
 

Març: reforcem les 
defenses amb 

canyella!   

Afrontem un mes de març exigent amb energia? T’apuntes al repte? 

Arribem a la finalització del segon trimestre, on es necessita un impuls 

per oferir el millor rendiment en l’últim tram de curs escolar. És per 

aquest motiu que un grup d’aliments com el de les espècies pot 

representar un gran aliat a l’hora de fomentar un estat immunològic 

òptim. Exemples d’espècies són la cúrcuma, pebre negre, orenga o el 

nostre protagonista d’avui: la canyella.  

Sigui en format branca o en format polvoritzat, el consum freqüent de 

canyella s’associa a millors paràmetres de tensió arterial, inflamació, 

funció cardíaca i nivells de colesterol, entre d’altres beneficis. En 

aquest sentit, la combinació d’ou i canyella que us proposem en la 

recepta reuneix la comoditat d’una elaboració senzilla amb els 

beneficis nutricionals tant de l’ou com de l’espècie en qüestió. 

Truita francesa amb canyella 

Ingredients (per 1 persona): 

-2 ous, oli d’oliva verge, sal i canyella en format pols. 

Elaboració: 

1r: Afegir un raig d’oli a una paella calenta i mentre s’escalfa, batem dos ous. 

2n: Afegim canyella mòlta i sal (quantitat al gust del comensal) als ous batuts 
i ho bolquem a la paella calenta. 

3r: Fem volta a la truita i una vega cuita, toca gaudir-la!!! 

 

 

 


