
                                  

Desembre. Per 
combatre el fred, 

menjar ben calentet! 

Iniciem el mes de desembre, caracteritzat per les festivitats i el caliu de la llar. 

Un petit descans serà recuperador per engegar motors novament a principis de 

gener, per aquest motiu durant les festes de Nadal cal agafar forces! 

 

Uns protagonistes molt evidents del mes de desembre són els menjars calòrics i 

densos, de manera que s’agraeix especialment realitzar elaboracions més 

lleugeres per tal de donar una mica de pausa a la dinàmica de sobre consums. 

 

En aquesta línia, verdures d’hivern com la carxofa poden ser un gran comodí 

com a entrant o com a plat de sopar. Potser algú s’està preguntant perquè us 

proposem la carxofa i és que hi ha un motiu: la quantitat de prebiòtics que ens 

proporciona, com la inulina. I perquè és destacable la inulina? Perquè com a 

prebiòtic, afavoreix el creixement de la flora bacteriana que abunda en el nostre 

tracte digestiu i s’associa un bon estat d’aquesta comunitat bacteriana amb 

millores a nivell immunològic, cardiovascular i anímic. Per tant, què us sembla 

unes carxofes al forn amb oli aromàtic i pebre negre, com a injecció de 

nutrients saludables? 

 

No té cap secret la recepta. Simplement és qüestió de posar les carxofes al forn 

amb un raig d’oli aromàtic, sal i pebre al gust i una vegada cuites, disfrutar-les!  

 

Així doncs, es tracta d’una elaboració amb una càrrega nutricional potent, a més 

a més de tractar-se d’un perfil de preparació simple que t’allibera de temps a la 

cuina. Salut i bones festes família! 

 

 

 

 

 


