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erdores™ ccortasa Crefia desplrres vrds
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amb enciam 1 olves amaide dendom 1. patates .
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Dia del platan Mongetes seques
17 Arrds amb xampinyons 18 egs‘rof“adesCL 9 Broquil amb patata

i fomaquet triturat

..... Croquetes despinacs*
Rodb de vedella al forn amb énciam i llavors de
amb sa\sla i gr)r;amda (a gira-sol

Gall dindi estofat amb
verduretes
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Dia del salmorejo

24 25 Coliflor amb patata

Salmoreijo

Mandonguilles de
cigrons* a la jardinera

P p e
arrebossat amb enciam i
blat de moro

Fruita de temporada

*DIMECRES 10: TOTS ELS NUGGETS DE BROQUIL O MEITAT DE BROQUIL |
MEITAT DE POLLASTRE

*DIMECRES 17: A ELECCIO DEL CENTRE SI ES VOL AMANIDA DE GUARNICIO O
NO. ”

*DIJOUS 18: TOTES LES CROQUETES D'ESPINACS O MEITAT D'ESPINACS | -
MEITAT DE BACALLA
*DIJOUS 25: MANDONGUILLES DE CIGRONS | POLLASTRE f gt
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DIA 2 DIA MUNDIAL DE LA UNA FRASE FETA O ACUDIT
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GELATINA R .

| —Per que deu tremolar la gelatina?

. . , —Deu ser que sap el que lespera?
Practicament tots els aliments tenen un dia
destacat al ca\en‘daﬁ i la gelatina no.pod‘\a sgr —Qué li diu la cullera a la gelatina?
menys. Cada 2 dabril se celebra el Dia Mundial —No frermolis, covardal
de la Gelatina.
3
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ECEPTA GELATINA ,
R P < ELABORACIO ‘ @

\ngred'\em‘s
e Poseu \‘a'\gua a bullir i quan arribi al pum‘ d'ebullicié la

retiveu del foc 1 hi afegiu el sucre. Removeu fins que
quedi ben dissolt.
« Afegiu-hi el sobre de gelatina amb el sabor que hagiu /
friat i confinueu removent fins que estigui integrat. .
 Aboqueu-ne el contingut en els motlles de gelatina o
en els recipients que hagiu triat per a la presentacié.

e Un sobre de ge\aﬂna del saboyr que vu\gu'\s
e 1tassa d‘a‘\gua
e 1/2 tassa de sucre

— q /‘(h\
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DIA 17 DIA DEL PLATAN

Tots els tercers dimecres d'abril se celebra el
Dia Infernacional del Platan. Se celebra perque
prenguem consciencia que és una fruita en
perill de desaparicio i que necessitem que
sadoptin totes les estratégies necessaries per
cuidar-la i continuar aprofitant-ne els beneficis
nutricionals.

DEFINICIO: Fruit comestible que té forma
allargada, és de color clar i té la pell llisa |

4 groga.
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RECEPTA BATUT DE PLATAN

Ingredients:

* 2 platans madurs

e 300 ml. de llet semidesnatada

* 1-2 cullerades petites de canyella
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UNA FRASE FETA O ACUDIT
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Que li diu un platan groc a un platan verd?

ELABORACIO e
@ -4

* Trossegeu el platan, poseu-lo en un recipient i congeleu-lo unes ® —
dues hores o tota la nit. = . &

e Poseu el pld’ran, la llet i la can\/el\a en el got de la batedora i

bateu-lo fins que no en quedin grumolls.
* Aboqueu el batut de platan en un got.
* Podeu empolvorar-lo amb una mica més de canyella.
* Podeu incorporar-hi altres fruites que us agradin.
* Serviu-lo ben fresquet.
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Maduixes Mongeta tendra Poma Kiwi Pera groga

Comencem amb un bon

esmorzar!

- Llet amb flocs de blat de moro

- Bol de iogurt amb daus de poma i musli

+ Pa integral amb rodanxes de tomaquet i oli
doliva verge

- Macedonia de fruita fresca amb fruits secs*
picats (avellanes, nous, ametlles, etc)

+ Pa integral de llavors amb tomaquet i
formatge tendre

I a ['hora de 'esbarjo?

- Un platan i un grapat de fruita seca* (nous,
avellanes, ametlles,

etc)

- Mandarines i un grapat de fruita seca* (nous,
avellanes, ametlles, etc)

- Entrepa dhummus amb escalivada

- Una pera i un grapat de fruita dessecada
(panses, orellanes,

Per berenar:

- Una o0 dues peces de fruita fresca i bastonets
de de pa 'm’regm\.

- Un grapat de fruita seca* crua o torrada (nous,

ametlles, avellanes, etc).

- Pa amb xocolata, entrepa de formatge, entrepa
de fruita, etfc.

- Uniogurt o un got de llet amb musli.

- Macedonia de fruita fresca amb iogurt.

- Un fros de coca casolana i una pega de fruita, —!“ 3

- Batut de fruita (let i trossos de fruita fresca)
amb fruita seca*.

;

*Fruita seca:

A partir dels 6 mesos dedat es pot consumir qualsevol fipus
de fruita seca, aixo si. triturada o en pols o en forma de crema,
per evitar el risc dennuegament. A partir dels 3 anys,
aproximadarment, els infants ja poden prendre fruita seca
sencera, sempre amb la supervisid dun adult.
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Per sopar:

Si heu dinat...
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Pasta, arros, pa o altres
cereals

Podeu sopar...

Patata o moniato

Pasta, arrds, pa o altres

Patata o moniato
cereals




