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La sal ha estat un element essencial per a les societats humanes des de I'antiguitat: des de la seva valoracié com a bé de
canvi i conservant d’'aliments fins al seu s com a condiment per potenciar sabors. De fet, el mateix mot salari prové del
llati salarium, una compensacié vinculada a la sal que rebien alguns soldats romans, fet que il-lustra fins a quin punt
aquest producte era considerat un bé de gran valor. Al llarg dels segles, la sal ha configurat cultures culinaries i rutes
comercials. En el nostre territori, I'or blanc (com també es coneixia la sal) va tenir un pes notori en I'época medieval, iva
generar toponims com Gerri de la Sal o Vilanova de la Sal, que van ser centres importants d’extraccié i comercialitzacio
de sal, amb rutes que la distribuien en masos i mercats veins i que van contribuir al desenvolupament economic local
durant segles (1-2). La sal no només era un valuds condiment i conservant, sind que va servir com a moneda d'intercanvi i
va impulsar vies comercials arreu d’Europa i del Mediterrani.

Malgrat la seva importancia historica, avui el consum de sal ha arribat a nivells molt superiors als recomanats i ha
esdevingut un problema de salut publica. L'Organitzacié Mundial de la Salut (OMS) recomana no superar els 5 g de sal al
dia (uns 2 g de sodi), perd a Espanya el consum mitja de sal se situa al voltant dels 9-10 g diaris, practicament el doble, i
prop del 80% de la poblacié supera aquesta xifra (3). En 'ambit europeu, la majoria dels paisos també registren ingestes
de sal elevades, habitualment d’entre 7 i 12 g diaris, amb un consum sistematicament més alt en homes que en dones (4).
Malgrat les iniciatives de reduccié, Europa continua molt per sobre dels llindars que estableixen els objectius de salut.

Una part molt significativa d’'aquest excés prové de 'anomenada “sal amagada”, present en aliments processats i
precuinats com el pa industrial, els embotits, els formatges, les salses, les conserves i els plats preparats. Es calcula que
entre el 70i el 75% de la sal que consumim diariament prové d’aquests productes, i no de la sal que s’afegeix al menjar
guan es cuina o a taula (3). El consum de sal amagada és especialment elevat entre adolescents i adults joves, que son els
qui ingereixen més productes ultraprocessats, i també és lleugerament superior en homes que en dones (5).
Paral-lelament, el consum d'ultraprocessats en la societat continua augmentant de manera sostinguda.

Des del punt de vista quimic, la sal comuna és clorur sodic (NaCl): cada gram de sal conté aproximadament 400 mg de
sodi. Un excés de sodi en la dieta provoca retencié de liquids, augment del volum sanguini i més pressio sobre les parets
dels vasos, cosa que contribueix directament al desenvolupament de la hipertensié arterial (6).

Amb el temps, la hipertensié pot danyar el cor, els vasos sanguinis i també els ronyons, i incrementar aixi el risc de tenir
infart de miocardi, ictus o malaltia renal cronica (MRC). La MRC consisteix en una pérdua progressiva de la funcio dels
ronyons, sovint silenciosa, que pot acabar requerint dialisi o trasplantament. A Espanya, la MRC afecta aproximadament
un 15% de la poblacié adulta (uns 7 milions de persones), amb una prevalenca creixent amb I'edat i amb una previsié
d'increment en els proxims anys a causa de I'envelliment poblacional i I'alta incidéncia d’hipertensid i diabetis (7). La
connexiod entre ronyo i cor és tan estreta que el dany en un d’'aquests organs incrementa significativament el risc de
malaltia en I'altre i configura un veritable eix cardiorenal.

Reduir la sal no vol dir renunciar al plaer de menjar. Utilitzar herbes aromatiques, espécies, all, ceba, llimona o vinagre
permet realcar el gust dels aliments de manera natural. Aquest petit llibre de receptes neix amb la voluntat d’'ajudar-te a
cuidar la salut sense perdre el sabor i de mostrar que una cuina amb poca sal o gens de sal pot ser igualment saborosa,
variada i reconfortant. A més, s’han seleccionat receptes d’elaboracié senzilla i rapida amb ingredients a I'abast de tothom
per facilitar I'elaboracié de menus baixos en sal.
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AMANIDA D'ALBERGINIA TURCA

Tot | que la recepta original és amb alberginia, també s'hi
pot afegir pebrot vermell (de restes d'escalivada, i posant-
hi, com a minim. el doble d'alberginia que de pebrot) o
tomagquet escalivat (cal reduir la quantitat de suc de
llimona per compensar lacidesa)

AMANIDA MURCIANA

Segons la recepta original, s'utilitzen tomaquets sencers.
en conserva, de manera que, si no teniu tomaquets frescos
ama, sn una molt bona opcié. La ceba en juliana es pot
deixar 15 min en un plat amb aigua freda i un polsim de sal
perque sigui

més suau.

TORRADES AMB TOMAQUET
1 FORMATGE D'ALFABREGA

Sino teniu alfabrega fresca, podeu canviar-la per cibulet;
sino, l'orenga també és una bona opcio.

SMOOTHIE LLEIDATA

Si no teniu temps de congelar la fruita. podeu fer-ho amb
fruita fresca, perd afegint a la barreja una tassa i mitja

de glagons. Si voleu canviar els préssecs per pomes o
peres, és millor posar-n'hi una peca i mitja i mig platan
més. Si voleu fer-ho mes sa i nutritiu, podeu afegir-hi 3-4
fulles d'espinacs frescos

NATXOS DE POMA GRANNY SMITH

Podeu comprar barreges de fruits que no estiguin
ensucrats ni salats. Les panses es poden substituir per
nabius, orellanes o algun altre fruit deshidratat no
ensucrat. Les ametlles, les avellanes i les nous es poden
torrar lleugerament en una paella (sense oli) per ressaltar-
ne el gust

ALVOCATS FARCITS DE
TONYINA | PANIS

Si us agrada el menjar picant. al farcit podeu posar-hi xilis
de Jalapa trinxats. Per millorar la digestié, podeu substituir
part del iogurt grec per quefir. i us agrada el gust de la
llima, podeu afegir-hi ratlladures de la pela (amb

mitja cullerada de café n'hi ha prou).

CREMA D’ESPINACS | ALVOCATS

Per obtenir un gust més intens, es pot substituir laigua per
brou vegetal sense sal. Es molt important que el brou

sigui sense sal i. sobretot que no sigui en pastilles, ja que.
porten quantitats elevades de sal

Hi ha persones que troben que el coriandre té gust de
sabo. Si és el vostre cas, el podeu substituir per julivert. Si
us agrada contrastar sabors, podeu posar-hi panis sense sal
ni sucres afegits.

SOPA FREDA DE TOMAQUETS

Es pot substituir la crema per una porcié de formatge
burrata amb alfabrega.

En lloc de sésam, es pot emprar tahina, una pasta de
llavors de sésam (1-2 cullerades) que no porta gaire sal

Compte amb els cigrons cuits de pot: si no son baixos en
sal, en aquesta recepta us aportaran 2,8 g de sal (aprox),

VARIAT DE VERDURES AMB
SALSA DE FORMATGE

Si no teniu anet (0 no us agrada), podeu posar-hi qualsevol
altra herba aromatica (cibulet, julivert, coriandre,
alfabrega..) o la combinacio que més us agradi. Si voleu
una salsa més lleugera, hi podeu afegir 2 cullerades de llet
desnatada.

AMANIDA DE MONGETA
BLANCA AMB ORENGA

Es millor coure la mongeta a casa: es cou igual que els
cigrons (vegeu la recepta d'hummus). La mongeta cuita
pot portar sal (uns 0.6-0,9 g per cada 100 g). Si en feu
servir. passeu-hi un parell d'aigiies, Les mongetes es
poden canviar per cigrons

TZATZIKI

Aquesta salsa grega combina molt bé amb vegetals o amb
pa de pita

SARDINES MARINADES AMB
OLIVADA

Si us agrada el menjar picant, podeu afegir un polsim de
bitxo sec a lolivada. Si la preferiu més suau, canvieu el
pebre negre per pebre blanc. Per servir-ho podeu fer
farcells de sardina amb Uolivada al mig. posar la sardina
sobre fulles d'endivia i U'olivada a sobre, o bé sucar una
torrada sense sal amb Uolivada i posar-hi les sardines a
sobre.

AMANIDA DE FORMATGE FRESC
1 TOMAQUET AMB SALSA
D'ALFABREGA

Si no teniu pinyons podeu emprar nous o una barreja de
nous i pipes sense sal. La salsa es pot fer més.

espessa afegint-hi més formatge i remenant-ho a ma un
cop estigui acabada, o més lleugera afegint-hi oli d'oliva i
remenant-ho. L'amanida i la salsa es poden servir per
separat.

AMANIDA DE PORROS, PERNIL | POMA

En aquest plat es pot jugar amb l'acidesa de la poma i de
la salsa. En aquest cas, les varietats de pomes son dolces;
per aixo posem vinagre a la salsa. Si feu servir pomes mes
acides (Granny Smith o Envy), podeu canviar la cullerada
de vinagre per una cullerada gran de llet

AMANIDA FREDA DE RAP AMB
ciTrICS

Les herbes de a marinada es poden reutilitzar (en les 24 h
segiients) per marinar algun altre peix o cuinar-lo. Si us
agrada el menjar picant, podeu triturar un bitxo amb el suc
d'una llima i posar-ho per sobre del rap un cop sigui al
plat.

CREMA D'OUS DUSTIN

Al supermercat hi podeu trobar ous durs preparats que
tenen un contingut en sal molt baix; els podeu emprar per
aaquesta recepta. La base d'ous i formatge crema (sense
les espécies) es pot adaptar per fer una maionesa
saludable.
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l. AMANIDA D ALBERGINIA
TURGA

ALBERGINIA OLI D'OLIVA

1,2 kg 1 tassa de café

SAL

1 culleradeta de cafe

SESAM

% tassa de cafe de llavors

LLIMONA
%
OLIVES NEGRES SENSE SAL
20 unitats
PREPARACIO
1.Escaliveu les alberginies, peleu-les i 5. Barregeu-ho i deixeu-ho reposar un
talleu-les a daus. minim de 10 min abans de servir-ho.
2.Talleu les olives i, en cas que tinguin
pinyol, traieu-l'en. Consell: Tot i que la recepta original duu
3.En un bol, barregeu-hi els daus alberginia, també s’hi pot afegir pebrot
d’alberginia, les olives trossejades i les vermell (de restes d'escalivada, i posant-hi,
llavors de sesam. com a minim, el doble d’alberginia que de
4.En una tassa, barregeu-hi l'oli, el suc de pebrot) ) o tomaquet escalivat (cal reduir la
mitja llimona i la sal i afegiu-ho al bol. quantitat de suc de llimona per compensar

'acidesa).



2.  AMANIDA MURGIANA

TOMAQUET MADUR
700 grams

CEBATENDRA

Una de gran

SAL, ORENGA
| OLI D'OLIVA

% cullerada de cafe
i ¥ tassa de café d'oli

TONYINAEN

CONSERVA OUS DURS
| BAIXA EN SAL 2 unitats
150 grams
OLIVES NEGRES SENSE SAL
20 unitats
PREPARACIO
1. Poseu a bullir 21 d’aigua amb un raig de 5.En un bol, barregeu-hi L'oli, l'orenga i la sal.
vinagre. Quan arrenqui el bull, amb 'ajut 6.Barregeu tots els ingredients i afegiu-hi la
d’una cullera, poseu-hi els dos ous (d'un en barreja d’oli i orenga. Deixeu-ho reposar a la
un). neveraentre 1i 2h.
2.Deixeu-ho coure 10-12 minuts (segons la
mida de l'ou). Passeu els ous a un bol d’aigua Consell: Segons la recepta original, s'utilitzen
freda (de la nevera o amb glagons) per aturar- tomaquets sencers en conserva, de manera que, si
ne la coccié. Peleu-los passats 10 minuts. no teniu tomaquets frescos a ma, s6n una molt
3. Talleu els tomaquets a daus i la ceba en bona opcié. La ceba en juliana es pot deixar 15
juliana i trossegeu les olives. Talleu els ous a min en un plat amb aigua freda i un polsim de sal

rodanxes i escorreu la tonyina. perque sigui més suau.



3. TORRADES AMB TOMAQUET
| FORMATCE D'ALEABREGA

TOMAQUET MADUR FORMATGE CREMA LIGHT
700 grams 150 grams

TORRADES DE PA

N INTEGRAL BAIX EN SAL
ALFABREGA TRINXADA 16 unitats

2 cullerades soperes

PREPARACIO
1.En un bol, barregeu-hi el formatge Consell: Si no teniu alfabrega fresca,
crema, l'alfabrega i el pebre. podeu canviar-la per cibulet; si no,
2.Talleu els tomaquets a rodanxes. l'orenga també és una bona opcié.

3.Just abans de servir-ho, esteneu la
barreja de formatge cremés a les
torrades i cobriu-les amb 2-3
rodanxes de tomaquet.




4, SMOOTHIE LLEIDATA

PRESSEC

2 unitats

MEL

1 cullerada de postres

PLATAN

1 unitat

CANYELLA

Un polsim

LLET DESNATADA

1tassa

PREPARACIO

1. Peleu, trossegeu i congeleu els
préssecs i el platan.

2.En una batedora/trituradora,
barregeu-hi la fruita congelada, la
tassa de llet, la mel i un polsim de
canyella.

3. Serviu-ho al moment.

Consells: Si no teniu temps de
congelar la fruita, podeu fer-ho amb
fruita fresca, pero afegint a la barreja
una tassa i mitja

de glagons. Si voleu canviar els préssecs
per pomes o peres, és millor posar-n’hi
una pega i mitja i mig platan més. Si voleu
fer-ho més sa i nutritiu, podeu afegir-hi
3-4 fulles d’espinacs frescos.



5. NATXOS DE POMA GRANNY
SMITTH

POMES MITJANES GRANNY AMETLLES SENSE SAL TALLADES

3 unitats Y% de tassa de tallat

MEL

1 cullerada

PANSES SEQUES
SENSE SUCRE

Y de tassa de tallat

AVELLANES

% de tassa de tallat

PIPES DE GIRA-SOL PELADES |
SENSE SAL

2 cullerades de postres

SUCDE LLIMONA I TARONJA

1 cullerada de café de cada

PREPARACIO

1.Remulleu les panses 10 min en aigua tebia.

2.En un bol, barregeu-hi les panses, les
ametlles i les pipes.

3.Traieu el cor de les pomes i talleu-les
finament en uns 12 trossos cadascuna.

4. Col-loqueu la meitat de les pomes en un plat
o safata gran. Mulleu-les amb el suc de la
llimona i el de la taronja barrejats per evitar
que s’oxidin.

5. Poseu la mel en un bol. Escalfeu mig got
d’aigua al microones o en un pot al foc. Just
abans que l'aigua bulli, retireu-ne dues
cullerades, afegiu-les immediatament al bol
amb la mel i remeneu-ho.

6. Aboqueu la meitat de la barreja de mel sobre les
rodanxes de poma i afegiu-hi la meitat de la
barreja de fruita seca.

7. Col-loqueu la resta de les pomes sobre la barreja
de fruita seca, poseu-hi la resta de barreja de mel i
la resta de fruita seca i serviu-ho.

Consells: Podeu comprar barreges de fruits que no
estiguin ensucrats ni salats. Les panses es poden
substituir per nabius, orellanes o algun altre fruit
deshidratat no ensucrat. Les ametlles, les avellanes i
les nous es poden torrar lleugerament en una paella
(sense oli) per ressaltar-ne el gust.



6. ALVOCATS FARCITS DE
TONVYINA | DAN(S

ALVOCAT SALSA
2 unitats mitjanes PANIS SENSE SAL

1 got de tallat

FARCIT

TONYINA NATURA

150 grams (baixa en sal)

TOMAQUET

% unitat

LLIMA

% cullerada de suc

CORIANDRE
PEBRE Y% tassa de cafe
1 polsim
CIBULET TRINXAT
IOGURT GREC 2 cullerades soperes
DESNATAT
et LLIMA
2 cullerades soperes de suc
COGOMBRE
Y% tassa de tallat a trossets petits
PREPARACIO
1. En un bol, barregeu-hi tots els Consells: Si us agrada el menjar picant, al
ingredients de la salsa i deixeu-ho farcit podeu posar-hi xilis de Jalapa
reposar perque se’n barregin els trinxats. Per millorar la digestié, podeu
sabors. substituir part del iogurt grec per quefir.
2. En un altre bol, barregeu-hi els Si us agrada el gust de la llima, podeu
ingredients del farcit. afegir ratlladures de la pela a la salsa
3. Barregeu la salsa amb els ingredients (amb mitja cullerada de café n’hi ha prou).
del farcit.
4. Peleu els alvocats, talleu-los per la

meitat traient-ne el pinyol i cobriu-
los amb la barreja de salsa i farcit.
5.Serviu-ho immediatament.



7 CREMA DESPINAGS
| ALYOGATS

CREMA

ESPINACS FRESCOS

400 grams

OLI D'OLIVA

1 cullerada sopera

ALVOCAT 3
2 unitats ALLICOMI
1gra
1 polsim
PICADA
FESTUCS SENSE SAL
IOGURT GREC .
LLIMONA FARIGOLA
DESNATAT suc de mitja llimona 1 cullerada sopera
¥ got
TORRADES SENSE SAL
100 grams
PREPARACIO
1.Peleu i talleu l'alvocat. Consell: Per obtenir un gust més
2.Barregeu, en una intens, es pot substituir l'aigua per
batedora/trituradora, tots els brou vegetal sense sal. Es molt
ingredients de la crema i bateu-ho important que el brou
fins a obtenir-ne una textura sigui sense sal i, sobretot, que no
cremosa. sigui en pastilles, ja que porten
3. En una trituradora o morter, feu-hi quantitats elevades de sal.
una picada amb els festucs, les
torrades i la farigola.

4.Serviu la crema posant-hi la picada
per sobre.



8, CEBIGHIE

PEIX BLANC FRESC
(LLUC, ORADA, LLENGUADO, CORBALL)
600 grams
CEBA MORADA
% ceba
OLI D’'OLIVA

1 cullerada sopera

PEBRE
1 polsim ‘

CORIANDRE

LLIMA

1 tassa de café de suc
1 cullerada de café de la ratlladura

% tassa de café TOMAQUET
1 unitat
ALVOCAT
1 unitat
PREPARACIO
1. Talleu el peix a daus petits i poseu-los 6.Barregeu-ho suaument i serviu-ho
en un bol de vidre. immediatament.
2.Cobriu-ho amb el suc de llima/llimona i
deixeu-ho marinar 15-20 minuts a la Consells: Hi ha persones que troben que el
nevera (fins que es vegi opac). coriandre té gust de sabo. Si és el vostre cas,
3.Escorreu-ne una mica el suc (no tot). el podeu substituir per julivert. Si us agrada
4. Afegiu-hi la ceba, el tomaquet, l'alvocat, contrastar sabors, podeu posar-hi panis
el coriandre i el bitxo. sense sal ni sucres afegits.
5.Incorporeu-hi la ratlladura citrica i l'oli

d’oliva.



9, SOPA FREDA DE
TOMAQUETS

TOMAQUETS MADURS CIBULET

6 unitats 1 cullerada de postres

OLI D'OLIVA

2 cullerades soperes

ALFABREGA

2 cullerades soperes (trinxada)

ALL
FORMATGE CREMA LIGHT Y% gra
2 cullerades soperes
OLI D'OLIVA
1 cullerada sopera
PEBRE
1 polsim
PREPARACIO
1.Barregeu, en una batedora/ 4.Serviu la sopa posant-hi la crema per
trituradora, tots els ingredients de la sobre.
sopa (tomaquets, cibulet, oli d’oliva i
all) i bateu-ho fins a obtenir-ne una Consell: Substituiu la crema per una
textura cremosa. porci6 de formatge burrata amb

2. En un bol, barregeu-hi els alfabrega.
ingredients de la crema (alfabrega,
formatge crema, oli d'oliva i pebre) i

remeneu-ho fins a obtenir-ne una
textura lligada.
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CIGRONS SECS + AIGUA DE
coccio

160 grams

ALL
1gra
API
200 grams
PASTANAGA
500 grams

AUMMUS

LLAVORS DE SESAM

3 cullerades soperes

PEBRE
VERMELL

un polsim

COMI

% cullerada de cafe

OLI D'OLIVA

2 cullerades soperes

SUCDE LLIMONA

% llimona

PREPARACIO

1.Poseu els cigrons en un bol amb aigua (3 volums
d’aigua per cada un de cigrons). Deixeu-ho en remull
unes 10 hores.

2.Escorreu-ne l'aigua i, amb molt de compte, esbandiu-
los amb aigua freda.

3.Poseu-los a l'olla i cobriu-los amb aigua calenta (que
en quedin un o dos dits per sobre).

4. Poseu-los a coure i, quan comencin a bullir, compteu
5 min. Després afluixeu el foc i compteu 70-90 min
(depén del cigré i de la forga del foc). Aneu-ho
tastant per comprovar-ne la coccié. Moveu-ho
suaument.

5. Quan estiguin fets, escorreu-los, pero conserveu 2
gots de l'aigua de la coccié (poseu-los a la nevera).
Deixeu refredar els cigrons abans de continuar.

6. A la batedora/ trituradora, poseu-hi els cigrons, el suc
de llimona, les llavors de sésam, el comi i l'oli d’oliva.
Tritureu-ho i aneu comprovant-ne la textura. Si us
agrada més lleugera, afegiu-hi l'aigua de la coccié dels
cigrons fins que sigui del vostre gust.

7.Poseu-ho en un bol i, abans de servir-ho, poseu-hi una
mica d’oli d’oliva i pebre vermell dol¢ per sobre.

8.En el moment de servir, peleu i renteu les pastanagues
i l'api, talleu-ho a bastonets i feu-los servir per sucar a
l'hummus.

Consells: En lloc de sésam, es pot emprar tahina,
una pasta de llavors de sesam (1-2 cullerades) que no
porta gaire sal. Compte amb els cigrons cuits de pot:
si no son baixos en sal, en aquesta recepta us
aportaran 2,8 g de sal (aprox.).



Il. YARIAT DE VERDURES AMI3
SALSA DE FORMATGE

VERDURES VARIADES

2 pastanagues, 4 raves, 1 pebrot vermell, 1
cogombre, 1 api

FORMATGE CREMA LIGHT

% de tassa de cafe amb llet

MAIONESA

% de tassa de café amb llet

ANET PICAT

2 cullerades de cafeé

PREPARACIO
1.Barregeu els components de la salsa en Consells: Si no teniu anet (o no us
una tassa. agrada), podeu posar-hi qualsevol altra
2.Talleu les verdures a bastonets. herba aromatica (cibulet, julivert,

coriandre, alfabrega...) o la combinacié
que més us agradi. Si voleu una salsa
més lleugera, hi podeu afegir 2
cullerades de llet desnatada.




2. AMANIDA DE MONGETA
BLANGA AMB ORENGA

MONGETA BLANCA TOMAQUETS CIREROL
400 grams 150 grams

PEBRE NEGRE

1 polsim

ORENGA
FRESCA ‘
2 cullerades

de café

OLI D'OLIVA

1 cullerada sopera

LLIMONA

1 cullerada de café de la ratlladura

MOSTASSA ANTIGA EN

5 GRA
VINAGRE BALSAMIC ENDIVIA 1 cullerada de café

1 cullerada de café

2 unitats
PREPARACIO
1.Barregeu en un bol l'oli, el vinagre, Consells: Es millor coure la mongeta a casa;
'orenga, el pebre, la ratlladura de es cou igual que els cigrons (vegeu la recepta
llimona i la mostassa. d’hummus). La mongeta cuita pot portar sal
2.Talleu els tomaquets per la meitat i les (uns 0,6-0,9 g per cada 100 g). Si en feu servir,
endivies en juliana i barregeu-ho en un passeu-hi un parell d’aiglies. Les mongetes
bol amb la mongeta. es poden canviar per cigrons.
3.Afegiu la salsa al bol amb les mongetes i
la resta, remeneu-ho i serviu-ho.




13, TZATZIK]

COGOMBRE RATLLAT IOGURT GREC
200 grams 250 grams

ALL RATLLAT

1 unitat

SUCDE LLIMONA

2 culleres de café

PEBRE BLANC

% de cullerada de café

ANET FRESC

2 cullerades de café

OLI D’'OLIVA

2 cullerades de café

PREPARACIO
1.Ratlleu el cogombre i poseu-lo en Consell: Aquesta salsa grega combina
un colador. Premeu-ho amb una molt bé amb vegetals o amb pa de
cullera o amb les mans per retirar- pita.

ne tota l'aigua que pugueu.
2.Barregeu el cogombre escorregut

amb el iogurt i la resta

d’'ingredients en un bol.

3.Deixeu-ho reposar a la nevera un
parell d’hores.



1%, SARDINES MARINADES AMIB
OLIVADA

PER AL'OLIVADA

OLIVES NEGRES
SENSE SAL

125 grams

TOMAQUETS SECS

2 unitats

ALFABREGA
TRINXADA

1 cullerada de café

PELA DE
TARONJA
RATLLADA

% cullerada de café

PER MARINAR

SARDINES

500 grams sense cap ni arestes

AIGUA

1 got

SUCDE LLIMONA,
SUC DE TARONJA

VINAGRE BLANC
Y3 de got

PEBRE NEGRE

% cullerada de cafe

CLAVELL MOLT

% cullerada de café

LLORER
2 fulles

OLID’'OLIVA

1 cullerada

PREPARACIO

1. Assequeu bé els lloms de sardina amb
un drap o un tovallé de paper.

2.A continuacio, introduiu-los en una
barreja feta amb el vinagre, l'aigua, el suc
de llimona, el suc de taronja, el pebre, el
clavell i el llorer. Deixeu-ho marinar a la
nevera 12 h.

3.Per al'olivada, tritureu les olives i els
tomaquets secs. Barregeu-ho amb l'oli i
la ratlladura de pela de taronja. Deixeu-
ho reposar 1h.

4. Passades les 12 h, traieu les sardines de la
marinada i escorreu-les bé.

5.Poseu les sardines en un plat
acompanyades de l'olivada.

Consells: Si us agrada el menjar picant,
podeu afegir un polsim de bitxo sec a
Uolivada. Si la preferiu més suau, canvieu el
pebre negre per pebre blanc. Per servir-ho,
podeu fer farcells de sardina amb l'olivada al
mig, posar la sardina a les fulles d’endivia i
'olivada a sobre, o bé sucar una torrada
sense sal amb L'olivada i posar-hi les sardines
a sobre.



5. AMANIDA DE FORMATGE
ERESC | TOMAQUET AMB
SALSA D'ALEABRECA

SALSA

ALFABREGA FRESCA | NETA

2 gots

OLI D'OLIVA

Y de tassa

FORMATGE
CREMOS ALL
LIGHT 2 grans
1 cullerada sopera
AMANIDA
FORMATGE FRESC
SENSE SAL
TOMAQUET
PINYONS
Y. de tassa
OLIVES NEGRES
PREPARACIO

1.Barregeu, en una batedora/
trituradora, tots els ingredients de la
salsa i bateu-ho fins a obtenir-ne una
textura homogenia.

2.Talleu el formatge fresc i els
tomaquets a daus. Talleu les olives a
trossos petits.

3.Poseu els ingredients de l'amanida
en un bol, afegiu-hi la salsa i
barregeu-ho.

Consells: Si no teniu pinyons, podeu
emprar nous o una barreja de nous

i pipes sense sal. La salsa es pot fer més
espessa afegint-hi més formatge i
remenant-ho a ma un cop estigui
acabada, o més lleugera afegint-hi oli
d’oliva i remenant-ho. L’'amanida i la salsa
es poden servir per separat.



. AMANIDA DE PORROS,
PERNIL [ POMA

SALSA

CIBULET

2 gots

MAIONESA

3 cullerades
soperes

VINAGRE DE POMA

1 cullerada de café

MOSTASSA

1 cullerada sopera

PEBRE AMANIDA

Un polsim

PORRO

2 unitats
POMA GOLDEN
O FUIJI
1 unitat

PERNIL CUIT
150 grams

PREPARACIO

1. Barregeu tots els ingredients de la
salsa en un bol.

2. Talleu els porros en juliana fina,
poseu-los 30 segons al microones i
immediatament després en aigua
amb gel per parar-ne la coccié.

3.Talleu la pomaii el pernil cuit a daus.

Barregeu-ho amb el porro cuit.
4. Integreu l'amanida i la salsa, deixeu-
ho reposar 15 min i serviu-ho.

Consells: En aquest plat es pot jugar amb
'acidesa de la poma i de la salsa. En
aquest cas, les varietats de pomes sén
dolces; per aixo posem vinagre a la salsa.
Si feu servir pomes més acides (Granny
Smith o Envy), podeu canviar la cullerada
de vinagre per una cullerada gran de llet.



7. AMANIDA FREDA DE RAD
AMB CITRICS

AMANIDA

LLIMA
MANDARINA 1 unitat + % cullerada sopera de la pela
2 unitats + % cullerada sopera
i OLI D'OLIVA

1 cullerada sopera

NOU PICADA
100 grams

RAP

MENTA |

ey CORIANDRE
750 GRAMS
3 cullerades soperes

TARONIJA
2 unitats
LLIMONA
1 unitat
LLIMA
6 unitats +
ARANJA 1 cullerada
1 unitat csmes s
la pela
GINGEBRE
100 grams
ALFABREGA

3 cullerades

LLIMONA

1 cullerada sopera de la pela

PREPARACIO

1.Netegeu el rap de pells i aresta, talleu-lo
a daus d’aproximadament 25 grams i
poseu-los en un bol.

2.Afegiu l'alfabrega, la menta, el coriandre,
la pela de llima, la pela de Llimo, el
gingebre, 1 llima tallada a rodanxes i el
suc de les 5 restants al bol amb els daus
de rap i barregeu-ho.

3.Tapeu-ho amb film i deixeu-ho reposar a
la nevera 6 h. Comproveu que l'acid hagi
cuit el peix; si no, deixeu-ho una hora
més.

4. Traieu el peix, escorreu-lo bé, retireu-ne
les herbes i reserveu-ho.

5.Traieu la pell de totes les fruites i
extraieu-ne la carn mirant de no agafar-
ne fibra ni pell. Talleu les fruites a
trossos d'1-2 cm.
6.Barregeu les fruites amb el rap, l'oli
d'olivai les ratlladures.
7.Abans de servir-ho, poseu-hi la picada de
nous per sobre.
Consells: Les herbes de la marinada es
poden reutilitzar (en les 24 h seglients) per
marinar un altre peix o cuinar-lo. Si us agrada
el menjar picant, podeu triturar un bitxo amb
el suc d’una llima i posar-ho per sobre del
rap un cop sigui al plat.



8. GREMA D'OUS DUSTIN

OUS DURS FORMATGE CREMA LIGHT

5 unitats 2 cullerades

PEBRE NEGRE
Un polsim
ORENGA
% cullerada de postres
PREPARACIO
1.Poseu a bullir aigua amb un raig de vinagre. Consell: Podeu trobar ous durs preparats que tenen
2. Quan l'aigua bulli, agafeu els ous amb una un contingut en sal molt baix; els podeu emprar per a
cullera i poseu-los suaument a 'aigua; aixi aquesta recepta. La base d’ous i formatge crema
evitarem trencar-ne la closca. (sense les especies) es pot adaptar per fer una
3.Deixeu-ho bullir 11 minuts i poseu-los en maionesa saludable (trinxeu els ous tots junts, afegiu-
aigua freda per parar-ne la coccid. hi una culleradeta de suc de llimona i una cullerada
4.Peleu els ous i separeu-ne el rovell de la d’oli d’oliva), per sucar-hi bastonets vegetals (trinxeu
clara. Incorporeu-hi el formatge crema. els ous junt amb % alvocat, 2 cullerades de iogurt
5.En una picadora, piqueu-hi la clara molt fina i grec, 1 culleradeta de llima i un polsim d’all en pols) o
reserveu-la. bé per fer salsa brava sana (a la dels bastonets, afegiu-
6.En la mateixa picadora o morter, piqueu-hi el hi també 1 cullerada de tomaquet concentrat, 1
rovell molt fi i després incorporeu-hi el culleradeta de pebre vermell fumat i 1 pessic de
formatge crema. caiena o bitxo en pols i deixeu-ho reposar 60 min

7.Incorporeu la clara picada a la barreja de abans de servir-ho).
rovell i ou i les espécies.



Les receptes d'aquest dossier s’han adaptat de diverses webs i llibres de receptes fets per societats
de cardiologia nacionals i internacionals, o bé sén d’elaboracié propia i de webs de cuina. A
continuacio trobareu els enllacos dels llibres de receptes originals, en que també hi ha consells
nutricionals i receptes de plats calents tan saludables com els que us oferim.

« Receptes de 'American Heart Association, que, a més de presentar elaboracions saludables,
juguen molt amb la preséncia i els colors de diferents aliments. Cooking in Color. Life is why.
Adding color is how. https:/walshduffield.com/wp-content/uploads/2020/04/AHA-
CookinglnColor-DigitalEdition.pdf

o Llibre de receptes cardiosaludables fet per la Fundaciéon Espanola del Corazén. Recetas para
alegrar tu corazoén. https:/fundaciondelcorazon.com/images/stories/MENUS-CON-
CORAZON-2016.pdf.

« Receptes més elaborades creades per xefs famosos, pero també cardiosaludables, en un llibre
de la Fundacién Espafiola del Corazén. Ments con Corazén. Hem emprat les edicions del 2010
https:/fundaciondelcorazon.com/files/recetario-menus-con-corazon-2010.pdf i del 2008
https:/fundaciondelcorazon.com/files/recetario-2008-2.pdf.

« Llibre de receptes baixes en sal de la Comisién Honoraria para la Salud Cardiovascular de
Uruguay. A més de les receptes, conté informacié d’interés sobre la sal. Sal de mi corazén. Guia y
recetas para comer con menos sal. https://cardiosalud.org/wp-content/uploads/2019/03/
chscv sal de mi corazon .pdf.

» Receptes cardiosaludables del National Institute of Health i del National Heart Lung and Blood
Institute. Més de 84 receptes i consells de cuina cardiosaludable. Keep the Beat. Deliciously
Healthy Dinners. https:/www.gc.cuny.edu/sites/default/files/2021-06/Keep-the-Beat-

Dinners Cookbook.pdf.

« Llibre de receptes cardiosaludables. A les pagines finals hi podeu trobar taules nutricionals molt
completes de cada recepta. Realitzat per la Consejeria de Sanidad de la Junta de Castilla y Ledn.
De la mesa al corazén 2. https:/www.saludcastillayleon.es/institucion/es/publicaciones-
consejeria/buscador/mesa-corazon-2-recetario-cocina.ficheros/327785-
De%201a%20mesa%20al%20coraz%C3%B3n%20final%202.pdf.

Altres fonts d’informacié sobre alimentacid/cuina saludable:

» Presentaci6 del taller realitzat per I'Hospital Universitario Puerta de Hierro de Majadahonda
sobre dieta cardiosaludable. Breu presentacio en qué trobareu consells per controlar la sal i el
colesterol i guies per a una alimentacio saludable. https:/cardiologiapuertadehierro.com/wp-
content/uploads/Cardiologia-puerta-de-hierro-taller-de-nutricion-r.pdf.

« Menu quinzenal complet amb llista de la compra per a cada setmana per a persones amb
hipertensid. Elaborat per la Sociedad Espanola de Cardiologia i la Fundaciéon Espainola del
Corazon. Dieta para la hipertension. https:/cardiosalud.org/wp-content/uploads/2019/03/
chscv sal de mi corazon .pdf.
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