part d’aigua i una part de farina
de cigro).

4 Afegim una cullerada de vinagre de poma, sal i una mica de circuma (aquesta li
donara el color a la truita).

5 Seguidament triturem tota la barreja.

6 Barregem tot perqué quedi ben integrat (la farina de cigro, les patates i la cebal.

7 Preparem una safata i aboquem tota la barreja (U'ideal és que el liquid quedi ben
integrat amb la resta d’aliments i no quedi liquid sobrant).

8 Posem el forn a uns 180-C uns 25-30 minuts (depenent de cada forn).

| voila! Truita vegana preparada per menjar!!

BON PROFIT!!!
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