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El Plat Saludable, creat per experts en nutricié de I'Escola T.H. Chan de Salut Piblica de Harvard i els editors de Publicacions de Salut

Harvard, és una guia per elaborar apats saludables i equilibrats, tant si es serveixen en un plat com si sén per emportar en una carmanyola.

Clﬁna Es un recurs que pot ajudar a visibilitzar I'estructura i proporcié dels diferents grups d'aliments en un apat principal.
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Gastronomia amb Cor L'oli d'oliva verge, aixi com el verge extra,
es recomanen a I'hora de cuinar i amanir.

El p | at En aquells casos en que el seu Us per

Sa | U d a b | e fregir sigui inviable, es pot utilitzar oli

d'oliva o l'oli de gira-sol alt oleic.
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L'aigua és sempre la millor opcié de
beguda en qualsevol etapa de la vida i
estat fisiologic.

Cal beure'n sovint en qualsevol
moment del especialment quan fem
exercici o fa molta calor.

LT

C—

Tant amb les fruites com amb les
verdures, s’ha de buscar varietat i
quantitat. Son aliments rics en vitamines,
minerals, aigua, fibra i altres substancies
beneficioses.

Una vida social activa és un factor clau
per al benestar fisic, emocional i mental.
Fer almenys 30 minuts d’activitat fisica
moderada com a minim 5 dies a la
setmana redueix el risc de problemes de
salut cronics.

.
Es recomana prioritzar preparacions com al vapor, al forn, a la planxa enfront als h X
fregits i aliments precuinats i ultraprocessats. Aixi també, resulta beneficiosa la
reduccio de la quantitat de sal, sucres i productes ensucrats, i carn processada i
vermella.
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Els (Lactarius deliciosus) sén un aliment molt lleuger i saciant. Es un dels bolets més
apreciats de la gastronomia mediterrania pel seu sabor intens. Es un aliment baix en calories i ric en
aigua (90%), fibra i antioxidants.

Gastronomia amb Cor

El plat
saludable

Es un bolet molt versatil a la cuina, ja que es pot preparar a la planxa, saltejat, al forn o com a
ingredient de guisats i arrossos.

* Carn picada * Sal

* Ceba * Pebre

* Rovellons * Brouoaigua
* Viblanc

é 6[ “ l "
™ i Salpebrar la carn picada, formar les boles i sofregir-les I ‘@-

P Retirar-les i en aquel mateix oli sofregir la ceba i

= elsrovellons. Si exposem els rovellons al sol
Desglassar amb vi blanc. o u abans de cuinar-los, aumenta
) drasticament el contingut de
Incorporar les mandonguilles i regar amb brou vitamina D!

v € Q o aigua i deixar bullir.

* * * @ Afegir opcionament una picada.
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Timbal de verdures

Sopa amb brou d'au i fideus

Carxofa amb formatge

Saltejat de xampinyons amb

tofu

Broquetes de pollastre
marinat amb mostassa i mel

Ous farcits amb xampinyons i
baco

Llangostins al curri amb
arros

Amanida de llenties

Llu¢ amb salsa de pastanaga

logurt natural

Fruita de temporada

Fruita de temporada

logurt natural

logurt natural

9 10 11 12 13
R N . . . Bol la pl i
Sopa d'arros Pésols amb pernil Carbassa gratinada Espaguetis a la carbonara olets a ?up”sg;(ta amb all i

Tonyina encebada amb
amanida verda

Gall dindi al pesto i
mostassa

Ous revoltats amb truita
fumada

Hamburguesa de cigrons i
patates grill amb salsa de
formatge

Moniato farcit d everdures i
ous

logurt natural

logurt natural

Fruita de temporada

logurt natural

Fruita de temporada

16
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Alberginia farcida amb carn
de vedella i verdures

Rissoto de remolatxa

NoOquis a la sorretina

Cigrons amb salsa de
tomaquet

Crema de tomaquet amb
crostons de pa

Llenguado al forn amb salsa
d'ametlles

Ous a la cassola amb salsa de
tomaquet

Pollastre a la llimona amb
broquetes de carbasso

Pizza de tofu amb alvocat i
tomaquet

logurt natural

logurt natural

Fruita de temporada

logurt natural

logurt natural

23 24 25 26 27
Broquil amb salsa de mango| Hummus de cigrons amb | Amanida de pasta amb salsa
i anacards bastons de moniato pesto

Tramussos

Llom a l'allet

Ous estrellats amb pernil i
formatge

Estofat de tires de soja
texturitzada

Salmé en croute amb
espinacs

Poke de pollastre marinat

Fruita de temporada

logurt natural

Fruita de temporada

logurt natural

logurt natural

30

Patates gratinades

Broquetes de pollastre
marinat amb mostassa i mel

logurt natural
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