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Hospitalaries

HCrSPITAL SENT RiFREL

. Com tots sabem, tenir uns habits saludables d'alimentacié ens ajuda a estar forts i en forma per a dur a terme les

. I I CONCU Rs DE nostres activitats diaries, a més de reduir la predisposicié a presentar malalties, evitar el sobrepés, reduir el risc
: N 2

¥ i CU I NA SALU DAB LE cardiovascular, evitar i/o controlar els trastorns metabolics com la diabetis, etcétera.

Des del Programa FEM SALUT us proposem que participeu en el Il CONCURS DE CUINA SALUDABLE SANT RAFAEL

ANIMA'T | COMPARTEIX LA “La meva SUPER-RECEPTA” .

‘* TEVA SUPER RECEPTA!
BASES DEL CONCURS DISPONIBLES A MINERVA Volem que ens axpliqueu les vostres receptes més saludables i divertides, amb aliments de 1emparc:dn i nutritius,

Des del 3 de novembre fins al'll de desembre aquelles receptes que us queden super bé i que tothom que les prova vol repetir i us felicital

PREMI DE 100€ PER Hi haura tres modalitats:

CATEGORIA

- . Entrant, Plat principal i Postre.
~iregal assegurat només per participar!

: Podeu presentar-vos a una modalitat, a dues o a les fres, perd només un plat per categorial!
-« +Sorteig entre les persones participants

¥ de dos premis extres dé 100€, obsequi Amb la recopilacié de les vostres receptes farem un receptari per tenir-les totes juntes en un format facil de
"~ del mercat de la Vall d'Hebron

"

consultar.
Germanes

Nomeés per participar rebras un regal segur! Hospitalaries

@ " & HOSPTAL SANT RAFAEL
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Rotllets de carbasso

ingredients

»

{ carbasst gran

. hurmus (4009 de cigrons gsoormeguis, 1ali ! cullerada

Termps d'elaboracid
1.5 v
Pressupost aprgxim_at

waglt eoov

Wi A

Grau de diiicu_nltat

%t
M* Jesis Febré

sopera de rahinfpasta de sasam, suc de mitja timen2,
cidoli d'olvaverg® axtra, una mica de cormni malt isall
7 ramaguets s&cs. També pats stilitzar tormaguets
secs macerats en ali d'oliva

Dlives (verdes © negres, s QU8 vagradin}

1 ceba tendr3

{ cullerada sopera d'ali d'olivaverge exira

sal al gust

Elaboracio:

1. Pozaa hidratar els tormanquets seCs an una mica dai-
gua tebiz durant 10 minuts . 5i urilizes els rornaguets
Zecs amb oli 3 oliva o cat fer aguest pas.

. per fer thummus pasa tots el ingredients indicats en

at fins que agafi la texiura gue t agradi.

. Rentael carbasst. Talla'l lnngitudinalment en la-
rmines fines. Escalfa una paella rrb Loli d'elivad foc
mig-alt. Collocales larmines de carhassd i daura-les
dos minuts per cada costat.

. Uncop cuinades, posa-les en un plat, unta-les amb
' humus, pusa—hi als tomaguets, les olves i {a ceba
gque hauras tallat 2 trossets, | enratila-les sobre sl
mateines.

5. Emplataels rotllets. Pots acompanyar-1os d'uria mica
d'amanida.

Aftres opcions: punluuﬂhlr ol carbasst per aiberginia i
{hurnmus per formatge d'untar També pots afegir al farcit
altres ingrediants que t'agradin, com panses, pinyons o nous.
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30 de Novembre de 2022
DIA DE LA_

Mandarina
MENJAR FRULTA £S SALUT!

Diade la
2. ]2ur|8y nectarina

Fem Salut!
Camparya de promoc de L salka
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a Meicipetal Sant Ratael

Menjar feuita

€S menjar sa




