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Nutrició i salut
 
Abans que entreu a la cuina i us poseu a remenar trastos i 
ingredients, espereu un moment. Una mica de paciència! Els meus 
extraràtics col·laboradors i jo us volem explicar la importància  
de l’alimentació en la salut. N’hi ha que estudien aquest tema  
durant anys! Però tranquils, no us farem una classe llarguíssima i 
detallada sobre nutrició, paraula de Stilton! En aquest llibre  
descobrireu com menjar de manera saludable. Perquè el més important 
de tot és… 

saber què ens fiquem a la boca!

AQUESTS SÓN ELS  
GRUPS D’ALIMENTS:

Llet i derivats: formatges, iogurts… 
Proporcionen proteïnes, lactosa i minerals 

com ara calci i fòsfor. Es recomana menjar-ne 
cada dia, especialment els nens i adolescents.  

Carn, ous i peix: aporten 
proteïnes i minerals, com ferro i 
magnesi, i greixos animals. S’ha 

de consumir carn vermella de 3 a 4 
cops per setmana, igual que peix. 

Ajuden els nostres músculs a estar 
forts!

Fruites, verdures i hortalisses:  
ens donen vitamines, minerals, fibra... Per 

això n’hem de menjar diverses vegades cada 
dia. Els sucs envasats no compten!

Llegums: tenen moltíssimes 
proteïnes i fibra. Es recomana 
menjar-ne 2 cops per setmana. 

A l’hivern calentones i a l’estiu en 
amanides refrescants.

Cereals (pa, pasta i arròs):  
d’ells obtenim hidrats de carboni, que ens 
donen energia per a totes les activitats 
diàries. Se n’han de menjar cada dia. Al 

Geronimo li fan més falta que a mi!

No podria estar-hi 
més d’acord!
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QUAN veGIs AQUESTs símbols, VOL DIR que la recePta…

…no conté 
gluten

…no conté 
lactosa

…no conté 
fruits secs 9

CONSELLS PER A UNA  
ALIMENTACIÓ SALUDABLE

Del matí…
Sabies que l’esmorzar ens aporta energia per a tot el dia?  

Sí, d’ell depèn el nostre rendiment físic i mental. Així que menja  
com a mínim una peça de fruita, llet i cereals, i recorda que la brioixeria 

industrial conté els anomenats greixos trans, que obstrueixen les artèries.

*	 Intenta no menjar aliments precuinats,  
porten massa conservants!

*	Evita els sucres refinats (brioixeria industrial, 
llaminadures…). Millor una peça de fruita, és una 
llaminadura natural!

*	No abusis dels fregits i, si en menges, millor que siguin 
casolans.

*	Reserva els refrescos per a ocasions especials, com 
festes o celebracions.

*	Dorm bé i les hores suficients (8 hores com a mínim).

*	Beu molta aigua: el 75% del cos és aigua!

…a la nit
Mentre dormim no fem cap activitat 
física, o sigui que els sopars han de ser 
lleugers. Tria plats nutritius, sense 
greixos ni fregits. L’opció ideal és 

sopar proteïnes i verdures, i de postres 
una peça de fruita o un iogurt.  

Dormiràs molt millor!
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Consum responsable
Escollint aliments de quilòmetre zero ajudes a frenar el 
deteriorament del medi ambient, a fomentar l’agricultura 
tradicional i local i a conservar ecosistemes. I com que el 
consum local no requereix transport, es contamina menys!

No llencis mai les restes de menjar amb un altre tipus 
d’escombraries. Sabies que se’n fa compost? Serveix per adobar la 
terra!

Sempre que puguis compra a granel, així no generaràs més residus 
de plàstic. Anar a comprar amb bosses de roba és una bona 
solució per no fer servir bosses de plàstic.

Compra només allò que hagis de consumir. Conservar  
aliments massa temps fa que perdin nutrients,  
i és probable que acabin a les escombraries. Sabies  
que a Espanya es llencen més de 3 milions i mig de  
quilos de menjar cada any? HEM D’EVITAR-HO!

Productes de temporada i 
quilòmetre zero
Cada dia hi ha milers d’avions i vaixells creuant oceans, i trens 
d’alta velocitat que recorren països a tota màquina. Només de 
pensar-ho em canso! Gràcies a ells, els 365 dies de l’any trobem 
tota mena d’aliments al nostre supermercat. Però l’ideal 
és consumir els aliments propis de cada estació, és a dir, els de 
temporada. I els de cada regió, o sigui, els de quilòmetre zero. 
Fan una olor meravellosa i tenen un gust fabulós! Però la Patty m’ha 
ensenyat que també són més nutritius i saludables, perquè creixen 
sense tants productes químics. Molt millor!

 

PRODUCTES  
DE TEMPORADA
CONSUM 
RESPONSABLE

i
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Coneix la temporada  
per menjar les teves fruites 
preferides!

Gener
kiwi, llimona, mandarina, 
plàtan, poma, pomelo, 

taronja

Febrer
kiwi, llimona, 

maduixa, mandarina, 
plàtan, pomelo, 

taronja

Març
kiwi, llimona, maduixa, 
mandarina, plàtan, 

pomelo, taronja

Abril
llimona, maduixa, 
nespres, plàtan, 

pomelo, taronja

Maig 
albercoc, cireres, 

llimona, maduixa, 
nectarina, nespres, 

plàtan, préssec

Juny
albercoc, cireres,  

gerds, llimona, meló, 
nectarina, plàtan,  
préssec, pruna,  

síndria

Juliol
albercoc, alvocat,  

cireres, figues, gerds, 
meló, nectarina, paraguaià, 

pera, plàtan, préssec, 
pruna, síndria

Agost
albercoc, alvocat, 
codony, figues, 

gerds, mango, meló, 
nectarina, paraguaià, 
pera, plàtan, poma, 
préssec, pruna, síndria

Setembre
alvocat, codony, figues, 

magrana, mango, 
meló, nectarina, pera, 
plàtan, poma, préssec, 

raïm

Octubre
alvocat, caqui,  

kiwi, magrana, mango, 
pera, plàtan, poma, 

raïm

Novembre
caqui, kiwi,  

llimona, magrana, 
mandarina, mango, pera, 

plàtan, poma, raïm, 
taronja

Desembre
caqui, kiwi, llimona, 

mandarina, pera, 
poma, raïm,  

taronja

Les receptes mes extrarratiques.indd   11 20/7/17   16:18



12

Higiene  
i consells de xef
Higiene
Admeto que soc un ratolí una mica distret, però quan faig alguna cosa, la faig bé. 
M’ho prenc tot molt seriosament! I a la cuina segueixo unes normes rigorosament.

Si vols cuinar, hauràs de seguir-les tu també, d’acord? Però no et preocupis, que 
no cansen gaire!

*	Renta’t les mans abans de començar. Ensabona-les bé, i no t’oblidis de les 
ungles! Els microbis són diminuts però poden fer molt de mal.

*	Posa’t un davantal. No només t’estalviaràs de tacar-te sinó que et sentiràs un 
autèntic professional.

*	Recull-te els cabells. A tu t’agrada trobar-te un pèl a la sopa? Doncs als teus 
convidats tampoc.

*	Prepara una superfície de treball espaiosa i neta. A mesura que la vagis embrutant, 
neteja-la una altra vegada. Així els aliments no es contaminen!

*	Renta especialment bé els vegetals i les fruites, que poden tenir restes de terra o 
de productes químics. No sona gaire apetitós, oi?
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ESTRIS
Que bo que és cuinar per als amics! 
Tot i que resulta fatigós anar d’un lloc a l’altre posant i traient 
paelles, ratllant formatges, colant espaguetis, remenant salses…  
Perquè un bon xef utilitza una pila d’instruments: coberts, 
girapeixos, espàtules, coladors, corrons, pinces, taules,  
batedores, passapurés, graelles, olles i cassoles… I ha de  
parar molta atenció quan els fa servir, per evitar  
accidents. Jo n’he patit alguns i no l’hi desitjo a ningú!

Siguis o no siguis despistat, superbarroer o el més àgil dels 
cuiners, has de tenir molta cura amb:

Ganivets
Demana ajuda o talla sota la 
supervisió d’algun adult. I, 

sempre que puguis, utilitza els de 
punta rodona. Quan tallis, 

que res no et distregui.  
Màxima concentració!

PER SER UN BON XEF
A més de tenir unes bones dents i molta experiència en les arts culinàries, 
soc un veritable expert en formatgelogia. Fins i tot he escrit una oda al 
formatge! O sigui que sé tot el que s’ha de saber per ser un bon xef.

*	Llegeix bé les instruccions i prepara els ingredients que necessitaràs.

*	Escull els estris que utilitzaràs. Inclou-hi un drap per anar-te assecant les mans a 
mesura que cuinis, t’asseguro que acabarà bastant brut!

*	Tingues a mà les escombraries i un recipient per anar deixant les restes 
orgàniques (això m’ho va ensenyar la Patty).

*	Abans de servir el plat, l’has de tastar per rectificar la sal, si cal. Però intenta no 
cruspir-te’l tot si no vols acabar amb un mal de panxa format familiar! 

*	Recull i neteja els estris quan acabis. O no et deixaran posar les potes a la cuina mai 
més!

Batedores 
i aparells 
elèctrics

Fes-los servir sempre 
amb un adult al teu 
costat i mai prop  

de l’aigua.

Foc/Forn
Les fonts de calor poden 
provocar cremades 

greus. Concentra’t, fes 
servir guants i demana 
ajuda sempre a alguna 

persona gran.
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