saludables
sostenibles

Prevenir
I'obesitat
infantil

7 A CAPRABO sabem que l'alimentacié i la salut dels teus t‘importen. Per aixd hem creat aquesta seccié on trobaras
informacid nutricional, respostes als teus dubtes més freqlients, suggeriments de productes saludables per als més petits,
receptes per fer en familia... | aixo no és tot!

També disposes de jocs i activitats infantils que pots compartiramb els nensiles nenes de casa tevaique,
sens dubte, t'ajudaran a promoure I'alimentacio saludable mitjangant el joc.
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= naquestes dates, mengem

més i ‘pitjor’. Quan fem un

apat fora, sumem els menus
casolans més copiosos, amb
"' salses d'acompanyamentiunagran
preséncia de dolgcos i embotits. |, si
nosaltres mengem malament, els
més petits també ho faran.

Laclau estaaeducaramb
I'exemple. Les pautes que es
recomanen als pares serviran també
perque I'alimentacié dels nensii
nenes sigui més saludable. Triar
ingredients de qualitati técniques
de coccid més sanes, mastegar a
poc a poc, servir racions petites,
acompanyar els aliments de menor
qualitat nutricional amb altres més
recomanablesirecordar que els
festius sén cinc diesino dos mesos
sén recomanacions a seguir.

Només cal serresponsables.
Podem satisfer algun capritx en
moments excepcionals, prenent-
ho com una cosa extraordinariaino
com unanorma.
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Inspira’tamb
les nostres
receptes

ENTRANTS

Amanides

Canapés de verdures i fruites
Esparrecsamb vinagreta

Pastis de verdures

Xips de verdures al forn amb

untables: hummus, guacamole,

tapenade, etc.

Salpicé de marisc AT~

7 "5 wEe
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* Verdures ala planxa “ a }”
* Sopes o cremes de verdures ‘&‘7

Isapats nadalencs solen ser
massa caloricsilesracions,
molt generoses. En general,
les taules es presenten plenes de
plats que no sén precisament sans.
Com podem aconseguir que els
aliments saludables siguin també
protagonistes dels menus?
Lesverduresifruites es poden
incorporar com a ingredient
principal o com a acompanyament.
A més d'ajudar a augmentar
la sensacié de sacietat, el
consum d’hortalisses i fruites
contribueix a desplacar el d'altres
aliments menys recomanables.
La naturalesa és saviai, durant

Peix al forn amb verdures i

latemporada de fred, podem patates

triar citrics, raim blancivermell, Pebrots farcits de peix A
broquil, alberginies, espinacs, col omarisc ;
llombarda, card o coliflor que, Qus farcits y

sens dubte, milloraran la qualitat
nutricional de les nostres receptes
i taules nadalenques.

Amb imaginaciéiingredients de
qualitat, podem dissenyar plats tan
deliciosos com els de sempre, tot
evitant grans quantitats de calories
i greixos poc saludables.

Fruites rostides {
Postre deiogurticompota

amb espécies i fruita seca

Gelats, batuts casolans, etc.

Extreu les pagines seglients de la revista i comparteix-les amb els més petits
per aprendre junts qué sén els productes locals i com identificar-los.
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¢Saps qui s'encarregard aquest any
de les postres i dels dolcos del

sopar de Nadal??

id

No m’ho diguis.
Els teus pares?

Els farem entre tots!
Jo també els ajudaré.
Thi apuntes?

(

Es clar! A més, jo en sé& molt
de postres nadalenques!

DeSCOBReiX TOT €L QUe TiX SAP SOBRe
LeS POSTREeS TRADICiONALS De NADAL!

Neules

El seu nom prové de la paraula
llatina “nebula”, que significa
“boira”. Potser és degut a la fragilitat
d’‘aquests dolcos tan cruixents,

que s’elaboren amb faring, sucre,
clara d'ou, mantega i llimona.

Massapd

Un dolg fipic de molts indrets. Tot

i que els massapans es mengen
durant tot I'any, per Nadal... encara
més! Selaboren amb ametlles, sucre
i ou. Amb la massa es poden fer
figuretes i, després, s'enfornen.

Torro Tortell de Reis

T'imagines un Nadal sense torrd
d’‘ametlles? Prové dels paisos drabs i, per
fer-lo, es cuina la mel amb les ametlles
torrades i clara d'ou. Hi ha torrons

de molts sabors. Xocolata, festucs,
anacards... Sabies que els

pots fer a casa?

Un dol¢ amb forma de roda, que

pot anar farcit de nata, massapd o
trufa. Aixo si, vigila quan el mengis: a
I'interior sempre amaga una fava i la
figureta d’un rei. Aquesta tradicio ja se
celebrava a l'antiga Roma i trobar les
sorpreses era simbol de tenir sort.

FYYTVINETY TP TVTTY T T T ITY T TN

Tot i que durant les dates especials tenim més dolgos a casa i en mengem

Conse"S una mica més que habitualment... procura no caure a la trampa de menjar
de |'expe|'f dolcos cada dia durant les vacances de Nadal!
Cuinar dolcos és divertidissim! Apunta’t i comparteix aquests consells per viure unes festes supersaludables:
ATix i Loy els encanten, pero és
molt important saber que no és _Q@S}_ _ ;__‘_/__-3 ’:}_.__*__.[
saludable menjar dolcos cada dia. | Menjar dolcos només | | Consumirlespostres | | Raqullar—se les qems‘

| els dies assenyalats. | ‘ i els berenars habituals | | després de cada apati |

(fruita, iogurt...). ! | abansdanaradormir. | 29
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Ajuda Tix a trobar els 4
ingredients que li falten per
cuinar el seu dol¢ de Nadal.

O 250 g d'ametlles torrades
d]ZO ml de llet evaporada
O 1daradou

O 50 g de datils

d Gelatina neutra

d Un pessic de canyella
@/Aromo de vainilla

(O Ratlladura de llimona

Encercla’ls i marca’ls
a la llista.

IX LES PASSES PER CUINAR AQUEST DOLC MISTERIOS EN FAMILIA:

f.gz,,..,,._i >

Bat la clara d'ou fins que es Aboca-hi ambé la gelating Afegeix-hi la canyella, un

ixi . . arell de gotetes d‘aroma
converteixi en escuma. Tot hidratada, seguint les parell ge g
Segun’ qfege|x.|q al casso. de vainilla i la ratlladura de

llimona.

Posa la llet evaporada en
un casso i escalfa-la a foc
suau.

Tritura les ametlles i els Remena bé la barreja Prepara un motlle rectangular i

No deixis de remenar fins o =2 ! ) alith

que la llet Sespesseeixi datils. Aconseguirds una amb unes barnilles fins cobreix I'interior amb un paper

Tha de quedar una fexturg ~ C'€Ma espessa semblant a obtenir una massa ben de forn. Ha arribat el moment
a la mantega. Afegeix-la al espessa. d’introduir la barreja al motlle.

de crema liquida. JIATTESN
casso i retira’l del foc.

Deixa-ho reposar a la nevera fins que s'endureixi. Et recomanem que el
preparis un dia abans de menijar-lo. Et quedard més bo!

04101 :QIdN10S
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PASTA
INTEGRAL

No ho llencis!

Sabies que per IOGURT
Nadal 1 de cada 3 e

aliments acaben a les

escombraries?

Ajuda’ns a practicar l'aprofitament
amb totes les sobres del sopar
d‘aquest any.

. . BROQUETA AMB
Relaciona el menjar que ha sobrat amb altres VERDURES XOCOLATA

plats deliciosos que et permetran aprofitar-lo. SALTADES 75% de cacau
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Recorda que... _

els aliments saludables han \ u* .
de ser protagonistes de la '
teva dieta.

Bye, bye, sugar

No et passis amb els
dolcos de Nadal!

) ; > .
Es millor que
busquis opcions saludables, com ara
fruites i fruita seca.

Els pots trobar en aquest mosaic nadalenc?

Pinta de color vermell els aliments que porten

massa sucre i del seu color natural els que son més
saludables.

ALIMENTS SALUDABLES PER . . .
MENJAR PER NADAL Apunta‘ls a la llista perqué no se t‘oblidin!

‘pibBU DJPj0d0X | DAUID ‘©64DUIIO}
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Pinta-les de
verd. També

pots emprar tons
daurats o platejats.

ARDRES
DE PINYA

Qué et sembla si aprofitem aquests
dies de vacances per fer algunes
decoracions de Nadal?

Tria algunes pinyes
ben maques.

Decora-les al teu gust, amb boles
vermelles o estrelles platejades fetes
amb paper.

Us animem a anar a la muntanya a fer
un passeig i agafar algunes pinyes.

>y
)

Fes servir les pinyes que
t’hagin sobrat per crear
divertits rens o follets.

TN Busca un test
Son molt facils petit o fes servir
una base de
cartro reciclat.

Decora els teus racons
preferits de la casa amb
aquests arbrets.

Loy, qué et sembla si per
celebrar aquest Nadal
RECEPTA fem una beguda per

UN BRINDIS =

Esprem el suc de
les taronges i de

la mitja llimona.

. Tritura-ho tot
Pelaitalla amb la batedora i

la resta de llestos! SALUT!
fruites. e BONES FesTesS!
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untamentamb els

ingredientsireceptes

que triem, un altre
consell important és moderar
les quantitats en el moment
de la preparacid. El nostre cos
agrairaracions més petites
i,amés, evitarem haver de
menjar sobres durant tota una
setmana. Una altra opcio és
congelaralguns plats pera
una altra ocasio.

Dos festius nadalencs
se celebren sopanti, si
controlem les quantitats,
també afavorirem el descans
de gransipetits. Com més
aviat sopem i més temps passi

Cal tenirsempre aigua a lavista,
damuntlataula. Hade serla beguda
d’eleccio per calmarlaset.

Podem elaborar combinatsi
refrescos casolans aromatitzant
aigua, amb gas o sense, afegint-
hifruites, verdures, herbes
aromatiques o espécies. Per
exemple, aiguaamb gasamb
cogombreimenta, aiguaamb Q
llimonaicanyella, etc. '\

MODERAR LES QUANTITATS

fins que anem a dormir, millor.

Aquests dies, fer un berenar
saludable o menjar una mica
de fruita abans de comencar
a sopar pot ser una bona
manera de no arribar amb
tanta ganaal’ultim apat del
dia i, aixi, menjar menys.

er fer especial un apat, a més

d’ingredients de qualitat,
també sén importants les
tecniques d’elaboracid.

Cuinar al forn evita I'excés de
calories que aporta el fregit. Una
técnicarecomanable per elaborar
carns i peixos és la papillota, en
que els aliments es cuinen al fornii
conserven els seus sucs.

Siprefereixes la paella, pots
utilitzar un wok per als ofegats o
saltats, ja que permet cuinar amb
molt poc oli. Sense oblidar que
hi ha platsiacompanyaments per
als quals no cal coccidison una
molt bona eleccié: amanides,

esparrecs, carpaccio, tartar, anxoves

envinagre, etc.

33



34

000 en familia

CUINAREN
FAMILIA

brir les portes de la cuina als

més petits es pot convertir

en |'activitat ideal d’aquests
dies de vacances, ja que, a més de
permetre’ns passar un temps precios
amb els nostres fills, cuinar junts pot
ser una alternativa divertida a una
tarda freda o de pluja.

Implicar els nens ala cuina els
permet obrir el seu mén a més sabors
i constitueix un gran aprenentatge.
Poden comencgar per parar taula,
decorar-la, plegar els tovallons i
participar en I'elaboracié dels plats.
Aixi, coneixeran els ingredients de
les receptes en el seu estat primari
i comprovaran els canvis que
experimenten en aplicar les tecniques
culinaries.

Convé que al principi siguin
elaboracions facils. Primer, els podem
animar a encarregar-se de la decoracio
dels plats, unatasca que els permetra
adquirir algunes responsabilitats.

Més endavant, poden practicar
ajudant a elaborar receptes

i participant en preparacions
més complicades. Per exemple,
poden farcir pebrots, ous o
crestes, ferles boles de les
croquetes o mandonguilles,
preparar una amanida o
uns canapés, muntar una
broqueta, etc.

TRIA BE LES POSTRES

es postres nadalenques fan

que aquestes vacances siguin

les més dolces de I'any i, per
aixo, ésimportant reduir laingesta
de productes ensucrats i buscar
alternatives. Per Nadal les postres
solen ser productes amb un alt
contingut en sucres, greixos de baixa
qualitat, sal i farines refinades.

* No els deixis a la vista,
guarda’lsitreu-los nomésen
moments puntuals.

* Compra’n la quantitat justa.
Aixi no acabaras menjant dolcos
fins al febrer.

* Serveix poca quantitatien
trossos petits.

* Presenta’ls al costat
d’altres propostes

saludables: fruita seca,
fruites deshidratades...

Una bona opcio és cuinar
aquestes postres a casa, cosa
que ens permetra triar els
ingredientsireduir la quantitat
de greix, sucre, etc. També convé
utilitzar substituts del sucre, com
ara fruites dolces (platan, caqui,
pomes o figues), deshidratades
(datils, panses o prunes seques)

i especies (canyellaoaroma
de vainilla). D’aquesta manera,
sumarem al plat les propietats
beneficioses de les fruites.

NO ENS OBLIDEM DE
p LACTIVITAT FISICA

Aquestes festes hem d’aprofitar que podem
passar més estona en familia per fer coses
junts. En aquestes dates, a la majoria de
ciutats s‘organitzen activitats per als més
petits, com patinatge sobre gel. Perdo també
podem anar d’excursié o rescatar aquells jocs

que hem aprés durant la pandemia per fer
exercici a casa.



