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“Que el teu aliment sigui la teva
medicina”, ja ho deien els grecs fa milers
d’anys, i el pas del temps i els estudis han
confirmat aquesta afirmacioé: una dieta
equilibrada és sinonim de salut.

L, oferta de productes
alimentaris s’ha
multiplicat en els

darrers anys de manera

extraordinaria i la informacio
sobre dietes i habits
saludables també. Escollir
entre tanta oferta no sempre
és facil.

Aliments dels quals fins fa

deu anys no haviem sentit

a parlar o es consideraven

exotics conviuen amb
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productes locals i receptes
de tota la vida. Aixd ha
enriquit la nostra dieta de
forma considerable, pero
també ha fet que cada
vegada tinguem més dubtes
a I'hora de preparar els
nostres mendus.

A Bonpreu i Esclat t'oferim
algunes recomanacions,
informacions i receptes facils
de fer i equilibrades, que
t’ajudaran a resoldre dubtes

i a menjar bé i de forma
saludable.

Planificar,

una bona opcié

Segur que moltes vegades
et fas la pregunta: “l avui
qué cuino?” No tenir
planificats els menus fa que
sovint mengem de manera
desequilibrada.

Menijar bé i equilibrat és més
facil del que pot semblar:
només cal planificar una mica
els apats de la setmana.

A més, pensa que cuinar
pot ser una bona manera de
relaxar-se i de... cuidar-se.
Abans, pero, cal omplir el
cistell i triar quins aliments
s’han d'incloure en funcié del
que cuinarem. Es recomana
anar a comprar sovint per

tal d’assegurar la preséncia
abundant de fruites i verdures



fresques a les receptes.

Cal tenir en compte que

els productes frescos es
conserven menys temps.
Tot i aixi, la manca de temps
tampoc no és excusa en
aquest cas: si portes la llista
ja feta de casa, no trigaras
gaire. A les nostres botigues
trobaras tot el que et calgui.

Que i en quina
quantitat

En general, es tracta de
menjar més vegetals,
llegums, cereals i peix,
reduir el consum d’aliments
amb massa greixos saturats
i cuinar amb métodes de
cocci6 saludables. El que
sf que és cert és que en
cap moment ens podem
passar de mida, ja que fins i
tot aliments molt sans com
la fruita, quan n’abusem,

ens poden proporcionar
massa sucre.

Que vagi de gust!
Avui dia les tendencies
dietétiques també s’han
multiplicat: n’hi ha que sén
vegans i no mengen cap
aliment d’origen animal, n’hi
ha que son fans de la dieta
mediterrania, i n’hi ha que
segueixen la dieta flexiteriana,
on el verd és el protagonista,
perd que permet menjar carn
i peix amb mesura.

Sigui quina sigui la teva dieta,
recorda que menjar bé té més
a veure amb la qualitat dels
aliments —que estiguin en el
bon punt de maduracié o -
que siguin ben frescos— .

—o1 fruita més...e—

Es recomana menjar
cinc peces de fruites
i hortalisses al dia.
Les estadistiques
diuen que prenem
dues peces de

fruita al dia, pero

els nutricionistes
aconsellen sumar-
n’hi una tercera: a les
postres, a I'esmorzar
per berenar...

...i 100 grams
més de verdures

Aporten aigua, que
ajuda a depurar, i
fibra, fonamental per
a la salut de l'intesti. A

i amb la manera de
cuinar-los que no pas
amb la quantitat. Que
vagi de gust!

més, com que omplen
més que altres

\ aliments, ajuden a

controlar el pes.
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S6n excepcionalment
beneficiosos per a la
salut perquée concentren
moltes propietats en poca
quantitat, per aixo el nom de
superaliments. N’hi ha de poc
coneguts, perd n’hi ha que ja
els menjaven els avis.

de superaliments, una paraula que defineix els

' a fa temps que en el mén de la nutricié es parla
que tenen un contingut molt alt en nutrients;

SAPS QU[ ? per tant, amb una quantitat petita ja podem notar-ne

els beneficis. Alguns exemples son la quinoa, la col
Diversos estudis kale o la circuma. Aquests han arribat a les nostres
cientifics diuen taules fruit de la importacio, pero d'altres ja els teniem
que les persones aqui des de feia temps i, un cop s’han comencat a
que beuen difondre les seves propietats, han aconseguit més
habitualment

protagonisme, com la carbassa o el broquil.

menys riscos Tots aqu?sts ali'mf:-nts, els menys conegu.ts i els que
de patir malalties tenen més tradicio a la nostra gastronomia, es poden
cardiovasculars trobar a les nostres botigues Bonpreu i Esclat. Val

i cancer. la pena que els incorporis als teus menus, ja que
donaran més riquesa i varietat a la teva dieta.

té verd tenen




COL "KALE

S ’ha fet molt popular per I'elevada concentracio de nutrients,
sobretot calci i ferro. També és molt rica en vitamina C,
vitamina A i vitamina K, que millora la coagulacié sanguinia.
Ajuda a controlar el colesterol, és un bon antioxidant i
antiinflamatori, i potencia el sistema immunitari. Amb les fulles
més tendres, pots preparar una amanida. També queda molt

bé en una truita, feta al vapor, en guisats o cremes de verdures.

La temporada d’aquesta col coincideix amb els mesos de
tardor i hivern, tot i que la podem trobar tot I'any.

ALVOCAT

D estaca sobretot pels greixos saludables,
ideals per al cor, ja que actuen reduint
el colesterol “dolent” (LDL) i augmentant el
“bo” (HDL). Conté vitamines com la Aila C,
amb accié antioxidant, i és ric en fibra, que
ajuda a regular els nivells de sucre en sang i
a controlar I'obesitat.

o BROQUIL + “BIMI

a fa temps que es coneixen les bondats
del broquil (i de tota la familia de les cols).
| per aixd, I'hem d’incloure a la dieta, ja que
contribueix més que altres verdures a la
prevencié del cancer. El bimi, conegut com
I'esséncia del broquil, aporta més quantitat de
zinc, acid folic, antioxidants i vitamina C.
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BOLET XITAKE

La medicina tradicional xinesa I'ha fet
servir des de fa segles per prevenir

o tractar malalties. Redueix el nivell de

colesterol i té la capacitat d’estimular el sistema immunologic;
fins i tot diuen que pot ajudar a la prevencio del cancer. Té un
alt contingut en fibra, ferro i vitamina D.

—o Quinoa «———

Proteines
completes

Ha estat un aliment
basic a molts paisos
de Sud-América, i des
de fa uns quants anys
s’ha fet molt popular

Es recomana als
esportistes i, fins i tot, la
NASA la inclou a la dieta
dels astronautes.

també entre nosaltres,
ja que, en comparacio
amb altres cereals (tot

i que en realitat és una
llavor), aporta proteines
més completes. Es,
per tant, una bona
alternativa a la carn per
als vegetarians i per a
qualsevol persona que
vulgui fer una dieta més
sana i variada.

També és rica en
minerals, especialment
calci i ferro. A més, no
conté gluten.




—o Fruites
vermelles

Petites, sanes
i saboroses

Ja ho diuen que “al

pot petit és on hi ha

la bona confitura” i
poques fruites hi ha tan
petites com les mores,

Es poden menjar entre
hores o afegir-les al
iogurt, a les amanides,

els nabius o els gerds, i
amb tantes propietats.
Per exemple, contenen
una gran quantitat de
polifenols, components
antioxidants que
ajuden a eliminar
substancies toxigues
de l'organisme, i també
aporten fibra, que
contribueix a la mateixa
funcié depurativa,
accié que s’associa
ala prevencio de
determinats tipus de
cancer.

macedonies, a ’lesmorzar...

GINGEBRE

Arrel amb nombrosos usos culinaris, perd
coneguda sobretot per les aplicacions
medicinals: per exemple, per tractar els
problemes digestius (alleuja els gasos, ajuda a
prevenir el restrenyiment, les nausees i els 4
marejos). Com que és un antibacteria molt b
potent, serveix per alleujar els simptomes
de la grip o la gastroenteritis. Disminueix els
nivells de colesterol i afavoreix la circulacio.

CARBASSA

| seu sabor dol¢ no equival a moltes

calories, sind que és molt lleugera. Es
depurativa (ja que gairebé un 90% és aigua)
i conté abundants carotens, uns pigments
que I'organisme és capag de transformar
en vitamina A. També conté molta fibra, que
ajuda a regular el transit intestinal.

CURCUMA

I'india és un ingredient basic a la cuina des de fa segles,
perd aqui el seu consum s’ha incrementat darrerament
pels seus importants beneficis: t€ efecte antiinflamatori (s’ha
detectat una reduccié del dolor en pacients
amb artrosi) i contribueix a augmentar
les defenses i a prevenir i tractar
diversos tipus de cancer.

CACAU

ra considerat pels asteques com l'aliment dels

déus, aixi que no és estrany que estigui en el
grup dels superaliments. S’ha reconegut la seva
utilitat en la prevencié de la hipertensio. També
augmenta el “colesterol bo” i conté algunes
substancies amb efectes anticancerosos.
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Una superhamburguesa

Si et ve de gust preparar una recepta
amb quinoa que quedi molt saborosa,
prova a fer aquesta hamburguesa.
Cou la quinoa i barreja-la amb

un ou batut, tres cullerades de
farina, una ceba, una cullerada de
gingebre picat, un gra d’all, sal i
pebre. Deixa refredar la barreja a la
nevera i forma les hamburgueses.
Després, cou-les a la planxa i
acompanya-les amb vegetals i

- maionesa de curcuma. Trobaras la
recepta pas a pas al nostre web.




SUCS VERDS: SALUT A 6LOPS

Facils de prendre i de preparar, saludables, gustosos, els sucs o batuts verds
ens descobreixen una forma atractiva de prendre més fruita i verdura.

in

S emblava que havien de ser una moda passatgera,
perd no. El fet de ser una recepta facil de preparar,
deliciosa i molt saludable ha acabat consolidant-los.

A més, per l'alt contingut en aigua, ara que arriba el
bon temps ens ajuden a hidratar-nos. Ens aporten
vitamines, minerals i antioxidants, i aix0 significa molts
beneficis per a 'organisme. A més de donar-nos molta
energia, tenen un efecte depuratiu, regulen el transit
intestinal i ens ajuden a combatre els radicals lliures,
que soén molécules que fan malbé les cel-lules del cos i

A PUNT PER BEURE n'acceleren 'envelliment.

A les nostres botigues trobaras Meés fruites i verdures a la dieta
els sucs de les marques Slow Els vegetals de fulla verda (espinacs, bledes, api,
Verd i Agrofresc. Tots dos s6n enciam, alfabrega, menta...) els donen el color verd,
100% naturals i premsats en per aixd el nom, i el toc de dolgor el posa la fruita.
fred (cold pressed), una técnica Aquesta combinacio fa que els sucs o batuts verds
que manté les propietats de les siguin una opcio ideal per incrementar la quantitat de
fruites i verdures. fruita i verdura a la dieta d’'una manera molt facil.



Suc ‘detox’ —° ‘ \

Primer, renta bé una branca d’api, un Per esmorzatr,
cogombre, algunes fulles espinacs i berenar o sopar
una poma. Afegeix-hi una cullerada de /

gingebre i aigua (500 ml), i passa’ls per

la liqguadora o la batedora. Si ho fas amb

la batedora, pots filtrar el suc amb un

colador per separar-ne les restes de /
polpa, pero, si no el filtres, aportara més

fibra i sera més saciant.

Els sucs verds son
beneficiosos per a
tothom. Per controlar
el contingut de sucres

Al mati, un suc verd és
ideal com a substitut del
café, ja que manté el nivell
d’energia al llarg del dia.

en el cas de la gent
gran o de patir diabetis,
es recomana posar-hi
només 1 fruitai que la
resta siguin verdures. Si
es pren al mati, i no hi
ha cap contraindicacio,
s’hi pot afegir més
fruita, que aportara més
sucre i més energia.

En canvi, ala nit, les
combinacions amb més
quantitat de vegetals
poden convertir-se
perfectament en

un sopar lleuger i
depuratiu.




METODES DE COCCIO SALUDABLES

Coneixes la millor forma de cuinar perqué les teves receptes siguin més
saludables? El secret és fer servir pocs greixos i la técnica adequada.

SAPS QUE..?

L’acer inoxidable, el
ferro colat i el fang sén
considerats els materials
més segurs per cuinar,
ja que no desprenen
petites particules o
residus toxics i no hi ha
risc per a la salut.
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er menjar sa, has de
P triar bé els ingredients,

per0 la tecnica de
coccio fara que el plat sigui
més o menys lleuger i que
mantingui la qualitat nutritiva
dels aliments o que, en canvi,
aquests perdin bona part
de les propietats. D’altra
banda, s’ha de vigilar amb
les salses i els condiments
que afegim a les receptes un
cop cuinades, ja que poden
fer que un plat equilibrat pels
ingredients deixi de ser-ho.

Técniques per

a tots els gustos
Com que cada cop
dediquem menys temps
a cuinar, sovint mengem
el mateix i preparat de la
mateixa manera, pero hi
ha moltes maneres de
cuinar receptes lleugeres i
saboroses. Les coccions
més recomanables son
les que es fan a baixa
temperatura o necessiten
poc temps al foc:

e Planxa. Es una coccié
forga rapida: un parell

de minuts per banda és
suficient. Perque sigui
saludable, és imprescindible
que l'aliment no es cremi i fer
servir molt poc oli.

e Saltar. Es una de les
técniques que necessita
menys oli i menys temps
(56-10 minuts), i alhora
conserva tot el sabor dels
aliments. Cal tallar I'aliment
a trossets petits i coure’l a
foc viu.

e Bullir. Es un dels métodes
de coccid que més fem servir,
pero si vols aprofitar totes

les propietats i sabors dels
aliments recorda: posa l'aigua
al foc i afegeix-hi I'aliment
quan comenci a bullir. Les
verdures és millor cuinar-les
poc temps.

e Forn. La temperatura
varia en funcio de I'aliment.
Per exemple, els peixos i

les carns es cuinen a 180 o
190 °C i les verdures a baixa
temperatura.

e Papillota. S’embolica el
menjar hermeticament amb
paper de papillota i es posa
dins del forn. Quan el paper
s’infla, esta llest. Es pot cuinar
qualsevol aliment.

e Al vapor. Els aliments es
posen en una reixa o una
cistella i els cou el vapor de
l'aigua bullent per sota. No
s’han de submergir.



~ : Salmo a la papillota

» - ﬂ Amb la técnica de la papillota
& 0.~ els aliments queden més
\_‘ saborosos i suculents perqué

es couen amb el propi suc.

Encara que es pot preparar

qualsevol aliment, el més

habitual és cuinar peixos,

_’..I com ara el salmé. En aquesta

. ecepta, amb verduretes, queda
molt bé. Trobaras I'explicacié
completa al nostre web.




" UNA MICA
MES D'EXERCICL..

Es recomana fer entre 30 i 60 minuts
diaris d’exercici, perd aixd no vol dir
només anar al gimnas, sind que hi ha
moltes maneres de mantenir-se actiu:
caminar per anar a la feina, jugar amb
els fills, sortir d’excursio, anar a
ballar, pujar escales... Es tracta de
trobar-ne una que t'agradii
s’ajusti al teu estil
de vida.

.. DE DESCANS

El cervell i els musculs necessiten un descans diari, i per
aixd hem de dormir prou hores (els adults entre 7 i 9 hores)
i en un ambient confortable (on no faci ni massa fred ni
massa calor) i fosc. Els estudis demostren que mentre
dormim assimilem la informacio rebuda al llarg del dia. Per
tant, a més de contribuir a recuperar I'energia del cos, el
descans ens ajuda a millorar la memoria i el rendiment.
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