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RECORDEU

El Grasimetre és una eina pensada per facilitar la identificacié del
contingut de greixos dels aliments o plats. A cada recepta en trobareu

un.

CONTINGUT DE GREIX EN GRAMS

La racid d’aliment conté practicament zero grams de greix.

La racié d’aliment conté aproximadament 1 gram de greix.

La racid d’aliment conté aproximadament 2 grams de greix.

La racié d’aliment conté aproximadament 3 grams de greix.

La racié d’aliment conté aproximadament 4 grams de greix.

La racio d’aliment conté aproximadament 5 grams de greix.

Laracié d’aliment conté entre 5,5 i 10 grams de greix.

La racid d’aliment conté >10 grams de greix.
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Elaboracio

1.

5.

Tritureu tots els ingredients amb una
batedora fins que n’obtingueu una massa
homogenia i sense grumolls.

Escalfeu una paella antiadherent a foc
mitja o alt.
Aboqueu la quantitat justa de massa per

cobrir tota la base de la paella fins a les
vores.

Quan la superficie es comenci a
desenganxar i la massa estigui feta i
daurada, feu-hi la volta amb cura.

Coeu-la uns 10 segons més per laltra
banda i traieu-la del foc.

Propostes de farciment:

Versio dolga: compota de poma sense
sucres afegits i canyella en pols.

Versié salada: hummus de
tomaquet a rodanxes i enciam.

llegums,

Recomanacions / observacions

Creps

Ingredients (per a 4 racions)

e 100 g de farina de blat integral
e 100gde llet desnatada

e 80gdeclarad’ou

e Q/s'desal

T Q/s: Quantitat suficient, segons les preferencies.

Valoracio nutricional
PER RACIO (hnomés la massa)

Energia 96 kcal
Proteines 6g
Greixos 0,6¢g
Dels quals saturats 0,09¢g
Hidrats de carboni 16,8 g
Fibra 2,2¢g

e Esfonamental que feu servir una paella antiadherent perqué les creps no s’hi enganxin

i conservin la forma.

e Esrecomana que feu servir clara d’ou pasteuritzada perque evita malbaratar el rovell de

l'ou fresc.
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Blinis de llegums

Ingredients (per a 2 racions)

e 100 gde cigrons cuits

e 40 g de farina integral

e 10gd’aigua

e 6 gde llevat quimic

e 60gdeclarad’ou

e Q/s'desal

e Q/s de crema de formatge baix en greix
(opcional)

e Q/s de llenties cuites (opcional)

1 Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

Elaboracio Valoracio nutricional
PER RACIO

1. Renteuiescorreu els cigrons cuits.

2. Enunrecipientalt, barregeu-hiels cigrons,
les clares d’ou i 'aigua. Tritureu-ho tot junt
fins que aconseguiu una massa sense
grumolls.

3. En un bol, barregeu-hi la farina i el llevat. A

Afegiu-hi els cigrons triturats i ajusteu-ho W

de sal.

4. Escalfeu una paella antiadherent i

. . Energia 145 kcal
aboqueu-hiporcions de massa per ferunes
petites creps, d’uns 5 cm de diametre. Proteines 10,38
5. Daureu-les per totes dues bandes. Creixos 1,78
Dels quals saturats 0,2
6. Serviu-les, opcionalment, amb una mica i ‘ ) °
de crema de formatge i unes llenties Hidrats de carboni 22g
cuites per sobre. Fibra 71¢g
¢ J

Recomanacions / observacions

e Esfonamental que feu servir una paella antiadherent perqué les creps no s’hi enganxin
i conservin la forma.

e Esrecomana que feu servir clara d’ou pasteuritzada perque evita malbaratar el rovell de
Uou fresc.
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Galetes

Ingredients (per a 13 galetes)

Elaboracio

e 120 gde farina de blat integral
1. Piqueu els datils a daus petits i reserveu-

e 60gdeclarad’ou
los.

. . e 25gdelletdesnatada
2. Barregeu en un bol tots els ingredients

Secs.

3. Afegiu-hi la clara d’ou, els datils picats i la * 60 g de datils sense pinyol
llet, i remeneu-ho tot fins que n’obtingueu
una massa homogenia.

e 2.,5gde llevat quimic

4. Folreu una safata amb paper de forn. "
Formeu boletes amb la massa, d’uns 20 g; Valoracio nutricional
col-loqueu-les sobre la safata i aixafeu-les PER RACIO (3 u.)
lleugerament per donar-los forma rodona.

5. Enforneu-les a 160 °C durant 25 minuts o
fins que estiguin daurades.

Recomanacions / observacions

e Consumiu-les el mateix dia de O,7ggre|x

l’elaboracio.

e Podeu aromatitzar la massa amb

o Energia 135 kcal
canyella, vainilla o ratlladura de pela
de citrics (cal que els barregeu amb Proteines 5,48
la clara abans d’ajuntar-los amb els Greixos 0,7g
ingredients secs). Dels quals saturats 0,09g
e Esrecomana que feu servir clara d’ou Hidrats de carboni 26,7¢
pasteuritzada perque evita malbaratar Fibra 3,6¢
elrovell de Uou fresc.
C J
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Elaboracio

Piqueu les panses i les orellanes.

Barregeu en un bol els ingredients secs:
els flocs de civada, els flocs de blat
de moro, larrds inflat, les panses i les
orellanes picades.

Afegiu-hi la clara d’ou i amasseu-ho fins
que quedi una massa humida de manera
homogenia. Deixeu-la reposar 5 minuts.

Esteneu la massa a la safata en una capa
fina i uniforme, sense que quedi dura.

Enforneu-la entre 10 i 12 minuts a 160°C,
vetllant la coccid dels ultims minuts
perque no es cremi.

Deixeurefredarl’elaboraciécompletament
i deseu-la en un pot hermeétic, en un lloc
secifresc.

Recomanacions / observacions

Granola
multicereals

Ingredients (per a 4 racions)

e 50 gdeflocs de civada

e 30gdeflocs de blat de moro
e 30gd’arros inflat

e 50gdeclarad’ou

e 10 gde panses

e 10gd’orellanes

Valoracio nutricional
PER RACIO

Energia 119,9 kcal
Proteines 4,58
Greixos 1,18
Dels quals saturats 0,2¢g
Hidrats de carboni 22,6 g
Fibra 2g

e Assegureu-vos que la capa sigui fina; els trossos molt grossos poden quedar humits.

e Sialcapd’unsdies la granola deixa de ser cruixent, torneu a enfornar-la 5 minuts a 150-160 °C.

e Podeu aromatitzar la massa amb canyella, vainilla o ratlladura de pela de citrics (cal que
els barregeu amb la clara abans d’ajuntar-los amb els ingredients secs).

e Esrecomana que feu servir clara d’ou pasteuritzada perque evita malbaratar el rovell de

l'ou fresc.

Fundacia
Catalunya
La Pedrera

9 alicia

~) Clinic
\=)) Barcelona




Rocs de cereals

Ingredients (per a 8-10 racions)

e 200gdeflocs de blat de moro sense sucre
e 100gdeclarad’ou
Opcions de condimentacio:

e Versio dolga: ratlladura de pela de llimo-
na o taronja, canyella i un polsim de sal.

e Versio salada: herbes provencals, pebre
vermell dol¢ i un polsim de sal.

Elaboracio

Valoracio nutricional

1. Barregeu en un bol els flocs de blat de PER RACIO (3u.)

moro i les clares d’ou.

2. Afegiu-hi de seguida els condiments i
remeneu-ho bé.

3. Deixeu reposar la mescla uns 5 minuts,
remenant-la de tant en tant perqué els
flocs s’hidratin de manera uniforme.

e

4. Feu-ne boletes petites, d’entre 4i 6 grams 0,19 greix
(grandaria d’'una mossegada).

5. Col-loqueu les boletes en una safata Energia 80 kcal
folrada amb paper de forn i enforneu-les Proteines 25
a 150 °C durant 15 minuts, fins que quedin 8
Greixos 0,1g

fermes i lleugerament daurades.

Del L turat 0
6. Deixeu refredar els rocs completament i ©'s qua's saturats g
Hidrats de carboni 16,6 g

guardeu-los en un pot hermetic, en un lloc
fresc i sec. Fibra 0,6 g

Recomanacions / observacions

e Eviteu fer boles massa grosses, ja que poden quedar humides per dins.
e Esrecomana que feu servir clara d’ou pasteuritzada perque evita malbaratar el rovell de
Uou fresc.
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Batut de

maduixa i taronja

Elaboracio

. Renteu les maduixes i talleu-ne la part

verda.

. Peleu la taronja, traieu el maxim de la part

més fibrosa i blanca, i talleu-la a trossos.

. Poseu la fruita en un got alt juntament

. Tritureu-ho 1

amb la llet i, opcionalment, afegiu-hi el
gingebre.

0 2 minuts,
n’obtingueu una textura fina.

fins que

. Serviu-ho immediatament.

Recomanacions / observacions

Ingredients (per a1 racio)

e 100 g de maduixes

e 100 gde taronges

e 100gde llet desnatada

e Q/s'de gingebre fresc (opcional)

1 Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

Valoracio nutricional
PER RACIO

Energia 103,3 kcal
Proteines 5,6g
Greixos 0,6 g
Dels quals saturats 0g
Hidrats de carboni 18,3 g
Fibra 3,3g

Podeu prescindir del gingebre o substituir-lo per canyella o vainilla.

Per obtenir un batut més fred i cremos, feu servir una mica de fruita congelada.

Fundacia
Catalunya
La Pedrera
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Batut de xocolata

Elaboracio

. Poseu en un got alt el platan pelat, la llet i
el cacau.

. Tritureu-ho tot 1 o 2 minuts, fins que en
resulti una textura homogenia i cremosa.

3. Sivoleu el resultat menys espés, afegiu-hi
una mica més de llet freda i torneu-ho a
batre.

4. Serviu el batut immediatament.

Ingredients (per a 1 racid)

e 140 g de platan madur

e 150 gde llet desnatada

e 2 gdecacau puren pols desgreixat

Valoracio nutricional

PER RACIO

Energia 188,2 kcal
Proteines 7,88
Greixos 0,8¢g
Dels quals saturats 0,4g
Hidrats de carboni 38,4¢g
Fibra 3,8¢g
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Bastonets de pa integral

Elaboracio

. Barregeu lafarinaila sal en un bol gros.

. Afegiu-hi a poc a poc les clares d’ou i
laigua, i barregeu-ho fins que n’obtingueu
una massa homogenia i ferma.

Ingredients (per a 4-5 racions)

. Pasteu-la lleugerament sobre la taula fins * 225 gde farina de blat integral
que la massa quedi llisa i facil de tractar. e 65gdeclarad’ou

. Dividiu la massa en porcions d’uns 15 g i * 100 gdaigua freda
feu-ne boletes; n’haurieu d’obtenir unes * 3gdesal
24 unitats.

. Estireu cada boleta fins que en feu
bastonets fins i allargats, d’'uns 15 cm e -
de llarg i 1,5 cm de gruix, procurant que Valoracié nutricional
tots tinguin una mida uniforme. Si cal,
empolvoreu la superficie de treball amb
una mica de farina per evitar que la massa
s’hi enganxi.

PER RACIO (4-5 bastonets)

. Col-loqueu els bastonets en wuna
safata de forn folrada amb paper vegetal.

. Enforneu-losa160°Cdurantuns 40 minuts,
o fins que quedin daurats i cruixents.

Deixeu-los refredar completament i 0,8 g greix

guardeu-los en un pot hermetic, en un lloc

fresci sec.
Energia 123,3 kcal
Proteines 5,58
. X Greixos 0,8¢g
Recomanacions / observacions
Dels quals saturats 0,1¢g
Es recomana que feu servir clara d’ou Hidrats de carboni 23,5g
pasteuritzada perque evita malbaratar Fibra 34g
elrovell de Uou fresc.
C )
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Elaboracio

1.

Escorreu bé els cigrons i esbandiu-los
sota l'aixeta per eliminar-ne el liquid de la
conserva.

Distribuiu els cigrons en una safata folrada
amb paper de forn, procurant que quedin
estirats en una sola capa.

Enforneu-los a 150 °C durant 40 o 50
minuts, remenant-los de tant en tant, fins
que quedin totalment cruixents.

Retireu-los del forn i aboqueu-los en
un bol. Afegiu-hi les especies i unes gotes
d’aigua per fer que s’hi adhereixin millor.
Barregeu-ho bé.

Torneu a posar els cigrons a la safata i
poseu-los al forn durant 5 minuts més per
fixar-hi bé les especies.

Deixeu-los refredar completament i
guardeu-los en un pot hermeétic, en un lloc
fresc i sec.

Cigrons
condimentats

Ingredients (per a 4 racions)

e 500 g de cigrons cuits en conserva

e C/S'" d’espécies (pebre vermell fumat,
herbes provengals, curri...)

e Q/sd’aigua

' Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

Valoracio nutricional
PER RACIO (40 g)

il

Energia 53,2 kcal
Proteines 3,58
Greixos 1g
Dels quals saturats 0,1¢g
Hidrats de carboni 7,58
Fibra 41¢g
J
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Natxos
de cigro

Ingredients (per a 10 racions)

e 250 ¢gde farina de cigré
e 80 gd’aigua calenta

e 2,5gde llevat quimic

e Q/s' desal

e Q/s de pebre negre

1 Q/s: Quantitat suficient, segons les preferencies.

Elaboracio Valoracio nutricional
PER RACIO

1. Poseu en un bol la farina, el llevat, la sal i
el pebre.

2. Afegiu-hi a poc a poc laigua calenta i
barregeu-ho fins que n’obtingueu una
massa homogenia.

3. Col-loqueu la massa entre dos papers de ‘

forn i estireu-la de manera uniforme. m
]

4. Deixeu-la reposar a la nevera durant

30 minuts.
Energia 86,9 kcal
5. Passat aquest temps, retireu-ne el -
- Proteines 4,7 ¢
paper superior i talleu la massa en forma :
de triangles. Greixos 1,48
6. Separeu els triangles i enforneu-los a Dels quals saturats 0e
175 °C durant 10 o 12 minuts, o fins que Hidrats de carboni 11,2g
els natxos quedin daurats i cruixents. Fibra 4g
C J
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Elaboracio

. Poseuelblatde moroiun polsimde salen
un bol mitja apte per al microones.

. Tapeu el bol amb un plat i poseu-lo al
microones a maxima potéencia durant
4 minuts, fins que els grans de blat de
moro deixin d’obrir-se (el temps pot variar
segons el microones).

. Retireu-ne el bol amb cura, destapeu-
lo i afegiu-hi el condiment. Barregeu-ho
tot bé perque el condiment impregni les
crispetes de manera uniforme.

Recomanacions / observacions

Podeu repetir el procés amb el blat de
moro que no s’ha obert.

Crispetes al
microones

Ingredients (per a 2 racions)

e 20 gde blat de moro per a crispetes

e Q/s' desal

e Condiments opcionals:

1

Ratlladura de gingebre i llimona
Ratlladura de gingebre i menta fresca
Orenga i pebre vermell (dolg o picant)

Canyellairatlladura de pela de taronja

Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

Valoracio nutricional

PER RACIO

el
=
i

Energia 33,7 kcal
Proteines 1,2¢g
Greixos 0,3¢g
Dels quals saturats 0,06 g
Hidrats de carboni 6,2¢g
Fibra 15¢g
16 e E}iﬁ, « gg?tl:%lona




Hummus tradicional

Ingred ients (per a4 racions)

e 200 gde cigrons cuits i escorreguts
e 60gd’aigua
e 1rajolide llimona

e Q/s'd’espécies (all en pols, pebre negre,
pebre vermell, herbes provencals)

e Q/sdesal

1 Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

Valoracioé nutricional
PER RACIO

Elaboracio

1. Col-loqueu els cigrons en un recipient alt
apte per a la batedora de ma.

2. Afegiu-hilaiguaiel suc de llimona.

3. Incorporeu-hi les espécies al gust.

4. Tritureu-ho fins que n’obtingueu una pasta Energia 62 keal
homogeénia i cremosa. Proteines 41¢g
5. Serviu luntable de cigrons en un plat o Greixos 1,1¢g
bol i decoreu-lo amb una mica de comi o Dels quals saturats 0,1g
altres especies per sobre. Hidrats de carboni 8,7¢
Fibra 4,8 g

1 7 alicia Fundacié Clinic
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Hummus tradicional
amb pebrot

Ingredients (per a 4 racions)

e 200 gde cigrons cuits i escorreguts
e 100 gde pebrot del piquillo en conserva
e 1 rajolide suc de llimona

e Q/s' d’espeécies al gust (exemples: all en
pols, pebre negre, pebre vermell, herbes
provencals)

e Q/sdesal

Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

Valoracio nutricional
PER RACIO

Elaboracio

1. Col-loqueu els cigrons en un recipient alt
apte per a la batedora de ma.

2. Afegiu-hi el pebrot del piquillo i el suc de 1,19 greix

llimona.

3. Incorporeu-hiles espécies al gust.

Energia 69,1 kcal
4. Tritureu-ho tot fins que n’obtingueu una -
L Proteines 4,4¢g
pasta homogenia i cremosa.
Greixos 1,1¢g
5. Serviu l'untable de cigrons en un plat o
. . , Dels quals saturats 0,1¢g
boli decoreu-lo amb una mica d’orenga o
altres espeécies per sobre. Hidrats de carboni 10¢
Fibra 5,2 g

1 8 alicia Fundacié Clinic
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Alguns plats i elaboracions, com ara les hamburgueses, les croquetes o les patates fregides, tot
i que se’n consumeixi amb poca frequencia, poden esdevenir un problema per a les persones
amb quilomicronémia o hipertrigliceridemia greu, a causa de la gran quantitat de greixos que
contenen.

Per donar-hi resposta, s’han desenvolupat alternatives dissenyades especificament per reduir la
quantitat de greixos i que se’n pugui gaudir sense que augmentin els nivells de greixos a la sang ni
s’incrementi el risc de tenir complicacions.

Abans de presentar les receptes, us mostrem una comparativa entre la quantitat de greix
d’aquestes versions originals (amb un alt contingut d’aquest) i alternatives amb menys greixos,
per adaptar la preparacio culinaria i reduir-ne el contingut. A més, sén opcions saboroses i
interessants des del punt de vista nutricional.

Versions comercials Versions Alicia, baixes en greixos

8,5 g greix 19 greix
100 ¢

0,7 g greix

:

6 g greix 0,2 g greix

Com podeu observar, les receptes que apareixen a la dreta (versions d’Alicia) tenen un contingut
de greix practicament nul. Animeu-vos a tastar-les, i gaudir-les!
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[=] ke [m] . o
Guisat de peix

(=] recepta

Ingredients (per a 4 racions)

e 2unitats de ceba

e 1 unitat de pebrotvermell

e 2 unitats de tomaquet

e 2 unitats de pastanaga

e 4 unitats de patata

e 500 g de filets de peix blanc (llug, rap...)
e 1 fullade llorer

e Q/s'de pebre vermell fumat
e Q/sdejulivert

e Q/sdesal

e Q/s de pebre negre molt

e Q/sd’aigua

Elaboracio

1 Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

1. Peleu les cebes i les pastanagues i poseu-
les en una cassola, juntament amb el
tomaquet i el pebrot vermell, nets i sense Valoracio nutricional
llavors. PER RACIO

2. Peleu les patates i esqueixeu-les. Afegiu-
les a la cassola.

3. Cobriu les verdures amb aigua, i afegiu-hi
la fulla de llorer i el pebre vermell fumat.
Deixeu-les bullir uns 20-25 minuts o fins

que quedin cuites. A

4. Una vegada passat el temps, traieu les m

patates i la fulla de lorer i tritureu laigua ——

amb les verdures fins que n’aconseguiu

una crema fina. Salpebreu-la. Energia 209 keal
5. Torneu a afegir ala crema la patatai la fulla Proteines 25,5g

de llorer, juntament amb el peix salpebrat. Greixos 158
6. Deixeu-ho coure tot 5 minuts més. Dels quals saturats 0,2g
7. Serviu el guisat amb una mica de julivert Hidrats de carboni 23,2¢g

picat per sobre. Fibra 4,3g
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Video
recepta

Elaboracio

. Marineu el pit de pollastre amb el pebre
vermell fumat, sali pebre, durant 24 hores.

. Poseu la ceba i els alls sencers en una

olla, juntament amb el tomaquet, el pebrot
vermell net i sense llavors.

. Afegiu-hi també les llenties previament
rentades, una fulla de llorer, el pollastre
marinat, sal i pebre. Cobriu-ho amb aigua
freda fins que tot quedi ben submergit.
Tapeu-ho i coeu-ho a foc mitja.

. Quan comenci a bullir, abaixeu el foc i
deixeu-ho coure durant 15 minuts.

. Passat aquesttemps afegiu-hi les patates,
pelades i esqueixades, i la pastanaga,
tallada a rodanxes i salpebrada.

. Remeneu-ho tot amb suavitat, destapeu-
ho i deixeu-ho coure 20 minuts més a foc
lent (si cal, afegiu-hi més aigua perque no
s’enganxin les llenties).

. Passat aquest temps, traieu les verdures
senceres de lolla i tritureu-les fins que
n’obtingueu una crema fina. Salpebreu la
crema. Torneu a incorporar-la al guisat.

. Finalment, afegiu-hi una mica de pebre
vermell fumat i un polsim d’herbes
provencals.

. Deixeu reposar lUelaboracié uns minuts
abans de servir-la.

Llenties estofades amb
patates i pollastre

Ingredients (per a 4 racions)

e 320gde llenties seques

e 1 unitat de pebrotvermell
e 2 unitats de pastanaga

e 1 unitat de ceba

e 1 pitde pollastre

e 2 unitats de patata mitjana
e 4alls

e 1 fullade llorer

e Q/s'desal

e Q/s de pebre negre

e Q/s d’herbes provencgals

e Q/s de pebre vermell fumat

1 Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

Valoracio nutricional
PER RACIO

A

Energia 404 kcal
Proteines 32¢g
Greixos 3g
Dels quals saturats 0,7¢
Hidrats de carboni 61¢g
Fibra 14¢g
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Ensalada russa

Ingredients (per a 2 racions)

Per a la base de verdura
e 250 gde patates
e 150 g de pastanagues
e 100 gde pesols
e Q/s'desal
e Q/s de pebre negre
Per a la maionesa

e 4clares d’ou cuites

¢ 1 launadetonyina al natural (escorreguda)
Elaboraci() e Unrajolinet de suc de llimona

e Q/sdesal

e Q/s de pebre negre

1. Renteu,peleuitalleulapatatailapastanaga Per a la guarnicié

a daus regulars, d’aproximadament 1 cm. « 4 llagostins cuits i pelats

2. Coeu la patata, la pastanaga i els pésols e 20gdetaperes
al vapor fins que quedin tendres. Retireu- e 2 bitxos d’Ibarra
los i deixeu-los refredar del tot abans de e 8bastonets

barrejar-los. e Q/s decibulet fresc picat

3. Coeu els ous durant 10 o 12 minuts
des que laigua comenca a bullir. Deixeu-
los refredar, peleu-los, separeu-ne les

T Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

clares i descarteu-ne els rovells. Valoracio nutricional
PER RACIO

4. Tritureu amb la batedora de ma les
clares cuites i la tonyina previament
escorreguda, el suc de llimona, la sal i el
pebre fins que n'obtingueu una crema fina
i homogenia (si cal, afegiu-hi una mica
d’aigua perque quedi una maionesa una

mica liquida). |

5. En un bol, barregeu les verdures,
ja fredes, amb la maionesa lleugera.

Rectifiqueu-ho de sali pebre, si escau. Energia 227 keal
) Proteines 19,7 ¢
6. Emplateu lensalada russa i decoreu- -
la amb els llagostins cuits, les taperes, Greixos 1.1¢
els bitxos d’Ibarra i el cibulet fresc picat. Dels quals saturats 0,1g
Serviu-la acompanyada de bastonets de Hidrats de carboni 34,8¢g
pa. Fibra 6,78
C J
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Hamburguesa de
pollastre casolana

o

Ingredients (per a 8 racions)

e 400 g de pit de pollastre picat

e 160 g de mongeta cuita

e 70gd’arros integral

e 80 g de sofregit (1 ceba, 1 pastanaga, 1

pebrot verd)
Elaboracio e 30gdefarina
e Q/s' desal
1. Talleu la ceba, la pastanaga i el pebrot a * Q/sde pebre negre
daus petits i sofregiu-los en una paella a e Q/sd’aigua

foc mitja-alt amb un polsim de sal. ] ) o o
Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

2. Quan noteu que les verdures s’enganxen al
fons, afegiu-hi uns 50 mld’aiguairepetiu el

procés fins que quedin ben daurades. Va '.OI'aCIO nutr|0|onal
PER 1 HAMBURGUESA DE 100 g

3. Mentrestant, bulliu Uarrds integral amb
molta aigua fins que estigui completament
cuit. Escorreu-lo, renteu-lo i reserveu-lo.

4. Escorreu també les mongetes cuites per
eliminar-ne Uexcés de liquid i renteu-les
amb aigua freda.

5. Barregeu les verdures sofregides amb el
pollastre, 'arros, les mongetes i la farina, i

piqueu-les lleugerament amb una forquilla Energia 101 kcal
fins que n’obtingueu una massa compacta. Proteines 12,5¢g
6. Formeu 8 hamburgueses. Salpebreu-les. Greixos 1,68
7. Coeu les hamburgueses en una paella Dels quals saturats 0,5¢
antiadherent a foc mitja-alt i daureu-les bé Hidrats de carboni 8,6g
per totes dues bandes. Fibra 1,38

Recomanacions / observacions

e Se’n poden fer moltes unitats i congelar-les separant-les
entre siamb paper de forn.

¢ Si la massa queda massa tova, afegiu-hi una mica de farina
pergue tingui més consistencia.

¢ Es poden fer mandonguilles amb la mateixa massa i, amb el sofregit, fer-les amb salsa.
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Croquetes de
bolets i pollastre

Ingredients (per a 4 racions)

Elaboracio * 250gdeceba
¢ 150 g de xampinyons

1. Peleu i talleu la ceba a tires. Talleu els * 250gde pitde pollastre
xampinyons a lamines. * Q/s'desal

2. Sofregiu la ceba i els xampinyons en una * Q/sde pebre negre
paella a foc mitja amb un polsim de sal i * Q/sdefarina
pebre, i afegiu-hi uns 50 ml d’aigua cada e Q/sde paratllat
vegada que s’enganxin, fins que tinguin N

Q/s de clarad’ou

aspecte de sofregit. Reserveu-los. . Q/s d’aigua

3. Barregeu la llet desnatada amb el midé .
i Per a la beixamel:
en fred, aboqueu el resultat en un casso

a foc baix i remeneu-ho fins que bulli i * 500 gde llet desnatada
espesseixi. e 60 g midd de blat de moro

4. Bulliu el pit de pollastre sencer amb molta

. . . T Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.
aigua durant 15 minuts, escorreu-lo i

esmicoleu-lo amb les mans. 2
5. Afegiu el pollastre esmicolat al sofregit, Valoracio nutricional
incorporeu-hi la beixamel i barregeu-ho PER RACIO (7 croquetes aprox.)

bé fins que quedi una massa homogenia.
Poseu-ho al punt de sali pebre.

6. Guardeu la massa en un recipient i deixeu-
la reposar a la nevera durant tota la nit.

7. En un plat afegiu-hi la farina; en un
altre, la clarad’ou, i en un altre, el pa ratllat.
Passeu les croquetes percadaplatiretireu- ‘

ne 'excés abans de passar al seguent. m
]

8. Coeu les croquetes a la fregidora d’aire
a 180 °C durant 10 minuts o al forn, amb
ventilador, a 170 °C durant 25 minuts.

Energia 198 kcal
9. Serviu-les acabades de fer. Proteines 20g
Greixos 2,3¢g
Recomanacions / observacions Dels quals saturats 0,6g
Es recomana que feu servir clara d’ou Hidrats de carboni 23,78
pasteuritzada perqué evita malbaratar Fibra 1,9¢g
el rovell de l'ou fresc.
C )
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Pollastre arrebossat

Elaboracio

Talleu el pit de pollastre a tires gruixudes.

Feu la salmorra en un bol, barrejant 'aigua
i la sal fins que es dissolgui. Incorporeu
les tires de pollastre a la barreja. Deixeu-
ho reposar 30 minuts.

Retireu el pollastre i assequeu-lo amb
paper de cuina.

En un plat afegiu-hi la farina; en un
altre, laclarad’ou, ienunaltre, el paratllat.
Passeu les tires per cada pas i retireu-ne
U'excés abans de passar al seguent.

Disposeu-ho en una safata de forn
amb paper sulfuritzat.

Enforneu-ho a 180 °C durant 15 minuts.

Recomanacions / observacions

Ingredients (per a 2 racions)

e 250gde pitde pollastre
e Q/s'declarad’ou

e Q/s de paratllat

e Q/s defarinade blat

e 500 mld’aigua

e 25gdesal

1 Q/s: Quantitat suficient, segons les preferencies.

Valoracio nutricional
PER RACIO

il

Energia 335 kcal
Proteines 36¢g
Greixos 5,8¢g
Dels quals saturats 1,5¢
Hidrats de carboni 34g
Fibra 1¢g

En lloc d’afegir el pollastre a la salmorra podeu macerar-lo amb iogurt desnatat, curri i

citrics, i seguir el mateix procés.

Es recomana que feu servir clara d’ou pasteuritzada perque evita malbaratar el rovell de

l'ou fresc.

Fundacio
Catalunya
La Pedrera
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Elaboracio

1.

Netegeu el calamar i retireu-ne la pell,
les visceres i el cartilag interior. Renteu-
lo i assequeu-lo bé. Talleu-lo a rodanxes
d’aproximadament 1 cm de gruix.

En un plat afegiu-hi la farina; en un altre,
la clara d’ou, i en un altre, el pa ratllat.
Passeu les llesques per cada pas i retireu-
ne U'excés abans de passar al seguent.

Col-loqueu els calamars sobre una safata
folrada amb paper sulfuritzat, procurant
que no es toquin entre si. Enforneu-los a
180 °C durant 10 o 12 minuts, o fins que
estiguin daurats i cruixents.

Recomanacions / observacions

Calamars a la
romana

Ingredients (per a1 racid)

e 1 unitat de calamar (aprox. 150 g)
Q/s" de sal

Q/s de clarad’ou

Q/s de paratllat

Q/s de farina de blat

1 Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

Valoracio nutricional
PER RACIO

al

Energia 233 kcal
Proteines 28¢g
Greixos 3,78
Dels quals saturats 0,9g
Hidrats de carboni 21g
Fibra 0,5¢g

Es recomana que feu servir clara d’ou pasteuritzada perque evita malbaratar el rovell de U'ou

fresc.

Fundacio

4:\_ .
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Patates “no fregides”

Ingredients (per a 1 racid)

200 g de patates
Q/s' de sal

Q/s de pebre negre

Q/s d’aigua

T Q/s: Quantitat suficient, segons les preferencies.

Elaboracio

Valoracio nutricional

] PER RACIO
1. Peleu les patates i talleu-les en forma

de bastonets, procurant que tinguin una
mida similar.

2. Poseu-les en un bol amb aigua freda
durant 15 minuts perqué deixin anar el

midé, mentre preescalfeu la fregidora
3. Escorreules patates, col:-loqueu-les en un O,’-l g greix

recipient apte per al microones i coeu-les
durant 2 minuts, amb una mica d’aigua a

la base del recipient a maxima poténcia. Energia 142,8 kcal
4. Salpebreu les patates, poseu-les a la Proteines 4,4¢g
cistella de la fregidora d’aire i coeu-les a Greixos 0,4g
200 °C durant 15 minuts, remenant-les a Dels quals saturats 0,05g
la meitat de la coccidé perque es daurin - -
: Hidrats de carboni 30,4¢g
uniformement.
Fibra 3,48

Recomanacions / observacions

e Les podeu posar alforn, amb el ventilador, durant 20 minuts.
e Les podeu condimentar amb especies del vostre gust.

ici undacis -\ s
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Elaboracio

1.

2.

Barregeu la farina integrali la sal en un bol
gros.

Afegiu-hiapocapoclesclaresd’ouil’aigua
freda, barrejant-ho fins que n’obtingueu
una massa homogenia i ferma.

Pasteu-la lleugerament sobre la taula de
treball fins que n’obtingueu una massa
llisa i facil de treballar.

Dividiu la massa en dues boles iguals.

Estireu cada bola sobre paper de forn fins
que n’obtingueu una base rodona i fina,
i deixeu-ne les vores lleugerament més
elevades. Si cal, empolvoreu a la base una
mica de farina per evitar que s’enganxi.

Col-loqueu les bases de pizza sobre una
safata de forn folrada amb paper vegetal.

Cobriu cada base amb els ingredients que
vulgueu.

Enforneu les pizzes a 160 °C durant uns 20
minuts o fins que la base estigui daurada i
cruixent, i els ingredients ben cuits.

Recomanacions / observacions

e * Per esfilagarsar el pollastre, disposeu un

pit de pollastre en un recipient apte per al
microones, o bé entre dos plats, amb un rajoli
d’aigua i coeu-lo durant 4 minuts, a maxima
potencia. A continuacid, esmicoleu-lo amb
lajuda d’una forquilla.

En cas que hi afegiu 20 grams de mozzarella
ratllada, hi aportareu aproximadament 2
grams de greix.

Es recomana que feu servir clara d’ou
pasteuritzada perque evita malbaratar el rovell
de lou fresc.

Pizza amb base
integral

Ingredients (per a 2 racions)

Per a la massa:

e 225 g de farina de blat integral

* 65 gdeclarad’ou
* 100 g d’aigua freda
e 3gdesal

Versié vegetal:

e Tomaquet concentrat ¢ Ceba

e Xampinyons e Alfabrega fresca

e Carbasso
Versio tonyina:

e Tomaquet concentrat °

Pastanaga

e Tonyina al natural e Orenga seca

e Ceba

Versié pollastre:

 Tomaquet concentrat ® Ceba

¢ Pollastre esmicolat*

e Pebrot vermell

Herbes
provencals

Valoracio nutricional
PER RACIO (1/2 PIZZA)

Catalunya
La Pedrera

Energia 393 kcal
Proteines 18¢g
Greixos 3g

Dels quals saturats 0,5¢
Hidrats de carboni 74 g
Fibra 10g

A J
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! recepta

Elaboracio

1. Poseu una paella antiadherent a foc mitja-
alt, amb un dit d’aigua.

2. Quan laigua arrenqui el bull, trenqueu-hi
l'ou a dins amb un polsim de sal i pebre.

3. Quan la clara comenci a blanquejar,
tapeu la paella i deixeu coure U'ou 30
segons a foc lent.

4. Destapeu-ho i comproveu que la clara
estigui quallada i el rovell continua liquid.

5. Escorreu l'ou, salpebreu-lo i serviu-lo.

N Ou “fregit”’amb aigua

Ingredients (per a 1 racio)

e 1ou

Q/s' de agua
Q/s de sal

Q/s de pebre negre

' Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

Valoracio nutricional
PER RACIO

Energia 97,5 kcal
Proteines 8,3¢g
Greixos 78

Dels quals saturats 1,85¢g
Hidrats de carboni 0,3g
Fibra 0g

J
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i Video
"€ recepta

Elaboracio

1.

Poseu els ous en un casso i cobriu-los
amb aigua freda. Feu-los bullir durant 10
minuts, comencant a comptar des que
laigua comencga a bullir.

Retireu els ous, refredeu-los rapidament
amb aigua freda, peleu-los i separeu les
clares dels rovells. Reserveu-ne només les
clares.

Piqueu finament la ceba. Renteu el
tomaquet, retireu-ne les llavors i talleu-lo a
daus petits. Piqueu també els cogombrets.

Escorreu bé la mongeta cuita i la llauna de
tonyina.

En un bol, barregeu la ceba, el tomaquet,
la mongeta, els cogombrets i la tonyina
esmicolada, i aixafeu-ho lleugerament per
integrar tots els ingredients. Ajusteu-ho de
salireserveu-ho.

Farciu les clares d’ou cuites amb la mescla
anterior.

Acabeu el plat amb el cibulet fresc picat
per damunti serviu-lo.

Ous farcits

Ingredients (per a 4 racions)

e 8 unitats d’ou

1 unitat de ceba

1 unitat de tomaquet madur

1 llauna de tonyina al natural

e 100 g de mongetes seques cuites
e 30 gde cogombrets envinagrats

e Q/s'decibulet

e Q/sdesal

" Q/s: Quantitat suficient, segons les preferencies.

Valoracio nutricional
PER RACIO

.
b O59greix

0,5 g greix

Energia 114 kcal
Proteines 17,38
Greixos 0,5¢g
Dels quals saturats 0,1¢g
Hidrats de carboni 9,9¢g
Fibra 3,6¢g

alicia Fundacié ~ P
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Truita de bacalla, pebrot verd
I ceba

Ingredients (per a 1 racio)

e 70gde pebrotverd

e 70gdeceba

e 50 g de bacalla dessalat
e 120gdeclarad’ou

e Q/s'desal

e Q/s de pebre negre

e Q/sd’aigua

T Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

Valoracio nutricional
PER RACIO

Elaboracio

. Talleu la cebaiel pebrot a daus.

. Sofregiu les verdures en una paella a foc
mitja, afegint-hi uns 30 ml d’aigua cada

vegada que s’enganxin al fons, fins que ‘

quedin tendres i daurades. W
]

. Talleu el bacalla a trossos d’'uns 3 cm
i disposeu-lo en un bol. Afegiu-hi les

verdures i les clares d’ou batudes. Energia 129 keal
Salpebreu-ho. Proteines 23g
. Poseu la mescla en un plat fondo, Greixos 18
tapeu-la amb un altre plat i poseu-la al Dels quals saturats 0,2g
microones durant 2 o 3 minuts a maxima Hidrats de carboni 7,1g
poténcia. Fibra 268
C )

Recomanacions / observacions

Es recomana que feu servir clara d’ou pasteuritzada perque evita malbaratar el rovell de 'ou
fresc.

ici undacis -\ e
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Truita de carpassé
I ceba

Ingredients (per a 1 racio)

e 150 g de carbasso

e 100gdeceba

e 120gde clarad’ou
e Q/s'desal

e Q/s de pebre negre
e Q/sd’aigua

1 Q/s: Quantitat suficient, segons les preferencies.

Valoracio nutricional
PER RACIO

Elaboracio

1. Peleu la ceba i el carbassé i talleu-los a

daus. . A

2. Sofregiu les verdures en una paella a foc 0.4 g greix

mitja, afegint-hi uns 30 ml d’aigua cada
vegada que s’enganxin, fins que quedin
tendres i daurades.

Energia 111 kcal
3. Barregeu les verdures amb les clares i Proteines 16,5¢g
salpebreu-ho al gust. -
Greixos 0,4¢g
4. Poseulamesclaenun platfondo, tapeu-la Dels quals saturats 0,06 g
amb un altre plat i poseu-la al microones - -
. L. L Hidrats de carboni 10,3 g
durant 2 o 3 minuts a maxima potencia.
Fibra 3,3g
N J

Recomanacions / observacions

Es recomana que feu servir clara d’ou pasteuritzada perque evita malbaratar el rovell de U'ou
fresc.
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Truita de clares

-, Video
"€ recepta

Ingredients (per a 1 racid)

60 gr de clara d’ou
Q/s' de cibulet
Q/s de sal

" Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

Valoracio nutricional
PER RACIO

Elaboracio

1. Poseu les clares d’ou en un bol amb un
polsimdesalibateu-leslleugeramentamb
una forquilla, sense arribar a escumejar-

les en exceés. 0’1 g greix

2. Escalfeu una paella antiadherent a foc
mitja. Aboqueu-hi les clares i deixeu que

es coguin sense moure-les. Quan la clara Energia 37,5 kcal
comenci a desenganxar-se sola de les Proteines 8,9g
vores, enrotlleu-la amb cura ajudant-vos .
, R - Greixos 0,1¢g
d’una espatula de silicona.
Dels quals saturats 0g
3. Retireu la truita del foc i serviu-la amb - -
. . Hidrats de carboni 0,3g
cibulet fresc picat per damunt.
Fibra 0g
(

Recomanacions / observacions

Es recomana que feu servir clara d’ou pasteuritzada perque evita malbaratar el rovell de 'ou
fresc.
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i Video
“£ recepta

Elaboracio

1.

Talleu la ceba a tires i sofregiu-la en una
paella a foc mitja, afegint-hi una mica
d’aigua cada vegada que s’enganxi, fins
que estigui cuita i caramel-litzada.

Peleu les patates i talleu-les a daus.
Poseu-les en un plat fondo amb una mica
d’aigua, tapeu-les amb un altre plat fondo
i coeu-les al microones uns 3 0 4 minuts o
fins que quedin toves.

Barregeu la ceba amb les patates i les
clares, i salpebreu-ho al gust.

Poseu la mescla en un plat fondo, tapeu-
hoambunaltre platicoeu-hoalmicroones
durant 2 minuts a maxima poténcia.

Recomanacions / observacions

Truita de patata

i ceba

Ingredients (per a1 racid)

e 100gdeceba

e 90 gde patata

e 120 gdeclarad’ou
e Q/s' desal

e Q/s de pebre negre
e Q/sd’aigua

1 Q/s: Quantitat suficient, segons les preferencies.

Valoracio nutricional
PER RACIO

. o 2l

Energia 150 kcal
Proteines 15,7 g
Greixos 0,3g
Dels quals saturats 0g
Hidrats de carboni 21g
Fibra 3,38

Es recomana que feu servir clara d’ou pasteuritzada perque evita malbaratar el rovell de U'ou

fresc.

Furdidis
Catalunya -

S
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Salses i vinagretes
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Les salses son una excel-lent manera d’aportar versatilitat a la cuina i evitar la monotonia. Per
exemple, un plat de pasta integral pot transformar-se completament si es combina cada dia amb
una salsa diferent. El mateix passa amb les salses que acompanyen amanides, verdures o plats
de carn o peix.

Tot i aix0, moltes de les salses disponibles al mercat contenen quantitats elevades de greixos, la
qual cosa les fa poc adequades per a una dieta baixa en greixos, com la recomanada per a per-
sones amb quilomicronemia i altres hipertrigliceridemies greus.

A continuacid, i abans de presentar les receptes, us mostrem la comparacié entre el contingut en
greixos d’algunes salses disponibles al mercati el de les que s’han dissenyat especificament per
a aquest receptari.

Versions comercials Versions Alicia, baixes en greixos

U
60 g greix 0,06 g greix ‘/

MAIONESA

100 g

o]

'_

7]

w

& ————— ————
49 g greix 0,2 g greix

<

)

w

>

z

o

3 "

) 6 g greix

100 g
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Elaboracio

1. Barregeu la llet desnatada amb el midé
en fred, poseu-ho en un cassé a foc baix i
remeneu-ho fins que bulli i espesseixi.

2. Condimenteu-ho amb sal, pebre i nou
moscada.

Recomanacions / observacions
e Podeuconservarlasalsafins atresdies a
la nevera en una carmanyola hermeética.

e Podeu fer-la servir per fer croquetes, ca-
nelons, lasanyes o pasta...

Salsa beixamel

Ingredients (per a 4 racions)

e 500 gde llet desnatada

e 60gde mido de blat de moro
e Q/s'desal

e Q/s de nou moscada en pols
e Q/s de pebre negre molt

Q/s: Quantitat suficient, segons les preferencies.

Valoracio nutricional
PER RACIO

. o Sl

Energia 100,9 kcal
Proteines 49¢g
Greixos 0,3g
Dels quals saturats 0,07 g
Hidrats de carboni 19,5¢g
Fibra 0,15¢g

38 alicia Fundacis 7 3 Clinic

Catalunya L
Lo Pedrera “=2) Barcelona




Elaboracio

Bulliu els ous amb aigua durant 10 minuts.

Refredeu-los amb aigua freda, peleu-los i
separeu les clares dels rovells. Reserveu
només les clares.

Tritureu les clares amb un polsim de sal i
un rajoli de vinagre fins que n’obtingueu
un puré fi.

Reserveu la salsa a la nevera fins al
moment de servir-la.

Recomanacions / observacions

e Hi podeu afegir especies com ara curri,
comi, pebre vermell, orenga, romani, etc.

e Si afegiu un all a lelaboracié abans de
triturar-la, n’obtindreu un allioli.

e Podeu conservar la maionesa fins a
tres dies a la nevera en una carmanyola
hermetica.

e Podeu fer-la servir per acompanyar
verdures o patates alforn, perafarciments
freds, per a amanides, etc.

Maionesa

Ingredients (per a 4 racions)

e 6ous
e Q/s'desal
e Q/s devinagre

' Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

Valoracio nutricional
PER CULLERADA SOPERA (15 g APROX)

A
A 09 greix

0g greix

Energia 6,6 kcal
Proteines 1,57 g
Greixos 0,01g
Dels quals saturats 0og
Hidrats de carboni 0,94¢g
Fibra 0g
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Elaboracio

1.

Peleu la ceba i la pastanaga, piqueu-les,
poseu-les en una paella a foc mitja-alt i
ofegueu-les. Afegiu-hi el llorer i uns 30 ml
d’aigua cadavegada que s’enganxin alfons.

Quan les verdures estiguin caramel:litza-
des, incorporeu-hi el pollastre picat. Una
vegada estigui cuit, afegiu-hi el tomaquet
triturat i deixeu-ho reduir, fins que n’obtin-
gueu una textura espessa.

Rectifiqueu la salsa de sal i pebre, afe-
giu-hi Uorenga i barregeu-ho tot bé abans
de servir-ho.

Recomanacions / observacions

e Hi podeu afegir tomaquet triturat
en conserva; hi ha algunes opcions
comercials que inclouen un 100% de
tomaquet sense oli.

e Podeu fer servir pit de gall dindi picat en
lloc de pollastre.

e Podeu conservar la preparacié fins a
tres dies a la nevera en una carmanyola
hermetica.

e Podeu fer-la servir per a lasanyes, pasta,
farciments, etc

Salsa bolonyesa

Ingredients (per a4racions)

e 200gdeceba

e 100 gde pastanaga

e 300 g de tomaquet triturat

e 200 gde pit de pollastre picat
e 1 fullade llorer

e Q/s'desal

e Q/s de pebre negre

e Q/sd’orenga

e Q/sd’aigua

Q/s: Quantitat suficient, segons les preferencies.

Valoracio nutricional
PER RACIO

z

Energia 93,4 kcal
Proteines 12,3 g
Greixos 16¢g
Dels quals saturats 0,5¢g
Hidrats de carboni 7,58
Fibra 23¢g
¢ J
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Elaboracio

Bulliu els ous amb aigua durant 10 minuts.

Refredeu-los amb aigua freda, peleu-los i
separeu les clares dels rovells. Reserveu
només les clares.

En un got alt, tritureu les clares, el
tomaquet concentrat i el vinagre fins que
n‘obtingueu una crema llisa, tipus
maionesa. Si queda molt densa, afegiu-hi
aigua freda a culleradetes fins que
n’obtingueu la textura que us vagi bé.

Assaoneu la salsa amb sal, pebre, all en
pols, pebre vermell fumat i picant, i
herbes provencals. Barregeu-hi les
especiesfins que s’hiintegrin percomplet
i ajusteu-la de picant i acidesa, al vostre
gust.

Serviu la salsa sobre unes patates al forn
acabades de fer.

Recomanacions / observacions

e Sivoleu que la salsa adquireixi un color
més vermell, afegiu-hi una mica més de
pebre vermell o mitja culleradeta extra de
tomaquet concentrat.

e Podeu conservar-la fins a tres dies a la
nevera en una carmanyola hermetica.

e Podeu fer-la servir per acompanyar
verdures o patates alforn, perafarciments
freds, per a amanides, etc.

Salsa brava

Ingredients (per a 4 racions)

e 3ous

e 2 culleradetes de tomaquet concentrat
e Q/s'desal

e Q/s de pebre negre

e Q/sd’allen pols

e Q/s de pebre vermell fumat

e Q/s de pebre vermell picant

e Q/sd’herbes provencals

e Q/s devinagre

e Q/sd’aigua

! Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

Valoracio nutricional
PER RACIO

. o Sl

Energia 16,7 kcal
Proteines 3,5¢g
Greixos 0,04 g
Dels quals saturats 0og
Hidrats de carboni 0,6¢
Fibra 0,03 g
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Elaboracio

Separeu les fulles de les tiges d’alfabrega i
quedeu-vos només amb les fulles.

Escaldeu-les durant 20 segons i refredeu-
les immediatament amb aigua amb gel
(reserveu una part de 'aigua amb qué s’ha
escaldat l'alfabrega).

Tritureu tots els ingredients junts (corregiu
la textura del pesto afegint-hi la quantitat
necessaria de l'aigua reservada).

Assegureu-vos que la salsa queda ho-
mogenia, perd amb una textura granulosa.

Recomanacions / observacions

e Podeu conservar el pesto fins a tres dies
ala nevera en una carmanyola hermeética.

e Podeu fer-lo servir per acompanyar ver-
dures o patates al forn, per a amanides,
per a pasta, etc.

Salsa pesto

Ingredients (per a 2 racions)

e 35gde paintegral torrat

e 50 g d’alfabrega fresca
e 1gradall

e 50 gde mongetes seques cuites

e 50 gd’aigua de U'escaldat

e 10 gde llevat nutricional

e Q/s'desal
e Q/s de pebre negre
e Q/sd’aigua

! Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

Valoracio nutricional

PER RACIO

. Sl

Energia 70,9 kcal
Proteines 41¢g
Greixos 0,5¢g
Dels quals saturats 0,1¢g
Hidrats de carboni 12,6 g
Fibra 3,68
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Elaboracio

1.

Escaliveu al forn els tomaquets i la ca-
beca d’alls, embolicada amb paper d’alu-
mini, a 200 °C durant 30 o0 40 minuts.

Mentrestant, hidrateu les nyores sense
llavors amb aigua calenta durant 10 mi-
nuts. Una vegada toves, retireu-ne la pol-
pa amb lajuda d’un ganivet fi i reser-
veu-la.

Col-loqueu en un got alt tots els ingre-
dients excepte el pa i tritureu-los amb la
batedora de ma fins que la mescla quedi
ben integrada.

Afegiu-hi el pa torrat i torneu-ho a triturar
fins que n’obtingueu una textura homoge-
nia pero lleugerament granulosa.

Recomanacions / observacions

e Podeu posar-hi carn de nyora en
conserva, afegint-n’hi 20 grams en lloc
de les nyores senceres.

e Podeuconservarlasalsafinsatresdiesa
la nevera en una carmanyola hermetica.

e Podeu fer-la servir per acompanyar ver-
dures o patates al forn, per a farciments
freds, per a amanides, per a pasta, etc.

Salsaromesco

Ingredients (per a 4 racions)

e 2 unitats de tomaquet pera

e 1cabecgad’alls

e 30gde paintegral torrat

e 40 gde mongetes seques cuites
e 5gdevinagre

e 2nyores

e Q/s'desal

e Q/s de pebre negre

Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

Valoracio nutricional
PER RACIO

. o Sl

Energia 56,7 kcal
Proteines 2,7¢g
Greixos 0,3g
Dels quals saturats 0,05¢g
Hidrats de carboni 10,6 g
Fibra 2,4g
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Base de sofregit
de verdures

Ingredients (per a 4 racions)

Elaboracio * 1 unitat de pebrot vermell
e 2 unitats de pebrotverd
1. Peleulescebesiles pastanaguesipiqueu- e 2 unitats de pastanaga
les. Retireu les llavors dels pebrots i .
. e 3 unitats de ceba
piqueu-los.

e 2unitats d’all
2. Poseulesverdures (menyseltomaquet)en

una cassola i coeu-les a foc mitja, afegint- * 4 unitats de tomaquet
hi uns 50 ml d’aigua cada vegada que ¢ Q/s' d’aigua
les verdures s’enganxin al fons. Repetiu

aquest procés fins que estiguin daurades.
1 Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

3. Renteuitritureu els tomaquets i afegiu-los
al sofregit. Deixeu-ho coure a foc lent fins
que es redueixi i quedi un sofregit fosc i

concentrat. Valoracio nutricional
PER RACIO

Recomanacions / observacions

e Aquesta preparacié funciona com un
sofregit base, pensat per afegir-lo a
multiples elaboracions. Podeu fer-lo servir
com a punt de partida per a arrossos,
guisats de carn o peix, farciments o altres

receptes, adaptant les verdures i les 1,19 greix

proporcions segons l’elaboracid final. —

e A més, és una preparacio apta per conge-
lar-la, la qual cosa us permet elaborar-ne Energia 139.5 keal

s . . . ’
més quantitat i conservar-la a porcions.

Proteines 5,6¢g
Greixos 1,1¢g
Dels quals saturats 0,2¢g
Hidrats de carboni 26,6 g
Fibra 8,8¢g

S )
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Una vinagreta és una salsa freda que combina un acid (com ara el vinagre o la
llimona) amb un greix (habitualment oli) i altres ingredients, ideal per a amanides,
carn freda, peix o verdura.

La versio classica, amb tres parts d’oli per una de vinagre, té un alt contingut de
greix, la qual cosa pot resultar un repte per als qui segueixen una alimentacio baixa
en greixos. Per aix0 es proposa una alternativa sense oli per crear la base de la
vinagreta, que podeu combinaramb els ingredients que més us agradin per elaborar
vinagretes al vostre gust. Aixi i tot, en aquest receptari s’inclouen algunes idees de
vinagretes ja dissenyades.

Lo Pedrera Barcelona
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Base de Psyllium I

Elaboracio

. Enunrecipientalt, tritureu amb la batedo-
ra laiguai el Psyllium fins que n’obtingueu
un liquid untudsii llis.

. Reserveu-lo ala nevera.

Recomanacions / observacions

e Aquesta sera la base per a totes les vina-
gretes que s’esmentaran a continuacio.
S’ha de conservar a la nevera, en un re-
cipient ben tancat, durant un maxim de
3 dies.

Ingredients

e 100gd’aigua
e 1,25gde Psyllium

Valoracio nutricional

W

Energia 3,76 kcal
Proteines 0g
Greixos 0,07 g
Dels quals saturats 0g
Hidrats de carboni 0,4¢g
Fibra 0,7g
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Elaboracio

1. Barregeu tots els ingredients en un bol i
bateu-los amb unes varetes fins que la

vinagreta quedi ben emulsionada
homogenia.

Recomanacions / observacions

e  Opcionalment podeu afegir-hi oli MCT, se-
gons les recomanacions del professional
sanitari (per a més informacio, consulteu
lapartat “Recomanacions nutricionals
per a la suplementacié amb oli MCT*).

e Podeu afegir la vinagreta, per exemple,
a una amanida de tomaquet i formatge
fresc baix en greixos.

Vinagreta
de citrics

Ingredients

e 40 gde base de Psyllium

e Ratlladura d’ de pela de llimona
e Ratlladura d’ de pela de taronja
e Ratlladura d’¥ de pela de llima

e Q/s'decurcuma

e Q/sdesal

e Q/sde pebre

T Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

Valoracio nutricional
DE LA VINAGRETA

. o Sl

Energia 1,5 kcal
Proteines 0g
Greixos 0,02g
Dels quals saturats 0g
Hidrats de carboni 0,1¢g
Fibra 0,3g
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Vinagreta
d’alfabrega

Ingredients

e 40 gde base de Psyllium
e 15gd’alfabrega fresca

e 15gdetaperes

e 15gdeceba

e 5gdevinagre

e 2gd’orenga seca

e Q/s'desal

e Q/s de pebre negre

' Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

Elaboracio

. A Valoracio nutricional
. Piqueu lalfabrega, la cebaii les taperes.
DE LA VINAGRETA
. Barregeu tots els ingredients en un bol
i bateu-los amb unes varetes fins que
la vinagreta quedi ben emulsionada i

homogenia.

"

Recomanacions / observacions

Energia 11,12 kcal
e Opcionalment podeu afegir-hi oli Proteines 0,4¢g
MCT, segons les recomanacions Greixos 0,09¢g
.del profe§§|onal sanitari (per a més Dels quals saturats 0g
informacié, consulteu lapartat - -
“Recomanacions nutricionals per a Hidrats de carboni 1,3¢
la suplementacié amb oli MCT*). Fibra 0,8¢g
{ )
A /
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Vinagreta de curry

Elaboracio

1. Barregeu tots els ingredients en un bol i
bateu-los amb unes varetes fins que la
vinagreta quedi ben emulsionada i
homogenia.

Recomanacions / observacions

e Opcionalment podeu afegir-hi oli
MCT, segons les recomanacions
del professional sanitari (per a més
informacié, consulteu Uapartat
“Recomanacions nutricionals per a
la suplementacié amb oli MCT*).

Ingredients

10 g de vinagre

Q/s' de curri

40 g de base de Psyllium

T Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

Valoracio nutricional
DE LA VINAGRETA

.

Energia 4,6 kcal
Proteines 0,02 g
Greixos 0,02 g
Dels quals saturats 0g
Hidrats de carboni 0,1¢g
Fibra 0,3g

4 9 alicia Fundacié

Catalunya
La Pedrera

(7 2) Clinic
\x)) Barcelona




Vinagreta d’envinagrats

Ingredients

e 40 g de base de Psyllium

e 30 gde cogombrets envinagrats

e 30 gde cebestendres envinagrades
e 30 gdetaperes envinagrades

e Suc de mitja taronja

e Q/s'decibulet fresc

e Q/sdesal
e Q/s de pebre molt
E la bo racilo 1 Q/s: Quantitat suficient, segons les preferencies.
1. Piqueu els envinagrats i la ceba tendra. Valoracio nutricional

. . . DE LA VINAGRETA
2. Piqueu el cibulet i reserveu-lo.

. Barregeu tots els ingredients en un bol
i bateu-los amb unes varetes fins que
la vinagreta quedi ben emulsionada i
homogenia.

W

Recomanacions / observacions

Energia 18,63 kcal
e Opcionalment podeu afegir-hi oli Proteines 1,05¢g
MCT, segons les recomanacions Greixos 0,3g
fjel profe§§|onal sanitari (pe,r a meés Dels quals saturats 0g
informacidé, consulteu Uapartat - -
“Recomanacions nutricionals per a Hidrats de carboni 26¢g
la suplementacié amb oli MCT*). Fibra 1,98
‘\ )
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Vinagreta de meli

Elaboracio

1. Barregeu tots els ingredients en un bol
i bateu-los amb unes varetes fins que
la vinagreta quedi ben emulsionada i
homogenia.

Recomanacions / observacions

e Opcionalment podeu afegir-hi oli
MCT, segons les recomanacions
del professional sanitari (per a més
informacid, consulteu Uapartat
“Recomanacions nutricionals per a
la suplementacié amb oli MCT*).

e Podeuferservirlavinagretaenun plat
de peix amb verdures al microones.

mostassa

Ingredients

e 40 gde base de Psyllium
e 10gdevinagre

e 2,5gdemel

¢ 5gde mostassa antiga

e Q/s'decurcuma

e Q/sdesal

e Q/s de pebre negre

Q/s: Quantitat suficient, segons les preferencies.

Valoracio nutricional
DE LA VINAGRETA

A

Energia 17,5 kcal
Proteines 0,3g
Greixos 0,5¢g
Dels quals saturats 0,06 g
Hidrats de carboni 1,9¢g
Fibra 0,4g
)
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Vinagreta
mediterrania

Ingredients

e 40 gde base de Psyllium
e 10gdevinagre
e ‘> unitat de tomaquet
Elaboracio e ‘Y unitat de ceba tendra
e Q/s'decurcuma
1. Piqueu la ceba, el tomaquet i les herbes. * Q/sdejulivert

2. Barregeu tots els ingredients en un bol * Q/sdecoriandre

i bateu-los amb unes varetes fins que e Q/sdecibulet
la vinagreta quedi ben emulsionada i e Q/sdesal
homogenia.

e Q/s de pebre negre

Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

Recomanacions / observacions

e Opcionalment podeu afegir-hi oli Valoracm nutr|C|onal

MCT, segons les recomanacions DE LA VINAGRETA
del professional sanitari (per a més

informacid, consulteu apartat

“Recomanacions nutricionals per a

la suplementacié amb oli MCT“).

e Podeu afegir la vinagreta a uns

espaguetis de verdures cuites al
microones.

Energia 57 kcal

Proteines 2,2¢g

Greixos 0,1g

Dels quals saturats 0g
Hidrats de carboni 10,8 g
Fibra 3,38
¢ J
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Flam I

Ingredients (per a 4 racions)

Elaboracio
e 500 mlde llet desnatada
1. Hidrateu el full de gelatina amb aigua * 20gmido de blat de moro
freda. e 1 lamina de gelatina
2. Disposeu 10 g de pasta de datil a la base e 40 g de pasta de datil
de cada motlle de flam i poseu-lo al « 15gdesucre
congelador. . o
e Q/s'd’aromatics (canyella, citrics,
3. Dissoleu el midé en 100 ml de llet freda vainilla...)
i remeneu-ho bé fins que no en quedin }
grumolls. e Q/sdecurcuma
A. Escalfeuels 400 mlrestants de lletamb el ' Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

sucre iels aromatics fins que bulli. Tapeu-
ho i deixeu-ho infusionar 10 minuts.

5. Retireu-ne els aromatics i torneu-ho a ValoraCIO nutr|0|onal
posar a foc mitja, juntament amb el mido PER RACIO
diluit amb la llet.

6. Coeu-ho fins que espesseixi i adquireixi
textura de crema pastissera lleugera.
Aparteu-ho del foc.

7. Escorreu la gelatina i afegiu-la a la crema
calenta. Afegiu-hi curcuma fins que quedi ;.

d’un color groguenc, semblant a un flam. :
Broe A 039 greix

8. Remeneu-ho fins que la gelatina quedi
totalment dissolta.

9. Aboqueu labarrejaals motlles que havieu Energia 93,5 keal
preparat anteriorment amb la pasta de Proteines 7,1¢g
datil. Greixos 0,32¢g

10. Deixeu-ho a la nevera un minim de 4 Dels quals saturats 0,06 g
hores. Hidrats de carboni 15,3 g

11. Desemmotlleu el flam i serviu-lo. Fibra 0,5¢g
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Natilles

Ingredients (per a4racions)

e 500 mlde llet desnatada

e 30gdesucre

e 18 gde mido de blat de moro
e 1 canonetde canyella

e Y. beina de vainilla

e 1 tros de pela de llimona (sense la part
blanca)

e 1 tros de pela de taronja (sense la part
blanca)

e Q/s'desal
e Q/sdecurcuma

Elaborac i 6 ' Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

1. Dissoleu el midé de blat de moro dins 100 | Valoracié nutricional
ml de llet freda. PER RACIO

2. Porteu aebullicié els 400 mlrestants de la
llet amb el sucre, els aromatics i la sal.
Remeneu-ho amb unes varetes.

3. Retireu-ho del foc, tapeu-ho i deixeu-ho
infusionar 10 minuts.

4. Retireu-ne els aromatics. ;.

5. Ajunteu la mescla de llet i el midé en un

casso, i torneu-la a posar al foc. Aneu
remenant la llet per evitar que s’hi formin

grumolls. Energia 89,7 kcal
6. Coeu-la fins que espesseixi i adquireixi Proteines 5¢g
una textura de crema lleugera. Greixos 0,3g
7. Disposeu la crema en plats ben tapats i Dels quals saturats 0,06 g
deixeu-los a la nevera un minim de 4 Hidrats de carboni 16,58
hores.
Fibra 0,18
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Bescuit al
microones

Elaboracio Ingredients (per a 4 racions)

1. Aixafeu bé el platan amb una forquilla, 75 g de farina integral

afegiu-hi les clares i Uou, i barregeu-ho
tot amb una batedora de ma durant 2
minuts, fins que n‘obtingueu una massa
homogenia.

1 unitat de platan

e 1 ousencer

60 g de clares d’ou

2. Incorporeu-hi la farina i el llevat amb 5gde llevaten pols

moviments integradors, sense batre-ho
en excés.

3. Aboqueu la massa en un motlle apte per
al microones i coeu-ho durant 2 minuts.

4. Punxeu el bescuit amb un escuradents | Valoraci() nutricional
PER RACIO

per comprovar que estigui ben cuit; si
surt net, vol dir que esta a punt.

Recomanacions / observacions

e Podeu afegir a la massa 5 grams de ca-
cau desgreixat en pols per fer un bescuit A
de cacau (aix0 afegira a la racié 0,1 g de
gre.

e Podeu afegir-hi un polsim de canyella

(aportara dolgor i aroma sense afegir-hi
gens de greix). Energia 114,5 kcal

e Podeu posar la mescla en motlles de Proteines 6,88

magdalena i coure-ho al forn a 180 °C Greixos 2,2g
durant 8 minuts.

Dels quals saturats 0,5¢g
e Es recomana que feu servir clara d’ou Hidrats de carboni 16,7 g
pasteuritzada perqué evita malbaratar el Fibra 23g

rovell de l'ou fresc.
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Gelat al moment de
fruites vermelles

Ingredients (per a 2 racions)

e 250 g de fruita del temps (maduixes,
cireres, fruites vermelles...)

e 1iogurt natural desnatat

e 25gde lletdesnatada

Elaboracio
1. Peleu la fruita, talleu-la a daus de 2 cm Valoracio nutricional
aproximadament i traieu-ne les llavors i PER RACIO

els pinyols (si en té).

2. Disposeu la fruita en un recipient ample,
folrat amb paper de forn, i poseu-lo al
congelador un minim de 4 hores.

3. Una vegada s’hagi congelat la fruita,
traieu-la del congelador i col-loqueu-la
en un recipient apte per triturar. Espereu

uns minuts perqué no estigui tan freda i 0,89 greix

afegiu-hi eliogurti la llet.

4. Tritureu-ho amb una batedora a cops Energia 62,8 kcal
rap|c!s i curt§ (si la tritureu de manera Proteines 38g
continuada i sense parar, es podria -
escalfar la mesclaidesfer-se). Elresultat Creixos 0.8g
ha de ser el d’'una crema gelada. Dels quals saturats 0,1g

5. Poseu el gelat resultant en una copa i Hidrats de carboni 10,4¢
serviu-lo al moment. Fibra 2g

A J

Recomanacions / observacions

e Esimportant menjar el gelat acabat d’elaborar. En cas de que no sigui possible, torneu a
posar-lo al congelador i consumiu-lo una mica més tard.

e Esimportant que la fruita tingui polpa, que no sigui de suc, ja que el gelat resultant no
tindria consistencia.
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Polos de poma cuita

Elaboracio

Peleu la poma i retireu-ne els pinyols.
Talleu-la a quarts.

Coeu la poma en un recipient apte per al
microones, tapat, durant dos minuts a
maxima potencia amb una mica d’aigua.

Deixeu-la refredar una mica i tritureu-la
amb laigua i els condiments.

Empleneu amb la mescla els motlles per
a polos i congeleu-los un minim de 4
hores.

Desemmotlleu els polos i serviu-los.

Ingredients (per a 2 racions)

1 unitat de poma (tipus golden)

100 ml d’aigua

Q/s' de canyella

Q/s de ratlladura de pela de llimona

1 Q/s: Quantitat suficient, segons les preferéncies.

Valoracio nutricional

PER RACIO

. o Sl

Energia 35,7 kcal
Proteines 0,2g
Greixos 0,2g
Dels quals saturats 0,06 g
Hidrats de carboni 8,4¢g
Fibra 18
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Infusions
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Infusio de gingebre

A

Elaboracio

. Peleuitalleu el gingebre a rodanxes.
. Poseu laigua a bullir en una olla.

. Quan l'aigua comenci a bullir, apagueu el
foc i afegiu-hi el gingebre i la pela de
limona.

. Tapeu-hoideixeu-ho infusionar durant 30
0 60 minuts.

. Coleu la infusid i afegiu-hi la meli el suc
de Wlimona.

. Barregeu-ho fins que la mel es dissolgui.

. Serviu la infusid.

Ingredients (per a 4 racions)

1 ld’aigua

Un tros d’arrel de gingebre

La pela d’una llimona

1 culleradeta de mel (opcional)

Suc de 2 llimona

Valoracio nutricional

PER RACIO

&
A Og greix

0g greix

Energia 0 kcal
Proteines 0g
Greixos 0g
Dels quals saturats 0g
Hidrats de carboni 0og
Fibra 0g
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Infusio d’espigol, tarongina

Elaboracio

1. Poseu els ingredients dins d’una bossa
de te.

2. Infusioneu-los amb aigua calenta durant
5 minuts.

3. Serviu lainfusié calenta.

| taronja

Ingredients (per a 1 racio)

250 ml d’aigua
1,7 g d’espigol sec

5 g de tarongina seca

10 g de pela de taronja seca

Valoracio nutricional
PER RACIO

. . Sl

Energia 0 kcal
Proteines 0g
Greixos 0g
Dels quals saturats 0g
Hidrats de carboni 0g
Fibra 0g
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Infusio de llimona

Elaboracio

Talleu la llimona a trossos.
Renteu les fulles de menta.
Barregeu tots els ingredients.

Deixeu-los infusionar unes hores a la
nevera i serviu-ho fred.

I menta

Ingredients (per a 4 racions)

e 270 mlde suc de llimona
e 30 gdefulles de mentafresca
e 2,2 daigua mineral

e 2 unitats de llimona

Valoracio nutricional
PER RACIO

. . Sl

Energia 0 kcal
Proteines 0g
Greixos 0g
Dels quals saturats 0g
Hidrats de carboni 0g
Fibra 0g
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