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DIA 13: DIA DEL BROU DE PROPIETATS DEL BROU DE POLLASTRE UNA FRASE FETA O ACUDIT

POLLASTRE

/ Va bé per a refredats, grip, altres infeccions viriques, FRASE FETA
. B} deficiencia de vitamines i baixa immunitat. .ot
E\ brou de POHGSWE és un Pm classic ga‘\rebe a / Té la capacitat deliminar el moc de la cavitat de les vies E;&CJ EE@;&S&: o mo\"r cans\om‘.d i
tots els continents del mén. Es considerat com un / P ENOOTIES, XIROPGETES

respiratories.

aliment reconfortant i nutritiu, de preparacio facil NeTqa parc\a\mem‘ ols pu\mons del furm dels verins i les

i de baix cost, raons per les quals es troba tan

resent en la nostra gastronomia i en la de molts resines, ACDI
PH o et gc S o Ten o Té contingut baix en calories i alt valor nufrifiu. Queé li diu un pollet enfadat a un altre?
aiTes paisos. 1-elaboracio pot variar, pero Es bo per a malalties de laparell digestiu. —Que et facin caldo!

prdc’r'\camem té la mateixa base i la mateixa
finalitat 1 és per aixo que ha obfingut
reconeixement amb el Dia Mundial del Brou de
Pollastre, que es commemora cada 12 de
novembre.

El brou augmenta el metabolisime perqpé conté
vitamines B, calci, magnesi, coure, fosfor i altres
substancies valuoses.

Redueix la probabilitat de fractures a zero i millora
lestructura de les fibres musculars.

Accelera la digestio dels aliments, especialment per a
menjars pesats.

Combat linsomni i els malsons i alleuja la irritabilitat.

_ DEANICIO: Liquid que resulta de coure aigua amb
pollastre i altres carns o verdures.

ELABORACIO ,

l RECEPTA FACIL BROU DE POLLASTRE '

Ingredients: Bulliu les verdures i el pollastre amb aigua en una
* Pollastre cassola gran durant 2 hores aproximadament. | ja
* Pastanaga. api, porro, nap (o altres podeu fer una bona sopa o utilitzar el caldo per fer

verdures) altres plats.
* Ossos (opcionals)
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Dia 30: LES CASTANYES

Cada 30 de novembre celebrem el dia de la
castanya i és per aixo que nosaltres
commemmorarem la casmn\/a. A més de la tradicid p
de menjar cas’ran\/es en aquestes dates també ho
celebrarem perqué és un aliment que aporta al
nostre cos una gran quantitat de beneficis
saludables.

/
/

DERNICIO: La cas’ran\/a és la fruita seca del
cas’ran\/er i Té alt valor energéﬂc, és rica en
vitamines i baixa en greixos.
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Ingredients:

e 3Sal
e Anis

/

RECEPTA: CREMA DE CASTANYES

o Kg de casmn\/es pe\ades
e 11de brou de pollastre
™| de nata \\’qu'\da

Oli doliva verge extra

—

v r / /I\‘
UNA FRASE FETA O ACUDIT

ANAR A TOTA CASTANYA: anar molt rdp\d.

/ e
]
PROPIETATS

- Prevé malalties cardiovasculars.
- Enforteix el sistema ossi.

- Estimula el sistfema nervibs.

- Aporta molta energia.

- Té alt contingut en fibra.

- Es apte per a diabétics. \
- Conté hidrats de carboni.

- Conte potassi, que afavoreix lefecte ditiretic

- Serveix com a complement per a dietes veganes.

- Té alt contingut en vitamina B que aporta beneficis

externs i efecte antiinflamatori.

TREURE LES CASTANYES DEL FOC: salvar algi
duna situacid compromesa, responsabilitzar-se

ELABORACIO

Y/

Reserveu entre 315 castanyes per poder fer la guarnicio. Poseu *
les altres castanyes en una cassola amb el brou de pollastre i
uns quants grans danis durant 2 hores. Afegiu-hi la nata

liquida | deixeu que bulli 2 min. Deixeu-ho reposar | passeu-ho

per la batedora. Coleu la crema perque no quedi cap tros de
castanya sense triturar. Si queda molt densa, es pot arreglar
afegint-hi més brou de pollastre. Afegiu-hi un pessic de sal i un
raig doli i ja en podeu gaudirl
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Alberginia Enclam Bledes Pebrot vermell Pebrot verd
Carxofa Carbassa Ceba Porro Mandarina
Coliflor Pastanaga Espinacs Platan Kiwi

Tomaquet Espinacs Poma Patata

Moniato

/

Comencem amb un bon

esmorzar!

- Llet amb flocs de blat de moro

- Bol de iogurt amb daus de poma i musli

- Pa infegral amb rodanxes de tomaquet i oli
doliva verge

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

- Pa infegral de llavors amb fomaquet 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 o dues peces de fruita fresca i bastonets
de de pa ‘\m‘egm\.

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

ametlles, avellanes, etc).

- Pa amb xocolata, entrepa de formatge entrepa
de truita, efc.

- Uniogurt o un got de llet amb musli.

+ Macedonia de fruita fresca amb iogurt.

- Un fros de coca casolana i una pega de fruita.

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

*Fruita seca:

A partir dels 6 mesos dedat es pot consumir qualsevol tipus
de fruita seca, aixo sf. triturada o en pols o en forma de crema,
per evitar el risc dennuegament. A partir dels 3 anys.

aproximadament, els infants ja poden prendre fruita seca
sencera, sempre amb la supervisié d'un adutt.

Per sopar:’

Podeu sopar...

Si heu dinat...

T

Batataiormoniats Pasta, arrés, pa o altres
cereals

Pasta, arrds, pa o altres

Patata o moniato
cereals




