
NUTRITIPS - CARXOFES

Aquesta verdura, que en realitat és una flor 
que pertany a la família dels cards, és molt 
recomanable perquè:
    És rica en fibra, que ajuda a reduir la glucosa 
en sang al mateix temps que ens protegeix 
contra el restrenyiment.
    Posseeix fitoesterols, que contribueixen a 
controlar els nivells de colesterol en sang.      
    Conté flavonoides, unes substàncies que 
protegeixen contra les malalties cardíaques i 
afavoreixen l’acció antioxidant.

I a més, el seu gust és inconfusible, les has 
tastat  en plats amb arrossos o guisades?  
Combinen perfectament amb arròs, pasta i 
llegums.

El nostre objectiu amb Fish Revolution és que els nens 
i les nenes  coneguin diferents maneres de menjar peix i 
els beneficis que ens aporta.

¿Sabies que…?

El peix és un pilar fonamental de la dieta mediterrània? 
És ric en proteïnes de gran qualitat, proporciona àcids 
grassos Omega‑3, vitamines A i D, fòsfor, magnesi, seleni 
i iode en el cas de peix de mar.
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Fish Revolution

Carnaval

Indis cherokee: La gastronomia cherokee  es basava 
en aliments bàsics com: blat de moro, patata, carbassa, 
carn de cérvol i gall dindi, peix, plantes i arrels. 

¿Sabies que…?

Actualment també es recol·lecten cebes silvestres que 
es consumeixen crues o cuites, mores, nabius i crancs 
de riu. També es consumeixen com a aperitiu les pop‑
ulars crispetes de blat de moro en diverses colors: groc, 
vermell, blanc, blau, negre i púrpura.

CHEROKEE

INDIOS

Menja’t el Món

L’equip de Scolarest rep formacions periòdiques amb 
l’objectiu de gestionar millor encara, la producció 
d’aliments i el malbaratament alimentari.

Stop Food Waste

El color de l’oli d’oliva verge pot variar des de groc pàl·lid 
fins a verd intens i ho defineix la varietat de l’oliva, el seu 
grau de maduresa en el moment de la recol·lecció, les 
condicions climàtiques i del sòl.

¿Sabies que…?

El color de l’oli d’oliva no té res a veure amb el gust ni 
amb la qualitat.

Oli d’oliva

Avui en dia, Carnestoltes es 
celebra gairebé a tot el món. 
Es creu que un dels primers 
llocs on es va celebrar va ser a 
l’antiga Mesopotàmia, quan els 
camperols sumeris es reunien  
emmascarats i disfressats 
davant d’una foguera per 
allunyar els mals esperits i 
celebrar la fertilitat de la terra 
per a les collites següents.

QUÈ ESTEM CUINANT PER AQUEST 
M E S  D E  F E B R E R ?

CARNESTOLTES


