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Minipizzes variades

Pizza margarida

Macarrons amb formatge al forn
Espaguetis a la bolonyesa
Amanida de pasta

Nyoquis al gust

Fideus a l'estil japones

LLEGUMS | VERDURES

Amanida de llenties
Amanida d’arros
Crema de carbassé
Hamburguesa vegetal
Pesols amb gall dindi
Coliflor gratinada

Sopa minestrone




CARN. PEIX I OUS

Mandonguilles amb tomaquet ...........ccccuveeveverneineinicicecsieicenes
FQJItas ..ot
Pollastre teriyaki.......cooeeveueniieieieireiriciceeeeeeeseeeee et
Barquetes de SalmoO i CranC........ceueierieeieieiniinieieesesee s
Ous farcits de tONYINa.....c.ccuevevuevueieieieriiieieieieeierierieeiseie e

Salmé amb maionesa lleugera ..........cocecunierieicincininicicesceicennes

A C 1 b
ITOS Q LA CUDQILQ cttiiiiiiiiiiiiieiiiiiieiieiieiete et etererieetetierteetesiestessnenns

Amanida GreGa ...c..covviuuieieriiieieieeierieeeeie e saenes
Amanida de pomes, nous i formatge .........ccecevvevreureveerrernenenrercnnee
Piruletes de formatge........ccoevvvereieinienrieieieieieeieeseesee st
Torrada SHIEON ..ot
Creps de mozzarella.........ccoceevieieiciriineeeecece e
Patates amb crema de formatge ........cceevvveeeurerevevcrierineineireieneiienanns

RiSOtto de fOrmatge.......cccoeueuiuevuevciiiniieicieieieeieeeeeee e

Gelat de MAdUIXA ..o
Trufes de XOCOLAta .....c.cuuvuvuveiiiiiieeee e
Fruita blanca i Nera ...
Batut de PIAtAN .....cvuiiiieieiciee s
MacedOonia troPiCal .......cceiveuieeireeiiieiieieeiseeie et

Pastis de pastanaga.......cccccceueuevereiiiniieieeeieiniieieieiseiesese e



Nutsicio ¢ salat

Abans que entreu a la cuina i us poseu a remenar trastos i
ingredients, espereu un moment. Una mica de ' Els meus
EXTRARATICS collaboradors i jo us volem explicar la importancia
de l'alimentaci6 en la . N’hi ha que estudien aquest tema
durant anys! Pero tranquils, no us farem una classe llarguissima i
detallada sobre nutricié, paraula de Stilton! En aquest llibre
descobrireu com MENJAR de manera saludable. Perqueé el més important
de tot és...

saber que ens fiquem a [a boca!

AQUESTS SON ELS
GRUPS D'ALIMENTS:

I

[_let i derivats: formatges, iogurts...
Proporcionen proteines, LACTOSA i minerals
com ara LAlLl i £osfor. Es recomand menjor—he
cada dia, especialment els nens i adolescents.

Carh, ous i peix: dporten
proteines i minerals, com FERRD i
MAGNESI, i GREIX0S ANIMALS. S’ha

de consumir carn vermelld de 3 a 4
cops per setmana, igual que peix.
Ajuden els hostres misculs a estar

No podria estar—hi
més d’acord)

forts)
Fruites, verdures i hortalisses: [_legums: tenen moltissimes
eng dohen Vifamines, minerals, fbra... Per proteines i B4, Es recomana
aixd n’hem de menjar diverses vegades cada menjor—he Z cops per setmana.

dia. Els sucs €NVASATS no compten] A I'hiverh calentones i a 'estiu en
‘ amahides refrescants.

_ ’-

Ceredls (pa, pasta i arrds):
d’ells obtenim Nidrals de carboni, que ens
donen energid per a totes les activitats
didries. Se n’han de menjor cada dia. Al

Geronimo li fan més falta que a mil




b conseLLs PER A UND

ALIMENTACIO SALUDABLE

¥ [nhtenfa ho menjar dliments precuinats,
porten massa conservants)

S

* Evita els sucres refinats (brioixeria industridl,
llominadures...). Millor una peca de fruita, és una
llaminadura naturall

* No abusis dels fregits i, 5i en menges, millor que siguin |
CASOLANS. \

x Recerva els REFRESCOS per a ocagions especialg, com
festes o celebracions.

x Dorm beé i les hores suficients (8 hores com a minim). =]
* Beu molta calgyuLan: el 75% del cos és digual i |
-

DEL MATI...

Sabies que I'esmorzar ens dporta energia per a ot el dia?

Si, d'ell depen el nostre rendiment fisic i mental. Aixi que menja
com d mihim uha peca de fruita, llet i cereals, i recorda que la bricixeria
industrial conté el anomenats greixos trang, que ODSTRUEIXEN leg artéries.

..-A LA NIT

Mentre DORMIM no fem cap activitat
fisica, o sigui que €ls sopdrs hah de ser
lleugers. Tria plats nutritiug, sense
greixos ni fregifs. ['opcié ideal ég
sopadr proteines i verdures, i de postres

una peca de fruita o un iogurt.
Dormiras molt millor]

QUAN VEGIS NQUESTS SIMBOLS. VOL DIR QUE LA RECEPTA...

’ ...no conté @ ...no conté E ...no conté
d gluten LACTOSA "63‘ ' fruits secs




PRODUCTES
DE TEMPORADA

¢ CONSUM
RESPONSIIBLE

PRODUCTES DE TEMPORADA |
QUILOMETRE ZERO

Cada dia hi ha milers d’avions i vaixells CREUANT OCEANS, i trens
d’alta velocitat que recorren paisos a tota maquina. Només de
pensar-ho em canso! Gracies a ells, els 365 dies de l'any trobem
TOTA MENA d’aliments al nostre SUpermercat. Pero l'ideal

és consumir els aliments propis de cada estacid, és a dir, els de
TQY\’\\OOY’@ @, I els de cada I'egio, o sigui, els de quilometre zero. -.
Fan una olor meravellosa i tenen un gust fabulds! Perd la Patty m’ha ¥
ensenyat que també sén més nutritius i saludables, perque creixen
sense tants productes quimics. Molt millor!

..~h;

&

(R

CONSUM RESPONSABLE

Escollint aliments de quilometre 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 COMMPOSE? Serveix per adobar la
terra!

Sempre que puguis compra a granel, aixi no generaras més residus
de plastic. Anar a comprar amb BOSSES DE ROBA ¢s una bona
solucié per no fer servir bosses de plastic.

Compra només allo que hagis de consumir. Conservar
aliments massa temps fa que per din 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!



CONEIX LA TEMPORADA %@
PER MENJAR LES TEVES FRUITES

PREFERIDES!
Febier Marg

Teiwi, llimona kiwi, llimona, MADUIXA,
maduixd, manhdaring, mandarina, platan,

plitan, POMELO, pomelo, faronjd
taronja S

Juay

Gener
kiwi, llimona, mandarina,
FLATHN, poma, pomelo,

v

Abtil Maig

. cireres, dlbercoc, cireres,
llimona, maduixa, el el gerds, llimona, MELO,
, platan, neckaring, nespres, hectarina, platan,
Pomelo, TQFOI’UG P](‘j-l-ah, pr\éggec / PPéSSeC. PRUN“,
sindria

Juliol Agost
albercoc, alvocat, Setembie

dlbercoc, alvocat,

cireres, figues, gerds, codony, FIGUES, alvocat, codony, figues,

meld, hectaring, paragudid, gerds, mango, melé, M’AGRANA,. mahgo,
NErA, plirtan, préssec, hectarina, paragudid, m?lo, hectaring, ’pem,
pera, platan, poma, platan, poma, préssec,

runa, sindria , k ;
P préssec, prund, sihdria ralm

S

Qétubte HNovembre Desebte
caqui, kiwi,
LLIMONA, magrana,
mandarind, mango, pera,

platan, poma, raim,
taronja

caqui, kiwi, llimona,
mandarina, pera,
poma, raiim,

alvocat, CAQqUi,
kiwi, magrana, mango,
pera, platan, poma,
Paim




HIGIENE

Admeto que soc un ratoli una mica digtret, pero quan faig alguna cosa, la faig BE.
M’ho prenc tot molt seriosament! I a la cuina segueixo unes NORMES rigorosament.

Si vols cuinar, hauras de seguir-les tu també, d’acord? Perd no et preocupis, que
no CANSEN gaire!

% RENTA'T LES MANS abans de comengar. Ensabona-les bé, i no t'oblidis de les
ungles! Els MICROBIS son diminuts pero poden fer molt de mal.

% Posa’t un DAVANTAL. No només t'estalviaras de tacar-te sin6 que et sentiras un
autentic professional.

% Recull-te els cabells. A tu t'agrada trobar-te un PEL a la sopa? Doncs als teus

/ convidats tampoc.

% Prepara una superficie de treball espaiosa i neta. A mesura que la vagis embrutant,
Neteja-12 una altra vegada. Aixi els aliments no es contaminen!

% Renta especialment bé els vegetals i les fruites, que poden tenir restes de TERRA o
de productes qUiW\iCS. No sona gaire apetitds, oi?

12



PER SER UN BON XEF

A més de tenir unes bOI’ICS dcnts i molta experieéncia en les arts culinaries,
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 necessitaras.

% Escull els 6SIFIS que utilitzaras. Inclou-hi un drap per anar-te assecant les mans a
mesura que cuinis, t'asseguro que acabara bastant brut!

% Tingues a ma les escombraries i un recipient per anar deixant les restes
organiqgues (aixd m’ho va ensenyar la Patty).

% Abans de servir el plat, 'has de EaSEar per rectificar la sal, si cal. Pero intenta no
cruspir-te’l tot si no vols acabar amb un [MAL DE PANHA format familiar!

% Recull i neteja els estris quan acabis. O no et deixaran posar les potes a la cuina MAJ

'MES!

ESTRIS
Que bo que és cuinar per als amics!

Tot i que resulta fati go's anar d’'un lloc a l'altre posant i traient }(j

paelles, ratllant formatges, colant espaguetis, remenant salses...
Perque un bon xef utilitza una pila d'INSTRUMENTS: coberts,
girapeixos, espatules, coladors, corrons, pinces, taules,
batedores, passapurés, graelles, olles i cassoles... I ha de
parar molta atencié quan els fa servir, per evitar
accidents. jo n’he patit alguns i no I'hi desitjo a ningt!

Siguis o no siguis despistat, Superbarroer o el més agil dels
CUINErsS, has de tenir molta cura amb:

. Batedores Foc/Forn
Ganivets 1 aparells Les fonts de cdlor poden
Demana ajuda o tdlla sota la electrics provocar cremades
supervisié d’algun adult. [, greus. Concentra’t, fes
sempre que puguis, utilitza els de servir guants i demanha
PUNTR RODONRA. Quan tallis, djuda sempre d adlguna
que res ho et distregui. persona gran.
Mdxima concentracio!

Fes—log servir sempre
amb uh adult al teu
costat i mai prop

de 'aigua.




