
 

MAIG. Pel maig, cada 
dia un raig (d’oli 

d’oliva verge)   

Encarem la recta final del curs acadèmic quan entrem al mes de maig i per tant, és el 

moment d’impulsar-nos amb un últim esforç per acabar les classes amb avaluacions 

satisfactòries. L’actitud en aquest sentit és clau i és per això que us recomanarem el 

consum d’un aliment energètic com és l’oli d’oliva verge, un dels pilars de la nostra 

gastronomia mediterrània. 

 

Un homenatge es mereix aquest valuós producte vegetal, ja que ens ofereix d’una banda 

grans virtuts nutricionals, com versatilitat per ser afegit en gran quantitat de receptes. 

Qui no ha sentit a parlar dels múltiples beneficis del seu consum? Sabeu que està associat 

en la prevenció de risc d’inflamació d’articulacions, a més a més de reforçar el sistema 

immunològic i també millora l’absorció de vitamines? 

 

Ens centrem en aquest últim apartat de l’absorció de les vitamines, perquè com bé sabeu, 

no tot el que es menja s’absorbeix. En aquesta línia, hi ha vitamines com la vitamina E o 

K que quan s’ingereixen acompanyades d’oli d’oliva, s’optimitza l’absorció d’elles. És a 

dir, n’aprofitem un percentatge superior de les vitamines de l’aliment si ho 

complementem amb oli d’oliva, preferiblement verge.  

 

Oi que ara sereu més conscients d’acompanyar una bona amanida de fruites amb un 

raig d’oli d’oliva generós? També unes torrades de pa integral amb alvocat untat i ruca, 

pintada amb un raig d’oli d’oliva abundant? O bé fer uns ous durs amb un raig d’oli 

d’oliva i canyella en pols? 

 

Així doncs, hem volgut fer l’exercici de valorar més els tresors de la nostra gastronomia 

com és l’oli d’oliva. Gaudiu-ne i promocioneu-lo! En som uns afortunats! 


