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ALBERGINIA

Catalunya
i entorn mediterrani

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

ALBEGiNlA

ny ¥ elosa. 1olt versatil i s'adapta a mol
Versatil, saborosa i saludable Ll 8 e e )

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada Fora de temporada

Que aporta?
Rica en aigua, fibra, vitamines (B1, B6, C, K)
i minerals (potassi, magnesi, fosfor).

Conté antioxidants (nasunina) que ajuden
a protegir les cél-lules. Baixa en calories.

En qué pot ajudar?
Afavoreix la salut cardiovascular,

contribueix al control del colesterol,
ajuda al transit intestinal i té efecte
antioxidant i antiinflamatori.

Temporada a Catalunya

De juny a setembre
Millor época: juliol — agost

Com consumir-la?

A la planxa, al forn, guisada, farcida,

Y 3 O

Tipus Familia Origen A la cuina en samfaina, en escalivada o en cremes.
Hortalissa Solanacies Asia Molt versatil Combina molt bé amb tomaquet, pebrots,
(India) en plats freds ceba, herbes aromatiques i formatge.
i calents
- ? ' . r - -
Com triar-la? i Conservacié6 Curiositat
Pell brillant, llisa i sense taques Es conserva millor a la nevera, Tot i que es fa servir com a verdura,
N entre 812 °C, i es pot mantenir lalberginia és un fruit. A Catalunya
Eeia pergleneces una setmana. No li agrada el fred és un ingredient clau de plats
Amb el peduncle verd i fresc intens ni la humitat excessiva. tticionalScamlatsamaing

Sense cops ni parts toves Es recomanable consuimir-la lescalivada o la moussaka catalana.
g ; aviat per gaudir de tot el seu sabor N'hi h L :
Les petites solen ser més tendres et i ha moltes varietats, com la negra

Bot dirar et llarga, la ratllada ola blanca

QQAQQAQQ

Millor si és de proximitat
5i7 dies alber /
a la nevera. mil mmgres ag 501“{“' la!

Varietats locals

A Catalunya podem trobar
l'alberginia negra llarga, la ratllada
i altres varietats tradicionals
adaptades al nostre clima.

A la planxa Farcida Samfaina Escalivada
oducte proper, Simple i deliciosa Ideal amb verdures Un classic Sabor mediterrani
P r _sajm- f“: g oo ; i carn o llegums catala en estat pur

ﬂ CanTrenta

TERRA - ALIMENTS - PERSOMNES

’ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”
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ALBERGINIA BLANCA

Catalunya

i entorn mediterrani

Can Trenta /i

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

ESBERGINIA BLANCA

Suau, cremosa i plena de possibilitats

Temporada a Catalunya

De juny a octubre
Millor época: juliol - setembre

GEN FEBE MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada Fora de temporada

Queé aporta?
Rica en fibra, vitamines (B1, B6, C, K) i
minerals (potassi, magnesi, fosfor, calci) i

antioxidants (nasunina). Ajuda a la digestié,
és ditrética natural i contribueix a la salut
cardiovascular.

En que pot ajudar?
Contribueix al control del colesterol,

afavoreix la digestio, ajuda a regular la pressio
arterial, té efecte antioxidant i pot ajudar
en diets de control de pes

\ a iv a2
LV 3 m Com consumir-la?

Es pot menjar cuita, al forn, a la planxa,

Tipus Familia Origen A la cuina en guisats, en cremes, farcida o arrebossada.
Hortalissa Solanacies Asia Molt versatil Combina molt bé amb‘tgmaquet, pebrot,
de fruita (es va estendre en plats freds Ce_ba, all. herbes aromatiques, formatge,
pel Mediterrani) i calents oli d'oliva i llegums. Cal cuinar-la sempre,
no es recomana menjar-la crua.
i . - r - -
@ Com triar-la? Conservacié Curiositat
o Ferme i amb la pell llisa i brillant Es conserva bé a la nevera, Le: bergl'ﬂiélla blanca és menys
. en el calaix de les verdures, amarga que la morada i té una textura
o Color blanc uniforme, sense taques dinid ina b perferae P T N e T
o Tija verda i fresca Es preferible consumir-la en cuina mediterrania i cada cop més
: e pocs dies per mantenir la seva present als mercats per la seva suavitat
0 De mida mitjana o gran frescor i textura. i aspecte original. Conté nasunina,
% Sense cops ni parts toves =3 un antioxidant que li dona el seu color
: ' Pot durar entre clar i que ajuda a protegir les cél-lules
0 Com més fresca, més saborosa 5i7 dies i

s alanevera. Un color %
amb grans prop
Varietats locals \ ;
Tot i que la més comuna és la morada,
també es poden trobar esberginies blanques
a Catalunya, especialment en horts locals |
mercats de proximitat. Sén molt apreciades

pel seu sabor suau i la seva textura tendra. Blanca allargada Blanca rodona En rodantxes Gratinada
Forma allargada Més tendra Ideal per ala planxa  Deliciosa amb formatge

Producte ] ; . 0

amb rJ a la nostra terra! Iielegant I suau oal forn i herbes aromatiques

ﬂ CanTrenta

ﬂ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.” TERRA - ALIMENTS - PERSONES
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ALL
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Can Trenta pis e T i

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI -

SALUT - BON GUST

Aromatic i medicinal
Sabor intens, saludable i imprescindible

Un peftt ingredient, grans beneficis

a la nostra cuina.

Temporada a Catalunya
’ De maig a agost
Millor época: juny — juliol
GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES
0000

) Fora de temporada @ Entemporada

Que aporta?

Al-llicina, vitamines (B1, B6 i C),
minerals (manganés, seleni, calci, fosfor)
i antioxidants (compostos sulfurats).

En qué pot ajudar?
Contribueix al bon funcionament del sistema

cardiovascular, ajuda a regular la tensio arterial
i el colesterol, té efecte antibacteria i reforca
el sistema immunitari.

Com consumir-lo?

Cru o lleugerament cuit, en amanides, guisats,

Tipus Familia Origen A la cuina sopes, cremes, salses o sofregits. Millor picat
Aromatic Aliacies Asia central Imprescindible 0 aixafat'i deixar-lo reposar uns minuts alblans
(Liliacies) (ara arreu del mén) i molt versatil de coure'l per aprofitar millor la seva al-llicina.
@ Com triar-lo? Conservacio ' Curiositat
& Caps ferms i compactes En un lloc fresc, sec i ben ventilat, L'all es cultiva des de fa més
Pollosis beorsataios allunyat de la llum directa. de 5.000 anys i ja era molt valorat
0’ q No cal guardar-lo a la nevera a l'antic Egipte. A la cuina mediterrania
0’ Dents ben formades i dures perqué pot germinar i perdre sabor. és un ingredient basic i se li atribueixen
0’ Color blanc o violaci, segons varietat Sija esta pelat o Pica.t-.c‘)”se“’ar“_" moltes propietats beneficioses.
i a la nevera en un recipient hermétic A Catalunya destaquen varietats locals
€ Sense brots verds ni parts toves i consumir-lo en pocs dies. com lall de Belltall, molt apreciat
€4 Millor si és de proximitat e pel seu sabor i qualitat.

i produccié sostenible

 diverses setmanes. Un all al dia,
salut i bon gusf

Varietats locals J, \

A Catalunya hi ha varietats tradicionals
molt valorades, com ['All de Belltall,

'All de Vilassar o I'All Morat. Cadascuna - . WLl —
té el seu sabor, intensitat i moment de collita. All de Belltall All de Vilassar All Morat All tendre

Ca,a’a varietat té el seu caracter Sabor intens Suau i aromatic Molt aromatic Suau i fresc
i el seu m.anwnf i gran qualitat i gust intens (per consumir cru)

ﬂ CanTrenta

TERRA - ALIMENTS - PERSONES

ﬂ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”
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ALL TENDRE

Catalunya
i entorn mediterrani

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

ALL TENDRE

Su,a,u, aromatic ( p[e de salut

ads s Vi
Can Trenta i el R

Un sabor delicat i molt versatil

L'all tendre és la versio jove de l'all. Té un
sabor més suau, una textura tendra i és ideal
per menjar cru o poc cuinat.

Temporada a Catalunya

De gener a abril
Millor época: febrer — marg

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

w7 3 i@

Tipus Familia Origen A la cuina
Hortalissa Alliacies Mediterrani Molt versatil
(Asia Central) en plats freds
i calents

@ Com triar-lo?

Tiges verdes i fermes

] 22
Conservacio

Es conserva millor a la nevera,

en un recipient o bossa perforada.

Es preferible consumir-lo en pocs

dies per gaudir de tota la seva
frescor i aroma.

Bulb blanc i turgent

Fulles fresques i sense color groguenc
Pot durar entre
5110 dies
a la nevera.

Com més fresc, més saboros

v
v
0 Sense taques ni cops
v}
&

Varietats locals

A Catalunya trobem diferents tipus
dall tendre, utilitzat tant per a consum
directe com per a calgots.

Producte proper;
amb arrels a la nostra terra!

All tendre tradicional Calgot
Molt aromatic Varietat d'all tendre
i sabor suau més allargada

ﬂ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”

. En temporada

) Fora de temporada

Que aporta?

Ric en vitamines A, C i B6, acid folic,
minerals (calci, ferro, potassi) i antioxidants.
Ajuda a reforgar el sistema immunitari

i té propietats antiinflamatories.

En que pot ajudar?

Contribueix a la salut cardiovascular,
pot ajudar a regular la tensio arterial,

és beneficios per al colesterol i té efecte
antimicrobia natural.

Com consumir-lo?

Es pot menjar cru, en amanides, en truites,
amb verdures, saltejat, a la planxa o com a
ingredient en salses. Només cal eliminar
la part més dura de la tija si cal.

Curiositat

L'all tendre es colleix abans que

el bulb s'hagi assecat del tot.

Es molt apreciat a la cuina catalana,
especialment a la calgotada,

encara que els calgots son una varietat
més allargada.

Un petit plaer
o

En rodanxes Saltejat
Ideal per amanides Simple i delicids
i plats freds

ﬂ CanTrenta

TERRA - ALIMENTS - PERSONES
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API

Catalunya

i entorn mediterrani

)
Lun mﬁﬂ-

mbs Vil
74 '
L
R

Can Trenta w7 o

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

Un classic de la nostra cuina

L'api té un s cteristic i refrescant. Es molt
rersatil i s'utilitza en moltes receptes de la cuina
catalana i mediterrania.

Temporada a Catalunya

D'octubre a marg
Millor época: novembre — febrer

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada Fora de temporada

Que aporta?
Ric en fibra, vitamines (A, C, K, grup B)

i minerals (potassi, folats, calci, magnesi).
Té un efecte didrétic i ajuda a la digesti6.
Baix en calories i molt hidratant.

En que pot ajudar?
Contribueix a la salut del cor, ajuda a

controlar la tensio arterial, afavoreix la
digestié i té propietats antiinflamataries.
Ideal en dietes d'aprimament.

Com consumir-lo?

v ¥ )l

Es pot menjar cru, en amanides, en sucs,

Tipus Familia Origen A la cuina B en cremes, en sopes, en guisats o al forn.
Hortalissa Apiacies _ Mediterrani Molt versatil Combina molt bé amb pastanaga, poma,
(Asia occidental) en plats freds porro, cebes i carns o peixos.
i calents
. - | . s A
@ Com triar-lo? Conservacié Curiositat

Tiges fermes, rectes i cruixents Es conserva a la nevera, dins L'api ja era conegut a l'antiga Grécia

Rl e i e d'una bossa de plasticoun i es considerava una planta sagrada.
. recipient hermétic, entre 5i 10 dies. A Catalunya s'ha utilitzat tradicional-

Fulles fresques i sense taques Les fulles es poden conservar

ment en sopes, brous i la tipica
escudella. També és un ingredient
basic del sofregit.

separades. També es pot congelar

Sense parts toves ni seques
5 i tallat a trossets.

Si és amb fulles, han d’estar verdes

Millor si és de proximitat /’& §9t1tiou;§r entre
i ies
- ala nevera.

Varietats locals

A Catalunya hi trobem principalment
l'api verd de tiges llargues, adaptat
al nostre clima i molt apreciat

pel seu sabor i qualitat.

QQAQAQAQRQ

Crema d'api Amanida d'api i poma Sofregit Escudella
Productzr 0}?8" Suau i reconfortant Fresca i deliciosa Base de moltes receptes Tradicio catalana

amb arr la nostra terra!
ﬂ CanTrenta

TERRA - ALIMENTS - PERSONES

ﬂ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”
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BLAT DE MORO DOLC

Catalunya

i entorn mediterrani

M‘a’ 55 Vil
Can Trenta Hlimes

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

Un cereal tendre i nutritiu
DE M R D L El blat de moro dolg és un aliment molt
versatil, amb un sabor suau i agradable.

Naturalment dolc i ple d'energia 5o 2mnides guarmicons imols plats

7

Temporada a Catalunya

De juliol a octubre
Millor época: agost — setembre

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada Fora de temporada

Queé aporta?
Ric en hidrats de carboni complexos,
fibra, vitamines del grup B (B1, B3, B6

i acid folic) i minerals (magnesi, fosfor i
potassi). Té efecte saciant i aporta energia.
Baix en greixos.

En qué pot ajudar?
Contribueix al bon funcionament intestinal

gracies a la seva fibra, ajuda al sistema
nervios i muscular i és una bona font
d'energia per a lactivitat diaria.

m Com consumir-lo?
Bullit, al vapor, a la planxa, en amanides,

Tipus Familia Origen A la cuina en cremes, a saltgjat o al forn. També es pot
Cereal Poacies Ameérica Central Molt versatil afegir a arrossos, llegums i verdures.
(hortalissa) i del Sud en plats freds Ideal tant en plats freds com calents.
(ara arreu del mén) i calents
@ Com triar-lo? . Conservacio " Curiositat
Grans plens, ferms i brillants Es gOﬂsefr\lfa millor a la nevera, Tot i que el blat de moro és un cereal
y . 1 amb les fulles o en un recipient molt antic, el blat de moro dolg és una
Color grociintens i uniforme hermetic, i és preferible consumir-lo varietat que es consumeix generalment
Fulles verdes i humides en pocs dies per mantenir la seva com a hortalissa per la seva dolcor.

dolcor i textura. També es pot congelar

A Catal - iat,
(cuit i desgranat) per utilitzar-lo € g g g

especialment a l'estiu, i és un ingredient

Sense taques ni danys

QQAQQAQRQ

La punta amb els pels frescos meés endavant. pabal (R
Millor si és de proximitat i Pot durar entre i plats de temporada.
! 315 dies Un gra petit
4 a la nevera. b ietats!
grans prop

Varietats locals

A Catalunya trobem principalment
varietats de blat de moro dolg
adaptades al nostre clima, molt
apreciades per la seva dolgor

it Amanida de blat de moro A la planxa Crema de blat de moro  Amb arros o llegums
E)m ) 1 roper, Fresca i nutritiva Simple i delicios Suau i reconfortant Color i sabor
amb “J la nostra terra!

ﬁ CanTrenta

TERRA - ALIMENTS - PERS

ﬂ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”

Can Trenta - Aliments de temporada a Catalunya - pagina 10



go000000000000000

BLEDA

Ca?lﬂTrenta

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

Tipus Familia Origen A la cuina
Hortalissa Quenopodiacies Mediterrani Molt versatil
(Europa i Asia) en plats freds
i calents

@ Com triar-la?

Fulles verdes i fermes

Conservacio

Es conserva a la nevera, dins
Pences blangues i turgents d'una bossa de plastic o un
Les fulles es poden rentar
guan es vagin a cuinar.

No es recomana congelar-la
perque perd textura.

Sense taques groguenques
Fulles fresques i sense cops
De mida mitjana o gran

Millor si és de proximitat Pot durar entre

5i 7 dies
# 2 la nevera.

QQAQQARAQ

Varietats locals

A Catalunya trobem principalment

la bleda de penca blanca, perd també
varietats de penca groga o vermella,
menys comunes perd igualment bones. ﬁhdes amb patata

fe roper Un classic de la cuina
Produc per,
amb arrels a la nostra terra! catalana

Truita de bledes
Senzilla i deliciosa

ﬂ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”

Can Trenta - Aliments de temporada a Catalunya -

recipient hermeétic, entre 51 7 dies.

Catalunya
i entorn mediterrani

Temporada a Catalunya

De febrer a maig i d'octubre a novembre
Millor epoca: marg — abril

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada

Fora de temporada

Queé aporta?

Rica en vitamines (A, C, K, acid folic),
minerals (calci, ferro, magnesi, potassi)

i fibra. Té un efecte antioxidant, ajuda a la
digestio i és molt saciant. Baixa en calories.

En qué pot ajudar?

Contribueix a la salut ossia, afavoreix el
transit intestinal, ajuda a controlar la tensio
arterial i reforga el sistema immunitari.
Ideal en dietes de control de pes.

Com consumir-la?

Bullida, saltejada, en truites, en cremes,
en sopes, amb patata, amb llegums

0 com a guarnicio. Es poden aprofitar
tant les fulles com les pences (tiges).

Curiositat

A Catalunya la bleda és un ingredient
molt tradicional, present en plats com
la trinxat, les bledes amb patata,

les bledes saltejades amb all o les
truites de bledes. També és molt
apreciada a la cuina mediterrania

per la seva versatilitat i valor nutritiu.

Crema de bledes
Suau i nutritiva

Bledes saltejades
Amb all i pinyons

ﬂ Can'Trenta

TERRA - ALIMENTS - PERSOMNES

pagina 11
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BROQUIL

Catalunya
i entorn mediterrani

Can Trenta /-

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

Temporada a Catalunya

De novembre a marg
Millor epoca: desembre — febrer

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada Fora de temporada

Queé aporta?

Ric en vitamina C, vitamina K, acid folic,
potassi, calci, ferro, fibra i antioxidants
(com els sulforafans). Ajuda a reforcar

el sistema immunitari, contribueix a la salut
ossia i té un efecte protector cel-lular.
Baix en calories.

En que pot ajudar?

Afavoreix les defenses, ajuda a la salut ossia,
contribueix a la salut cardiovascular,

pot tenir efecte anticancerigen i afavoreix

el transit intestinal gracies al seu alt
contingut en fibra.

Com consumir-lo?

Y D f®!

Tipus Familia Origen A la cuina Al \.ra[:,lu::r,t bullit,tsql:;ejat, al forn, en cremes,

: E T ) en guisats, en truites o com a guarnicio.
Hortgllssa Brassicacies Mecj:terrama Molt versatil Combina molt bé amb all, olidioliva, limana,
(crucifera) i Asia Menor en plats freds it oS loRiims bt 5 i

{cultivat a Catalunya) i calents ' ACEUIS Pelteia A PElia OLS.
@ Com triar-lo? Conservacié " Curiositat
Flors compactes i fermes Es conserva a la nevera, dins El broquil ja era consumit a U'antiga
d'una bossa perforada o un Roma i és molt popular a la cuina
o Color verd intens (sense grogors) recipient hermetic, entre 4 7 dies. mediterrania. Destaca pels seus
o Tija llisa i fresca Es millor no rentar-lo fins al compostos bioactius (sulforafans),

S e s e S e moment de consumir-lo. considerats d'alt valor nutricional.

o i 4 i P També es pot congelar préviament A Catalunya es conreen principalment

De mida mitjana o gran blanquejat (2-3 minuts) per durant ['hivern i és un dels aliments
0 Millor si és de proximitat mantenir les seves propietats. més recomanats per una dieta
o ot : saludable.

ot durar entre Petit gran Veggfa[
4i7 dies
a la nevera. amb grans

Varietats locals

A Catalunya podem trobar diverses
varietats de broquil, com el broquil
calabrés (el més comul), el broquil
ramoso i el broguil de tija fina.

Es valoren per la seva qualitat, Broquil al vapor Crema de broquil Broquil saltejat Broquil al forn

sabor suau i bona adaptacié al clima. Simple i saludable Suau i reconfortant amb all amb patata
Prod Rapid i sabords Un classic delicios

amb arrels a éa. nostra terra!

p CanTrenta

’ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.” TURRat. AfiMcHTs B PERsAES

f
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CARBASSA

Catalunya
i entorn mediterrani

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

Un regal de la tardor
La carbassa és una hortalissa molt completa,
amb un sabor dolg i una textura suau. Es ideal

D OZg a, nu,fr LtLl/a, l, mo[zf vers (i',t(,[ en molts plats de la cuina catalana i mediterrania.

Temporada a Catalunya

De setembre a gener
Millor eépoca: octubre — novembre

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada Fora de temporada

Queé aporta?
Rica en betacaroté (provitamina A),
vitamines C, E i del grup B, minerals

(com potassi, magnesi i ferro) i fibra.
Té un efecte antioxidant i contribueix
a la salut de la vista i la pell. Baixa en calories.

En que pot ajudar?
Afavoreix la salut visual, reforca el sistema

immunitari, ajuda al transit intestinal
i contribueix a la salut cardiovascular.
Es molt saciant i facil de digerir.

0 ir [2?
"’ W r©| m Com consumir-la?

Al forn, bullida, al vapor, en cremes, en

Tipus Familia Origen A la cuina purés, en guisats, en sopes 0 en postres.
Hortalissa Cucurbitacies America Central Molt versatil Combina molt bé amb verdures, llegums,
(cucurbitacia) i del Sud en plats freds carns suaus, especies | també en plats dolgos.

(ara arreu del mén) i calents
@ Com triar-la? . Conservacié " Curiositat
Pell ferma i sense taques Es conserva molt bé en un lloc fresc, La carbassa ja es cultivava fa més
Pesada per la seva mida sec i ben ventilat, durant diverses de 5.000 anys a América. Va arribar

. | setmanes. Un cop tallada, cal guardar-a 3 Eyropa al segle XVI i avui és molt
Color intens i uniforme ala nevera, ben tapada, i consumir-ta apreciada a Catalunya. N'hi ha moltes

Sense cops ni parts toves en pocs diesi T es pot conesar varietats: de pell taronja, verda o clara,
en trossos o en pure. : : : g
g amb diferents mides i formes, perd
totes amb un gran valor nutritiu.

Peduncle sec i ben adherit

Pot durar entre

QAQAQARQ

Millor si és de proximitat

3i 6 mesos Tha hortalissa tradwww

que mak passa A ndie

en lloc fresc.

Varietats locals

A Catalunya podem trobar diverses
varietats de carbassa, com la carbassa
del pais, la carbassa de vinya o la d .
carbassa japonesa, totes amb sabors i y
i textures una mica diferents. Cmma de carbassa Carbassa al forn Guisat de carbassa Carbassa en postres

Cada varietat t hiscl rcter Suau i reconfortant Simple i deliciosa Amb llegums o cam Dolga i sorprenent

i el seu mo

ﬂ CanTrenta

TERRA - ALIMENTS - PERSONES

ﬂ “Menjar de temporada és cuidar-s el territori i donar valor al que tenim a prop.”

Can Trenta - Aliments de temporada a Catalunya - pagina 13
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CARBASSO

a, )
A —ts df, t&MP or@d mon mes Vi Catalunya

\ V'
CanTrenta #

2 W L un
un vida mes $ -
PRODUCTE DE TEMPORADA _——
TERRITORI - SALUT - BON GUST

’,
CARBASSO "=
Fresc, sa i ple de possibiltats.

Suau, é’(euger ( mo&- Versdlféf Un classic de la nostra cuina.

»

Temporada a Catalunya
De maig a setembre
Millor época: juny — agost

GEM FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES
000000

) Fora de temporada @ En temporada

Que aporta?

Font de vitamina C, vitamina B6, acid folic,
potassi i antioxidants. Alt contingut d'aigua
i molt poques calories.

En qué pot ajudar?
Contribueix al funcionament normal del

sistema immunitari, ajuda a la salut cardiovascular,
afavoreix la digestid i, pel seu alt contingut d'aigua,
ajuda a mantenir una bona hidratacio.

F‘-{?_{n I''n Com consumir-lo?
Jj [ ;j Al vapor, a la planxa, al forn, guisat, en truites,

Tipus Familia Origen A la cuina cremes, sopes o simplement saltejat.
d o N A També es pot menjar cru en amanides.
Hortalissa Cucurbitacies Asia (ara arreu Molt versatil Combi e
de fruit del mén) i imprescinidible I ME S IV Il e

i amb herbes aromatiques.

. - | v . .
@ Com triar-lo? Conservacio - Curiositat

0, Ferm i consistent A temperatura ambient si El carbassé va arribar a Europa
' es consumira aviat. Si no, al segle XVI procedent d'’Ameérica.
Pell llisa i brillant conservar a la nevera, dins Pertany a la mateixa familia que
o, Color verd viu i uniforme d'una bossa o recipient perforat. el cogombre i la carbassa.
y Es millor consumir-lo en pocs Es una de les hortalisses més
(g Sense taques ni cops dies perqué perd fermesa apreciades per la seva suavitat
Millor de mida mitjana o petita i sabor. i capacitat d'adaptar-se a molts plats.
(perque és més tendre) l Pot durar entre Com més fresc i de temporada,
35 dies. més sabor i m;ajm&tat
nutricional!

Varietats locals

A Catalunya trobem sobretot el carbase

verd fosc, perd també varietats com el carbassé
clar o el carbassé rodé, molt apreciat a la cuina
tradicional.

otat té el sew
Cada. variet ;" = Carbassi verd fosc Carbassé clar

i ef seu momenl: (el més comii)

Carbassé rods

ﬂ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.” ﬂ Can Trenta

TERRA - ALIMENTS - PERSONES
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CARD

Can Trenta A nfs de temp “a&é ms Vi N ’

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

Hortalissa

De cultiu tradicional i molt apreciada.
Un classic de la nostra terra.

Temporada a Catalunya
De desembre a gener

Millor época: desembre — gener

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

@ Fora de temporada @ Entemporada

Qué aporta?

Font de fibra, vitamines (A, C, K),

acid félic, potassi, magnesi i antioxidants.
Baix en calories.

En que pot ajudar?
Contribueix al funcionament normal del

sistema digestiu, ajuda al transit intestinal,
afavoreix la salut cardiovascular i aporta
compostos antioxidants naturals.

Com consumir-lo?

Principalment bullit, al vapor o en guisats.
Molt tipic amb beixamel i gratinat (card amb

» € & Ol

Tipus Familia Origen A la cuina o | ; 5
Hortalissa Asteracies Mediterrani Molt versatil selSd daiedics) Janb e on liresromes
5 : e 0 com a acompanyament de carn o peix.
de tija (com la carxofa) (Asia Menor) i tradicional PalyAIlc P
- ] .2 s
@ Com triar-lo? Conservacio .~ Curiositat
: : : A la nevera, envoltat amb un : i
& Tiges fermes i consistents M El c_ard eagng hor_tahssa molt
paper humit o dins d'una bossa antiga, ja consumida pels romans.
(‘I Color blanc platejat o verd clar perforada. Es manté en bon A Catalunya és tipic de Nadal i
: estat entre 5 7 dies. Sant Esteve, especialment
& Sense taques ni parts toves Un cop net i bullit, es pot preparat amb beixamel o amb
. i Isa d'ametlles.
flae e ; congelar en porcions. sa . o .
74 Bullc=liesthco il scuect=2 Es millor consumir-lo aviat El seu cultiu requereix “blanquejar
& Com més gruixut, més tendre perqué perd textura les tiges per evitar que siguin
Evitar ti fib i sabor. amargues. =y
vitar tiges seques o fibroses ; adicio
v 5 . Pot durar entre Una. hor talisso r o

- 4 hmm}u,storm
M 5i7 dies. que f,n.::a. ia.!): n:sfm B

Varietats locals

A Catalunya hi trobem principalment el card
blanc de Navarra (molt apreciat) i varietats
locals cultivades a I'horta del litoral i prelitoral.

Cada mm.faﬁ ?é el seu caracter Card blane o Card verd Card amb f

i el seu moment! de Navarra

ﬂ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.” ﬂ Can Tr enta

TERRA - ALIMEMTS - P ES
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CARXOFA

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

CARXOFA "=
Un tresor de la nostra terra.

DE&C&&{&, gafudabfe LP&M 6{6 ‘mﬁor Tradicio, cuina i salut.

Temporada a Catalunya

De desembre a marg
Millor época: gener — marg

A
C an Trenta Al Al jff ”‘“twpormm ”‘ff_"’“ , e ’ |

GEM FEE MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES
00 ®

() Fora de temporada @ En temporada

Que aporta?

Font de fibra, vitamines (C, K, folats),
minerals (potassi, magnesi) i antioxidants
(com la cinarina). Baixa en calories.

En qué pot ajudar?

Contribueix al funcionament normal del
fetge i la digestié, ajuda a reduir el colesterol,

fa de proteccio antioxidant i afavoreix el transit
intestinal.

("Tﬁ D irlos
v i @ @ Z,ﬁ? Cqm consumir-lo?

Bullida, al vapor, a la planxa, al forn o en guisats.

Tipus Familia Origen A la cuina Molt bona amb un rajoli d'oli d'oliva. També
Hortalissa Asteracies Mediterrani Molt versatil es poden menjar |e§ fulles ,tendres arqb salses
deror (com el card) (Asia Menor) i apreciada (com la de romesco)i el cor és la part més preuada.
. _ - s 7 - -
@ Com triar-lo? Conservacio .~ Curiositat
s Tijafermaitall net A la nevera, dins d'una bossa La carxofa ja era apreciada pels
g Fulles tancades i consistents pefjoraaa o emoglieads amp grecs i romans, A Catalunya
j i paper humit. Es millor tenim la Carxofa del Prat,
(s’ Color verd intens i uniforme consumir-la aviat per no perdre molt reconeguda per la seva
g Sense taques ni fulles seques f;armg?a nt Si_borf o | qualitat i sabor. Es una hortalissa
: R e gl o Bl e L oClE emblematica de la nostra cuina.
0' Pesada per la seva mida el cor o les fulles tendres. ;
s petita, mé stra terra,
(s Com més petita, més tendra Botdirarentrs Umjom de la no. . %
57 dies. amb molta. histérca. £,

valor gastronomic

Varietats locals

A Catalunya destaquen la Carxofa del Prat,
la Blanca de Tudela (molt estesa) i altres
varietats locals adaptades al nostre clima.
Cada varietal té ol seu caracter
i el seu moment! Carxofa. del Prat Blanca de Tudela

ﬁ “Menjar de temporada és cuida cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.” ﬂ Can Trenta

TERRA - ALIMENTS - JMES
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CEBA

Catalunya
r a‘da" L i entorn mediterrani

Caﬁ’Trenta

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

Hortalissa de bulbe
Basica, aromatica i imprescindible.
Sabor, Sa[uf [ frad.{c.éé Un classic de la nostra cuina.

Temporada a Catalunya

Disponible tot l'any.
Millor época: juny — setembre
(segons varietat i zona)

GEN FEB MAR ABR MAlI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES
0000000000

Fora de temporada @ En temporada

Queé aporta?
Font de vitamines (C, B6 i acid folic),

minerals (potassi, manganeés) i
antioxidants (compostos sulfurats i flavonoides).

o De [a ferra En qué pot ajudar?
[ taw [ e Contribueix al bon funcionament del sistema
a-La ta # ! ; immunitari, té efecte antioxidant, ajuda a la salut
amb tOf 6[ Seu sabof‘ cardiovascular i pot afavorir la regulacié del sucre
== en sang.

Com consumir-la?
Crua en amanides, cuita en guisats, sopes,

' :k 1@

Tipus Familia Origen A la cuina == sofregits, al forn, a la planxa o caramel-litzada.
Hortalissa Amaril-lidacies Asia central Molt versatil Combina molt bé amb verdures, llegums, ous,
de bulbe (allidcies) (ara arreu del mén) i present en moltes carns, peixos i cereals.
receptes
. o . e~ o Ul
@ Com triar-la? Conservacio . Curiositat
Ferma i pesada per la seva mida Es conserva en un lloc fresc, sec La ceba es cultiva des de fa més
i I ben ventilat, allunyada de la llum de 5.000 anys i ja era molt valorada
Pell seca, llisia i sense taques g.lr:?; ::a.;. ;Zﬁfg;ﬂftn;egrﬁffar_la < Intic Egipt CT‘ A E - a‘“”dﬁ. hi hla
Sense brots ni parts toves LM gran varietat de cebes tradicionals,

com la de Figueres, molt apreciada
pel seu gust dolg i suau. Tallar-la

fa plorar perqué allibera compostos
sulfurats que irriten els ulls.

Color uniforme i aspecte sa Si ja esta tallada, guardar-la
a la nevera en un recipient

& hermétic i consumir-la

en pocs dies.

Pot durar diverses Una ceba al dia, y
setmanes 0 mesos. més sabor { més sa ut!

QQQQQ

Millor si és de proximitat
i produccid sostenible

Varietats locals ’*‘

A Catalunya trobem diferents varietats, a
molt apreciades per la seva qualitat, gust '
i adaptacio al nostre territori.

1 '-'-'-A T
Ceba morada Ceba tendra

C VriStatihe [ sew cardcter Cebade figueres Ceba dfa Valls deRaus !
ada / Dolga i suau Sabor intens Colr intons Suau i fresca
s el seu momf Ideal per amanides i molt aromatica i gust més fort Ideal per consumir crua

ﬂ Can Trenta

TERRA - ALIMENTS

ﬂ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”
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CEBA TENDRA

a i
nts dg tewor;‘i ». m.és Vil Catalunya

i entorn mediterrani

»

V'
CanTrenta A

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

Hortalissa

Tendra, versatil i molt saludable.
Un classic de la nostra cuina.

Temporada a Catalunya
De gener a maig
Millor epoca: febrer — abril

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

@ Fora de temporada @ Entemporada

Que aporta?
Font de vitamines (A, C, K i folats),
minerals (potassi, calci i magnesi)

i compostos antioxidants (quercetina).
Baixa en calories.

o En que pot ajudar?
Contribueix al funcionament normal del

sistema immunitari, afavoreix la salut
cardiovascular i té un efecte depuratiu
i digestiu suau.

Com consumir-lo?
Excel-lent en amanides, cruixent i fresc.

» @ & O

Tipus Familia Origen Alacuina 3 També a la planxa, al forn, en truites, guisats
Hortalissa Amarillidacies Mediterrani Molt versatil ocemg guarnicio. La part verda es pot aprofitar
de bulb (com la ceba) (Asia Central) i apreciada també, té molt de sabor.
@ Com triar-lo? Conservacio ¢ Curiositat
: : A la nevera, dins d'una bossa La ceba tendra es cull abans
V Tiges fermes i rectes perforada o embolicada amb que es formi completament el bulb
s Bub blanc i lluent paper de cuina humit. i per aixo té un sabor més suau
G Fulles verdes i fresques Es millor consumir-la aviat i dolg que la ceba seca.
perqué perd fermesa i frescor. A Catalunya és molt tipica a les
(g Sense taques ni parts toves Si cal, es pot congelar picada calgotades i també en moltes
&/ Que no estigui pansit per a guisats. dietes tradicionals de primavera.
o ; % Pot durar entre Tendra. per dins, =
¢ Com més prim, més tendre —— g tradicidl

= 517 dies. gran en sabor i
ﬂ Varietats locals

A Catalunya destaquen les cebes tendres &
del Maresme i del Valles, molt apreciades g

per la seva qualitat i sabor suau. ] ) - :
Cada varietal té ol sew cardcter Ceba. tendra o e Calgot
i el sew moment! del Maresme morada (també ceba. tendra)

ﬂ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.” ﬂ Can Trenta

TERRA - ALIMENTS - PERSONES
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COGOMBRE

Catalunya
i entorn mediterrani

Can Trenta A

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

COGOMBRE

Fresc, hidratant i ple de salut

Temporada a Catalunya

De maig a setembre
Millor eépoca: juny — agost

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada Fora de temporada

Que aporta?
Mol ric en aigua (més del 95%), amb
vitamines (K, C, B5, B6), minerals (potassi,

magnesi, silici) i fibra. Té un efecte
hidratant, depuratiu i refrescant.
Baix en calories i molt digestiu.

En qué pot ajudar?
Contribueix a la hidratacio, afavoreix

l'eliminacié de toxics, ajuda a la salut de
la pell i pot contribuir a controlar la pressid
arterial. I[deal en dietes de control de pes.

e i 1o ﬁf}i Com consumir-lo?

d +»"  Enamanides, en sopes fredes (com el gaspatxa),

Tipus Familia Origen Ala cuina en entrants, en sucs, en cremes, en entrepans
Hortalissa Cucurbitacies Asia del Sud Molt versatil o com a guarnicio. Es pot menjar amb pell,
(fruita horticola) (pero molt conreat en ptats freds és millor si és tendre i ferm.
a Catalunya) i lleugers
@ Com triar-lo? . Conservacio ~ Curiositat
o Ferm i sense taques Es conserva a la nevera, dins El cogombre ja es conreava fa més
Pell lisa o lleugerament rugosa d'una bossa de plasticoun de 3.000 anys a l'India i a 'antic
, L) recipient hermétic, entre 517 dies.  Egipte. A la cuina mediterrania és un
Color verd intens i uniforme No es recomana congelar-lo ingredient molt apreciat, especialment
Sense cops ni zones toves perque perd textura. a l'estiu. També s'utilitza en cosmética

> . Es millor consumir-lo fresc
De mida mitjana o gran per aprofitar tot el seu sabor
i propietats.

natural per les seves propietats
refrescants i hidratants per a la pell.

Millor si és de proximitat

QAQQAQ

Pot durar entre
5i7 dies
a la nevera.

Varietats locals

A Catalunya trobem principalment
varietats de cogombre llarg, curt i tipo
holandes. Els de producciot local solen

tenir un sabor mes intens i una millor " -
qualitat. Amanida de cogombre  Gaspatxo de cogombre Tatziki casola Cogombre amb oli d’oliva

Pm f te - O_F er Fresca i saludable Suau i refrescant Un classic mediterrani Simple i delicios
E
amb arrz[:P la nostra terra!

p CanTrenta

TERRA - ALIMENTS - PERSONES

‘,’ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”
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COL

Catalunya
i entorn mediterrani

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

Un aliment complet i molt nutritiu

La col és una hortalissa de gran valor nutricional.
Té un sabor suau i una textura cruixent, ideal
tant per menjar crua com cuinada.

Temporada a Catalunya

De tardor a primavera
Millor época: novembre — marg

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada

Que aporta?
Rica en vitamines C, K, A i del grup B,
acid folic, fibra, calci, potassi, magnesi

i antioxidants.
Ajuda a reforgar el sistema immunitari,
la salut ossia i la salut digestiva.

 Forade temporada

En que pot ajudar?

Contribueix a la salut cardiovascular,

pot ajudar a regular el colesterol i la tensid
arterial, afavoreix el transit intestinal

i té efecte antiinflamatori natural.

Com consumir-la?
Es pot menjar crua, en amanides, en sopes,

Tipus Familia Origen A la cuina bullida, saltejada, al vapor, en guisats
Col verda Brassicacies Europa Molt versatil o com a ingredient en plats tradicionals
Col llombarda (Asia Central) en plats freds com l'escudella, la col i patata o els farcellets.
Col de Mila i calents Es recomana evitar una coccio excessiva
Altres varietats per mantenir els seus nutrients.

@ Com triar-la?

Fulles fermes i tenses

- . e
Conservacio Curiositat

Es conserva bé a la nevera,
en el calaix de les verdures.

La col ha estat un aliment basic

Golorvit iiiniforms durant segles, molt present en la

Si es manté sencera pot durar

entre 2 i 4 setmanes.

Un cop tallada, és millor
consumir-la en 3 o 5 dies

Sense taques ni cops

Pesa en relacio amb la seva mida

QQAQAQQ

Evita les que tinguin les fulles exteriors
danyades o seques

Varietats locals

A Catalunya podem trobar principalment
col verda, col llombarda, col de Mila

i col de paper, cadascuna amb les seves
caracteristiques de sabor i textura.

Col s Col de N
P ro f‘O! tfﬂ- ter La meés habitual, Fulles arrugades
am.b ar a [a. nos r a’ de fulla llisa i textura més tendra

ﬂ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”

*\ iguardar-la en un recipient

cuina tradicional catalana. Antigament
era un aliment molt apreciat per la seva
capacitat de conservacioé durant Lhivern.
La col llombarda, a més del seu color
violeta, és rica en antioxidants.

Col llombarda En plats tradicionals
|deal en amanides Escudella, col i patata,
i plats freds farcellets i molts més

’ CanTrenta
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COL DE BRUSSEL-LES

Catalunya
i entorn mediterrani

Can Trenta #-s by

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

Una hortalissa nutritiva i saborosa
La col de Bruselas és una verdura de gran

Petufa, en W 9rM en Sa.lu,t valor nutricional. Té un aaboruardden stic,
/)

AP e

una textura ferma i és molt versatil a la cuina.

Temporada a Catalunya

De tardor a final d’hivern
Millor epoca: novembre - febrer

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada

Que aporta?
Rica en vitamines C, K, A i del grup B,
acid folic, fibra, potassi, calci, ferro i

antioxidants. Ajuda a reforcar el sistema
immunitari, té efecte antioxidant i contribueix
a la salut ossia i cardiovascular.

"\ Fora de temporada

En qué pot ajudar?

Pot ajudar a reforcar les defenses, a regular
el colesterol, a millorar el transit intestinal

i a tenir un efecte antioxidant i antiinflamatori
natural.

Com consumir-la?
Es pot menjar cuita, al vapor, saltetjada,

v ¥ Ol

Tipus Familia Origen A la cuina en guisats, en cremes o al forn. Combina molt
Hortalissa Brassicacies Europa Molt versatil bé amb all, ceba, bacd, fruits secs 0 amb
de fulla (Belgica) en plats calents altres verdures. Per reduir el seu sabor fort

es pot blanquejar uns minuts abans de cuinar.

‘ L4 - -
Conservacio Curiositat

Es conserva bé a la nevera,

en el calaix de les verdures,

en una bossa perforada.

Es preferible consumir-la en

pacs dies per mantenir la seva
__frescor i nutrients.

Caps petits, ferms i compactes
Color verd viu i uniforme

Fulles ben tancades i sense taques

@ Com triar-la?
©
&
V]
&

Sense cops ni fulles groguenques

o _Cont"; més petites, més tendres BN AU enie
i saboroses 5110 dies
a la nevera.
Varietats locals

Les més comunes son les varietats
tradicionals, petites i compactes.
També n'hi ha de mida una mica més
gran, pero totes mantenen el seu

caracter de sabor intens. Al natural Tallada

roducte proper, Fermes, fresques Mostra el seu interior
fmﬁ arr P ’noslff‘a. te_n-a,f i plenes de nutrients tendre i compacte

’ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”

La col de Bruselas deu el seu nom

a la ciutat de Brusselles, on es va
popularitzar. Antigament era molt
apreciada a la cuina europea i avui
torna a estar de moda per les seves
propietats i el seu sabor. Malgrat la
seva mida, és una veritable concentracio
de nutrients.

Saltejada En guisats
Amb un sabor Ideal amb verdures,
meés suau patata o llegums

ﬂ CanTrenta
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COLIFLOR

Catalunya
i entorn mediterrani

Can Trenta

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

i N2 s
Una hortalissa completa i saludable
La coliflor és una verdura de gran valor nutricional.

Té un sabor suau, una textura ferma i és molt

Sm, ver Sa,tl,[ L mott nutr Ltbl/a« versatil a la cuina, tant en plats cuinats com crus.

Temporada a Catalunya
De tardor a final d’hivern
Millor epoca: novembre — marg

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada Fora de temporada

Que aporta?
Rica en vitamines C, K, B6 i acid folic,
" minerals (calci, potassi, magnesi, fosfor) i

antioxidants. Ajuda a reforgar el sistema
immunitari, té efecte antiinflamatori i
contribueix a la salut ossia i cardiovascular.

En que pot ajudar?
Pot ajudar a reforgar les defenses, a regular

el colesterol, a millorar la salut digestiva,

i a prevenir I'envelliment cel-lular gracies

al seu contingut en antioxidants i compostos
de sofre (glucosinolats).

¢ )
‘Y’ - m Com consumir-la?

Tipus Familia Origen A la cuina Es pot menjar crua, al vapor, bullida, saltejada,
Hortalissa Brassicacies Europa Molt versatil glfnrg?;:?ngﬁrzsé' :L:Er:l'l gé:g;agﬁ ;z;viwsats.
de flor (Mediterrani) £l ]pchfes:{sds herbes aromatiques, llet E) fom'{atge. Non';és cal

evitar una coccid excessiva per mantenir els
seus nutrients i la seva textura.

@ Com triar-la? Conservacio ' Curiositat

Flors compactes i ben tancades Es C?nsTarYacli)é la la ne;era, La coliflor era molt apreciada ja a
en el calalx de les veraures, l'antiguitat. Actualment, s'ha popularitzat
Color blanc o lleugerament crema Bu ) pop
2 dins d'una bossa perforada. com a alternativa alé ptuat en plats
Fulles verdes i fresques Es millor consumir-la en pocs bl ol o e

dies per mantenir la seva

Sense taques ni cops : 3
i P frescor i nutrients.

Ferma i amb bon aspecte general

0 la pizza de coliflor. També n'existeixen
varietats de colors (verda, lila o taronja),

QAR

; ; : Pot durar entre igual de nutritives i decoratives.
Com més petita, més tendra g
5i7 dies Un gran =
a la nevera. amb moltes farmes de ja“d“‘ :

Varietats locals

A Catalunya podem trobar principalment
coliflor blanca, peré també varietats com
la coliflor verda (romanesco) o la lila,
igualment nutritives i de gran interées

Coliflor blanca Romanesco Coliflor lila En plats tradicionals

culinari. L
La més comuna Color verd, sabor Original i atractiva Crema, gratinada,
duc er, 2 : : ) ~ ki 5
P g, te P g ¢ / i apreciada suau i textura ferma igual de nutritiva amb patata, en guisats
amb arrels a la nostra terra! i molt més

’ CanTrenta
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ENCIAM

Cal‘i’ Trenta

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

ENCIAM

Lleuger, fresc i ple de vida

saludable.

GEN FEB MAR ABR

@ Fora de temporad

Font de
i minera

Contribu
digestiu,

i la vista.

w7 3 @

Tipus Familia Origen Alacuina en entre
Hortalissa Asteracies Mediterrani Molt versatil saltejat.
de fulla (composta) i Asia occidental en plats freds
i lleugers

@ Com triar-lo?

0’ Fulles fermes, cruixents i turgents

Conservacio

s conserva a la nevera, en una bossa
de plastic o recipient hermetic,
sense rentar, entre 3 i 7 dies.

Un cop rentat, cal consumir-lo
aviat i ben escorregut.

No el congelis perque

perd la seva textura.

0’ Color viu i sense tagues N
0’ Sense parts pansides ni ennegrides

0’ Tacte fresc i aspecte sa

&

it

Millor si és de proximitat

i producci6 sostenible Pot durar entre

3i7 dies.

’ Varietats locals

A Catalunya trobem enciams com el
trocadero, meravella de ['hivern, maravilla
de verano, hoja de roble, lollo rosso,
romana i moltes altres varietats,

segons la temporada i la zona.

Meravella Romana

Trocadero ra\
Cada, varietat té el sew caracter Cruixent delhivern | e largues
: ¢l i sabor suau Resistent i i consistents
L e( seu moment! molt apreciada

ﬂ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”

go000000000000000

Catalunya
i entorn mediterrani

Hortalissa de fulla

Fresc, cruixent i molt versatil.
Una base perfecta per a una alimentacié

Temporada a Catalunya

De marg a octubre
Millor época: abril — juny i setembre

MAl JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

a @ Entemporada

Que aporta?

fibra, vitamines A, C, K, folats
ls com el potassi. Baix en calories

i ric en aigua.

En qué pot ajudar?

eix al bon funcionament del sistema
ajuda a mantenir un pes saludable,

aporta antioxidants i afavoreix la salut de la pell

Com consumir-lo?
Principalment en amanides, pero també

pans, guarnicions o lleugerament
Combina molt bé amb altres verdures,

fruites, llegums i cereals.

Curiositat

L'enciam ja es cultivava fa més
de 4.000 anys a l'antic Egipte.

'hi ha centenars de varietats

a tot el mén, amb formes, colors

extures molt diferents.

Es una de les hortalisses més
consumides del planeta.

S s

s alut i benestar!

energéa. S

Lollo rosso Hoja de roble

Color intens Tendra i
i sabor lleuger delicada

ﬂ CanTrenta
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ENDIVIA

Catalunya

i entorn mediterrani

Can Trenta s’

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

Una hortalissa elegant i nutritiva

L'endivia és una verdura de gran valor nutricional.

Té un sabor lleugerament amarg, una textura cruixent
CrU.UCBILt, [[&lg@r& L ”LOét Sa.lllda.ble i és molt versatil a la cuina, especialment en cru.

' o

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada Fora de temporada

Temporada a Catalunya

De la tardor a la primavera
Millor época: octubre — marg

Que aporta?

Rica en vitamines A, C, K i acid folic,
minerals (potassi, calci, magnesi, ferro) i
antioxidants. Conté inulina, una fibra prebictica
que afavoreix la salut intestinal i ajuda a
controlar el colesterol.

En que pot ajudar?

Contribueix a la salut digestiva, ajuda a
regular el colesterol, afavoreix el transit
intestinal i té un efecte depuratiu natural.
Es una alimentacio lleugera i adequada
en dietes de control de pes.

¢ )
‘r’ —_— r®1 Com consumir-la?

Tipus Familia Origen A la cuina Es pot menjar crua, en amanides, amb fruites
Hortalissa Asteracies Europa Molt versatil i fruits secs, o cuita, al vapor, saltejada,
de fulla (Compositees) (Blgica) en plats freds gratinada o al forn. Combina molt bé amb
el formatge, nous, poma, taronja o pernil.

Per reduir 'amargor, es pot deixar uns minuts
en aigua freda abans de consumir-la.

@ Com triar-la? Conservacio ' Curiositat

Fulles fermes, compactes i tancades Es conserva bé a la nevera, L'endivia es va comengar a cultivar
Color blanc amb puntes groguengues EI_'I el c‘alasx de les verdures, a Bélglca al segle XIX. Inicialment era
0 dins d'una bossa perforada. una verdura d'hivern per a l'elit, perd
o Sense taques ni cops Es preferible consumir-la en avui és molt apreciada arreu del mén
o Aspecte fresc i lluminds & FOCS dies per mantenir la seva pel seu sabor caracteristic i les seves
Bt ; rescor | textura. propietats. El seu lleuger amargor
o Com mes pefitasimés tendra \ BoE Hiiranentre estimula la digestio i obre la gana.
Evita les que estiguin obertes tit
o o0 amb fulles marcides 510 dies Un. ' F

— A ' alanevera. amﬁgrw l’”wﬁ'a‘sf

Varietats locals

A Catalunya trobem principalment
l'endivia blanca, la meés habitual, pero
també es pot trobar la vermella (radicchio),

de sabor més intens i color molt atractiu. Endivia blanca Enclvem'neua En amaida Ciatinada
t roper, La més comuna (radicchio) Combinada amb fruites, Al forn amb beixamel,
F
/ i apreciada Més intensa de sabor  fruits secs i formatge formatge o pernil
@ (a' nostra wra' i molt decorativa

ﬂ CanTrenta
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ESCAROLA

Can Trenta 4

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

ESCAROLA

or suau, frescor i salut

v & @ ®w @

Tipus Familia Origen A la cuina

Hortalissa Asteracies Europa Molt versatil

de fulla (Compositaie) (Mediterrani) en plats freds
i calents

- "s
Conservacio

Es conserva bé a la nevera,

en el calaix de les verdures,
dins d’'una bossa perforada.
Es preferible consumir-la en
pocs dies per mantenir la seva

@ Com triar-la?

Fulles fermes, cruixents i ben tancades
Color verd clar amb el cor groguenc
Sense tagues ni parts marcides
Aspecte fresc i lleugerament humit

Com més compacta, més tendra
Pot durar entre
37 dies

a la nevera.

GQ@@G

Evita les que estiguin pansides
o amb fulles fosques

Varietats locals

A Catalunya trobem principalment
l'escarola llisa i l'escarola arrissada,
aquesta ultima és la més comuna i p
apreciada pel seu sabor i textura cruixent. -,
Escarola arrissada

P md‘wte f’m La més habitual Fulles més amples
amb arrels a la na.sém terra! i sabrosa i suaus

ﬂ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”

Catalunya
i entorn mediterrani

scarola és una huml'

r |_leuge3

Temporada a Catalunya

De tardor a primavera

Millor epoca: octubre — abril

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada

Fora de temporada

Que aporta?

Rica en vitamines A, C, K i acid félic,
minerals (calci, potassi, magnesi, ferro) i
antioxidants. Conté fibra, ajuda a la digestié
i aporta molt poques calories.

En que pot ajudar?

Contribueix a la salut digestiva, ajuda a
regular el colesterol, afavoreix el transit
intestinal i té un efecte depuratiu natural.
Es ideal en dietes de control de pes.

Com consumir-la?

Es pot menjar crua, principalment en amanides,
combinant-la amb altres verdures, fruits secs,
formatge o fruita. Tambeé es pot cuinar lleugerament
saltejada, al vapor o en sopes. Per reduir ['amargor,
es pot deixar uns minuts en aigua freda amb

una mica de sal o combinada amb altres ingredients.

Curiositat

El seu nom prové del llati “cichorium”

i és una de les verdures més antigues
cultivades. L'escarola és molt apreciada
a la cuina catalana, especialment en
amanides amb olives, anxoves, tonyina
o amb vinagreta. El seu lleuger amargor
estimula la gana i la digestio.

En amanida
Amb olives, tonyina Amb all i un toc
i vinagreta d'oli d'oliva

p CanTrenta
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ESPINACS

Catalunya
i entorn mediterrani

W n més Vi
CanTrenta /= i AT AL

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST 2 =

ESPINACS

Verds, tendres i plens de salut

Temporada a Catalunya

De novembre a abril
Millor eépoca: desembre — marg

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

X '@

<

Tipus Familia Origen A la cuina
Hortalissa Amarantacies Asia Central Molt versatil
de fulla verda i Orient Mitja en plats freds
(ara arreu del mén) i calents

. Conservacié

Es conserven a la nevera, dins
d'una bossa de plastic o un

@ Com triar-lo?

o Fulles verdes, fresques i fermes
Sense taques groguenques

Tiges tendres i cruixents

Evita fulles pansides o amb danys
Millor si s6n de proximitat

Es preferible rentar-los just

abans de consumir-los.

També es poden congelar

després d'escaldar-los uns segons.

Quan siguin en bossa, que estiguin

netes i sense humitat excessiva Pot durar entre

3i5dies
a la nevera.

QAQQAQ

Varietats locals

A Catalunya trobem espinacs de fulla
llisa i de fulla arrugada, adaptats al
nostre clima. Es conreen principalment
a l'hivern i son molt apreciats pel seu
sabor i qualitat.

Producte proper,
amb arrels a la nostra terra!

Espinacs a la catalana Truita d'espinacs
Tradicié i sabor Senzilla i nutritiva

ﬂ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”

Can Trenta - Aliments de temporada a Catalunya -

recipient hermétic, entre 31 5 dies.

. En temporada

Fora de temporada

Que aporta?

Rics en vitamines (A, C, K, acid félic),
minerals (ferro, calci, magnesi, potassi)

i fibra. Té un potent efecte antioxidant

i contribueix a la salut dssia i del sistema
immunitari. Baixos en calories.

En que pot ajudar?
Afavoreix la formacio de globuls vermells,
ajuda a prevenir 'anémia, contribueix a la

salut dssia i a la funcid cognitiva. La seva
fibra ajuda al transit intestinal.

Com consumir-los?

Crus en amanides (espinacs tendres),
saltejats, en truites, en cremes, en sopes

o com a guarnicié. Combinen molt bé amb
all, pinyons, panses, formats, ous o llegums.

Curiositat

Els espinacs ja eren consumits a
l'antiga Pérsia i van arribar a Europa
a l'edat mitjana. S6n molt apreciats
a la cuina mediterrania i formen
part de plats tradicionals com els
espinacs a la catalana.

Sén un dels aliments amb més
nutrients per menys calories.

Putites fulles,
grans 52{4&”

Espinacs saltejats
amb all i pinyons
Un classic mediterrani

Crema d’espinacs
Suau i reconfortant

ﬂ CdnTrenta
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ESPARREC BLANC

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST a e

Tipus Familia Origen A la cuina
Hortalissa Asparagacies Europa Molt versatil
de tija (Conca mediterrania) en plats freds
i calents

a Conservacio

Es conserva bé a la nevera,
dret, dins d'un recipient amb
una mica d'aigua al fons i
cobert amb una bossa perforada.
§  Espreferible consumir-lo en
pocs dies per mantenir la seva
frescor i textura.

@ Com triar-lo?

Tlges fermes i rectes

Color blanc uniforme

Puntes tancades i compactes
Sense taques ni cops

Talla mitjana o gruixuda

Com més fresc, més tendre Pqt durar entre
315 dies

a la nevera.

QQOG@

Varietats locals

A Catalunya es conreen principalment
varietats d'esparrec blanc de gran qualitat,
apreciades pel seu sabor suau i textura
tendra. Es un producte tradicional i molt

valorat a [a nostra terra. Al natural Amb salsa
Producte proper, Tendre idelicat Ideal amb holandesa
amb arrels a la nostra terra! o vinagreta

ﬂ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”

Can Trenta - Aliments de temporada a Catalunya -

Catalunya
i entorn mediterrani

Una delicadesa de temporada
'esparrec L_\[anc é_ una hurtdliesa d.: gran

Temporada a Catalunya

De marg a juny
Millor época: abril - juny

GEN FEBE MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada

" Fora de temporada

Que aporta?

Ric en vitamines A, C, E, K i acid folic,
minerals (potassi, fosfor, calci, ferro, magnesi)
i antioxidants. Té un baix contingut caloric, és
ditirétic natural i afavoreix la salut digestiva i
cardiovascular.

En queé pot ajudar?

Contribueix a l'eliminacio de liquids, pot ajudar
a regular la tensié arterial, afavoreix la funcié
renal i la salut del fetge. El seu contingut en
fibra ajuda al transit intestinal i té un efecte
depuratiu natural.

Com consumir-lo?

Es pot menjar cuit, al vapor, saltejat, gratinat,
en cremes, sopes o a la planxa. Combina molt
bé amb oli d'oliva, llimona, ou, pemil, peix o
salses suaus (com la holandesa). Cal pelar-lo
abans de cuinar per eliminar la part més dura
de la tija.

Curiositat

L'esparrec blanc es conrea sota terra,

sense llum solar, per aix0 té aquest

color pal-lid. Es molt valorat a la cuina

gourmet, especialment a paisos com

Alemanya i Franca. A Catalunya, el

podem trobar en diverses zones, com
el Baix Llobregat ielPlade L EIda

En amanida Gratinat
Fresc i lleuger Amb formatge
i gran sabor

ﬂ CanTrenta
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ESPARREC VERD

Catalunya

i entorn mediterrani

Can Trenta A7

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

Una verdura fina i saludable

[ F'bpdﬂt_‘(, verd és una hortalissa de gran

valor nutricional. Té un sabor delicat, una
D eZLca,ﬁ I’Lu,tf‘(,t(,u, L o Ze de S a,bOI" textura tendra i és molt versatil a la cuina.
Temporada a Catalunya

De marg a juny
Millor epoca: marg — maig

GEN FEBE MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada "\ Fora de temporada

Que aporta?
Ric en vitamines A, C, E, K i acid folic,
minerals (potassi, fosfor, ferro, calci, magnesi)

i antioxidants. Té un baix contingut caléric,
és ditirétic natural i afavoreix la salut digestiva
i cardiovascular.

En que pot ajudar?
Contribueix a l'eliminacié de liquids, pot ajudar

a regular la tensio arterial, afavoreix la salut
del fetge i té un efecte antioxidant i
antiinflamatori natural.

Com consumir-lo?
Es pot menjar cru (en amanides), cuit (al vapor,

Tipus Familia Origen A la cuina bullit, saltejat 0 a la planxa) o al forn.
Hortalissa Asparagacies Europa Molt versatil Combina molt bé amb ous, pemil, peix, formatge
de tija (Mediterrani) en plats freds o en cremes i sopes. S'ha d'eliminar la part més
i calents dura del tronc.
@ Com triar-lo? . Conservacié Curiositat
Tlges fermes i dretes Es conserva millor a la nevera, Els esparrecs ja eren molt apreciats
dret, amb la part inferior dins a 'antiguitat, tant pels grecs com
o Color verd intens i uniforme d'un got amb una mica d'aigua pels romans. A Catalunya es conreen
o Puntes tancades i compactes ',CObert a‘lmb una b05§a perforada. en diverses zones, com el Baix Llobregat
B e Es preferible consumir-lo en i la plana de Lleida, | sn un producte
o pcalil Copx _ pocs dies per mantenir (a seva molt valorat per la seva qualitat.
° Talla mitjana o fina (més tendres) & frescor | textura. Les puntes dsén la part més tendra
: : 5 X Pot durar entre i concentrada en nutrients.
o Com més fresc, més saborés B 47 dies L(n,P f ) rada-
A alanevera. amb moltes ,aropwfafs

Varietats locals

A Catalunya trobem principalment
l'esparrec verd, tot i que també existeixen
varietats silvestres. Els més fins son els més

tendres i apreciats pel seu sabor delicat. Esparrec verd fi Esparrec verd gruixut Esparrec silvestre En plats tradicionals
Producte roper, Meés tendre Més camés Sabor més intens A la planxa, amb ou,
b an a la nostra fe,-m, i delicat i intens de sabor i aroma especial pernil o en cremes

ﬂ CanTrenta

ﬂ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.” TR A oA TN TS 2 PRREOKES
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FAVA

Catalunya

i entorn mediterrani

Can Trenta A7

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

Un llegum fresc, nutritiu i versatil

La fava és un aliment tradicional de la dieta
mediterrania. Té un sabor suau i una textura
tendra, ideal per a plats casolans i saludables.

Temporada a Catalunya
De febrer a maig
Millor epoca: marg — abril

GEN FEBE MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada Fora de temporada

Que aporta?
Rica en proteines vegetals, fibra, vitamines
del grup B (B1, B6, B9), vitamina C,

minerals (potassi, ferro, magnesi, fosfor) i
antioxidants. Ajuda a la digestio i contribueix
a la salut cardiovascular.

En que pot ajudar?

Contribueix al control del colesterol, ajuda a
regular la glucemia, millora el transit intestinal
i aporta sacietat. Es una bona alternativa a les
proteines d'origen animal.

¢ N ir-la?
LV s m m Com consumir la._

Es pot menjar cuita, en guisats, amb verdures,

Tipus Familia Origen A la cuina amb pernil, amb botifarra, en truites o salts a
Llegum fresc Fabacies Mediterrani Molt versatil la paella. Les faves tendres també es poden
(Lleguminoses) (i conreu tradicional  en plats freds saltejar lleugerament. Cal retirar la pell gruixuda
a Catalunya) i calents si sOn grans.
@ Com triar-la? . Conservacié ~© Curiositat
Beines fermes, verdes i brillants Es conserva millor a la nevera, La fava s'ha conreat des de fa milers
dins d'una bossa perforada. d'anys i era molt apreciada a ['antiguitat
0 Pl pl s Es preferible consumir-la en pels grecs i els romans. A Catalunya
0 Sense taques ni cops pocs dies per mantenir la seva forma part de plats tradicionals com
0 Mida mitjana (més tendres) tendror i sabor. També es poden les fa\'es. a la catalana.
o ; congelar les faves pelades. Es un aliment de temporada que
0 Com més fresca, més saborosa DE( i ar it representa la primavera i la recuperacié
& Evita beines seques o marcides v 416 dies de la terra.

: u\ﬁ a la nevera.

Varietats locals

A Catalunya trobem faves de diferents
tipus, com la fava del Maresme, la fava
de Figueres o la fava del ganxet tendre.
S6n molt valorades pel seu sabor suau

i la seva textura tendra. Fava tendra Fava pelada Faves a la catalana
P roducte roper, La més apreciada Ideal per a guisats  Tradicio i gran sabor Fresca i saludable
amb arm; la nostra terra! i saborosa i salts

ﬂ CanTrenta

ﬁ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.” TERRA . ALIMENTE S PERCONES
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FONOLL

Catalunya
i entorn mediterrani

Can Trenta

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

FON OLL

Aroma. suau, saﬁor refrasca/zt i molt saludable =

Temporada a Catalunya

De tardor a primavera
Millor epoca: novembre - abril

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada Fora de temporada

Que aporta?
Ric en fibra, vitamines (A, C, K i folats),
minerals (potassi, calci, magnesi, ferro) i

antioxidants. Ajuda a la digestio, té efecte
carminatiu (redueix gasos) i contribueix a la
salut cardiovascular.

En que pot ajudar?
Afavoreix la digestio, alleuja la inflor abdominal,
ajuda a eliminar liquids, contribueix al control

de la pressio arterial i té propietats antinflamatories
naturals.

' a o
LV N @1 m Com consumir lO?.

Es pot menjar cru, en amanides, a la planxa,

Tipus Familia Origen A la cuina al fom, en guisats, en sopes o en cremes.
Hortalissa Apiacies Mediterrani Molt versatil Combina molt bé amb citrics, peix, marisc, patata,
de tija (Umbel-liferes) (i també en plats freds altres verdures i herbes aromatiques. Se'n poden
conreat a Catalunya) i calents aprofitar tant el bulb com les fulles tendres.
@ Com triar-lo? Conservacio ' Curiositat
0 Bulb ferm, compacte i pesant Es conserva bé a la nevera, El fonoll ja era molt apreciat a
A St LT SO
sense taques ni cops . :
0 : e pocs dies per mantenir (a seva seu aroma. A Catalunya és present
(V) Fulles verdes i fresques  frescor i textura. Se'n poden en molts plats tradicionals i combina
Tija tallada i neta ¢ congelar trossos si cal molt bé amb la cuina mediterrania,
0 Amb aroma agradable i anisat Botiaiiear entee especialment amb peix | marisc.
@ Com més fresc, més saborés 517 dies Un toc msat /
a la nevera. 1

Varietats locals

A Catalunya trobem principalment
fonoll de bulb, tot i que també
s'aprofiten les fulles tendres com a
herba aromatica. Es molt valorat pel i
seu sabor suau i la seva textura cruixent. En amanida Al forn En crema Amb peix o marisc
Fresc i refrescant Més dolg Suau i digestiu Una combinacié

ducte )
5;1 WMKZFZ‘MSW ferra,?! amb citrics i saboros excel-lent
ﬂ CanTrenta

ﬂ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.” FEARA: ADTHER S PERS GRS
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JULIVERT

Catalunya
i entorn mediterrani

Can Trenta #ns%

PRODUCTE DE TEMPORADA V
TERRITORI - SALUT - BON GUST

J ULlVERT

Aroma, saﬁorcsafwfahnosfram

F

Temporada a Catalunya

Tot l'any, amb millor qualitat
de primavera a tardor.

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada Fora de temporada

Que aporta?
Ric en vitamines (A, C, K i folats),
minerals (ferro, calci, potassi, magnesi)

i antioxidants. Té propietats ditrétiques,
ajuda a la digestio i contribueix a la salut
Ossia i cardiovascular.

En queé pot ajudar?

Afavoreix ['eliminacié de liquids, ajuda a
reduir la inflamacio, aporta antioxidants i

pot contribuir a la salut del sistema immunitari.
Es un bon complement en dietes saludables.

V :‘z m m Com consumir-lo?

Es pot usar cru, picat, com a guarnicio,

Tipus Familia Origen A la cuina en amanides, sopes, salses, truites, guisats
Herba aromatica Apiacies Mediterrani Molt versatil I mariscs. Sempre millor afegir-lo al final
(Umbel-liferes) (i conreu en plats freds de la cocci6 per conservar el seu aroma
a Catalunya) i calents i els seus nutrients.
[] v r .
@ Com triar-lo? Conservacié " Curiositat
ulles verdes i brillants Es conserva millor a la nevera, El julivert ja era utilitzat pels grecs
T;ges fermes i tendres diln§ d'un recipient amb una mica i romans, tant per les seves propietats
, d'aigua, com un ram, i cobert com pel seu simbolisme. A Catalunya
o Sense fulles grogues o marcides amb una bossa de plastic. és present en moltes receptes
Aroma fresc i intens També es pot picar i congelar. tradicionals, com el picat, la picada

o el "all i julivert”. A més de donar
sabor, aporta un toc de color que
PQt durar entre fa els plats més apetitosos.
57 dies
a la nevera.

Triar manats de mida mitjana
Com més fresc, més saboros

Varietats locals

A Catalunya trobem principalment
julivert de fulla llisa i de fulla arrissada.
Tots dos sén molt apreciats pel seu

aroma i sabor intens. Fulla llisa Fulla arrissada Picat Alli julivert
Producte pro, Més aromatic Meés decorativa Ideal per guisats Un classic

i intens i suau i salses sempre bo
amb arreza. la nostra terra!

ﬂ CanTrenta

ﬂ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.” I e
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MONIATO

Catalunya

i entorn mediterrani

Can Trenta /7

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

vers dtrhtat a ia cuina.

Temporada a Catalunya

De tardor a hivern
Millor época: setembre - gener

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada Fora de temporada

Queé aporta?
Ric en hidrats de carboni complexos,
fibra, vitamines (A, C, B6), minerals

(potassi, magnesi, ferro) i antioxidants
(com els beta-carotens).

Ajuda a la digestio, reforca el sistema
immunitari i contribueix a la salut visual |
cardiovascular.

En que pot ajudar?

Aporta energia de manera sostinguda,
afavoreix el transit intestinal, ajuda a mantenir
nivells saludables de sucre en sang i s una

L) a bona alternativa a altres fonts d'hidrats.
H" > r@‘ Es un aliment saciant i adequat per a totes
les edats.
Tipus Familia Origen A la cuina .
Tubercle Convolvulacies ~ America Central Molt versatil Com consumir-lo?
_ idelSud en plats freds Es pot menjar al fom, bullit, en puré, en guisats,
(iintegrat a la cuina i calents en cremes, en sopes o en plats combinats.
mediterrania) Combina malt bé amb verdures, llegums, cereals,
cams o peix. També es pot consumir dolg,
. - en postres saludables.
Com triar-lo? ﬁ Conservacio %
0 Ferm i sense taques toves Es conserva bé en un lloc fresc, ; ' Curiositat
Pell llisa i sense cops sec i fosc, a temperatura ambient. El moniato ja era conreat pels pobles
e No cal guardar-lo a la nevera, indigenes d'América fa més de 5.000
; ¥ ja que el fred pot alterar-ne anys. Va arribar a Europa al segle XVI
Mida mitjana o gran la textura i el sabor. i avui és molt present a la cuina
Evita els que tenen brots Pot durar diverses setmanes mediterrania. EL seu color taronja
i g ) en bon estat. és degut als beta-carotens, els mateixos
Com mes fresc, més saborés W antioxidants que trobem a la pastanaga.

Un tubercle senzill
a,m.bgww,.c»'tamu‘-m£s

Varietats locals

A Catalunya podem trobar diferents
varietats de moniato, amb pells i polpes
de colors diversos (taronja, blanca o Iijta)
Es un producte molt apreciat per

la seva qualitat i el seu sabor dolg i, .

cada cop mes, per la seva presencia Al forn En crema Amb verdures En bastonets

JaPla cuina de proximitat. Simple i deliciés Suau i nutritiu Un plat equilibrat Una alternativa
roducte s saludable
amb mm nostra terra! =

ﬂ CanTrenta

ﬂ “Menjar de terporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.” R T
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NAP

Catalunya

i entorn mediterrani

Can Trenta /-2

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

Temporada a Catalunya
De tardor a primavera
Millor época: octubre — abril

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada Fora de temporada

Que aporta?
Ric en fibra, vitamines (C, A, K i folats),
minerals (potassi, calci, magnesi) i

antioxidants. Baix en calories i amb un alt
contingut d'aigua. Ajuda a la digestio,
reforca el sistema immunitari i contribueix
a la salut ossia

En que pot ajudar?
Afavoreix el transit intestinal, ajuda a

depurar l'organisme, aporta sacietat amb
poques calories | pot contribuir al control
de la tensié arterial. Es una bona opcié

w ﬁ @1 dins d'una alimentacié equilibrada.

Tipus Familia Origen A la cuina m Com consumir-lo?
Hortalissa Brassicacies _ Europaii Molt versatil Es pot menjar cru (ratllat en amanides),
d'arrel (cruciferes) Asia occidental en plats freds curt (bUl_llt. al vapor, en cremes, guisats o
(ja integrat a la cuina i calents al forn) i tambe les seves fulles, molt
catalana) nutritives, en truites o sopes. Combina
molt bé amb altres verdures, llegums,
- X055,
@ Com triar-lo? Conservacio g _‘_:}.F_)el &=
0 Ferm i pesant per la seva mida Es conserva bé a la nevera, dins ~ Curiositat
0 Pell llisa i sense cops d'una bossa perforada, durant Ll nap ja es conreava a l'edat de
Coatbiy R s 1 0 2 setmanes. Les fulles s’han bronze i ha estat un aliment basic
0 olor blanc 0 amb to violaci uniforme de consumir aviat. Es pot guardar en moltes cultures. A Catalunya
Fulles verdes i fresques (si en porta) també cuit o congelat. sha utilitzat tradicionalment en
g Sense brots ni parts toves escudelles, sopes i guisats de
: . ; 3 N hivern. Les seves fulles, sovint
o Com més fresc, més sabords u ?Lgazdasstrr'ne;:ifs“’a menys conegudes, sén molt

| alanevera
y

rigues en nutrients. 2
y arrel Sfl'-?"”"
amb i

Varietats locals

A Catalunya trobem naps de diferents
mides i colors, des del blanc classic fins
als de coll violeta. Sén molt apreciats
pel seu sabor i la seva qualitat.

! s -

Les fulles també son comestibles En crema En guisat En amanida Amb les fulles

i molt valorades a la cuina tradicional Suau i reconfortant Amb verdures Fresc i cruixent En truites o sopes
Producte dfrcyzr i llegums

amb ar nostra. terra/

ﬂ CanTrenta

TERRA - ALIMENTS - PERSONES

ﬂ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”
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NAP NEGRE DE CAPMANY

; Catalunya

radﬂ gs ViU i entorn mediterrani
Caﬁ\Trenta e '

PRODUCTE DE TEMPORADA

TERRITORI - SALUT - BON GUST,

Un tubercle auténtic
i amb caracter

El nap negre rJn Capmany és una
vari cional del nosti

Un producte dnic de ’Emporda, amb historia i tradicié = rgadaiels

suau, lleugerament picant.

Temporada a Catalunya
De tardor a hivern
Millor &época: octubre - febrer

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES
000 000

. En temporada Fora de temporada

Que aporta?

Ric en fibra, vitamines (C, B6, folats),
minerals (potassi, calci, magnesi, ferro)

i antioxidants (glucosinolats). Té pogques
calories i ajuda a la digestié, a la funcié hepatica
i al sistema immunitari.

o \ En qué pot ajudar?
- Afavoreix el transit intestinal, ajuda a depurar
) l'organisme, estimula la digestié, pot contribuir
al control del colesterol i és una bona opciod

dins d'una alimentacié equilibrada.

Com consumir-lo?

i A s . Es pot menjar cru (ratllat o en amanides),
T'P"_‘s Fan_“’."a Origen Ala cu".‘a_ cuit (bullit, al vapor, en guisats o al forn), en
Hortalissa Brass:lcaoes Capmany Molt versatil cremes o sopes. Combina molt bé amb altres
d'arrel (cruciferes) (Alt Emporda, en_piats freds verdures d'hivern, llegums, carn i peix.
Catalunya) i calents El seu sabor és suau amb un toc lleugerament
picant, que li déna caracter.
@ Com triar-lo? Conservacié n
: . , . Curiositat
o Ferm i pesant per la seva mida Es conserva bé en un lloc fresc, ; .
@ Pelifosca, llisa i sense cops sec i fosc, 0 ala nevera dins El nap negre de Capmany és molt valorat
T d'una bossa perforada. per la seva adaptacid al clima i sél de
@ rorma allargafja ! unn‘ormfe Pot durar diverses setmanes 'Emporda. Durant anys ha estat present
@ Fulles verdes i fresques (si en porta) en bon estat. Retirar les fulles al'horta local i avui és un exemple de la
o Sense brots ni parts toves abans de guardar-lo. riquesa agricola del nostre territori.
¥ ) ) La seva recuperacio i foment ajuden a
@ Com més fresc, més sabor6s Durada orientativa: mantenir la biodiversitat i les varietats
2 a 4 setmanes tradicionals.

ala nevera.

ﬂ Varietat local
E

| nap negre de Capmany és una varietat
autoctona, perfectament adaptada al
nostre territori. El seu color fosc, la seva 4
forma allargada i el seu sabor caracteristic g,_

el fan tnic. Es un producte que forma part T
de la identitat agricola de I'Emporda. En a’““““’a Enigreima En guisat Alfom

Fresc i cruixent Suau ireconfortant ~ Amb verdures i llegums Un sabor especial
Producte [proper 2 Ukt Res
amb arrels a la nostra terra/

—.

ﬂ CanTrenta

TERRA - ALIMENTS - PERSONES

’ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”
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PASTANAGA

Catalunya
i entorn mediterrani

7 T
CanTrenta A& livmere"
PRODUCTE DE TEMPORADA wna V! QA

TERRITORI - SALUT - BON GUST " pe . E

. & 5 . e L2
PASTANAGA 70700

Dolca, nutritiva i molt versatil.
COZOI", Sa[uf ( Vilfa/ifaf Una gran aliada per a totes les edats.

Temporada a Catalunya
De setembre a juny

Millor época: octubre — marg

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES
000000 000

' Fora de temporada @ Entemporada

Que aporta?
Font de betacaroteé (provitamina A),

fibra, vitamina K, potassi i antioxidants.

Contribueix al bon funcionament de la vista,

D o (a terra (i 3.4 b o En qué pot ajudar?

M[ﬂq
a [a" t de la pelli del sistema immunitari. Ajuda a

5 aml) i’of. e( Seu Saf?or = g— mantenir una bona salut intestinal i té un efecte

antioxidant que protegeix les cél-lules.

Com consumir-la?
Al natural, ratllada, en amanides, bullida,

w7 3 @

Tipus Familia Origen A la cuina al vapor, al forn, en cremes, brous o guisats.
Hortalissa Apiacies Asia central Molt versatil Combina .mo[t. bé amb altres verdures, llegums,
d'arrel (umbel-liferes) (ara arreu del mén) 1 presenten moltes carns, peixos i cereals.
receptes
@ Cop ttaras Conservacio6 - Curiositat
0’ Ferma i dura Es conserva a la nevera, en una bossa Originariament no sempre va ser
o 2 de plastic perforada, entre 1 3 setmanes. taronja. N'hi ha hagut de colors
0’ Color taronja intens i uniforme Si li traiem les fulles, dura més. morat, groc, blanc i vermell.
€/ Pellllisa i sense esquerdes També es pot congelar, millor El color taronja es va popularitzar
. ; tallada o ratllada. a Europa al segle XVII.
€/ Fulles verdes i fresques (si en porta) E;;tﬁ‘ t;n;?:efgres altes i e T T
Boers o | u 3 . .
€4 Millor si és de proximitat consumides del mén.

i produccié sostenible ¢ % Pot durar entre Una Fa.staMga. ai dl;:{’an /
& 23 setmanes. color i salut per & &V
’ Varietats locals

A Catalunya podem trobar diverses varietats
de pastanaga, molt apreciades per la seva
qualitat i sabor. 4 ' =’

Nantessa Chantenay Morada Groga Blanca

; ; u caricter
Ca,da var ietal t::" el se Dolcaitendra  Curtairobusta  Rica en antioxidants Suau i dolca Fina i delicada
{ el seu momenf (molt habitual) Mol saborosa i de gust intens

ﬂ CanTrenta

TERRA - ALIMENTS - P NES

ﬂ “Menijar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”
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PATATA

PRODUCTE DE TEMPORADA uns
TERRITORI - SALUT - BON GUST * :
¥ '1.‘—‘.._ = i

PATAT

Senzilla, nutritiva ¢ sempre atil

=

‘»ﬂ empora== viu
CanTrenta #wtiilivm"

%

2 © 6

* @

Tipus Familia Origen A la cuina
Tubercle Solanacies America del Sud Molt versatil
(ara arreu del mén) i present en moltes
receptes

@ Com triar-la?

Ferm a | tacte i sense brots

Conservacio

Es conserva en un lloc fresc, sec
i fosc, sense llum directa.
No és recomanable guardar-la

Pell llisa i sense taques
a la nevera, perqué el fred

Color uniforme i aspecte sa
Si en tens molta, és millor

emmagatzemar-la en caixes
de fusta o en sacs de paper.

a = Pot durar entre
\ 21 4 setmanes.

Mida adequada a l'is

Millor si és de proximitat
i produccié sostenible

QaQQQ

Varietats locals

A Catalunya trobem diferents varietats
de gran qualitat, adaptades al nostre territori
i molt valorades per la seva textura i sabor.

Bufet Red Pontiac
Cada varietat té el seu caracter Melbrtecaa S A S
i el sew moment! i versatil

ﬂ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”

pot modificar el seu sabor i textura.

Catalunya
i entorn mediterrani

Tubercle

Energetica, saciant i molt versatil.
Un aliment basic i de gran valor nutritiu.

Temporada a Catalunya

De setembre a juny
Millor época: octubre — abril

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES
00000600

" Fora de temporada

@ Entemporada

Que aporta?
Hidrats de carboni complexos, fibra,

vitamina C, potassi, vitamina B6 i
antioxidants.

En queé pot ajudar?

Aporta energia de manera sostinguda,
ajuda al bon funcionament del sistema
nervios i muscular, contribueix a la regulacié
de la tensio arterial i afavoreix la salut digestiva.

Com consumir-la?

Bullida, al vapor, al forn, en puré, en guisats,
en amanides o saltejada. Combina molt bé
amb verdures, llegums, ous, peixos i carns.

" Curiositat

La patata va arribar a Europa

des d’Ameérica al segle XVI i avui

és un dels aliments més consumits
del mén. A Catalunya hi ha varietats
molt apreciades, com la del bufet

i altres de proximitat, amb sabors

i textures diferents.

Kennebec Desirée
Ideal per a fregiir De textura fina
i al forn i gust suau

p CanTrenta

TERRA - ALIMENTS - PERSOMNES
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PEBROTS

Catalunya

i entorn mediterrani

Can Trenta A=

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

PEBROTS

Color, sabor i salut en cada mos

i salut

Temporada a Catalunya

De juny a octubre
Millor época: juliol — setembre

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada Fora de temporada

Que aporta?
Molt ric en vitamina C (més que la taronja),
provitamina A (betacarot), vitamines B6 i E,

acid folic, potassi, fibra i antioxidants.
Contribueix a la salut de la pell, la vista
i el sistema immunitari. Baix en calories.

En qué pot ajudar?
Ajuda a reforgar les defenses, té efecte

antioxidant, contribueix a la salut
cardiovascular, afavoreix la salut de la pell
i pot ajudar a controlar la pressié arterial.

Com consumir-lo?

v M ‘@l

En amanides, escalivats, al forn, a la planxa,

Tipus Familia Origen A la cuina sofregits, en cremes, en guisats o farcits.
Hortalissa Solanicies America del Sud Molt versatil Combina molt bé amb altres verdures,
(fruita horticola) (perd molt arrelat en plats freds arros, llegums, peix, carn i ous.
a Catalunya) i calents

Com triar-lo? Curiositat

. Conservacio

Es conserva a la nevera, dins

Ferm i sense taques
d'una bossa de plastic o un

Pell llisa i brillant

Color intens i uniforme Es millor no rentar-lo fins al
moment de consumir-lo.
També es pot congelar un cop
cuit o escalivat.

Amb el peduncle verd
De mida mitjana o gran

Millor si és de proximitat Pot durar entre
5i7 dies

a la nevera.

QAQQAQRQ

Varietats locals

A Catalunya trobem diverses varietats
de pebrot, com el pebrot del Padrdn,
el de Girona, el de Reus o el de

['Emporda, a més de pebrots de colors
que s'han popularitzat molt en la Pebrots escalivats Pebrots farcits
nostra cuina. Un classic catala Tradicio i sabor

ducte proper,
apnr; arref a la nostra terra!

ﬂ “Menjar de temporada es cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”

recipient hermétic, entre 5.i 7 dies.

Pebrots al forn
Simples i deliciosos

El pebrot va arribar a Europa després
del descobriment d'’Ameérica i avui és
un ingredient molt popular a la cuina
mediterrania. N'hi ha de diversos
colors (verd, vermell, groc, taronja)
amb gustos i propietats lleugerament
diferents. El pebrot vermell és el més
ric en vitamina C.

; cuna,

Mzs'calor a a(:}- ttzadw- /
més salut

Amanida de pebrots
Fresca i nutritiva

p CanTrenta
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PORRO

Caﬁ"Trenta

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI « SALUT - BON GUST

Catalunya
: i entorn mediterrani

El porro és una hortalissa de la familia de les

aliac

s, molt apreciada pel seu sabor suau,

la seva textura tendra i les seves propietats
saludables. Forma part de la cuina tradicional
catalana i de la dieta mediterrania.

® © ©® @

Tipus Familia Origen A la cuina
Hortalissa Aliacies Mediterrania Molt versatil
d'aliacia (Alliacies) i conreuat en plats freds
tradicionalment i calents

a Catalunya

Com triar-lo?

Ferm i amb la part blanca turgent

B Conservacic

Es conserva bé a la nevera,
Fulles verdes i fresques dins d'una bossa perforada,
S : durant 1 o 2 setmanes.
0 ense taques ni'cops També es pot tallar i congelar
o Arrels netes | sense excés de terra un cop net i trossejat.
Mida mitjana o gran :
Com mes fresc, més sabords - y,
S 1 o0 2 setmanes
" gl e a la nevera.

ks

i '
=

Varietats locals

A Catalunya hi ha diferents varietats
de porro, adaptades al clima i al sol.

Es valora especialment per la seva
qualitat, textura tendra | sabor suau.
Forma part de la nostra cuina tradicional

: : i e En crema Amb patata

i del patrimoni agricola del territori. Suau i reconfortant Un classic de sempre
Producte proper,

amb arrels a la nostra terra!

Durada orientativa:

Temporada a Catalunya

De tardor a primavera
Millor época: novembre — abril

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada

Fora de temporada

Que aporta?

Ric en vitamines (A, C, K i folats),
minerals (potassi, calci, magnesi i ferro)

i antioxidants. Baix en calories, ric en fibra
i amb propietats ditrétiques i depuratives.
Ajuda a la digestid, reforca el sistema
immunitari i contribueix a la salut
cardiovascular.

En que pot ajudar?

Afavoreix |'eliminacié de liquids, ajuda
al bon funcionament de lintesti, pot
contribuir al control de la tensié arterial
i del colesterol. Es una bona opci6 dins
d'una alimentaci6 equilibrada.

Com consumir-lo?

Es pot menjar cuit (en cremes, sopes,
guisats, saltats o al forn) i també les parts
mes tendres cru es en amanides.

Combina molt bé amb patata, verdures,
ous, carns, peixos i llegums. Només s'aprofita
la part blanca i una mica de la verda tendra.

. Curiositat
A Catalunya el porro ha estat sempre
present a ['horta i a la cuina popular.
Es un dels ingredients basics de la
famosa "sopa de porro i patata”

i de molts plats tradicionals. Es diu que
té propietats digestives i que és molt
recomanable a la cuina per la seva
suavitat i capacitat diaramaatits
Un classic

amb molts beneficis

En guisat Al forn
Amb verdures Simple i deliciés

Can Trenta - Aliments de temporada a Catalunya
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Catalunya

CalTrenta Amariommny

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

Un llegum tendre i delicios
El pesol és un llegum de gra verd, dolg i tendre,

2 la nostra terra, present a moltes receptes de
la cuina mediterrania.

Temporada a Catalunya

De primavera a inicis d'estiu
Millor epoca: marg — juny

GEN FEBE MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada Fora de temporada

Queé aporta?

Ric en proteines vegetals, fibra, vitamines
(A, C, K ifolats) i minerals (potassi, fosfor,
magnés i ferro).

Té un baix contingut en greixos i ajuda

al bon funcionament del sistema digestiu,
reforca el sistema immunitari i contribueix
a la salut cardiovascular.

En que pot ajudar?

Afavoreix el transit intestinal, ajuda a
mantenir nivells saludables de sucre en sang,
contribueix al control del colesterol i aporta

sacietat. Es una bona opcio dins d'una
T@l dieta equilibrada.

Tipus Familia Origen A la cuina Com consumir-lo?
Llegum Lleguminoses Mediterrania Molt versatil Es pot menjar cru (en amanides), bullit,
de gra verd (Fabacies) (i cultivat en plats freds al vapor, saltejat, en guisats, cremes o
tradicionalment i calents com a guarnicio. Combina molt bé amb

a Catalunya) altres verdures, cereals, ous, pernil o peix.

Els pésols tendres son especialment saborosos

@ Com triar-lo? @ Concarvacls i no necessiten coccions llargues.

| Curiositat

Com més fresc, més sabords

0 Beines verdes, fermes i llises Es conserva bé a la nevera,
o Grans tendres i ben formats dins d'una bossa perforada, El'pesol es conrea des de fa més
o Sense taques ni cops duranF 3 a5 dies. de 5.000 anys. Ja era consumit

i ; g També es pot congelar per les antigues civilitzacions de la
o De mida petita o mitjana desgranat, per gaudir-ne Mediterrania. A Catalunya ha format
o Beines fresques i amb color viu fora de temporada. part de la nostra cuina tradicional,
o L > com a guarnicié, en guisats, amb

sepia, amb botifarra o en truites.

Varietats locals

A Catalunya trobem diferents varietats
tradicionals de pesol, molt apreciades
pel seu sabor i tendresa. Es un cultiu
important a I'horta catalana i forma part
de la nostra identitat agricola.

En amanida En crema En guisat Amb pemil
Producte proper, Fresci lleuger Suau i nutritiu Amb verdures Un classic delicios

amb arrels a la nostra terra!

ﬂ CanTrenta

TERRA - ALIMENTS

p “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”
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PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI « SALUT - BON GUST

®» © ¢

RAVE

,-ada ’ ~ Catalunya
’4 ts de th ma mjs Vi i entorn mediterrani

Un classic de la nostra horta

El rave és una hortalissa tradicional, molt
ciada pel seu sabor lleugerament picant,
la swa textura cruixent i el seu baix aportcalori
Ideal en amanides i plats freds, forma part
de la dieta mediterrania.

Temporada a Catalunya

De tardor a primavera
Millor época: octubre — maig

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT MOV DES
00000 000

. En temporada Fora de temporada

Que aporta?

Baix en calories i ric en aigua.

Aporta fibra, vitamina C, folats,

perassi i compostos sulfurats

(amb propietats antioxidants).
Contribueix a una alimentacio saludable
i variada.

En queé pot ajudar?
Afavoreix el transit intestinal, ajuda

a mantenir un bon funcionament digestiu

i aporta antioxidants. La vitamina C contribueix
al sistema immunitari i a la proteccié de les

r@ cél-lules davant l'estres oxidatiu.

Tipus Familia Origen A la cuina Com consumir-lo?
Hortalissa Brassicacies Europa i Asia Cru i també Principalment cru, en amanides, guarnicions
d'arrel (Cruciferes) ~ Conreu tradicional  en plats freds I aperitius. Tambe es pot afegir a plats freds,
a Catalunya i calents cremes o saltejats breus. Les fulles tendres
son comestibles i es poden utilitzar en sopes
o saltejades, aprofitant tot el producte.
Com triar-lo?

Ferm i tou al tacte
Color viu i sense taques
Fulles verdes i fresques
0 Arrels netes i sense esquerdes

Mida petita o mitjana
Com més fresc, més cruixent

Varietats locals

A Catalunya trobem diverses
varietats de rave, adaptades al clima
i al territori, de color vermell, blanc

o llarg. Producte proper, de qualitat

i amb tot el sabor de la nostra horta.

Producte proper,
amb arrels a la nostra terra!

’ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”

. Conservacio

A la nevera, dins d'una bossa
perforada, es manté fresc
de 5 a7 dies. Si porta fulles,

Curlosnat

E[ rave ja era consumit a |'antiguitat

a Eg|pte Gréecia i Roma. N'hi ha de

és millor separar-les de 'arrel diferents formes, colors | mides (vermell,
perqueé aquesta conservi blanc, negre, llarg, rodo...). Les seves

la fermesa. fulles també son comestibles i molt
nutritives. Es un aliment senzill,
economic i molt saludable.

tit gran
Un la nostm terra!

En amanlda En crema Saltejat
Fresc i cruixent Suau i refrescant Amb herbes

Com a aperitiu
Simple i deliciés

ﬂ CanTrenta

TERRA - A
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REMOLATXA

Can Trenta L

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI + SALUT - BON GUST

Catalunya
més Vi i entorn mediterrani

Un classm de la nostra horta

issa d'arrel molt
ol¢, el seu color intens
nals. Es un aliment
il i cada vegada més present

en la cuina saludable | mediterrania.

v X & w

Tipus Familia Origen A la cuina
Hortalissa ~ Quenopodiacies  EuropaiAsia Molt versatil
d'arrel (Amarantacies) Conreu tradicional  en plats freds
a Catalunya i calents

Com triar-lo?

Ferm i amb la pell llisa
Color intens i sense taques

. Conservacio

A la nevera, dins d'una bossa
perforada, es manté fresca
diversos dies. Si és cuita,
conservar en un recipient
hermeétic i consumir en pocs

s dies. Tambeé es pot congelar
— cuita.

Fulles verdes i fresques (si en porta)
Mida mitjana o gran
Sense esquerdes ni cops

Com més fresca, més saborosa

Varietats locals

A Catalunya trobem diferents
varietats de remolatxa, de forma
rodona o allargada, amb tons més
vermellosos o violacis. Producte de
qualitat, amb un sabor intens i una
textura tendra.

Producte proper,

amb arrels a la nostra terra!

En amanida En crema
Fresca i saludable Suau i nutritiva

{a “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”

Temporada a Catalunya

De tardor a primavera
Millor epoca: octubre — marg

GEN FEBE MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada

Fora de temporada

Queé aporta?

Rica en vitamines (especialment folats,
vitamina C i del grup B), minerals
(potassi, magnesi, ferro) i antioxidants
(betalaines, responsables del seu color
caracteristic). Baixa en calories, rica en
fibra i amb propietats antiinflamatories.
Contribueix a una alimentacio equilibrada
i saludable.

En que pot ajudar?

Aporta antioxidants, ajuda a la salut
cardiovascular, pot afavorir el bon
funcionament del fetge i del sistema
circulatori, i contribueix al transit intestinal
gracies al seu contingut en fibra.

Com consumir-lo?

Es pot menjar crua (ratllada o en amanides),
cuita (bullida, al forn o al vapor), en cremes,
sopes, guarnicions o sucs. Les fulles tendres
tambeé sén comestibles i molt nutritives.
Combina molt bé amb altres verdures,
llegums, cereals i formatges suaus.

Curiositat

La remolatxa ja era consumida a
l'antiguitat per grecs i romans. El seu
coler vermell es deu a les betalaines,
amb propietats antioxidants. A
Catalunya es conrea des de fa molts
anys i forma part de la cuina
tradicional. - de colors

beneficis!

amb m"&s

Cuita Al forn
Simple i deliciosa Amb herbes

ﬂ CanTrenta

TERRA - / - PERSONES
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RUCULA

Catalunya

J porade, G
CanTrenta %= -

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI + SALUT - BON GUST

gust lleugerament picant i la seva frescor.
Forma part de la cuina mediterrania i cada cop
és meés present a la nostra alimentacio.

Temporada a Catalunya

De tardor a primavera
Millor epoca: octubre — maig

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES
00000 000

. En temporada Fora de temporada

Qué aporta?

Rica en vitamines (A, C, K i folats),
minerals (calci, potassi, ferro i magnesi)
i antioxidants. Baixa en calories, amb un
alt contingut en fibra i compostos
sulfurats (glucosinolats) amb propietats
beneficioses per a la salut.

En que pot ajudar?
Contribueix al bon funcionament del

sistema immunitari, ajuda a la salut ossia
i cardiovascular, té efecte antioxidant i
pot afavorir la digestié. Es un aliment molt
interessant dins d'una alimentacio

equilibrada.

Tipus Familia Origen A lacuina Com consumir-lo?

Verdura Brassicacies Europa i Asia En amanides, CEL AN e .amani s e

de fulla (Cruciferes) Conreu habitual plats freds P g it afegi; S el ;:gcc'lé

a Catalunya i calents de pizzas, pastes, sopes o saltats breus.
Combina molt bé amb tomaquet, formatges,
: o fruita seca, fruites (p. ex. pera) i vinagretes
Com triar-la? Conservacié suaus.

Fulles fresques, verdes i fermes A la nevera, dins d'una bossa
Sense taques ni fulles grogues perfora_da O en un recipient
hermétic amb paper de cuina
per mantenir la humitat

Es millor consumir-la en pocs
@l ¢ dies, ja que és una fulla delicada
i perd la frescor rapidament.

! Curiositat

La ricula ja era consumida a l'antiguitat
pels ramans, que la consideraven un
aliment estimulant. El seu gust picant es
degueix als glucosinolats, compostos
naturals molt estudiats per les seves
propietats saludables.

Aspecte viu i cruixent
Tiges tendres
Millor si és de produccié local

Com meés fresca, més saborosa

amb caracter

Varietats locals

A Catalunya es produeixen diferents
varietats de rdcula, de fulla mes petita
0 més gran, amb gust més suau o més
picant. Es un producte de qualitat,

WSl

ﬁ;os?;: i“lﬁqgostra et et ol En amanida A la pizza Amb pasta Com a guarnicio
Producte Pfoper: Fresca i saludable Al final de la coccié Simple i deliciosa Amb formatges

arrels a la nostra terra!

ﬂ CanTrenta

“Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.” TERRA - / .p
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TOMAQUET

de Temp®” md i méS Vit
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CanTrenta Alime

PRODUCTE DE TEMPORADA

Catalunya
i entorn mediterrani s
TERRITORI - SALUT - BON GUST :
\ -
TOMAQUET /=
Fresc, versatil i ple de vida.

Ef Sa,éor 5{3 fJegtgu Un classic de la nostra cuina.

Temporada a Catalunya
De maig a octubre

Millor época: juny — setembre

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES
000000

() Fora de temporada @ En temporada

©
&

Qué aporta?
Font de vitamina C, vitamina A, potassi,
folats i licope, un antioxidant natural.

En qué pot ajudar?

Contribueix al funcionament normal del
sistema immunitari, ajuda a protegir les cél-lules
de I'estrés oxidatiu i forma part d'una alimentacié
equilibrada i saludable.

Com consumir-lo?
Bonissim en amanides, sucs, salses, guisats,

b -4 @ O]

Tlpus Familla Origen A ‘a cuina SDfI’egEtS (8] Simplel‘nent amb un bon raig d'oli
Hortalissa Solanacies America del Sud Molt versatil d'oliva verge extra.
de fruit (ara arreu del mén) i imprescintdible
@ Com triar-lo? Conservaci6 . Curiositat
0, Ferm perd lleugerament tou A temperatura ambient si El tomaquet és l'estrella de la dieta
encara no és del tot madur. mediterrania. El licopé, que li dona el
0 Color viu i uniforme Un cop madur, es pot guardar seu color vermell, es conserva molt bé
a la nevera, perd és millor i fins i tot s'aprofita millor quan es

&g Amb aroma agradable consumir-lo aviat per no perdre cuina.

Millor si és de proximitat i de sebor.nl textrz, Com més ! adur i de (£ r;dm

varietats locals Pc.,t du'rar entre més sabor ¢ M:J!
3i7 dies. nulricio

B

Cor de Bou Cﬁzrry Raf De pe;y‘a.r

Varietats locals

A Catalunya trobem moltes varietats
delicioses: tomaquet de penjar, de Montserrat,
Raf, Cor de Bou, cherry...

Cada varietal fa ol seu caracter

i el seu Mm

ﬂ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.” Jﬂ Can Trenta

TERRA - ALIMENTS - PERS!
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ALBERCOC

Catalunya

7 | | ‘ QW' TV i entorn mediterrani
CanTrenta - e ¥

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI * SALUT * BON GUST

A - e
Un classic de la nostra fruita

L'albercoc és una fruita molt apreciada pel seu
au i vellutada.
rania i €s una de
isumides a

Temporada a Catalunya

De finals de primavera a l'estiu
Millor epoca: maig — juliol

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES
0000

. En temporada Fora de termporada

Qué aporta?

Ric en provitamina A (beta-caroté),
vitamina C, vitamina E, potassi, fibra

1 antioxidants (carotenoides). Baix en calories
i amb un alt contingut d'aigua.

Contribueix a la salut de la pell, la vista,

el sistema immunitari i té un efecte protector
cardiovascular.

En que pot ajudar?
Ajuda a mantenir una bona salut visual,
enforteix el sistema immunitari, afavoreix
la salut de la pell i contribueix a la digestio
Er!acies al seu contingut en fibra.

s una bona opcié dins d'una alimentacié

equilibrada.
Tipus Familia Origen A la cuina =
_ : Com consumir-lo?
Fruita Rosacies Asia Moilt versatil e ]
de pinyol (Rosacies) Conreu habitual  en plats dolgos E‘g ggamggjgre;erigcseﬂéﬁgf fﬁlggéuts
a Cataluria ke sAais en compotes o en postres Tarrnbé es pot
utilitzar per fer melmelades o per cuinar
. s en plats dolcos i salats, com tagins o salses
Com triar-lo? Conservaci6 per a cams,
Ferm pero lleugerament tou al tacte A la nevera, dins d'una bossa T o
Color taronja intens i uniforme gerforta%a, 955 é:_onserva be fh}'l Curiositat
rant 3 a 5 dies. _ .
Pell llisa, sense taques ni cops Si“és molt madiur, és millor (Igalberc[oc Vel aifr'baf a Europa
Ao ke e I des de la Xina fa mes de 2.000 anys,
1ag < i va ser molt apreciat pels romans.

També es pot congelar
tallat en trossos per a un
Us posterior.

A Catalunya hi ha varietats tradicionals
molt valorades, com la del Baix Ebre
i la de Lleida, amb un sabor dolg i una

qualitat exce[lenb fruita d'esti
na . ida!
que endolceix la vida'

Que cedeixi una mica amb la pressio

Com meés fresc, més sabords

Varietats locals

A Catalunya es conreen diverses
varietats d'albercoc, adaptades al clima
i al territori, com la de Lleida, la del Baix
Ebre i la de la Ribera d'Ebre. Son fruites
de gran qualitat, amb un sabor dolg,
una textura suau i un gran valor

ronomic.
Producte proper,

Fresc Amb iogurt En amanidé En postres
Tot el seu sabor Simple i saludable Fresca i original Dolca i deliciosa

tra terra!

’ CanTrenta

{’ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”

TERRA - ALIMENT
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PRODUCTE DE TEMPORADA o 7
TERRITORI * SALUT + BON GUST > 2

CIRERES

Dolces, lenes d'antioxidants

Un classic de la nostra fruita

Les cireres son una fruita molt apreciada pel seu
sabor dolc, la seva textura ferma i el seu color
vermell intens. Forma part de la dieta mediterrania

i és una de les fruites de temporada més estimades
a Catalunya, especialment a la primavera i linici de l'estiL.

go000000000000000

v 3

& el

Tipus Familia Origen A la cuina
Fruita Rosacies Europa i Asia Molt versatil
de pinyol (Rosacies) Conreu tradicional ~ en plats dolcos
a Catalunya i salats
Com triar-la? Conservaci6

Fermes i amb la pell llisa i brillant

Color vermell intens i uniforme
Amb el peduncle (rabeta) verd
Sense taques ni cops

Que siguin pesades per la seva mida

Com meés fresques, més saboroses

Varietats locals

A Catalunya hi ha diverses varietats
de cirera, com la del Baix Llobregat,
la de la Ribera d’Ebre o la d'en Roca.
Son fruites de gran qualitat, amb un
sabor dol¢ i una textura ferma,
adaptades al nostre clima.

Produ.cte proper,

A la nevera, dins d'un recipient
perforat o en una bossa,

es mantenen fresques

de 3 a 5 dies. Es millor rentar-les
nomeés abans de consumir.
També es poden congeelar
sense pinyol per a un

Us posterior.

En amanida
Fresca i original

Fresques
Un plaer natural

amb arrels a la nostra terra/

. En temporada

Temporada a Catalunya
De finals de primavera a inicis d'estiu

Millor época: maig — juliol

GEN FEBE MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

Fora de temporada

Que aporta?

Rica en vitamina C, vitamina A,

potassi, fibra i antioxidants (antocianiines
i polifenols). Baixa en calories i amb un
alt contingut d'aigua. Ajuda a reduir la
inflamacio, protegeix el sistema
cardiovascular i contribueix a una
alimentacio saludable i equilibrada.

En que pot ajudar?

Els seus antioxidants poden ajudar a
combatre l'estrés oxidatiu, millorar la
salut del cor, afavorir el descans i reduir
la inflamacio. La seva fibra ajuda al transit
intestinal.

Com consumir-la?

Es pot menjar fresca, sola o en amanides,
amb iogurt, en macedonies, amb cereals,
en batuts, o com a postres. També es pot
utilitzar per fer melmelades, compotes,
sucs o en plats de cuina, tant dolgos

com salats.

Curiositat

Les cireres ja eren apreciades pels
grecs | romans, que les consideraven
un simbol de vitalitat. A Catalunya
hi ha varietats molt valorades, com la
cerza del Baix Llobregat i la de la
Ribera d'Ebre, conegudes per la seva
qualitat i dolcor.
Ui

En melmelada
Per gaudir tot ['any

En postres
Dolca i irresistible

“Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”
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PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

(FIGA)

FIGA

= . Catalunya
[ onts dz ' . més Vil i entom mediterrani

Un fruit dolg, nutritiu i molt saludable

Tipus Origen
Fruit fresc Mediterrani
O sec Conreu habitual

a Catalunya
i altres zones

calides

Com triar-la?

Sencera, ferma i amb la pell intacta
0 Color uniferme (morat, verd o negre

segons la varietat)

L leugerament tova al tacte

Sense cops ni taques

Amb olor dolca | agradable

Conservar en lloc fresc i consumir

aviat

.
Idees a la cuina
-igues amb formatge, amanides amb figues
fruits secs, iogurt amb figues | mel,
melmelades, salses per a cams, postres,
coques, panal =-meﬂt soles.
Les figues

-]

Tem porada a Catalunya
ipal: juliol — setembre
s varietats Fm a octubre)

M’llor época de consum: estiu — inici de tardor

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES
0000

. En temporada Fora de temporada

Que aporta?

Rica en fibra, que afavoreix el transit intestinal.
Conté sucres naturals, vitamines del grup B
(B1, B6, folats), vitamina K i minerals com
potassi, calci, magnesi i ferro. Es un aliment
energétic, an Llomd‘.nt i saciant, que contribueix
a la salut cardiovascular, ossia i digestiva.

En qué pot ajudar?

Ajuda a regular el transit intestinal,
contribueix al bon funcionament del sistema
nenvios i muscular, aporta energia de manera
natural i afavoreix la salut cardiovascular.

A la cuina Es un bon aliat per mantenir una dieta

variada i equilibrada.
Crues, seques, tada i equilibra

en amanides,

postres, melmelades, Com consumir-la?

amb formatge, Es pot menjar crua, sencera i amb pell,
amanides, salses afelzda en amanides, amb iogurt, amb
i molts més usos formatge, en postres, en conserves o en

elaboracions culinaries. També es pot
Conservacio consumir seca (figues seques), sola o en
combinacio amb fruits secs, cereals o
En lloc fresc, millor a la nevera,  altres ingredients.

es poden conservar entre W
315 dies. Q) Curiositat
Les figues seques es guarden .
en un recipient hermetic, LIa 1ga ha estat un aliment molt valorat des
en un loc frescisec. de fa més de 5.000 anys. A la Mediterrania
i es conserven durant era simbol de fertilitat, prosperitat i abundancia.

A Catalunya hi ha diverses varietats locals,
com la figa coll de dz
f-‘ga de la Reina,
i qualitat. L
els nutrient

mesos.

1, lafi Fbc de Calafo la

molt apreciades pel seu sabor
es seques cancentren
es conserven du

En amanida Amb formatge En melmelada Figues seques
Fresca i saborosa Una combinacio perfecta Tradicio i gust Energia natural

@ Canlrenta

TERRA - ALIMENTS - PERSONES
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LLIMONA

L oe. Lo
Catalunya

d rade, e .
Caﬁ‘Trenta plnerts ; =

PRODUCTE DE TEMPORADA una v
TERRITORI « SALUT - BON GUST =

Un classic de la nostra fruita
La fl|rr1or1c1 és un citric mu[r dprwcmt pel seu th

meés consumides a Ldralurwa present dllldnt bona
part de l'any.

Temporada a Catalunya

Principalment d'hivern a primavera
Millor época: novembre - abril

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES
0000 o0

. En temporada Fora de temporada

Que aporta?

Rica en vitamina C, folats, potassi

i antioxidants (flavonoides).

Ajuda a reforcar el sistema immunitari,
afavoreix l'absorcié del ferro i té un efecte
depuratiu. Baixa en calories i amb un alt
contingut d'aigua.

En qué pot ajudar?
Contribueix a la salut del si§tema

immunitari, ajuda a la digestio, té un efecte
antioxidant i pot ajudar a mantenir una
bona salut cardiovascular. El seu consum

" $ @ m habitual forma part d'una alimentacié
equilibrada.

Tipus Familia Origen A la cuina Com consumir-la?
Fruita Rutacies Asia Molt versatil Es pot consumir el suc, la polpa i la ratlladura
citrica (Rutacies) Conreu habitual  en plats dolcos, de la pell (preferentment de llimones ecologiques

a Catalunya salats i begudes i ben rentades). S'utilitza per amanir, en salses,
begudes, marinades, postres i molts plats
de la cuina mediterrania. També és molt Gtil

Com triar-la? EI Conservacio per donar sabor sense afegir sal.
Ferma al tacte A temperatura ambient B o
Pell llisa i brillant durant uns dies. Si es vol iy Curiositat
. conservar més temps, és L lh : et il it
Pesada per la seva mida millor guardar-la a la nevera, al mena g eaino B’ar or? a gt jntlgumat
3 A s Fotod e pels grecs i romans, Durant segles es va
Sense taques ni cops 012?} u,l.li Tzci;?ni t:nﬁaf_’ ‘ utilitzar per prevenir lescorbut en les
Color groc viu i uniforme També es pot congelar el suc travessies maritimes. A Catalunya, les
A int o la ratlladura. varietats més habituals sén la Finoi la Verna,
Nb;aloma litensa | és un citric molt adaptat al nostre dima
Un citric impres /
a Ia nostra cuina!
_———
Varietats locals_ | s e S
A Catalunya es conreen principalment -—‘tﬁv
les varietats Fino i Veerna. Sén fruits LY '

de gran qualitat, amb una pell fina,
molt suc | una aroma intensa.
El seu conreu és important per al

En beguda Amb peix En amanlda En postres

no%tre territori i forma part : CIHp ]
rimoni agrlcola local. Refrescant i natural Un classic de sempre Amb un toc especial Deliciosa i aromética
2&6 te proper,

arrecfs a .‘.'a nostra terra!

“Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”
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MADUIXA

Catalunya

q P e e
CanTrenta « ara (v -

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI + SALUT - BON GUST

La maduixa és una fruita molt apreciada pel seu
sabor dolc, el seu aroma intens i el seu color vermell
viu. Forma part de la dieta mediterrania i és una
de les fruites de ternporada més consumides

a Catalunya, especialment a la primavera.

Temporada a Catalunya
De primavera a inicis d'estiu
Millor época: marg — juny

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES
0000

. En temporada Fora de termporada

Que aporta?

Rica en vitamina C, antioxidants
(antocianines), acid folic, potassi i fibra.
Baixa en calories i amb un alt contingut
d'aigua. Contribueix a la salut

del sistera immunitari, cardiovascular

i ajuda a combatre lenvelliment cel-lular.

En qué pot ajudar?
Els seus antioxidants ajuden a protegir

les cél-lules, milloren la circulacio,
contribueixen a la salut de la pell i poden

ajudar a reduir la inflamacié. Es una bona
\’ $ @ m opci6 dins d'una alimentacié equilibrada.

Tipus Familia Origen A la cuina Com consumir-la?
Fruita Rosacies Ameérica Mot versatil Es pot menjar fresca, sola 0 amb iogurt,
de baga (Rosacies) Conreu habitual  en plats freds, en amanides, amb cereals, en batuts,
a Catalunya dolcos i begudes macedonies | postres. També combina

molt bé amb altres fruites i amb una mica
de llimona o menta. Es millor consumir-la

Com triar-la? El Conservacié crua per aprofitar totes les seves propietats.
Ferm a la tacte A

A la nevera, en un recipient

Color vermell intens i brillant zancaé pgro geg_se rgnt:;r. l S Curiositat
1 ura de S a o dies. renta-les La maduixa no és una fruita autdctona
Fulles verdes i fresques nomeés abans de consumir. d'Europa; va arribar d’/America al segle XVI
Sense taques ni cops També es polclieé* congelar j i es va fer molt popular. A Catalunya
; tallades per usar-les ietats molt apreciade
Aroma dolcs T able SEnceres o f es conreen varietats molt apreciades,
) Salice r en batuts i postres. com la del Maresme, coneguda per la seva
Com més fresca, més saborosa ; qualitat, aroma i dolcor. i
Una fruita que fo I
a Petds L 9

Varietats locals

A Catalunya es conreen diferents
varietats de maduixa, especialment
al Maresme, com la Camarosa i la
Candonga, conegudes pel seu sabor,
la seva dolcor i la seva textura ferma.

Amb iogurt En amanida En batut En postres

_Sorzjlttj Zﬁr?caig Gl dequstitatipiaber Simple i saludable Fresca i original Refrescant i nutritiu Deliciosa i versatil
Producte proper,
amb arrels a la nostra terra!

’ CanTrenta

TERRA - ALIMENTS

“Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori | donar valor al que tenim a prop.”
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MANDARINA

Can Trenta i

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI + SALUT - BON GUST

Dolca, refrescant i plena de vitamina C

Tipus Familia Origen A la cuina
Fruita Rutacies Asia Fresca, en sucs,
citrica (Rutacies) Conreu habitual amanides,

a Catalunya postres | dolcos

Com triar-la?
Ferm a la tacte
Pell llisa i brillant
De color taronja viu

Conservacio
A temperatura ambient
durant uns dies. Si es vol
conservar més temps, és
millor guardar-la a la nevera,
dins d'una bossa de plastic
perforada. Consumeix-la
% en pocs dies per gaudir
__ de tot el seu sabor

& | vitamines.

Sense taques ni cops
Que se senti pesada per la seva mida
Amb la pell fina i facil de pelar

Varietats locals

A Catalunya trobem principalment
clementines i altres varietats adaptades
al nostre clima. Sén de gran qualitat,
amb un sabor dolc i una aroma intensa.
Es un producte de temporada que —
dinamitza 'economia local i forma ~ Fresca En suc
part del nostre patrimoni agricola. Simple i deliciosa Refrescant i natural
te proper,
amb arrels a la nostra terra!

“Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”

MANDARINA

més

Catalunya
js VI i entorn mediterrani

pe
s fruites de tempr\r ada
onsumides a Catalunya.

Temporada a Catalunya

De tardor a hivern
Millor eépoca: novembre - febrer

GEN FEBE MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada

Fora de temporada

Queé aporta?

Rica en vitamina C, provitamina A
(beta-carote), folats, potassi i fibra.
Conté antioxidants (flavonoides) que
ajuden a protegir les cél-lules del
'envelliment. Es baixa en calories i aporta
aigua, contribuint a una alimentacio
saludable i equilibrada.

En que pot ajudar?

Contribueix al bon funcionament del
sistema immunitari, ajuda a la salut de la
pell, afavoreix l'absorcié del ferro i pot
tenir un efecte protector cardiovascular
gracies als seus antioxidants. La seva fibra
ajuda al transit intestinal.

Com consumir-la?

Es pot menjar fresca tal com és,
separant-ne els grills. També es pot afegir
a amanides, postres, iogurts o macedonies.
El seu suc és refrescant perd és millor
consumir la fruita sencera per aprofitar
tota la fibra.

| Curiositat

La mandarina va arribar a Europa

des d/Asia i el seu nom prové de l'antic
Imperi xinés, on era un fruit molt preuat.
A Catalunya hi ha diverses varietats
(clementina, satsuma, hibrids...) que es
conreen al litoral i prelitoral, i és una fruita
molt present a les ﬂOStF?‘: taules g [hivemn.

En amanlda
Amb un toc especial

En postres
Suau i saludable

, CanTrenta

TERRA - ALIMENTS
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Catalunya

‘\’ | de warﬂdﬂ' . fe vi i entorn mediterrani
CanTrenta - ioilemr e

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI * SALUT * BON GUST

Un classic de la nostra frmta
EI melo és una fruita mnlt aprec

ntmgut ._1 algua. Furn a de la dieta mediterrania

Re fr.escant’ do Zg L r Ze de b e nestar s una dg lt.wltrurtes de_. m ora a més consumides

a Catalunya, especialment a l'estiu.

Temporada a Catalunya

De finals de primavera a finals d'estiu
Millor época: juny - agost

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES
0000

. En temporada Fora de termporada

Que aporta?

Rica en aigua (més del 90%), vitamins A,

C i del grup B, potassi, magnesi i antioxidants
(com els carotenoides). Baixa en calories

i molt hidratant. Contribueix a la salut de la pel,
la vista, el sistema immunitari | ajuda a mantenir
una bona salut cardiovascular.

En queé pot ajudar?

Ajuda a mantenir una bona hidratacid,
afavoreix la funcio renal i pot ajudar a controlar
la pressio arterial gracies al seu contingut

en potassi. Es refrescant i digestiu, ideal
" $ @ m per a l'estiu i per a persones grans.

Tipus Familia Origen A la cuina Com consumir-lo?
Fruita Cucurbitacies Asia Molt versatil Es pot menjar sol, en amanides, amb pemil,
de peponide  (Cucurbitacies)  Conreu habitual en plats fre_ds, amb iogurt, en macedonies, en sucs o batuts.
a Catalunya postres | També es pot utilitzar en plats freds i postres.
begudes Es una fruita molt versatil, refrescant
p £ 3 i apta per a totes les edats.
Com triar-lo? Conservacié
Ferm i pesat per la seva mida Es conserva a temperatura 9 }_. Curio sitat
Pell sanal, sense .cops E}Tt;:;tt;rlths:l ;ﬁg%g;rrﬁzdur' Elmelo ja era molt apreciat a l'antic
Color uniforme i aroma dolg alanevera, ben tapat, i consumir-lo  EiPte i pels romans. A Catalunya
Quan el toques ha de cedir el es conreen diverses varietats, com el

melo de la Vall de [Ebre i el del Maresme,
amb una qualitat excellent.

El seu alt contingut en aigua el fa una
fruita ideal per combatre la calor estival

Una fruita que mfmﬁm

c0ss0S i somriures:

lleugerament a la pressio Tambe es pot tallar en trossos
Cua seca (signe de maduresa) ' oongelar—%o pefiabatits
0 postres.

Com més aromatic, més saboros

Varietats locals

A Catalunya es conreen diferents

varietats de melo, com el Galia, el Cantaloup,

el Piel de Sapo o el de la Vall de [Ebre.

Son fruites de gran qualitat, amb un sabor

dolc, una textura sucosa i un alt

gran agronomic, que formen part de la
stra traglcm agricola.

29 oducte proper,

arrels a la nostra terra!

Fresc Amb pernil En amanida En postres
Tot el seu sabor Una combinacié classica Fresca i saludable Dolga i refrescant

’ Ca nTrenta

- ALIM

“Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori | donar valor al que tenim a prop.”
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PERA

Catalunya
i entorn mediterrani

Caﬁ’Trenta

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

Sucosa i plena de beneficis

Una fruita delicada, refrescant i molt versatil.
Ideal per a totes les edats.

Temporada a Catalunya

De juliol a octubre
Millor epoca: agost — setembre

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

@ Fora de temporada @ En temporada

Queé aporta?
Rica en fibra (pectina), vitamina C,
vitamines del grup B, potassi i antioxidants

(com flavonoides). Baixa en calories
i molt hidratant.

De a err oy 4 : En qué pot ajudar?
a (a fau[a- Afavoreix el transit intestinal, ajuda a

-.' b fot 8[ seu safiﬂf = controlar el colgsterol, contribueix ’a la saFL’Jt
E am — cardiovascular i aporta una bona hidratacic.
: = Es una fruita saciant i facil de digerir.

Com consumir-la?

=)
w o ¥ i®
‘ Al natural, a trossets, en amanides, en

Tipus Familia Origen A la cuina = compotes, al forn o en postres. Combina molt

Fruita Rosacies Asia i Europa Molt versatil bé amb iogurt, fruits secs, formatge 0 amb
(ara arreu del mén) i present en moltes carns. També es pot cuinar en salses.
receptes
@ Com triar-la? Conservacié " Curiositat

Ferm a la pressio, pero lleugerament Es conserva a temperatura ambient Hi ha més de 3.000 varietats de peres
elastica fins que madura. Quan esta madura, al mén. A Catalunya sén molt
es pot guardar a la nevera per allargar apreciades varietats com la Blanquilla,

la seva vida uns dies. Evita tenir-la B oo e ol onar

0' Pell llisa i sense cops
of Color uniforme i sense taques amb altres fruites que produeixen ; ; :
Les peres ja es cultivaven fa més

fosques molt efilé (com platans) per no
9 accel.erlar lEa madpuracic’».} W de 3.000 anys a la Xina i a l'antiga

Grécia.

Pot durar entre Una pera ol dia, ta,.!
510 dies. eqw-[lb”- i

Amb el peduncle

Millor si és de proximitat
i produccié sostenible

Varietats locals

A Catalunya trobem peres de gran
qualitat, adaptades al nostre clima
i molt apreciades pel seu sabor.

c I varietat té el seu caracter Blanquilla Conferéncia Llimonera Ercolini
3 / Dolga i sucosa Aromatica Dolga, fresca Textura fina
L el seu moment! Molt tradicional i molt apreciada i de pell fina i molt saborosa

ﬂ CanTrenta

p “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”
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PLATAN

oraﬂ‘“s o Catalunya
W m.é i entorn mediterrani
{ :

Can Trenta Awss

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

- * E
PLATAN o
Nutritiu, saciant i molt versatil.

Emrgm na,fum[ { sempre a ma Una fruita per a totes les edats.

7

Temporada a Catalunya

Tot l'any (procedéncia principal d’Ameérica,
perd disponible de forma estable)

GEN FEB MAR ABR MAl JUN JUL AGO SET OCT NOV DES
000000000000

(" Fora de temporada @ Entemporada

Que aporta?
Font de hidrats de carboni, potassi,

vitamina B6, fibra i antioxidants.

En que pot ajudar?
Contribueix al funcionament normal del

2 .19 . sistema nervios i muscular, ajuda a mantenir
=1 fot e( ceu Sanor-— = ' : - la pressi¢ arterial normal i proporciona energia
amss = : de manera rapida i saludable.

v i @1 m Com consumir-lo?

Al natural, en esmorzars o berenars,

Tipus Familia Origen Alacuina en batuts, amb iogurt, en postres o en

Fruita Musacies Ameérica tropical Molt versatil receptes de cuina (pa de platan, muffins, etc.).

tropical (ara global) i apte per a tota

la familia
@ Com triar-lo? Conservacio © " Curiositat
vV} Pell llisa, sense cops importants Es conserva a temperatura ambient. El Platan és una de les fruites
. Quant més madur, més dolg més consumides del mén.
¢y Color groc, segons el punt de maduracio i més facil de digerir. N'hi ha de moltes varietats,
0« Ferm al tacte Es pot guardar a |la nevera CO.IT! Cavendish _(la més habitual),
per allargar la conservacié, Platan de Canaries o platan vermell.
€ Sense taques negres excessives perd la pell s'ennegreix. Es un gran aliat per a esportistes
0« Millor si és de comerc just : Evita el fred excessiu. | persones grans.
i producci6 sostenible Bot diraronie e PMM al dia,
r!

5i10 dies., energia ¢ bon

Varietats habituals

A casa nostra trobem principalment la
varietat Cavendish, i també el Platan de
Canaries, molt apreciat pel seu sabor.

arietat té el seu caracter Cavendish Platan de Canaries Platan vermell
Cada, variela # La més comuna, Més aromatic Dolg i amb tocs afruitats
L el seu moment! dolca i versatil i amb més sabor (menys habitual)

4 Can Trent_z!

TERRA - ALIMENTS - PER
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Catalunya
i entorn mediterrani

Caﬁ’Trenta

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

Cruixent, natural i plena de vida.
Una fruita per gaudir tot 'any,
amb més sabor a la tardor.

go000000000000000

w (&

Tipus Familia Origen

Asia central
{avui conreada
a tot el maén)

Fruita Rosacies
pomacia

@ Com triar-la?

(v Fermala ma

(v} Pell llisa i sense cops

a Color viu i propi de la varietat
a Pesada (signe de suc)

(v Millor si és de proximitat @

a Varietats locals i habituals

A Catalunya es conreen diferents varietats
de gran qualitat, cadascuna amb el seu gust
i el seu moment.

A la cuina
Molt versatil
i en multitud
de receptes

Ed o
Conservacio

Es conserva bé en un lloc fresc
i ventilat. A la nevera pot durar
diverses setmanes. Un cop tallada,
és millor consumir-la aviat i es pot
regirar amb unes gotes de llimeona
perqué no s'oxidi.

Pot durar entre
2 i 4 setmanes.

ot Golden Gala Fuji
Ca.d& Foma‘. té t’-[ seu caracter Dolcaisuau  Aromatica Molt dolga
e [ seu momeﬂff i molt apreciada i sucosa
‘ !

ﬂ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”

Fora de temporada

Temporada a Catalunya

De setembre a desembre
Millor época: octubre — novembre

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

@ Entemporada

Que aporta?
Font de fibra, vitamina C, potassi,
polifenols i antioxidants naturals.

En qué pot ajudar?

Contribueix al funcionament normal del
sistema digestiu, ajuda a mantenir la salut
intestinal, aporta antioxidants i pot ajudar
a mantenir un cor sa dins d'una alimentacié
equilibrada.

Com consumir-la?

Al natural, a mossegades, en amanides,

en compotes, al forn o en postres casolanes.
Combina molt bé amb iogurt, cereals,

fruits secs i canyella.

Curiositat

Hi ha milers de varietats de pomes
al mén. A Catalunya trobem varietats
excel-lents com la Golden, la Fuji,

la Gala, la Reineta, la Pink Lady o

la Verbena.

Reineta Pink Lady Verbena
Tradicional Cruixent Produccio local
i gustosa i equilibrada i gran qualitat

ﬂ Can Trenta
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PRESSEC

Catalunya

’ ’ L i entorn mediterrani
Caﬁ‘Trenta mﬁ w* v

PRODUCTE DE TEMPORADA

TERRITORI + SALUT - BON GUST

> les fruites de temporada més consumides
a Catalunya, especialment a l'estiu.
Temporada a Catalunya

De finals de primavera a finals d'estiu
Millor epoca: juny — agost

GEN FEBE MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES
0000

‘ . En temporada Fora de temporada

Qué aporta?

Ric en vitamina A (beta-carote),
vitamina C, potassi, fibra i antioxidants
(com els polifencls). Baix en calories

i amb un alt contingut d'aigua.
Contribueix a la salut de la pell, la vista,
el sistema immunitari i ajuda a la
digestio.

En queé pot ajudar?

Ajuda a mantenir una bona hidratacio,

afavoreix el transit intestinal, té un efecte
antioxidant | pot contribuir a la salut

cardiovascular. Es una fruita refrescant,
‘Y’ $ @ m ideal per a lestiu.

Tipus Familia Origen A la cuina Com consumir-lo?
Fruita Rosacies Asia Mol versatil Es pot menjar fresc, sol, amb iogurt,
de pinyol (Rosacies) Conreu habitual  en plats dolcos en amanides, en macedonies, en batuts,
a Catalunya i també salats en compotes, o com a postres. També es

pot utilitzar per fer melmelades o per cuinar
en plats dolgos i salats.

Com triar-lo? Conservacié
Ferm pero lleugerament tou al tacte A temperatura ambient N\ Curiositat
Color groc, taronja o vermell viu durant uns dies fins que sigui El pressec va arribar a Europa
Pell llisa i amb dabl madur. Un cop madur, millor de la ma dels romans i era considerat

SR el El G Elele ala nevera, dins d'una bossa un simbol de dolcor i longevitat.
Sense taques ni cops ge"fgrda_da. per conservar-lo A Catalunya hi ha varietats molt

e : 7 Gl valorades, com el pressec d'Ordal,
Qe CECiEIXI una‘ r‘f‘uca a} 2 press}o També es pot congelar el de Calanda o les varietats de Lleida,
Com més aromatic, més saboros i tallat en trossos peraun que son de gran qualitat i amb un sabor
us posterior. excepcional.

itq d’estiu
Una frus® e de gust

Varietats locals

A Catalunya es conreen diverses
varietats de pressec, adaptades al clima
i al sol. Destaquen les varietats de Lleida
i d'Ordal, amb un sabor dolg, una
textura carnosa i una aroma intensa.

Fresc Amb iogurt En amanida En postres

Son un producte de qualitat que forma L o . o
nostre patrimoni agricola. Un plaer natural Simple i saludable Fresca i original Deliciosa i versatil
(ﬁlﬂ P!‘O per,

a.mb arrels a la nostra terra/

, Canlr enta

TERRA - ALIMENTS
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PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

¥y © @ O

Tipus Familia Origen A la cuina
Fruita Vitidacies Asia Molt versatil
de vinya (Vitidacies) Conreu habitual  en plats dolcos

a Catalunya i salats

Com triar-lo?
Ferm i ben unit al peduncle
Pell Wlisa i brillant
Color uniforme (segons varietat)

BB Conservacié
A la nevera, dins d'un recipient
perforat o en una bossa,
es mante en bon estat
de 5 a 7/ dies.
Es millor rentar-lo

Sense tagues ni cops

Grans plens i sucésos Tambeé es pot congelar
per a usos posteriors

Amb aroma fresc i agradable \
(sucs o postres).

Varietats locals

A Catalunya hi ha moltes varietats
de raim de taula, com el raim blanc,
negre o rosat, amb gra gros o petit.
Destaquen el raim del Penedes,
lEmporda i la Terra Alta, amb un sabor
dolc i una gran qualitat, adaptades Fresc
aﬁ nostre c:l|ma mediterrani. Tot el sew sabor
ro e proper,
arrelf a @a nostra terra!

En amanida
Fresca i saludable

[’ “Menjar de terporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al gue tenim a prop.”

Can Trenta - Aliments de temporada a Catalunya -

. En temporada

només abans de consumir.

Catalunya
rnés vis i entorn mediterrani

Temporada a Catalunya

De finals d'estiu a la tardor
Millor epoca: agost - octubre

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

Fora de temporada

Que aporta?

Ric en vitamines C i K, potassi, fibra

i antioxidants (com els polifenols i el
resveratrol, especialment a la pell).
Aporta energia de manera natural.
Contribueix a la salut cardiovascular,
a la circulacio i a la proteccio cel-lular.

En que pot ajudar?

Els seus antioxidants ajuden a protegir

el sistema cardiovascular, milloren la
circulacio i poden tenir un efecte antiinflamator.
La seva fibra ajuda al transit intestinal

Es una fruita ideal per a persones grans,
sempre dins d'una alimentacio equilibrada.

Com consumir-lo?

Es pot menjar fresc, sol, en amanides,
amb iogurt, en macedonies, en postres
0 com a berenar. També es pot utilitzar
per fer suc, compotes o cuinar amb plats
dolgos i salats.

" Curiositat

El raim es conrea des de fa més de
6.000 anys i ja el consumien els egipcis
i els romans. A Catalunya tenim varietats
molt apreciades com el raim de taula
del Penedés, [Emporda o la Terra Alta.
Es tambeé la base per elaborar vins

| caves de gran qualitat.

Un fruit ruit petit. .

En postres En suc

Dolg i natural Refrescant i nutritiu

@ Canlrenta

TERRA - ALIMENTS - PERS
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TARONJA

’ ada’ e Catalunya
Cal‘;l Trenta A’ (unents I::S tem}pofm n Vi i entorn meditrrani
UNA o, & g /

PRODUCTE DE TEMPORADA B e temporads ]
gegcgareeif:ffm” :

{ les persones: &8

TARONJA &*
Sucosa, aromatica i plena de vida.

Frescor, Safui'i éon Aumor. Una aliada natural per tot 'any.

TERRITORI - SALUT - BON GUST

Temporada a Catalunya

De novembre a abril
Millor época: desembre — marg

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES
0000 o0

() Fora de temporada @ Entemporada

Queé aporta?
Font de vitamina C, fibra, folats,

potassi, antioxidants i flavonoides.

sistema immunitari, ajuda a protegir les cél-lules
de l'estrés oxidatiu i afavoreix una bona salut
cardiovascuar dins d'una alimentacio equilibrada.

Com consumir-la?
Al natural, en suc recent fet, en amanides,

En qué pot ajudar?
Contribueix al funcionament normal del

Tipus Familia Origen A la cuina en postres, en salses o en plats salats.
Fruita Ruticies Asia Mott versatil Millor sencera que en suc, per aprofitar la fibra.
citrica (ara conreada i imprescinidible

a tot el mon) a la dieta mediterrania

Curiositat

La taronja va arribar a Europa
des d'Asia fa segles.

@ Com triar-la? Conservacio

Es conserva bé a temperatura

Ferma i pesada per la seva mida
g P ; ambient durant uns dies.

0* Pell llisa i brillant Si en fa [no[ta calor, millor A CatalLinya destacuen lesyarietats
Color viu i uniforme Ay de la Plana i de les Terres de 'Ebre
0 Un cop tallada, guardar-la ;

famoses pel seu sabor i qualitat.

u taro ia al dia,
una Z:na da’syi de uftahfﬁf-"

¢ Sense cops ni taques a la nevera i consumir-la
en 2 o 3 dies.

Pot durar sencera
entre 1i 3 setmanes.

€y Amb aromaintens i agradable

’ Varietats locals

A Catalunya trobem excel-lents taronges
com la Navelina, la Lane Late i la Salustiana,
molt apreciades pel seu gust, dolcor i suc.

Navelina Lane Late Salustiana Sanguina

; 5 el sew caracter
Cada varietal t}z Dolga, sense llavors Equilibrada Tradicional Amb tocs vermellosos
( el seu momenf- i molt sucosa i aromatica i amb molt suc i sabor intens

0000000000000000

ﬂ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.” ﬂ Can Trenta
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PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI -

Catalunya

i entorn mediterrani

SALUT + BON GUST

Temporada a Catalunya
De finals de primavera a inicis de tardor
Millor epoca: juny - setembre

GEN FEBE MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES
0000

. En temporada Fora de temporada

Queé aporta?

Rica en aigua (més del 90%), vitamines

A'i C, potassi, licope (antioxidant) i
citrul-lina. Baixa en calories i molt hidratant.
Contribueix a la salut cardiovascular,

ajuda a la recuperacié muscular i és ideal
per combatre la calor estival.

En queé pot ajudar?

Ajuda a mantenir una bona hidratacio,
favoreix la funcié renal, pot ajudar a regular
la pressi6 arterial gracies al seu contingut
en potassi i contribueix a la salut del cor.
Es una fruita refrescant, ideal per a l'estiu

| per a persones grans.

v x & tel

Tipus Familia Origen A la cuina .
‘ m consumir-la?
Fruita Cucurbitacies Africa Molt versatil Eo =0 ISUf la | :
de peponide  (Cucurbitacies)  Conreu habitual en plats freds, ef\ ggiu?serg?\rs;izcgIe?éésetr:eim%rtﬁsgl
) t =t 4! .
ezl S?Z;E&;;\:S es pot utilitzar per fer gaspatxos i granissats.
Es una fruita molt versatil, refrescant
i dabl totes | ts.
E Com triar-la? Conservack i agradable per a totes les edats
Ferm a la tacte i pesada per la seva mida A temperatura ambient 5; Curiositat

Pell llisa i amb color intens fins que estigui madura.

Un cop tallada, conservar
a la nevera, ben tapada,

i consumir-la en 2 o 3 dies.
També es pot tallar

en trossos i congelar-la

Taca groguenca a la part de suport
(signe de maduresa)

So buit en colpejar-la suaument
Sense cops ni taques
Com més pesada, més sucosa

Varietats locals

A Catalunya hi ha diferents varietats

de xindria, adaptades al nostre clima,
com la xindria negra, la ratllada o la
sense llavors. Son fruites de gran qualitait,
amb un sabor dole, una textura sucosa

i un alt contingut en aigua.

Producte proper,

arrels a la nostra terra!

Fresca En amanida
Tot el seu sabor Fresca i original

“Menjar de temporada es cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.” /

per a batuts o granissats.

La xindria va arribar a Europa

des d'’Africa fa més de 1.000 anys

i ja era molt apreciada pels egipcis.

A Catalunya es conreen principalment
a les comarques de Lleida | Tarragona,
amb una gran qualitat i un sabor dolg

i refrescant. Es una de les fruiteb mes

populars de l'estiu. i

ompledﬂ

En batut o granissat En postres
Refrescant i nutritiu Dolca i lleugera

q Ca nlrenta
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CIGRO

emp omdo”
Can Trenta Alments %

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI -

CIGRO

Petit gra, gran valor

SALUT - BON GUST

%

¢
De la torrd
a la taula,
amb tot el ceu sabor.

v ¥

= @)

oo
W ¢
)

Tipus Familia Origen A la cuina
Llegum Lleguminoses _ Mediterrani Molt versatil
(Fabacies) (Asia Occidental) i tradicional

. = .
@ Com triar-lo? Conservacio

; En lloc fresc, sec i fosc,
Grans sencers, sans i durs

dins d'un recipient hermétic.
Es pot conservar durant
molts mesos.
Un cop cuit, guardar a la nevera
en un recipient tancat i consumir
en 3 o 4 dies. També es pot
congelar cuit.

-

Color uniforme (beix o crema)
Sense taques ni parts toves
Mida mitjana i forma arrodonida

Que no estigui pansit
Sec: fins a 1 any
y Cuit: 3-4 dies

QaQQQQ

Millor si és d'origen local

Varietats locals

A Catalunya destaquen el cigré de ['Alta
Anoia, el de ['Anoia, el de 'Alt Urgell
i el de L'Espill (varietat tradicional).

Cada. varietal té el ceu caracter
i el ceu moment!

Cigrd de (Anoia
(mida mitjara)

go000000000000000

S meS vilt

Fora de temporada

Cigré de (Alta Anoia
(més petit i f1)

’ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”

Catalunya
i entorn mediterrani

4

Llegum

Nutritiu, saciant i molt versatil.

Un aliment basic de la nostra cuina
ECIEERIES

Temporada a Catalunya

De juny a setembre
(més consum tot 'any)

GEM FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

@ En temporada

Que aporta?

Font de proteines vegetals, hidrats

de carboni d'absorcio lenta, fibra,

ferro, magnesi, potassi, fosfor i vitamines
del grup B. Ajuda a mantenir la sacietat

i a regular el colesterol.

En queé pot ajudar?

Contribueix a una alimentaci6 equilibrada,
favoreix la salut cardiovascular, ajuda

a controlar el sucre en sang i millora

el transit intestinal gracies al seu alt
contingut en fibra.

Com consumir-lo?

En guisats, amanides, hummus, cremes,
purés o com a guarnicio. Combina molt bé
amb verdures, cereals (arros, quinoa, cuscus)
i especies. Cal cuinar-lo sempre.

Curiositat

El cigré és un dels primers
conreus domesticats per |'ésser
huma, fa més de 7.000 anys.

A Catalunya és tradicional

en plats com l'escudella,

el potatge o la hummus, i forma
part de la dieta mediterrania.

Petit gra,
amb una gran historia!

Cigrs de (Espill
(varietat tradicional)

ﬂ Can Trenta

TERRA - ALIMENTS - PERSOMNES
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FESOL DE L'ULL SEC

Catalunya

i entorn mediterrani

Can Trenta A7

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

FESOL DE’ULL SEC L
Tradicié, sabor i salut a la nostra taula ;

Temporada a Catalunya

Tot 'any (producte sec)
Millor época de consum: tardor i hivern

GEN FEBE MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada Fora de temporada

Qué aporta?
Rica en proteines vegetals, fibra, vitamines
del grup B (B1, B6, B9) i minerals (ferro,

potassi, magnesi, fosfor i zinc).

Ajuda a la digestio, contribueix al control
del sucre en sang i és beneficiosa per a la
salut cardiovascular.

‘ En qué pot ajudar?
Aporta sacietat, afavoreix el transit intestinal,

ajuda a mantenir el colesterol en nivells
saludables i contribueix a una alimentacio
equilibrada. Es una bona alternativa a les

"’ ﬁ @‘ proteines d'origen animal.

ir-lo?
Tipus Familia Origen A la cuina m Com cor_lsum'r ,lo 4 ,
Llegum sec Fabacies Africa (j estés Molt versatil [ poria gu!sgts, AT
(Leguminoses) ala conca en plats freds sopes,lamb verdqres, i gl e i Cer.‘?a‘&
mediterrania) el Combina molt be amb hortalisses, especiés

i herbes aromatiques. Cal coure-la sempre

despres d'un remull previ.
iar-lo?
Com triar-lo? . Corlcarvacid - i

e _ Curiositat
0 Grans sencers i nets Es conserva molt bé en un lloc Sl |
@ Color crema amb lull negre o rosat fresc, sec i fosc, dins d'un El fesol de l'ull és molt present
recipient hermétic. a la cuina tradicional catalana i
Pot durar molts mesos o fins mediterrania, i també en la cuina
Mida uniforme a un any sense perdre les africana i americana. Es diu “de ['ull”
Sec i ben conservat SE\.I’ES propietats. per la seva caracteristica taca negra
; Sy o rosada. Es un aliment humil pero
Conservar en lloc fresc i sec i Durada orientativa: molt complet, que ha estat valorat
8 a 12 mesos

en bon estat.

Sense taques ni cops

Varietats locals

A Catalunya podem trobar el fesol
de l'ull i varietats properes com el
caragirat, el ganxet o altres fesols
tradicionals, tots molt apreciats T W "
pel seu sabor i qualitat. En amanida Amb verdures Amb arrds En guisat

P mdu.c ficrs Fresc i nutritiu Un plat complet Tradicié i bon gust  Reconfortant i saludable

amb ar p[:rnasb'a. terra!

ﬂ CanTrenta

TERRA - ALIMENTS - PERSONES
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LLENTIES

Can Trenta AW““*""*W'

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI -+ SALUT - BON GUST

LLENTIES

Petites, nutritives i molt completes

A la cuina

Guisats, sopes,

Tipus Familia Origen
Proxim Orient
Conreu habitual  cremes, amanides

Llegum Lleguminoses
de gra petit (Fabacies)

a Catalunya i plats combinats

k=1 Com triar-les?

Gra sencer | net

Conservacio

dins d'un pot o bossa herrmeética,
es conserven durant 12 a 18
mesos. Un cop cuites, es poden
guardar a la nevera 3 o 4 dies
o congelar en porcions
Se8e  per a usos posteriors.

Color uniforme (marrd, verdosa
o pardosa)

Sense pedres ni impureses

Que no estiguin arrugades

Millor si sén de produccio local
(com les de 'Urgell)

Varietats locals

A Catalunya destaquen les llenties

de ['Urgell (IGP), de ﬁra petit i pell fina,
molt apreciades per la seva qualitat i
textura. També es conreen altres varietats
com la pardina, la castellana o la verda. -
56n un producte tradicional, lligat a la En guisat
nostra terra i a la nostra gastronomia. Un plat tradicional
Producte proper,

arrels a la nostra terra!

En amanida
Fresca i saludable

“Menjar de temporada es cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”

Can Trenta - Aliments de temporada a Catalunya -

.

En un lloc fresc, sec i ben tancat,

Catalunya
ﬂ‘és VUJ- i entorn mediterrani

Temporada a Catalunya
De la tardor a la primavera
Millor época: octubre — marg

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada

Fora de temporada

Que aporta?

Rica en proteines vegetals, hidrats

de carboni complexos, fibra, ferro,
potassi, magnesi, vitamines del grup B

i antioxidants (polifenols). Baixa en greixos
i amb un alt poder saciant.

Contribueix a la salut cardiovascular,

el bon funcionament intestinal i al control
de la glucosa en sang.

En qué pot ajudar?

Ajuda a mantenir una bona digestio,
afavoreix el control del colesterol,
contribueix a la regulacio del sucre en sang
i aporta energia de manera sostinguda.

Es un aliment molt recomanat per a totes
les edats, especialment en dietes saludables
| per a persones grans.

Com consumir-les?

Es poden menjar en guisats, estofats,
amanides, sopes o cremes. Combinen molt
bé amb verdures, arros, cereals, hortalisses
i espécies. Son un aliment molt versatil,
economic i nutritiu.

v?fi Curiositat

Les lenties es conreen des de fa més

de 9.000 anys i ja eren un aliment basic
a l'antic Egipte. A Catalunya son molt
conegudes les llenties de ['Urgell,

amb Indicacié Geografica Protegida (IGP),
de gran qualitat i sabor fi.

Simbolitzen prosperitat | bona sort.

rpmi

En crema Amb arros
Suau i nutritiva Una combinacio perfecta

@ CanTrenta
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MONGETA BLANCA SECA

Can Trenta

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

v P ] m

Tipus Familia Origen A la cuina
Llegum sec Fabacies Mediterrani Molt versatil
(Leguminoses)  (cultiu tradicional en plats freds
a Catalunya) i calents

@ Com triar-la?

Grans sencers i uniformes
Color blanc o crema

V]
& |
g Sense taques ni cops

[ .
Conservacio

Es conserva molt bé en un lloc
fresc, sec i fose, dins d'un
recipient hermetic. Pot durar
molts mesos o fins a un any

Textura ferma i seca sense perdre les seves propietats.

Mida mitjana o gran v Ao
Conservar en lloc fresc i sec gL = +~ 6al12mesos

e ™. TR enbonestat.
Varietats locals

A Catalunya es conreen diferents
varietats de mongeta blanca, com la
mongeta del ganxet (tot | que és més
petita i corbada), i també altres
varietats tradicionals molt apreciades Mongetes guisades

per la seva qualitat. 25
Un plat tradicional
Producte proper, i nutritiu

amb arr a.fa.msfra. terra!

En amanida
Fresca i saludable

ﬂ “Menjar de temporada es cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”

Can Trenta - Aliments de temporada a Catalunya -

Durada orientativa:

Catalunya

i entorn mediterrani

Temporada a Catalunya

Tot l'any (producte sec)
Millor época de consum: tardor i hivern

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada

Fora de temporada

Queé aporta?

Rica en proteines vegetals, fibra, vitamines
del grup B (B1, B6, B9) i minerals (ferro,
potassi, magnesi, fosfor) i antioxidants.
Ajuda a la digestio, regula el sucre en sang
i contribueix a la salut cardiovascular.

En queé pot ajudar?

Aporta sacietat, afavoreix el transit intestinal,
ajuda a controlar el colesterol i la glucemia,

i contribueix a una alimentacio equilibrada.

Es una bona alternativa a les proteines d'origen
animal.

Com consumir-lo?

Es pot menjar bullit, en guisats, en sopes,

en amanides, amb verdures, amb arros,

amb peix 0 amb carn magra. Combina molt bé
amb llorer, all, ceba, pastanaga, tomaquet

i espécies. Cal coure-la sempre abans

de consumir-la.

Curiositat

La mongeta blanca és present en
molts plats tradicionals de Catalunya,
com l'escudella i el potatge, i també
en cuines d'arreu del mén. Es un
aliment humil, perd molt complet,
que ha alimentat generacions i
continu a sent un pilar d'una
alimentacid saludable. de sempre
classic 3
s molh de futar!

En sopes Amb peix o marisc
Reconfortant | completa Una combinacié
excel-lent

ﬂ CanTrenta

TERRA - ALIMENTS - PERSONES

pagina 63



go000000000000000

MONGETA MUNG

— - - " L

\d W & ic Vi ien&t:ﬂl}eﬂgerarani
CanTrenta w0 .
PRODUCTE DE TEMPORADA und _ . : 3

TERRITORI « SALUT - BON GUST

MONGETA MUN

(Soja verda)
Petita, nutritiva i molt versdtil

»

Temporada a Catalunya
Disponible tot l'any (producte importat)
Millor época: tardor — hivern

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES
0000 00000

. En temporada Fora de temporada

Que aporta?

Rica en proteina vegetal, fibra, ferro,
potassi, magnesi, folats i vitamines del
grup B. Conté antioxidants i té un baix
index glucemic.

Contribueix a la salut cardiovascular,
al bon funcionament intestinal i aporta
sacietat.

En qué pot ajudar?

Ajuda a mantenir un bon transit intestinal,
contribueix al control del sucre en sang,
aporta proteina de qualitat en dietes vegetarianes

i veganes, | pot ajudar a mantenir un pes saludable.
.Y‘ Es una bona altemativa a altres llegums.

Tipus Familia Origen A la cuina Com consumir-la?
Llegum Fabacies Asia Guisats, sopes, Es pot menjar en guisats, sopes, amanides,
de grapetit  (Leguminoses)  Conreu habitual ar‘rjamdes, amb arros, verdures o cereals. També és molt
a diversos paisos ger\mirlwada, amb utilitzada germinada, ja que augmenta el seu
arros i verdures valor nutricional i és molt digestiva.

=

Combina molt bé amb espécies, verdures
Com triar-la? Conservacio i plats orientals.

Grans petits, sencers i nets En unliogiiese Shcibey et '@9' Curiositat
pot conservar-se entre 11 2 anys. \*‘%

Color verd intens i uniforme Un cop cuita, guardar a la nevera La mongeta mung es conrea des de fa més

Sense pedres ni impureses en un recipient hermétic de 4000 anys a l'Asia. A la medicina
o : 1 i consumir en 3 o 4 dies tradicional xinesa se |i atribueixen propietats
Que no estiguin arrugats ni trencats També es pot congelar depuratives. Quan es germina, augmenta
Conservar en lloc fresc, sec i fosc en porcions la disponibilitat de vitamines, especialment
la vitamina C i els folats.
Petita legu
grans beneficis’

Idees a la cuina

suisada amb verdures, en sopes,
amanides, en brots (germinada),

amb arros integral, en cremes o en plats
asiatics. Es molt versatil i combina be
amb ctircuma, gingebre, all, ceba i especies.

Una opcio saludable per afegir varietat En guisat En amanida Germinada En crema
de llegums a la teva dieta. Tradicional i nutritiu Fresca i saludable Més nutrients Suau i digestiva
Producte proper,

amb arrels a 'la nostra terra!
@ Canlrenta

“Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.” TERRA - ALIMENTS - PERSONES
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MONGETA NEGRA SECA

Catalunya

i entorn mediterrani

Can Trenta A2

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

Un llegum amb gran valor nutritiu
La mongeta negre seca és un aliment
tradicional de la dieta mediterrania.
Té un sabor intens, una textura ferma
Petita, saborosa i plena de salut il

Temporada a Catalunya

Tot l'any (producte sec)
Millor epoca de consum: tardor i hivern

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada Fora de temporada

Que aporta?

Rica en proteines vegetals, fibra, vitamines
del grup B (B, B6, B9) i minerals (ferro,
potassi, magnesi, fosfor) i antioxidants.
Ajuda a la digestio, regula el sucre en sang
i contribueix a la salut cardiovascular.

En que pot ajudar?

Afavoreix el transit intestinal, ajuda a controlar
el colesterol i la glucémia, aporta sacietat

i contribueix a una alimentacié equilibrada.

Es una bona alternativa a les proteines d'origen

animal.
®» G @ |
Com consumir-la?
Tipus Familia Origen A la cuina Es pot menjar en bullits, guisats, sopes,
Llegum sec Fabacies América Central Molt versatil amanides, amb arros, verdures, cam o peix.
(Leguminoses) i del Sud en plats freds Combina molt bé amb ceba, all, pebrot,
(jaintegrat a la dieta i calents tomaquet, espécies com el comi o el llorer.
mediterrania) Cal coure-la sempre després d'un remull
previ.
@ Com triar-la? . Conservacié *" Curiositat
€ Grans sencers, brillants i durs Es conserva molt bé en un lloc L mongeta negra és un ingredient
; e fresc, sec i fosc, dins d'un molt present a la cuina mediterrania
o Color negre intens i uniforme recipient hermetic. i també a la llatinoamericana.
o Sense taques ni cops Pot durar molts mesos o fins El seu color fosc es deu als
. a un any sense perdre antioxlidants (antocialnines),
o Mida petita | regular les seves propietats. que ajuden a protegr les cél-lules
o Sense restes de peduncle Es un llegum humble perd molt
. Durada orientativa: complet, amb una gran tradicié
0 Conservar en lioc fresc i sec 8 a 12 mesos i cada cop més valorat

¥ en bon estat.

Varietats locals

A Catalunya es poden trobar mongetes
negres de diferents mides, com la
mongeta negra petita (molt saborosa),
i també varietats cultivades a la zona
garantint qualitat | proximitat.

Mongetes guisades Amb arrbs En amanida " Encrema

Son molt apreciades pel seu sabor iy P ; - :
mtens ila Se\;a textura ferma. Un plat tradicional Una combinacio Fresca i nutritiva Suau i reconfortant
i sabords classica i completa

amé arre[s a,m er,sr.‘ra terra!

ﬂ CanTrenta

TERRA - ALIMEMTS - PERSONES

ﬂ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”
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SOJA VERDA

: . | o » - Catalunya
CanTrenta piei ﬁ‘fm P
o

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

SOJA VERDA e et
(EDAMAME) e - sl
Tendra, nutritiva i plena de vitalitat

és5 més consumida a ¢

Temporada a Catalunya
Principalment d'estiu a inicis de tardor.
Millor época: juliol — setembre

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES
0000

. En temporada Fora de temporada

Que aporta?

Rica en proteina vegetal de qualitat,
fibra, acid félic, ferro, potassi, calci,
magnesi, vitamines del grup B, vitamina K
i antioxidants (isoflavones).

Baixa en greixos saturats. Contribueix a la
salut cardiovascular, ossia i al bon
funcionament muscular.

‘ En que pot ajudar?
0 : Ajuda a mantenir la massa muscular,

' afavoreix la salut del cor, contribueix al control
del colesterol, aporta sacietat, ajuda al transit

v @ r@ intestinal i és un aliment molt recoomendat
en dietes equilibrades.

Tipus Familia Origen A la cuina Com consumir-la?
Llegum Fabacies Asia Bullida, al vapor, j 5 %
degratendre (Leguminoses)  Conreu habitual saltejada, en Es pot menjar bullida o al vapor, amb una

mica de sal. També en amanides, saltejada,
en woks, en cremes o com a snack saludable.
Se solen menjar nomeés els grans (sense la
beina). Es molt versatil i combina bé amb

adiversos paisos ~ amanides, woks
0 com a snack

Com triar-1a? Conservacio verdures, arros, pasta o altres llegums.
Beines verdes, fermes i sense taques Ala nevera: 2 0 3 dies : _ o
Grans plens i de color verd intens {S?réslsaciivgaeg edllgat):.ozwservar '_ i Curiositat
Sense cops ni arrugues a -18 °C i consumir abans L'edamame és molt popular al Jap6 des
= e de 6 mesos. de fa segles i es valora com un aliment
Si és congelada, que sigui sense gel Un cop cuita, guardar en un de longevitat. La soja conté isoflavones,

en excés | de bona qualitat

recipient tancat i consumir uns compostos antioxidants que poden

B e en 2 o 3 dies tenir efectes beneficiosos per a la salut.

? Idees a la cuina
ullida amb una mica de sal, en amanides

amb verdures, saltejada amb all i oli, en woks,
amb arros integral, en cremes o com a snack
saludable. Combina molt bé amb sesam,

salsa de soja i espécies asiatiques. Bullida

En amanida Saltejada Com a snack
Producte roper, Simple i deliciosa Fresca i saludable Amb verdures i sésam Natural i nutritiu

amb arrels a la nostra terra!

7} @ CanlTrenta

/ “Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”
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ARROS

" CanTrenta pune * |

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI -

SALUT - BON GUST

una di

Temporada a Catalunya
Caollita principal: setembre — octubre
Dispenible tot I'any (producte emmagatzemat)
Millor epoca de consum: tardor — hivem

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES
0000

. En temporada Fora de temporada

Que aporta?

Rica en hidrats de carboni complexos,

baix en greixos | amb una petita aportacio

de proteina vegetal. Conté vitamines del grup B
(B1, B3, B6, acid folic) i minerals com manganés,
fosfor, magnesi i seleni. Aporta energia,
contribueix al bon funcionament del sistema
nervios i ajuda a reduir el cansament.

En qué pot ajudar?

Proporciona energia de llarga durada,

&s facil de digerir i ajuda a mantenir una bona
funcio intestinal. L'arros integral aporta fibra,
que contribueix al control del colesterol

i del sucre en sang, Es adequat en dietes

Tipus Familia Oﬁgen A la cuina vegetarianes i en alimentacio per a gent gran.
Cereal Graminies Asia Paelles, guisats, . :
de gra (Poacies) Conreu habitual ~ risottos, sopes, Com consumir-lo?
a Catalunya amar}ldes, Es pot menjar bullit, al vapor, en paelles,
(Delta de 'Ebre) Tg:‘i‘a(;—[lcﬁgz risottos, guisats, sopes, amanides o com a

guarnicio. Es pot combinar amb verdures,
llegums, carn, peix o ous. Larros integral és
Conservacié mes ric en fibra i nutrlients_ Es important
rentar-lo abans de cuinar-lo.

E Com triar-lo?

Gra sencer, net | sense I"T']pulCS

En un lloc fresc, sec i ben tancat,
pot conservar-se durant
12 a 24 mesos.

Color i mida uniformes segons varietat

Curiositat

Sense olors estranyes Un cop cuit, guardar-lo a la nevera arros es va comencar a conrear fa més
Que no estigui trencat ni molta pols en un recipient hermetic de 9.000 anys a ['Asia. Awii és un dels

. i consumir-lo en 2 o 3 dies. cereals més consumits del mon. Hiha
Conservar en lloc fresc, sec i fosc Es pot congelar en porcions. moltissimes varietats (rodo, llarg, integral,
Triar varietats integrals per a mes basmati, vaporizat...). A Catalunya, el Delta

de ['Ebre produeix un arros de gran qualitat
i reconegut internacionalment.
amb un grar

valor nutricional

Idees a la cuina

mos amb verdures, amanides d'arros,
arros integral amb llegums, paella,
arros al fomn, risotto, sopes, arrossos
mariners o de muntanya. Es pot combinar
amb bolets, carbassa, espinacs, pésols,
peix, marisc, pollastre, fruita seca.. - o - -
Un aliment senzill, economic i molt agrait. Paella Amanida d'arrés Risotto Arrds amb verdures

Producte roper Tradici6 i bon gust Fresca i saludable Cremoés i delicios Nutritiu | complet
amb arrels a la nostra terra!

, CanlTrenta

TERRA - ALIMENTS - PERSOMNES
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PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI » SALUT - BON GUST

w @ @

Tipus Familia Origen
Cereal Graminies Orient Mitja
de gra (Poacies) Conreu habitual

a tot el mon

_E Com triar-lo?

Gra sencer, net i sense impureses
Color daurat i aspecte ferm
Sense taques ni olors estranyes
Conservar en lloc fresc, sec i fosc

Preferir blat integral per major
valor nutricional

’ Idees a la cuina
a integral, pasta, bulgur amb verdures,

amanides de blat, sopes, cremes,

plats combinats amb llegums o verdures.
Es pot cuinar en gra com si fos un arros.
Un aliment basic, economic i molt nutritiu.

Producte er,
amb arrel.f % nostra terra!

jar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”

Bl AT (TRIGO)

Un ce,real basic, nutritiu i versatil

BLAT

;Ji_‘ 3
SRR
) M

o

A la cuina

Pa, pasta, farina,
bulgur, sémola,

Tradicio i salut

flocs, gra cuit
i molts més

Conservacio

En un lloc fresc, sec i ben tancat,

pot conservar-se durant

6 a 12 mesos.

La farina és millor guardar-la
en recipient hermétic

i consumir-la en pocs mesos
per evitar que s'enranci.

Enpa En pasta

Versatil | sabords

. En temporada

Catalunya

£ vl i entorn mediterrani

rup B i
brada.
Temporada a Catalunya
Collita principal: juny — agost
Millor época de consum: tot l'any (emmagatzemat)

FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

Fora de temporada

Que aporta?

Ric en hidrats de carboni complexos,
proteines vegetals, fibra (en la seva forma
integral), vitamines del grup B (B1, B3, B6,
folats) i minerals com ferro, magnesi, fosfor,
zinc i seleni.

Contribueix a l'energia, al bon funcionament
del sistema nervids | a la salut muscular.

En que pot ajudar?

Ajuda a mantenir l'energia durant més temps,
favoreix el transit intestinal (sobretot integral),
contribueix al control del colestercl i és un
aliment molt recomanat en dietes equilibrades.

Com consumir-lo?

Es pot menjar en forma de farina (pa, pasta
reposteria), en gra (blat cuinat, bulgur),
flocs o semola. Es molt versatil i combina
bé amb verdures, llegums, carns, peixos

i altres cereals.

Curiositat

El blat es va comencar a conrear fa més
de 10.000 anys a la zona de |'Orient Mitja
i ha estat clau en el desenvolupament

de les primeres civilitzacions.

Avui dia és un dels cereals més cultivats
i consumits del mon.

Unwwtd:”s:;?m

En gra (bulgur)

Fresc i saludable

En sopa
Reconfortant

@ Canlrenta

TERRA - ALIMENTS - PERSONES
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PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

w @ @

CIVADA

(AVENA) daar
Un cereal com,olet m;.b‘czm [ nzdt versaﬁ[ 2 salut ntest

CIVADA

Catalunya

i entorn mediterrani

i ___ ___‘!_L

Un cereal amb grans beneflus

La civada és un cereal integral, molt apreciat
en fibra soluble (beta- gluc
tal, vitamines del grup B i minera
Ajuda a mantenir el colesterol i
proporciona en de form
n aliment saciant, econdmic
i molt versatil, ideal per a una dieta equilibrada.

Temporada a Catalunya

Collita principal: juny — agost

Disponible tot l'any (producte emmagatzemat)
Milor epoca de consum: tardor — hivern

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada Fora de temporada

Que aporta?

Rica en fibra soluble (beta-glucans),
proteina vegetal de bona qualitat, hidrats
de carboni complexos, vitamines del grup B
(B1, B3, B6, folats) i minerals com ferro,
magnesi, fosfor, zinc | manganeés.
Contribueix a reduir el colesterol, regula

el transit intestinal | proporciona energia

de manera estable.

En qué pot ajudar?

Ajuda a mantenir el colestercl i el sucre en sang,
afavoreix |a salut intestinal, aporta sacietat,
contribueix al control del pes i dona energia

de llarga durada. Es molt recomanada en dietes

Tipus Familia Origen A la cuina equilibrades, per a esportistes | per a persones
Cereal Graminies Europa FlfDCS- Erg Sen((i‘_er, grans.
de gra Poacies Conreu habitual arna, beguda .
: ( ) a Catalunya ~ decivada Com consumir-la?
i altres zones Sopes, cremes, Es pot menjar en flocs, en gra (civada sencera),
temperades pans, galetes, en farina o en beguda de civada. Ideal per a

E Com triar-la?

Flocs sencers i de color natural
Sense sucres afegits ni aromes
Que estigui neta i sense impureses

Conservar en lloc frese, sec i fosc
Triar producte de proximitat quan
sigui possible

Idees a la cuina

Flocs amb llet o beguda vegetal, amb
fruita i fruits secs, porridge, sopes, cremes,
pans, galetes, barres energétiques o com
a ingredient en hamburgueses vegetals.
Combina molt bé amb canyella, poma,
platan, fruita vermella, llavors i mel

(en moderacié).

Producte
amb arrekpgo?a nostra terra!

@

{ “Menjar de temporada és

Can Trenta

Preferir integral (més fibra i nutrients)

cuidar el territori

mueslis | mes esmorzars, sopes, cremes, galetes, pans,
— . mueslis | moltes altres elaboracions. Es pot
! 1 combinar amb fruita, fruits secs, llavors, iogurt
_Conservacm : o begudes vegetals. £
En un lloc fresc, sec i ben tancat,
es pot conservar durant :
6 a 12 mesos.
La farina de civada s’ha de
guardar en un recipient hermatic
i consumeix-la en pocs mesos
. per mantenir-ne la qualitat.

Curiositat

ada era un aliment basic a les regions
nordlques pero cada cop és més valorada
a tot el mon per les seves propietats
saludables. Els beta-glucans de la civada
estan reconeguts per la seva capacitat

de reduir el colesterol. [ p otit
| n. irtuts!
grans v

Crema de civada Muesli
Suau j nutritiva Amb fruita i llavors

Porridge Galetes de civada
Esmorzar complet Saludables i saboroses

@ Canlrenta

r valor al que tenim a prop.” TERRA - ALIMENTS - PERSONES
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PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI - SALUT - BON GUST

. a8 e

o Familia Origen A la cuina
Cereal Graminies Asia Gra, flocs, f,arin.a
de gra (Poacies) Conreu habitual i beguda d'ordi
a Europa (maltada).
i Catalunya Sopes, guisats,

amanides, plats
de cullera i salses.

Com triar-lo?

Gra sencer, net i sense impureses

Q Conservacio

pot conservar-se durant

6 a 12 mesos.

La farina i els flocs és millor
guardar-los en un recipient
hermétic | consumir-los

Color beix o marronts uniforme
Sense taques ni olors estranyes
Si és en flocs, que siguin sencers
Conservar en lloc fresc, sec i fosc
Preferir ordi integral per major
valor nutricional

€N PoCcs mesos.

Idees a la cuina

Bullit en gra per a amanides, en sopes
i guisats, amb verdures, llegums o bolets.
Tambe es pot fer en flocs amb llet o beguda
vegetal, o utilitzar la seva farina en pans,
aletes i altres elaboracions.
ombina molt bé amb hortalisses,
cams i peixos.

Producte proper,
amb arrels a la nostra terra!

En amanida En guisat

Fresca i nutritiva Tradicional i sabords

a .

. En temporada

En un lloc fresc, sec i ben tancat,

Catalunya

5 L i entorn mediterrani

Temporada a Catalunya
Collita principal: juny — agost
Millor época de consum: tot lany (emmagatzemat)

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

Fora de temporada

Queé aporta?

Ric en hidrats de carboni complexos,

fibra (especialment beta-glucans), proteina
vegetal, vitamines del grup B (B1, B3, B6, folats)
i minerals com fosfor, magnesi, ferro, zinc

i seleni. Els beta-glucans contribueixen a reduir
el colesterol i a mantenir un bon funcionament
del sistema cardiovascular i digestiu.

En qué pot ajudar?

Ajuda a mantenir el colesterol en nivells
saludables, afavoreix la salut intestinal,
aporta sacietat, ajuda al control del pes

i, proporciona energia de manera sostinguda.
Es un aliment molt recomanat en dietes
equilibrades.

Com consumir-lo?

Es pot menjar en gra (cuinat), en flocs,
en farina o en beguda d'ordi (maltada).
Molt utilitzat en sopes, amanides, guisats,
plats de cullera i com a acompanyament
de verdures, llegums, cam o peix.

Curiositat

L'ordi ha estat un aliment basic

des de fa més de 10.000 anys.

Era fonamental en moltes cultures
antigues i encara avui és molt consumit
a Europa i al moén. La beguda dordi
(maltada) té una llarga tradicio i és

una alternativa saludable i refrescant.

Un cereal de pr oefer: il

amb molt per

En sopa En pa

Reconfortant Sa i energeétic

Vi Menjar de temporada és cuidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a prop.”
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PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI + SALUT - BON GUST

Tipus Familia Origen

Fruit sec Rosacies Mediterrani
(Prunus dulcis)  Conreu habitual
a Catalunya

E Com triar-la?

Grans sencers | ferms

Color marro clar i uniforme

Sense taques ni signes d'humitat
Preferir sense sal ni sucres afegits

Conservar en lloc fresc, sec i fosc

Triar producte de proximitat
quan sigui possible

Idees a la cuina

manides amb fruita, granola, iogurt
amb atmetlles, pa o galetes casolanes,
salses com el romesco, llet d'atmetlla,
cremes, pastissos, arrés amb let, verdures
saltejades amb atrmetlla laminada, o com
a ingredient en plats de cam i peix.
Aporta textura, sabor i valor nutricional.

rodtmte roper
amb arrels a la nostra terra!

“Menjar de temporad

ATMETLA

(ALMENDRA) en greixos saludables, protej amines
Un, ﬁ" wit SecC, fultf‘ i ¢ nwa; Sa,[udab[e, verstil, ideal per a una alimentacié equilibrada.

Conservacio

Crues Laminades En salses
Naturals | nutritives

sidar-se, cuidar el territori i donar valor al que tenim a p

AMETLLA

Catalunya

" 3 o . -
1 i entorn mediterrani

rru:rht

Temporada a Catalunya
Collita principal: agost — setembre
Millor época de consum: tot lany
(producte emmagatzemat)

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En termporada Fora de temporada

Que aporta?

Rica en greixos saludables (monoinsaturats),
proteina vegetal, fibra, vitamina E (antioxidant),
magnesi, calci, fosfor, potassi i folats.
Contribueix a la salut cardiovascular, ajuda
a controlar el colesterol, aporta sacietat

i és una bona font d'antioxidants.

En qué pot ajudar?

Ajuda a mantenir un cor saludable,
contribueix al control del colesterol,
proporciona energia de llarga durada,
favoreix la salut ossia i muscular, i ajuda

. a mantenir una bona funcio cognitiva.
A la cuina g

e Com consumir-la?
d'atmetlla, salses, Es pot menjar crua, torrada o en preparacions
postres | molts culinaries. ldeal en esmorzars, berenars,
mes usos amanides, iogurts, postres, salses (com el
romesco o 'ajoblanco) i en elaboracions
de pa, galetes i pastissos. Es pot consumir

. amb o sense pell.
En un lloc fresc, sec i ben tancat, © - PE

es pot conservar durant

6 a 12 mescs.

Si fa molta calor, és recomanable
guardar-les a la nevera

o al congelador per mantenir

la seva qualitat.

Curiositat

atmetller és un dels prmers arbres

£

a florir de L'any, amb unes flors blanques

i roses molt caracteristiques. Les atmetlles
ja es consumien fa més de 4.000 anys

a la Mediterrania i simbdlicament
representen prosperitat i bona sort.

En postres

Ideals per cuinar Com el romesco Tradicié | bon gust

p Canlrenta
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Can Trenta « e S0l mens

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI + SALUT - BON GUST

Temporada a Catalunya
Collita principal: agost — octubre
(algunes varietats fins a novembre)

Millor época de consum: tardor — hivern

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En temporada Fora de temporada

Que aporta?

Rica en greixos saludables (monoinsaturats),
fibra, V.I'Jr“ﬂ!"‘.n E (antioxidant), vitamina B6,
folats, minerals com el magnesi, potassi, calci,
fosfor i ferro. Contribueix a la salut cardiovascular,
ajuda a controlar el colesterol, aporta sacietat

i té un efecte antioxidant.

En qué pot ajudar?

Ajuda a mantenir un cor sa, redueix el
colesterol LDL, afavoreix el bon funcionament
del sistema nervios, contribueix a la salut dssia
i muscular, aporta energia estable i pot ajudar

” . » A a prevenir l'envelliment cel-lular gracies al seu
TIPUS Familia onge“ A la cuina contingut en antioxidants.
Crues, torrades,

Fruit sec ~ Betulacies : Eoge en farina, beguda .
(Corylus avellana) 1 molt present S : Com consumir-la?

= A vegetal, cremes
a Catalunya EEC i

postres, salses, Es pot menjar crua, torrada o en elaboracions
amanides i com cremes, pastissos, ga letes, [,anea salses
molts més usos (com |a salsa de romesco), granola, mueslis o
— amanides. També es fa servir en forma de farina
E Com triar-la? e Conservacio o beguda vegetal Combina molt bé amb xocolata,

Er el o= 2 o fruites, iogurt, cereals i altres fruits secs.

es pot conservar durant

Sencera, ferma i pesada

Closca sense tagues ni esquerdes Ealde
Color marrd uniforme i brillant Si ja esta pelada, és millor

guardar-la en un recipient
. . ) hermétic | consumir-la en
Conservar en lloc fresc i sec poCs Mesos per mantenir

Sense olor rancia

per la seva qualitat, A Cc Lc'.l'._ll'l:.-':l es conreen
Preferir varietat local i de . el seu sabor i qualitat. diverses varietats autoctones, com la negreta
proximitat quan sigui possible e o i la pauetet. Des de l'antiguitat, [avellana

simbolitza fertilitat, saviesa i bona sort

Idees a la cuina

amb avellanes, crema d'avellanes,
U{. romesco, Un.f'..( — [;tl‘at'er(J(

ranola, muesli, verdures saltades

o combinades amb xocolata. La farina
a ideal per a rebosteria sense
1. També es poden fer begudes - i s
vegetals casolanes, - Amanida Salsa de romesco Galetes d'avellana Pastis d'avellana
Fresca i saludable Tradicié catalana Dolces i eruixents Un plaer especial
Producte proper,

amb arrels a la nostra terra!
7 CanTrenta
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PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI * SALUT - BON GUST

STkl
P -_'“' - -;s __,"1 d-.__ o

. b 3
Un tresor de la tardor
La castanya és un fruit sec amb un alt
contingut en hidrats de carboni complexos,
ﬁbr itamines del grup B i miner ae

q ]I B i minerals. Ha e
CAST A) muntan j(}ﬁz—_u dp )
Un fruit de tardor, nutritiv i molt tradicional ssciant, mott versitita la cuine i forma pa

de la nostra tradici6 gastronomica.

Temporada a Catalunya

Collita principal: octubre — novembre
Millor época de consum: tardor — hivern
(producte fresc)

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

Fora de temporada

. En temporada

Qué aporta?

Rica en hidrats de carboni complexos,

fibra, vitamines del grup B (B1, B2, B6, folats)
i minerals com el potassi, magnesi, fosfor,
ferro i coure. Proporciona energia de manera
sostinguda, ajuda al bon funcionament del
sisterna nervios i contribueix a la salut
muscular i cardiovascular.

En qué pot ajudar?
Aporta ener gia duradora, afavoreix la sacietat,
ajuda a mantenir un bon transit intestinal

@ m gracies a |a seva fibra, i és una bona altemativa
a altres fonts de carbohidrats en dietes

A la cuina equilibrades. Indicada per a persones grans,

v G2

go000000000000000

Tipus Familia Origen

Fruit sec Fagacies Europa

Tarrada, bullida,

(Cdjwu sativa) Conreu tradicional ~ al fomn, en sopes,

a Catalunya i

ZONes m nt.aﬂyoses

Com triar-la?
Sencera, ferma i pesada
Color marré lluent i uniforme
Sense forats ni tagues
La pell (closca) ha destar intacta
Conservar en lloc fresc, sec | ventilat
[riar varietats locals per donar
suport al producte de proximitat

.
Idees a la cuina

_astanyes torrades, crema de castanya,

sopes, puré, farina de castanya,

postres (mont blanc, panellets),

guarnicions amb cams, amanides

templades | molts mes plats.

Combina molt bé amb bolets, verdures

de tardor, camn, peix i fruita.

Producte
amb a.."r‘eLi::j m nostra terra!

>, cuidar el territori | don,

Torrades

Tradicio i bon gust

cremes, farines,
postres | molts
MEs UsSos

-

Conservacio
En un lloc fresc,
es pot consenvar durant
2 a 4 setmanes.
Per pericdes mes llargs es pot
congelar (crua o cuita) o guardar
en forma de farina.
Un cop pelada, conservar
a la nevera i consumir

i en pocs dies.

Crema de castanya

Suau i reconfortant

sec i ben ventilat,

or al que tenim a pr

esportistes | gent amb alta despesa energética.

Com consumir-la?

Es pot menjar crua (ben fresques), torrada,
bullida, al fom o en preparacions com purés,
cremes, sopes, farines, postres o guarnicions.
Combina molt bé amb productes salats

i dolcos. Es un aliment molt versatil a a cuina
tradicional | modema.

Curiositat

Castanya va ser un aliment
fonamental a la nostra terra durant
segles i es coneix com el pa dels pobres”.
A Catalunya hi ha moltes varietats locals
de gran qualitat (com la de Viladrau,

la del Montseny o la de la Garrotxa).

A mes de ser nutritiva, forma part

de la nostra cultura, fires i tradicions.

Amb arros

Versatil i saborosa Dolca i especial

, Ca nTrenta

TERRA - ALIMEN
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PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI « SALUT - BON GUST

A la cuina
Amanides, salses,
postr“d-, pans,
cremes, armossos,
verdures, formatges
i molts més usos

Familia

Juglandacies
(Juglans regia)

Tipus

Fruit sec

Origen
Asia central
i molt present
a Catalunya

E Com triar-la? O

Sencera, ferma | pesada

Conservacio

En un loc fresc, sec i fosc,

es pot conservar durant

6 a 12 mesos.

Si ja son pelades, es millor
guart iar' les en un recipient
herm nevera

i consumir-les en pocs mesos

Closca neta i sense taques

Sense forats ni signes d’humitat
Esclat facil per
Color marré uniforme

'O NO massa tova

Conservar en lloc fresc i sec

per mantenir la seva qualitat.

Triar varietat local quan sigui possible

Idees a la cuina

Amanides amb nous, crema de verdures
amb nous, salsa de nous fl lpus romesco),
pans | galetes, postres astis de nous,
logurts amb nous i | td arrossos, pasta,

es saltejades, o simplement com a
aludable.
Un aliment senzil I, econémic | molt

Producte
amb arr‘e!.f ;.offa, nostra. terra!

Amanida de nous

Fresca i nutritiva

Salsa de nous

Tradicié catalana

ersatil.

go000000000000000

GEN FEB MAR ABR MAI

. En temporada For

Catalunya

i entorn mediterrani

Temporada a Catalunya
Collita principal: setembre — novembre
Millor época de consum: tardor — hivern

(es poden consenvar tot lany)

JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

ra de temporada

Queé aporta?

ica en greixos saludables (acids grassos
3), proteines vegetals, fibra, vitamina E
(antioxidant), vitamines del grup B (B1, B6, folats)
i minerals com el magnesi, fosfor, potassi, zinc
i ferro. Contribueix a |a salut cardiovascular,
ajuda a reduir el colesterol i té un efecte
antinflamator.

N .
En qué pot ajudar?

Contribueix a |a salut del cor, ajuda a mant
un bon perfil lipidic, millora la funcié cerebral,
proporciona energia sostinguda i afavoreix
|2 sacietat. La seva composicio en omega-3
pot tenir un efecte positiu sobre la memoria
I la concentracio.

Com consumir-la?

Es pot menjar crua, torrada o en elaboracions
culinaries. Va molt bé en aman ic)gur‘rc,,
postres, pans, salses (com el pesto de nous),
cremes, plats de verdures, arrossos o amb
formatge. També es pot consumir en forma
de farina o beguda vegetal Es preferible sense
sal ni sucres afemt\

N
'@‘_ Curiositat
La nou és un dels fruits secs mes antics que
conexem. Ja es consumia fa més de 7.000 anys
i smbolitza la saviesa i la intel-igéncia.
A Catalunya, la *Fira de la Nou™ de Sant Marti
de Riucorbana, la de Vilanova de Prades

la de Vilassar de Dalt son tradicionals i

molt valorades. : i
o

Pastis de nous
Un classic delicios

Nous amb formatge

Combinacio perfecta

| CanTrenta

TERRA -

ALIMENTS
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PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI « SALUT - BON GUST

— “ i

Un tresor del bosc medlterram
s la llavor del p| pinyer (F‘inus pi

(PINUS PINEA)
Un fruit sec, petit, amb un gran valor

Temporada a Catalunya
Collita principa e
(depen de la zona y
Millor época de consum: tur dor — hivern

al: ‘:Ptr

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

0000
En termporada Fora de termporada
(3]
Que aporta‘?

ixos saludabl

\: nor‘oir saturats

) 3 s | muscular,
| té un import Llnt efecte Lmt\cmdar'.t
3 .
En que pot ajudar"
Ajuda a mantenir un co
perfil lipidic, 'cI[_‘A'_‘.v‘.T e
contribueix a la fu
ajuda a protegi
= ; . . contingut
Tipus Familia Origen A I'a cuina ajudar a controlar Ia H;no.
e Amanides, salses,
armossos, pastes,
verdures, cremes
postres i plats
tradicionals

Q Com triar-la? Conservac
Pinyons sencers, ferms i plens En un loc fresc

| cx_‘l afavoreix un bon

Mediterran
| present
a Catalunya

Fruit sec

Com consumir-la?

S pot menjar cru Jer

Sutilitza en a ses (com el pesto),

arrossos, rm;t'“c uen fures, cremes, p stres
: |ch<l i cam

o-

Color blanc crema i uniforme

Sense taques ni olor rancia

f ir envasos ben tancats

Conservar en i'lot fresc i sec
i protegit de la llum

Curiositat

pot viure més de 200 “r\ys

Triar meeLJLte de proximitat
guan sigui ‘c-ssé'DLf:

Idees a la cuina

e M Salsa pesto Arros amb pinyons Panellets Ama.nlda amb plnyuns
Prod.icte de pinyons Sabor i textura Dolca tradicié Fresca

J roper, / Tradicié mediterrania
amb arrels a la nostra terra!

7 CanlTrenta

“Menjar de temporada és cuidar-se, cui TERRA - ALIMENTS - PERSONES
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CAMAGROC
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CanTrenta Awimgﬂ

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI « SALUT * BON GUST

CAMAGROC'

(CANTHARELLUS CIBARIUS)
Un bolet preuat, amb un sabor dnic

Millor época ¢
GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

000
. En temrporada Fora de termporad:
Que aporta"

Tipus

Familia
Bolet llaci

Com triar-la?
Fe

| camosa

daurat uniforme

@ Curiositat

TG U el seu nom al

Sen
Aro Ma agre adable i fresc
Lamines ben marcades i r

SE

Lagues Nl cucs

S

s de mida mitjana
-endres)

special

Camagrocs saltejats Trurta de camagmcs
amb all i julivert radi

Li del

a qualsevol plat.

Arrbs amb camagrocs  Crema de camagmcs

- i qualitat Suau | ar

te er,
amb a.rreé) ;0,?“ nostra. terra!

| CanTtenta

L que t"-'l"lirT\ a F_JI'UF.J TERRA - ALIMENTS -
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PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI + SALUT * BON GUST

(BOLETUS EDULIS)
U!L bO{Ef dexceléem‘, qua

Temporada a Catalunya

Collita principal: setembre wr:ur-mhre

dor — inici dhivern
GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

000
. En temporada Fora de temporada
Que aporta'-’

de bona quaut L
(B1, B2, B3 i B5), vitamina D (ql n
al sol) i minerals com potassi, f
coure i zinc. Conté antiovddants com lerg:
i contribueix a la salut immunitinia, ossia i
cardiovascular.

En qué pot ajudar?

-\porr | nutnents amt b efecte antioxidant,
’i] ida al bon fur 1 .f' =
immunitan, contribue

i pot afavorir el con

. ; ? . Es saciant i poc
Tipus Familia Origen 4 A la Cuina alimentacio eq.
Bolet Joletacies Hos(m ug Saltejat, guisats, =
(Boletus edlis) Catalunya Com consumir-la?

del sud dE

Es pot menjar saltejat, a la plarxa, en guisats
cremes, armossos, sopes, truites, past
salats ocomaa npar.}wron- de camsi [ e

i molts més usos

=8 Com triar-la? io Co -
Conservacio i altres b \_)lHt‘ : F_ S Un |n;“"’6?(1|<_ .f.'lu. Ve .mtll
De barret ferm i cam compacta ¢ fresc, secs i ben ventilat, de la cuina tradicional | modema.

Color marrd uniforme se'n pot conservar 2 o 3 dies
ala neves '"a

llja grossz

oma agradable 1 fresc

;'L":s‘\:
alurya & 'Il(Jll aprec l'

[ZK')l s, la Cerdanya,

Preferir exemplars sencers
Comprar en comergos de confianga
o collir només si es coneix bé

Idees a la cuina

b all i julivert,

e ceps, arros de ceps, fruita,
prlqr'c, de bolets, canelens, risotto,
acompanyament de cam o peix.
També es poden assecar | utilitzar
4 i at l'ar - dor r
:::r;'gi{"l E:’J?{pl’_{r‘lm' RS Saltejats amb all i julivert ~ Crema de ceps Arros de ceps Risotto de ceps

r Sabor intens Suau | arormatica Tradicid i qualitat Un plaer de temporada

amb arr‘e&'.spa,oifrr’r.ostr‘a. terral

r valor al que tenim
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PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI * SALUT + BON GUST

ROVELLO

(LACTARIUS DELICIOSUS)

un alin
fibra, vitan"

Temporada a Catalunya
le-ll setembre — novembre
Segons h zona i les pluges)
M l<*" r\pﬁ’n de consum: h_\rfJor inici d'hivern

GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

Fora de temporada

. En tempo
Qué aporta?

aix en calories, proteines
fibra, vitamines del grup B
vitamina D i minerals com el
,}’ tassi, el fasfor, el coure i el seleni. Conté
antioxidants i contribueix 1 funcionament
del sistema immunitari i a la salut dssia

S un rmr“ ert ba

En queé pot ajudar?
Contribueix al bon funci
It u‘lit.'un a

2ma

sLn eﬁdrrve' '.L

Tipus Familia Origen A la cuina

Bolet A la planxa,

T : ir-la?
¢ saltejat, guisats, Com consumir-la? |
s, trutes, Es pot menjar a la planxa, sal , en guisats,
sopes | molts amb alls | julivert, en arrossos, sopes, truites,
MEéS Usos pastissos de bolets o com a acompanyament

de cams | peixos. Es important cuinar-lo be
i consumir-lo sempre cuit,

@ Curiositat

o

E Com triar-la? IConserva;

Ferma | camosa

Color ataronjat intens i uniforme
Lamines ataronjades ontar-los amb 1 ml a aigua
Sense taques ni forats (abans de cuinar, netejar amb
AFhb Ao A do b un drap humit o un pinzell).
Amb aroma agradable de bosc També es poden cong
[riar exemplars sans i de mida (cuits) o assecar per cc

mitjana o petita (més tendres) _durant més temps
3 i S

\o deuiel s 1 nom al seu u;lL~

recolleccio del rovello és una trac
e.".clada f\ la "rcs' a ina és L
e

ats de tarcor

o,
A "'

Idees a la cuina

::J)lJ amicio ¢ .

E - - - |

'\_;' 1 aliment senzll, natu "'1[ i amb molt Rovellons alaplanxa  Arros de rovellons Truita de rovellons Rovellons guisats

de sabor. Senzill i deliciés Tradicio i gust Un classic de tardor Sabor casola
te er, §

amb arret'f :;.Ofa, nostra. terra!

@ Canlrenta

“Menjar de temporada és cuid: cuidar el territori | donar valor al que tenim a prop.” TERRA - ALIMENTS - PERSONES
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TROMPETA NEGRA
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Can Trenta o ool i LY

PRODUCTE DE TEMPORADA
TERRITORI * SALUT * BON GUST

TROMPETA NEGRE ">

(CRATERELLUS CORNUCOPIOIDES)

in't: dhivern
GEN FEB MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OCT NOV DES

. En tenporada Fora de temporada

Que aporta’

Es un aliment molt baix mcal\)"‘“

rc en fibra

A ; ||!:.‘.{-'nl<‘;r:.(_, eq

Tipus Familia Origen A la cuina ideal dirs d

Com consumir-la?

Es pot menjar

Ferma 1 seca

Color negre intens i uniforme

se taques ni cucs
Aroma intens i agradable
Lamines ben definides

Truita de Crema de trompeta negra

trompeta negra de trompeta negra trompeta negra Suau | aromatica
Aroma i intensitat Tradicio i elegancia Senzill i delicids

amb a:l.ar*.'*eé7 m nostra. terra!

TERRA - ALIMENTS - PER

ﬂ Ca nTrenta

or al que tenim a prop.”
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