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Quin és aquell plat que
meés recordes de la

teva infantesa?

Segur que aquells dpats et transporten a moments
especials amb la familia, i molts d'aquests plats formen
part de la dieta mediterrania.

INFORMACIO OBTINGUDA DE: https://canalsalut.gencat.cat

Beneficis perala g;m(l/d/

@/Ajudo a reduir el risc de malalties croniques.
@Millora la salut cardiovascular.

@/Pot ajudar a prevenir la depressio.

7 abril 2025

Fs més que una manera de menjar,
és un estil de vida saludable que ens ajuda a
mantenir-nos sans i plens d'energia.

Els ingredients principals que formen part
d'aquest receptari ancestral son:

A més, la dieta mediterrania posa laccent en una menor quantitat de carn vermella, preferint
alternatives més lleugeres com la carn blanca i aliments vegetals.
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I % olid'oliva fruites i verdures peix 1 marisc llegums i fruits secs cereals integrals
_ Font de greixos Essencials per Especialment el peix blau Fonts de proteines Milloren la digestio i
z — saludables que  vitamines i fibra. (com el salmé), ric en vegetals i greixos controlen els nivells
—_—_—— protegeixen el cor. omega-3 per al cor. bons. de sucre.
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|, recorda, menjar amb la
familia no és només alimentar-
se.. és un acte de curai amor!
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BIBLIOTECA
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Gustos d'infantesa
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CUINAR
EL MEDITERRANI

JOAN (==
ROCA |

Cuinar el Mediterrani.

Joan Roca.
Columna, 2024.
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La paella pel manec.

Carme Ruscalleda.
Ara Llibres, 2023.

| DR. LORENZO PEREZ CASTILLO

Dieta

mediterranea,
juventud eterna

Razones cientificas para
disfrutar de la alimentacién
mas saludable 3

Dieta mediterranea,
juventud eterna.

Lorenzo Pérez Castillo.
Urano, 2023.
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VEGETALES
A TODO COLOR™
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Vegetales a todo color.

Albert Adria.
RBA, 2021.

INGHEDIENTS

5 ingredients
mediterranis.

Jamie Oliver.
Columna, 2023.

Brutal.

Marc Ribas.
Cossetania, 2018.

l LES RECEPTES
DE MARC RIBAS

NORIA COLL

ETS
ELQUE

MENGES

Una guia per millorar
[‘alimentacid
i cuidar la salut

Ets el que menges.

Nuria Coll.
Rosa dels Vents, 2023.
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Cuina natural.

Adam Martin.
Rosa dels Vents, 2015.



