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Menjars rapids i facils de
preparar: receptes saludables
per a dies sense temps per
cuinar

En la rutina diaria, hi ha dies en qué el temps sembla escas,
pero |'alimentacié saludable segueix sent una prioritat. Es
per aixo que volem proposar algunes idees per tal que es
mantingui una alimentacio equilibrada sense comprometre
el sabor ni la qualitat nutricional.

1. Coccions rapides i saludables

Vapor: Manté nutrients i és ideal per verdures i peix en pocs
minuts.

Saltat rapid: A foc alt amb poc oli, conserva sabor i textura.
Perfecte per a verdures, carn o tofu. Aquest metode redueix
I’Gs excessiu de greixos i és molt més rapid que altres
tecniques com la coccid lenta.

Un sol recipient: Cuina-ho tot en una paella o wok
perconservar els sabors i minimitza el temps de neteja
posterior.

Microones: Coccid rapida de verdures per guarnicions
rapides. Col-loca-les en un bol amb una mica d’aigua i tapa-
les amb una tapa especial per a microones. En només uns
minuts tindras verdures al punt per afegir-les a altres plats o
fer-les un apat complet.

Una recepta per fer amb els infants

Bowl de quinoa, verduretes i tofu saltat

Ingredients per a 4 persones

1 tassa de quinoa seca 2 cullerades de salsa de soja baixa en
400 gr de tofu ferm sal

2 pastanagues 2 culleradetes de llavors de sésam o
1 carbassé fruits secs picats

1/2 pebrot vermell 1 culleradeta de gingebre i all en pols

Procediment

2. Optimitzacio del temps

Cuina grans quantitats d’aliments basics, com
arros integral, quinoa, llegums, o verdures rostides, al principi
de la setmana i emmagatzema’ls en recipients hermetics.
Aixi, podras combinar-los facilment amb altres ingredients
per fer menjars rapids durant els dies segiients.

Redueix temps de coccié de llegums i guisats.

Cuina carns, peixos i verdures en menys de 30
minuts sense haver d’estar-ne pendent.

3. Emmagatzematge intel-ligent

Guarda-les, crues o cuites, en recipients
hermetics per afegir-les rapidament als plats.

Prepara i congela porcions de pollastre, tofu

o llegums per tenir-les a punt. Aixo et permetra només
escalfar-les i afegir-les a plats com amanides, bowls o
entrepans sense necessitat de cuinar-les de nou cada dia.

Congela pesto, salsa de tomaquet, curri o
hummus per afegir rapidament sabor als plats.

4, Evitar el malbaratament

Ordena la nevera: Col-loca els aliments més antics davant per
consumir-los primer, d'aquesta manera, utilitzaras primer els
aliments que estan a punt de caducar.

Controla racions: Utilitza recipients amb mida per a congelar i
emmagatzemar les porcions d’aliments que faras servir més
tard. Aix0 et permetra aprofitar al maxim els ingredients,
evitant malbaratament i estalviant temps en futures coccions.
Dona una segona vida als aliments: Si tens restes d’un apat,
fes-les servir com a base per a un nou plat.

1/4 proteines: Carn magra, peix, ous o proteina vegetal:
llegums, tofu, tempeh, seita, ...

1/4 hidrats de carboni complexos: Arros integral, quinoa,
patata, pasta integral, pasta de llegum o pa integral.

1/2 verdures i fruites: Prioritza varietat, temporada i colors.
Greixos saludables: Oli d’oliva, alvocat, llavors o fruits secs.
Aigua: No oblidis la hidratacié! Es important beure aigua
durant el dia, ja que moltes vegades confonem la set amb
gana. Opta per evitar refrescos i sucs industrials.

Cuina per lots:

1. Cocci6 de la quinoa: Esbandeix la quinoa i cuina-la amb el doble d’aigua
durant uns 12-15 minuts fins que absorbeixi el liquid. Guarda-la en un recipient
si en fas més quantitat per altres apats.

Cocci6 rapida i saludable:

2. Preparacio del tofu: Escorre’l i talla’l a daus. Salta’l en una paella o wok amb
una culleradeta d’oli d’oliva fins que es dauri (uns 5 minuts). Reserva.

3. Saltat de verdures: A la mateixa paella, afegeix la pastanagai el carbassé
tallats a bastonets i el pebrot a tires fines. Salta’ls a foc mitja-alt durant 3-4
minuts perqué quedin al dente.

4. Afegir el tofu i la salsa: Torna a posar el tofu a la paella, afegeix la salsa de
soja, el gingebre i I'all en pols i remena tot 1 minut més.

Muntatge equilibrat:

5. Serveix: en bols individuals amb 1/4 part de quinoa cuita, 1/4 de tofui 1/2
de verdures.

6. Afegeix els espinacs frescos i llavors de sésam.

Truc d’emmagatzematge: Pots tenir la quinoa cuita i les verdures tallades a la
nevera per preparar aquest plat en menys de 10 minuts en dies de pressa!

La recomanaci6 del mes

453 Fira de 'arbre i el Medi Ambient de Matard

12§ 13 d'abril al Parc central de Mataré
SempervirensMatard organitza aquesta fira
amb I’ objectiu de crear consciencia sobre els
desafiaments mediambientals i sobretot oferir
solucions practiques i sostenibles per fer-hi
front. S'hi faran tallers educatius i activitats
participatives, aixi com diversos estands i
activitats relacionades amb la conservacié de la
biodiversitat, la gestié de residus, les energies
renovables, I'agricultura sostenible, la mobilitat

Podreu coneixer organitzacions ambientals locals i com us podeu
involucrar per contribuir amb iniciatives que promouen canvis
positius en la comunitat.

www.mpenta.net
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Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres
1-abr 2-abr 3-abr 4-abr
Crema de verdures de  iArros a la cubana Espirals a la salsa de Coca de tomaquet amb
temporada Llug al forn amb llit de ceba :tomaquet i alfabrega enciam amanit
Vedella estofada amb dolca Pernilets de pollastre Llenties guisades
hortalisses Fruita rostits logurt de la Fageda
Fruita Fruita
Llegum Verdura Verdura amb patata Sopa de pasta
Ou Gall dindi Hamburguesa vegetal Croquetes variades
Fruita Lacti Fruita Fruita

7-abr 8-abr 9-abr 10-abr 11-abr

Arros tres delicies
Peix blanc arrebossat
amb enciam i olives
Fruita

Sopa Maravilla
Pollastre a I'allet

amb pastanaga ratllada
Fruita

Fesolets sortint de I'olla
Truita de carbassé

amb enciam i blat de moro
Fruita

Crema de pastanaga
Paella marinera
logurt de la Fageda

Puré de patata

Mandonguilles amb suc

Fruita

Arros a la cassola
Pollastre rostit

Llenties amb suc
Truita d'horalisses

Espirals amb tomaquet i
formatge ratllat

Verdura Arros Pasta Llegum Amanida del temps
Llegum Peix blau Llom Ou Lasanya vegetal
Lacti Fruita Fruita Fruita Fruita
14-abr 15-abr 16-abr 17-abr 18-abr
21-abr 22-abr 23 d'abril Sant Jordi 24-abr 25-abr
Macarrons a la carbonara:"Arrds del Drac" Col i patata al vapor Cigré amb picada
Truita de patates ‘Llibrets de Sant jordi" amb :Pit de pollastre a la Suquet a la marinera
DILLUNS Blat de moro i olives enciam i cogombre crema logurt de la Fageda
DE PASQUA Fruita Fruita Fruita
Verdura Llegum Arros Crema de verdures
Gall dindi Peix blanc Ou Pizza casolana
Lacti Fruita Fruita Fruita
28-abr 29-abr 30-abr

Fruita Fulla de roure i Bunyols de bacalla
pastanaga Enciams amanits
Fruita Fruita
Pasta Arros Hummus de llegum
Peix blau Pollastre Ou
Fruita Fruita Lacti
Meruid edpecials

*Tots els aliments marcats en vermell sén adaptacions del menu. La resta estan fets
per nosaltres i no porten l'al-lergen.
*En els menus especials, la proposta de sopar, cal adaptar-la a les diferents

necessitats alimentaries.

£l nodtred producted

El pollastre que cuinem és groc catala, criat a granges catalanes i alimentat amb cereals.
Les carns provenen de granges catalanes.

Les fruites i verdures de temporada, sén de proximitat, ecoldgiques o de produccid integrada.
Els peixos que cuinem habitualment sén: llug, bacalla, llenguadina i peix fresc de llotja. El caldo

de peix esta fet amb peix de roca de llotges catalanes.

Els lactics sén de proximitat.

Tel. 93 867 05 48 « info@mpenta.net « www.mpenta.net

Jo Vo

Hi ha dies que

fer-me I'amanida
o escollir la salsa.

puc triar qué menjar:

’0.’:"1‘;1".






