Taumonzaw 25% Dinaw 35% Berenar 10%  Sopar 30%

U eamorzary

bona habits. Meniw v ; x .
il basaty en Lo whilitzacio e 5
f " acomsellaty sonwels
Fauinaciy: pa o ' iblex Ao

ecologicy. Ude

e Gl ymmywomowcw
oVl proreidons localy  les
natuwsal (sense wltumen tendenciesy
Micen ajegity)., d alimentacio.
ﬁ'%«a Allguns exemples de besnenans:
) Fowita fesca v bastonets de pa integual.
Tenii i W grapat de uite seca.
peeace Entnepa de (oromatge.
J
Aoaxembleu«mpeouwm
J)ewa Y"‘Y " amb el medi ambient

% acomaellable,
planijicar-loy anmb
antelacid, a pautit
de la programacio

D’'aquesta manera
E ‘c ¥ lc . de
certs alimenty o
Vabiw de puecuinaty.

Per wna bonas
lanigicacis de
U que ey complenenti
antb el dinar, cal

tenix exv comple ely
conaelly eanentaty.

Cuina Catalana, amb weceptes

del, Co«mmdeLpaﬂummu,

v Consells per uns bons habits saludables

St de prinmew dines...  “De puismer poty sopar....
o £
e

e =
St de segon dines. ‘De segon poty sopar....
s - )€ ==
b S
e Al
1 de postre...
e é ‘Puegeriblenent fuuita fuesc o
togut (ew can de no haverw-ne
coraunuit cap duant el dia)

Taumbé henu d'incloune...

“ 5 Verduna crua. com av plab principal o
- ACompanyAMent/GUasuicis

etc.) untegraly.



Recepta: Carxofes arrebossades

v' Primer netejar les carxofes, traiem les fulles
verdes i dures fins a deixar el cor i les partirem a

Ingredients (4 pax) quarts. Després les ficarem en un bol amb aigua i
4 Carxofes llimona, perqué no se'ns oxidin.
150 gr de Farina . .
L ou v En un altre bol batem I'ou, amb aigua freda.
200 mi dAiqua freda Seguidament posem la farina i la sal i ho anem ‘
Y . barrejant fins que quedi tot integrat. \ |
Liimona | v' Traiem les carxofes de I'aigua les assequem unaf\|
5al mica amb paper de cuina i les anem ficant ding de

la massa.

e — ' v’ Escalfem abundant oli en una paella,i anireny s

S ab’ fregint les carxofes en tandes, i les anirem 5§

l&/ W. oo Treient en un plat amb paper de cuina perque

Ve ’ 1 . . (] . " B \

Q El nom cientific, Cynara, prové d'una llegenda grega:  absorbeixi tot |"oli. -'

Zeus en veure a una bella donzella anomenada Cynara, es va enamorar i va decidir portar-la-hi al Mont «al
Olimp per a convertir-la en deessa. Pero Cynara estranyava a la seva familia i va decidir tornar a la .o

seva illa. Enfurit pel despit, Zeus la va convertir en carxofa. )

Q El seuorigen en el nord d' Africa. La paraula procedeix de |'arab (al-kharshiif), que es Tr'adugr‘ \

com a "pal d'espines”.
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