
 

GENER: Abrics i 

bona alimentació! 

Després d’uns dies de descans i companyia familiar, tornem a les 

classes amb el fred de l’hivern. Per evitar posar-nos malalts en 

aquesta època de l’any, és important no oblidar-nos de menjar fruites 

cítriques. Així doncs, omplim les nostres postres, esmorzars i berenars 

amb mandarines i taronges. 

Tornen els calçots i les carxofes!! Mmmmm!! 

Altres hortalisses encara en temporada: espinacs, pèsols, bledes, 

enciams, escarola, la carbassa, la coliflor, la col, api, porro, ceba i 

bròquil. Les podem preparar amb cremes, al vapor al forn o saltades 

amb oli l’oliva. Quina us agrada més? 

Les sopes serà el nostre gran aliat per aportar líquids a l’organisme i 

alhora escalfar-nos els dies de més fred. Les podem preparar i 

guardar al congelador per poder consumir-les un altre dia, d’aquesta 

manera estalviarem energia i ens facilitarà l’organització setmanal de 

menús. 

 

 

 

 


