r—----—--1

'l 2 U G B e a @ Recomanacions de sopars

'Swdepﬂume-wdmm De puimen pols 3opan....

lOgdeaAquazaLdm, - i
g St -

Ao, pasta o Ueguny Verduwiens v hoxtaliases

: entre 8 110 hores., | o
Bo‘Pmcﬂmalganammm L il 4),: ,3‘:‘?:‘
ummwmmuel,mm .‘ 7. 2 ‘ p@vaLm ' 'Vekd.wwa’«uho&mlun&m Aoy, pasta o Ueguma

. o cerwvell
nﬁa\ : @ ‘jf

‘De segon pols aopm

G O Fer unw du’)mz vauiada U enw quanumm adequades. ey R p- e @@?}% \\\c%@f%
base perv wna bonaw alinmentacio. (Otw ﬁ“;

A “. = o~ \_\\‘é\f.‘ﬁl"};»;a'j

U complert ha de contenire: Farinacis: pa o &t\“’? a2 L€ = %“8‘%

torwadey. (locy de blat de mono....: Jactia: Wet. logurd
Cueeny menduy sany U soatenibles. fomentant bona habit. -
Meniw basaty en la wiilivzacié d aliments natualy. Duwarw

& ‘Pueferiblement puuita fuesca o
€ acomsellable planijicar-loy amb antelacio. a pardiv ;
Berervarw de la puogramacid mensual de dinarw. D’ aquesta
nuaera evitenu wepeticiony de cextsy alinmenty o U'abiw de,
Ueamouzar. dinarw v sopar. Ela alivments aconsellaty SOP(L‘(/
a0 ely lacticy. faminacia U roitos escau o recav.

7 També Irwnw d’'incloure...
\/mdww, . comy av plat pﬂunapab S 4
0 ACOMPANUPONTEND | GUAMIILCAO- ‘ G

u‘ Mlab.

,.
i
!
:
!
!
j
!
J
L



Es temps de )uésals
Recepta: Pésols amb patata i pernil

Pelar les patates i tallar-les a daus. Bullir-les-: Ingredients:
en unaolla amb aigua fins que estiguin toves i:: (per 4 pax)

escorrer-les. .
400 g pesols

En una paella amb un raig d’oli d’oliva, 200 g patata
daurar durant uns 5 minuts la ceba tendra 11 Ceba tendra
picada, els alls tallats en juliana i els dauets Sg Manat ‘I’ ;‘"T

: : . g pernil dol¢
de pern-ll dolg. Afegir els pésols pelats, les liorer =)l pebi
patates i la fulla de llorer. : »

Salpebrar lleugerament, incorporar una mica
d’aigua mineral natural, tapar la paella i esperar
que arrenqui el bull.

Deixar coure els pésols amb pernil dol¢ uns 5 minuts a
foc mitja i servir tot seguit.

Sabies que...

O Tot i que molts els consideren verdures, en realitat sén llegums. Aques'ra confusid és
deguda al fet que solen consumir-se frescos i tenen una textura més roperaa les verdures
que als llegums tradicionals, com els cigrons o les llenties.

O Menjar pesols €s una manera deliciosa d'ajudar a superar els nervis, l'ansietat i ens ajuda a
mantenir un estat d'danim positiu.
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