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AJUNTAMENT DE
L’ESQUIROL

d'a

de juny

Dilluns 13 de juny
De 19:00 a 21:00h

Amb Maria Comajoan
de Ca la Rotllada (Cantonigros).

Els llegums admeten combinacions
culinaries molt diverses gque perme-
ten aconseguir un bon equilibri de
nutriens. Sén una bona font de pro-
teina vegetal i rics en hidrats de
carboni complexos. Ens aporten una
elevada quantitat de fibra, de ferro i
de vitamines del grup b i el contingut
de greixos és molt baix.

Aprendrem a cuinar plats, on el lle-
gum en sera lingredient principal.

Cuinarem la mongeta del Collsacabra,

mongeta molt petita, fina de pell |
cremosa. La seva produccio és es-
€assa i esta en regressio.

Cicle de taIIers_
imentacie
saludable

a desembre

2n.

Dimarts 12 de juliol
De 18:00 a 20:00h

Amb Jordi Anglada
d'El Moli de l'Alzina.

El formatge és un dels aliments

fonamentals de la dieta mediterrania
per la seva riguesa en proteines i en

minerals com el calci.

Coneixerem de primera ma el procés

d'elaboracio i de maduracio del

formatge, amb la llet produida per

les vagues, ovelles | cabres del
Collsacabra.

Aprendrem a fer-nos el matg i
obtindrem receptes facils i
saludables amb productes lactics.

Inscripcions gratuites i limitades a I'Ajuntament
de I'Esquirol: 93 856 80 00 o bé lesquirol@diba.cat

Col-laboren:

Dijous 22 de setembre
De 16:30 a 18:30h

Amb Montse Blanch
de Ba-tec.

Adrecat a nens | nenes de 1r a 6&
perqué comencin a responsabilitzar-
se de la seva alimentacid. Una bona
alimentacié és essencial pel teu
desenvolupament.

Alimentar-se bé vol dir sentir-se
amb energia, vitalitat i alegria, és a
dir, gaudir d'una bona salut.

La Montse ens ensenyara una altra
manera de veure els esmorzars |
els berenars: divertits, saborosos,
nutritius, originals... i no menys
important, BONISSIMS!!
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