




Durant l’estiu flexibilitzem més els nostres 

hàbits, especialment en l’alimentació. L’arribada 

de la tardor és un bon moment per reprendre 

una dieta equilibrada. Aquí tens alguns consells 

que et poden anar bé 

text: Miguel Elipe.  fotos: Arxiu CNS.

nutrició

treu-te l’estiu 
del damunt!

>

Una bona manera de tornar a recu-

perar uns hàbits de nutrició sans o de 

desfer-nos d’aquests quilos de més 

que potser hem agafat durant l’estiu 

és mantenir una alimentació baixa en 

hidrats de carboni.

La funció principal dels hidrats de 

carboni és proporcionar energia a 

l’organisme en forma de glucosa; una 

energia de vital importància per al 

sistema nerviós i el cervell, les cèl·lules 

del qual necessiten una aportació diària 

i equilibrada de glucosa. En cap dieta 

no poden faltar mai els carbohidrats, ja 

que poden arribar a aportar fins el 60% 

de la quantitat de calories que ingerim 

diàriament. 

Diferents tipus de carbo-
hidrats
Els tipus d’hidrats de carboni varien en 

funció de si el nostre organisme els ab-

sorbeix lentament (hidrats de carboni 

complexos) o ràpidament (hidrats de 

carboni simples); és a dir, en funció del 

temps que passa des que els ingerim 

fins que són utilitzats.

La diferència està relacionada amb el 

nivell de glucosa en el cos, que s’ha de 

mantenir dintre d’uns límits; en sobre-

passar-los, el pàncrees segrega insulina, 

que serveix per transportar el sucre de 

la sang a les cèl·lules. 

Quan consumim hidrats de carboni 

d’absorció ràpida, augmentem la secre-

ció d’insulina i les cèl·lules reben més 

glucosa de la necessària ocasionant un 

excés d’energia, que s’acaba transfor-

mant en greix. 

Per contra, en prendre aliments rics en 

hidrats de carboni complexos, la glu-

cosa s’absorbeix lentament, la secreció 

d’insulina és paulatina i les cèl·lules van 

absorbint la glucosa a mesura que la 

necessiten, sense generar excedents.
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exercici
entrenador personal: 
garantia de constància

Aquesta vegada ho has complert. T’has 

apuntat a un gimnàs i tens el ferm propòsit 

de posar-te en forma. Els primers dies t’ho 

prens molt seriosament però al cap de poc 

temps comences a buscar excuses per 

deixar d’anar-hi. I al final acabes per aban-

donar. Per què? Potser no has pogut trobar 

una bona raó per motivar-te i ser constant. 

Un entrenador personal pot ser la clau per 

ajudar-te. És un professional que estudiarà 

el teu cas individualment i farà que l’exerci-

ci es converteixi en una activitat estimulant 

per a tu. Un dels seus principals objectius 

és que treguis el màxim profit dels teus 

exercicis i que vegis recompensat l’esforç 

amb els millors resultats.

Pot fer alguna cosa per 
solucionar la meva falta de 
constància?
Definitivament sí. L’entrenador personal 

és la peça clau per ajudar-te amb aquesta 

dosi extra de motivació i constància que 

necessites i així evitar que et rendeixis fàcil-

ment. L’entrenador treballa amb tu perquè 

els exercicis s’adaptin a les teves necessi-

La clau per dur una vida sana i lluir el cos que 

realment vols és la constància. L’entrenador 

personal és el teu aliat per ajudar-te a mantenir-la  

text: Miguel Elipe.  fotos: Vicenç Prats (Starp Estudi).

>
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tats i et proporciona les eines per superar 

tots aquests obstacles que ja coneixes: 

desmotivació, falta de constància, descorat-

jament. La seva feina no només consisteix 

a cenyir-se a la part teòrica o tècnica dels 

exercicis, sinó també a proporcionar-te la 

motivació perquè aconsegueixis el que 

t’has proposat, contribuint a fer que l’exer-

cici es converteixi en una activitat divertida 

i enriquidora. 

Com treballa? 
Entre les seves funcions hi ha la d’explicar-

te quins són els exercicis més adequats per 

a tu i per què, quantes sèries i repeticions 

d’un exercici has de fer o quina és la millor 

manera de portar-lo a terme. 

Tenint en compte el que t’hagis proposat 

aconseguir (tonificar el cos, perdre pes, 

millorar en benestar o guanyar massa mus-

cular), estudiarà les teves característiques 

i elaborarà un programa personalitzat i 

adaptat al teu objectiu i a la teva capacitat. 

Entrenadors personals Club
Pot ser que t’hagin parlat dels excel·

lents resultats que s’aconsegueixen 

treballant amb un entrenador personal 

i, encara que t’agradaria provar-ho, no 

tens gaire clar si funcionarà per a tu. 

Et recomanem que primer provis 

una sessió per veure com et 

sents. Després de la primera 

sessió, quan hagis decidit que 

vols comptar amb el suport 

d’un entrenador personal, et 

donarem algunes claus per 

ajudar-te a triar el professional 

que més s’ajusti a les teves 

necessitats.

Formació 
Un entrenador personal ha de tenir la 

formació adequada per a la tasca que està 

duent a terme, amb coneixements d’as-

pectes relacionats amb anatomia, fisiologia, 

nutrició o teoria de l’entrenament entre 

d’altres. 

Experiència 
Ha d’haver practicat de manera continua-

da els exercicis que t’ensenya per conèixer 

les sensacions que s’experimenten en 

fer-los. I també ha de ser capaç d’analitzar 

les reaccions que tens i les necessitats 

físiques, escoltant-te atentament i posant-

se en el teu lloc. 

Professionalitat 
A més de ser puntual i de dur preparades les 

sessions per endavant, ha d’estar pendent 

que compleixis els teus objectius durant 

tot el temps que estigui amb tu i ha de ser 

capaç de reforçar-te quan ho necessitis.

Compromís 
El teu entrenador personal s’ha de com-

prometre a canviar els teus hàbits, tant els 

relacionats amb la forma física com amb 

l’alimentació, perquè aconsegueixis tenir 

un estil de vida sa. 

La figura de l’entrenador personal sovint 

està associada amb el concepte d’exclusivi-

tat per la creença errònia que es tracta d’un 

servei reservat només per a una minoria. 

Al Club posem el nostre servei d’entrena-

dor personal a la teva disposició per ajudar-

te a aconseguir els objectius que t’has 

marcat amb l’ajuda d’uns professionals que 

et donaran suport durant tot el procés ¶

“Ha de ser capaç 

d’escoltar-te 

atentament i de 

posar-se en

el teu lloc.”

 tema/secció  exercici  1110

natacio sabadell.fh11 2/7/09 10:11 P�gina 1 



dossier

nutrició i exercici:
els teus aliats contra la 
síndrome postvacances

Tornar a la rutina quotidiana i a la jornada 

laboral pot generar diferents símptomes 

com ara irritabilitat i tristesa, que solen 

manifestar-se entre el segon i el desè dia 

després del retorn de les vacances. 

Un dels trucs per mitigar els efectes 

d’aquesta síndrome consisteix a tornar uns 

dies abans de la incorporació a la feina i 

aprofitar-los com a període de readaptació.

Incorporar-se a la feina qualsevol dia 

que no sigui dilluns per reduir l’impacte 

psicològic de la tornada o començar d’una 

manera gradual són pràctiques que també 

poden ser de gran ajuda.

Trastorn postvacances
En la majoria dels casos, els efectes de la 

síndrome postvacances no solen tenir més 

transcendència i desapareixen a mesura que 

ens readaptem a la vida diària. En cas que els 

efectes es manifestinessin forma molt forta o 

que es perllonguinessin durant molt temps, 

es podria generar un trastorn postvacances, 

una alteració normal dels cicles d’ànim 

provocada pel canvi de l’oci a la rutina. Els 

símptomes poden ser molt variats: tristesa, 

insomni, cansament, dificultat de concen-

tració, nàusees, pèrdua d’interès, ansietat o 

canvis en l’alimentació.  Mantenir una dieta 

sana i equilibrada és una forma excel·lent 

d’atenuar els efectes d’aquest trastorn. 

La síndrome postvacances afecta més del 35% de 

la població espanyola. La pràctica d’exercici i una 

alimentació correcta són les claus per afrontar amb 

energia el final de les vacances i el retorn a la feina

text: Sastre de textos.  fotos: Arxiu CNS.

>
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Aliments com a aliats
Les dietes riques en triptòfan, que és un ami-

noàcid essencial perquè el cervell segregui 

la serotonina (el principal neurotransmissor 

del benestar i del bon humor), poden canviar 

els estats d’ànim. Aliments com ara la civada, 

les llavors de sèsam i els llegums són rics en 

aquest aminoàcid.

El peix blau, els ous i els cereals integrals són 

aliments que també contribueixen de mane-

ra positiva a generar canvis en l’estat d’ànim. 

L’àcid gras essencial omega 3 alimenta la 

mielina, una substància que recobreix les 

neurones per fer més ràpides les connexions 

entre si, i intervé en la formació dels receptors 

de la serotonina. Les anxoves, les sardines, el 

salmó o el verat són aliments rics en omega3. 

Aquest àcid també es troba en les nous, la 

carbassa, les algues marines o les llavors de lli. 

L’àcid gras omega 6 té propietats molt be-

neficioses per a l’aparell circulatori i es troba 

en l’oli de gira-sol, el blat de moro, la soja i el 

cacauet, així com en les carns.

La vitamina B compleix una funció molt 

important per al sistema nerviós i intervé 

en els cicles bioquímics per obtenir energia. 

Els cereals integrals són rics en aquesta 

vitamina. 

La vitamina C contribueix a reduir els símp-

tomes del cansament i de la tristesa. Alguns 

dels aliments que en contenen són les horta-

lisses i les fruites, sobretot el kiwi i la pinya. 

El magnesi és un modulador de l’excitabili-

tat nerviosa i muscular, i un remei excel·lent 

per combatre l’abatiment.

A més dels efectes beneficiosos d’aquests 

aliments, amb la pràctica d’exercici el cervell 

allibera endorfines i proporciona una sensa-

ció de benestar que pot ajudar a combatre 

els símptomes del trastorn postvacances. 

Una de les millors maneres d’aplacar 

aquest trastorn és practicar alguna activitat 

física per no donar treva al sedentarisme.

10 efectes negatius
del sedenterisme 
Diferents estudis mèdics i esportius 

confirmen els innombrables beneficis 

de l’activitat física per al cos i la ment, 

així com els efectes negatius del seden-

tarisme.

El sedentarisme redueix l’habilitat 

de transportar oxigen als teixits i 

provoca que els òrgans no treballin 

adequadament. A continuació us 

exposarem alguns dels efectes del 

sedentarisme. 

1 	Sobrecàrrega
A mesura que ens fem grans la nostra gana 

no disminueix i tendim a reduir el nivell 

d’activitat física, per la qual cosa augmenta 

progressivament el pes. Perdre’l costa molt 

més que l’esforç que suposa cuidar-se per 

no guanyar-lo.

2 	Cor
L’exercici incrementa la presència de coles-

terol bo i fa més flexibles els vasos sanguinis, 

a més de reduir la pressió arterial i millorar la 

distribució de l’oxigen al cos. Les persones 

sedentàries tenen moltes més probabilitats 

de patir un atac de cor que les que practi-

quen exercici. 

3 	Pèrdua de massa 
muscular 

La pèrdua de massa muscular comença a 

partir dels 40 anys en les dones i dels 50 en 

els homes. A partir dels 50, per cada dècada 

perdem una mitjana d’un 6% de massa mus-

cular, fet que comporta una pèrdua d’entre 

el 10 i el 15% de la nostra força. Practicar una 

activitat física contraresta aquests efectes.

4 	Defenses
El sistema immunològic s’enforteix amb la 

pràctica d’exercici i és un aliat per evitar els 

refredats. Caminar a bon ritme entre 30 i 45 

minuts cada dia és un hàbit molt saludable 

per enfortir les defenses.

5 	Càncer
Un estudi de la Universitat de Harvard ha es-

tablert una relació entre la inactivitat i el risc 

de contreure càncer de colon. Les persones 

d’entre 30 i 40 anys que són inactives tenen 

fins a un 40% més de risc de contreure 

aquest tipus de càncer. En les dones, la pràc-

tica d’exercici redueix fins a un 20% el risc de 

contreure càncer de pit. 

6 	Diabetis 
Fer algun tipus d’activitat física regularment 

augmenta la capacitat de les cèl·lules per 

processar la insulina. Dues hores d’inactivitat 

es relacionen amb un increment d’un 14% 

del risc de contreure diabetis. Això explica 

que la diabetis sigui coneguda com una 

malaltia sedentària. 

7 	Accidents cardiovasculars 
cerebrals (ACC) 

Encara que hi ha un component genètic 

que pot predisposar les persones a patir un 

accident cardiovascular cerebral, el factor de 

risc més comú és tenir una pressió sanguínia 

elevada. L’exercici fa disminuir la pressió, 

redueix la formació de coàguls a la sang i 

protegeix les artèries del cor. 

8 	Fractures
Una de les principals causes de les fractu-

res és la fragilitat dels ossos. Els ossos són 

òrgans vius que responen positivament a 

l’activitat física, i gràcies a l’exercici podem 

prevenir-ne el debilitament.

9 	Depressió 
Les persones que practiquen una activitat 

física són menys propenses a patir depres-

sions. L’exercici contribueix, a més, en la 

millora de les que ja pateixen la malaltia. 

10	Demència senil
Les persones que es mantenen actives 

tenen menys possibilitats de patir pèrdues 

cognitives i demència senil. Si els malalts 

d’Alzheimer es mantenen actius poden 

retardar l’aparició dels símptomes fins als 80 

anys, mentre les persones inactives comen-

cen a tenir-los entorn dels 70 anys ¶
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el consell
escalfament:
requisit essencial 
per evitar lesions

Entrenament cardiovascular
Et recomanem que dediquis almenys sis 

minuts a l’exercici aeròbic, durant els quals 

hauries d’utilitzar el rem, la cinta o el cross-

trainer per fer treballar el màxim nombre de 

músculs. 

Entrenament funcional
La nostra proposta es basa en un circuit de 

sis exercicis que s’haurien de fer de manera 

continuada per treballar alternativament 

la musculatura superior i la inferior. Si és 

necessari els pots repetir dues vegades 

per assegurar-te que has fet l’escalfament 

correctament.

De cada exercici que et proposem, en 

pots fer de 15 a 20 repeticions i després 

passar al següent. 

1  Extensions de braços

Recolza els braços en els suports externs 

i amb el bossu invertit. Per augmentar la 

dificultat, mentre fas aquest exercici pots 

aixecar una cama o desplaçar-la lateralment. 

2  Esquats sobre el bossu

Col·loca’t sobre el bossu amb les cames 

separades uns 30 centímetres, flexiona les 

articulacions dels genolls per formar un 

angle de 90 graus i torna a posar-te a dret. 

Repeteix aquest exercici diverses vegades, i 

si vols pots invertir el bossu per fer-lo amb 

més esforç.

3  Abdominals 

Fes els exercicis abdominals recolzant la 

zona lumbar en el bossu. Pots incrementar 

la dificultat si fas treballar simultàniament el 

tronc i les cames.

4  Combinació amb pesos

Aquest exercici es fa amb el cos estirat i de 

cap per avall; recolza’t amb les puntes dels 

peus i subjecta un pes a cada mà. Alterna 

utilitzant una mà o l’altra de manera que 

només hi hagi tres punts de suport alhora.

5  Tisores

Subjectant un pes a cada mà i amb els 

braços estirats, col·loca un peu sobre el 

bossu i flexiona les cames. Repeteix aquest 

exercici alternant les cames. Fins i tot pots 

utilitzar dos bossus, un per a cada cama, 

per complicar l’exercici.

6  Abdominals oblics amb la fitball 

Estira’t a terra mirant cap amunt sobre un 

matalasset. Recolza un peu sobre la pilota 

de condicionament físic (fitball) formant 

un angle de 90 graus i gira el tronc per 

intentar tocar el genoll amb el colze del 

braç oposat. Després de 15 o 20 repetici-

ons canvia de cama ¶

Et presentem una taula d’exercicis per entrenar-se 

de manera segura i sense risc de patir lesions

text: Sastre de Textos.  fotos: Arxiu CNS.
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wellness
body mind: 
cos i ment 
en harmonia

Nombrosos estudis confirmen la influència 

directa que els estats mentals tenen sobre 

el sistema immunitari i endocrí. Tècniques 

com el body mind s’han desenvolupat 

específicament per ajudar a obtenir més 

benestar físic, psíquic i emocional.

La filosofia d’aquesta tècnica és buscar el 

punt de trobada entre l’exercici i la psicolo-

gia com una forma d’expressió de la ment a 

través del cos. 

Respiració per relaxar-te
Un dels pilars en què es fonamenta el body 

mind és la respiració, amb la qual es treballa 

per arribar a l’estat de relaxació.

Quan afluixem la intensitat de la respiració 

disminuïm el ritme del sistema nerviós 

fins a arribar a una agradable sensació de 

lleugeresa i benestar. L’objectiu d’aquests 

exercicis de respiració és desfer-se de 

l’estrès per prendre consciència del cos i 

gaudir de la sensació de viure el present.

Grans beneficis
El body mind combina postures de ioga, de 

tai-txi i del mètode Pilates amb exercicis 

de relaxació, en unes sessions en què 

cada persona aprèn a trobar el seu propi 

equilibri. 

Els escalfaments i els exercicis suaus que es 

fan durant les classes tenen com a finalitat 

incrementar la flexibilitat, controlar les pos-

tures, reduir tensions musculars, corregir 

mals hàbits i fins i tot millorar les contrac-

tures. Aquests escalfaments ens ajuden a 

disminuir la intensitat de la respiració i a 

prendre consciència del nostre cos. 

Per a la pràctica del body mind es poden 

utilitzar diferents elements, com ara pilotes 

o bandes elàstiques, amb els quals es fan 

exercicis que permeten treballar a fons 

cada part del cos. La música és un altre dels 

vehicles que sovint s’utilitzen a les classes 

per propiciar estats de relaxació. 

A més dels innombrables beneficis que 

reporta aquesta tècnica per millorar l’estat 

d’ànim, practicar body mind proporciona 

un augment de la força i de la mobilitat 

articular. També millora considerablement 

l’equilibri i la coordinació del cos, així com 

l’agilitat.

El body mind és una tècnica basada en exercicis 

d’escalfament i relaxació que combina el millor 

d’Orient i d’Occident per ajudar-te a assolir un 

equilibri entre cos i ment 

text: Sastre de Textos.  fotos: Arxiu CNS.

>

“El body mind combina 
postures de ioga, de tai-txi 
i del mètode Pilates amb 
exercicis de respiració.”
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Aquesta tècnica, juntament amb altres mo-

viments com ara l’slow, que s’està estenent 

amb força a Occident, defensa una forma 

pausada i relaxada de viure la vida per 

gaudir-ne intensament.

Alguns suggeriments
•	Utilitza roba còmoda per moure’t amb 

llibertat quan facis els exercicis. 

•	No és necessari cap tipus de calçat 

específic per practicar body mind. 

•	Per a les persones que porten cabells 

llargs, es recomana que els portin 

recollits de manera que no els molesti 

a l’hora de fer els exercicis.

•	És aconsellable que duguis alguna 

beguda per hidratar-te durant la classe, 

així com un jersei prim per si agafes 

fred en els moments de més relaxació. 

Pautes per a 
una vida relaxada 
Vida més enllà de la feina. Durant la 

setmana, intenta dedicar temps a la teva fa-

mília i als amics, a conrear les teves aficions 

o simplement a mimar-te. T’ho mereixes! 

Posa’t metes. Marca’t petites metes en 

la vida diària que no siguin complicades 

d’aconseguir i que, en complir-les, t’aportin 

força, confiança i satisfacció.

Visualitza. Intenta fer aquest exercici sem-

pre que en tinguis l’oportunitat. Seu en un 

lloc tranquil, respira profundament diverses 

vegades i visualitza el lloc que consideris 

més idíl·lic. Deixa’t endur per les sensacions 

agradables que sents en viatjar amb la teva 

imaginació. 

Riu. Pren-te menys seriosament. Gaudeix 

del plaer de riure’t de tu mateix quan esti-

guis tot sol o acompanyat.

Aprèn a frenar l’angoixa. Obsessionar-te 

amb una preocupació no farà que es resol-

gui, només provocarà que la teva angoixa 

augmenti. Si té solució, centra les teves 

energies a resoldre el problema en lloc de 

preocupar-te’n. 

Comparteix i ajuda. Descobreix el plaer 

que proporciona ser generós amb els 

sentiments, ajudar els altres, fer el bé… i 

gaudeix dels efectes que això provoca en 

tu i en els altres.

El body mind és una proposta magnífica 

per a aquelles persones que estiguin 

buscant una opció d’exercici diferent, amb 

menys desgast d’energia i esgotament físic 

que altres pràctiques més intenses, però 

que proporcioni un equilibri savi entre el 

benestar corporal i mental ¶

“Practicar aquesta tècnica incrementa 
l’agilitat i la flexibilitat, i redueix les 

tensions musculars. ”

Horaris de 
BodyMind al Club 

Al centre Budapest (Can Llong):

• Dimecres, de 10.30 a 11.20 h i de 

17.30 a 18.20 h

• Divendres, de 10.30 a 11.20 h

Al centre Montcada (Gran Via):

• Dilluns, de 15.30 a 16.20 h

• Dimecres, de 15.30 a 16.20 h i de 

17.30 a 18.20 h

• Divendres, de 7.00 a 7.50 h
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Entre els hidrats de carboni més acon-

sellables hi ha l’arròs integral, que com 

que no està refinat conserva el poder 

nutritiu i aporta hidrats que es digereixen 

fàcilment i alliberen energia lentament; el 

pa integral biològic, ric en vitamines del 

grup B i en minerals propis del germen; 

els cigrons, que destaquen per la seva 

velocitat d’absorció lenta, o les maduixes 

i les cireres. 

Alguns exemples d’hidrats de carboni 

d’absorció ràpida són el sucre i les farines 

refinades i els seus derivats com ara el pa, 

els dolços i la brioixeria.

A continuació et proposem tres receptes 

baixes en hidrats de carboni, que, a més 

de delicioses, són sanes i t’ajudaran a tenir 

els quilos a ratlla.

A  Amanida de salmó teriyaki
Ingredients:

• 1 cullerada i mitja de salsa de soja

• 2 cullerades de vi blanc

• 2 cullerades de vinagre de xerès

• 4 cullerades de suc de taronja 

• 2 filets de salmó d’aproximadament 140 

grams cada un

• 1 cullerada de llavors de sèsam (opcional) 

• Sal i pebre negre 

Preparació 

Preescalfa la graella a temperatura alta i 

recobreix la placa amb paper de plata. Col·

loca en una cassola la salsa de soja, el suc 

de taronja, el vinagre i el vi, i deixa bullir 

la barreja durant dos o tres minuts, fins a 

tenir una salsa espessa.

Aboca la salsa sobre el salmó i fica’l a la 

graella. Ruixa’l de tant en tant amb la salsa 

durant 8 o 10 minuts, depenent del gruix 

del salmó, fins que es caramel·litzi.

Cada ració d’aquesta recepta conté 5 

grams d’hidrats de carboni.

B  Broquetes de 
pebrot i formatge 
Ingredients:

• 1 pebrot vermell petit sense llavors tallat en 

8 trossos

• 1 ceba tallada en 8 trossos

• 2 carbassons petits tallats en 4 trossos 

• 8 cirerols (tomàquets cherry)

• 140 grams de formatge halloumi tallat en 16 daus

Salsa marinada 
Una dent d’all picada, oli d’oliva, vinagre 

balsàmic, suc de taronja i una barreja 

d’orenga i cibulet.

Preparació

Barreja els ingredients per a la salsa mari-

nada en un plat a part. És convenient que 

posis en remull la fusta de les broquetes 

durant 15 minuts.

Clava dos trossos de pebrot, dos de ceba, 

dos de carbassó, dos cirerols (tomàquets 

cherry) i quatre daus de formatge a cada 

broqueta. Suca les broquetes a la salsa i 

deixa-les marinar durant una hora. 

Preescalfa la graella a temperatura elevada 

i recobreix la placa amb paper de plata. 

Col·loca les broquetes a la graella, ruixa-les 

amb la salsa marinada i deixa-les de 8 a 

10 minuts. Si veus que les broquetes es 

ressequen torna a tirar-los una mica de 

salsa marinada.

Cada ració d’aquesta recepta conté 14,5 

grams d’hidrats de carboni. 

C  Iogurt amb nous i maduixes 
Ingredients:

• 15 grams de flocs de civada 

• 1 cullerada de pipes de gira-sol 

• 100 grams de maduixes

• 30 grams d’anacards picats 

• 2 nous del Brasil picades

• 6 cullerades de iogurt bio 

• 75 mil·lilitres de llet de soja 

Preparació

Col·loca les pipes de gira-sol en una paella 

i torra-les a foc lent entre 1 i 2 minuts. 

Quan es refredin col·loca els flocs de 

civada, les fruites seques i les maduixes 

en un bol, afegeix-los el iogurt i la llet i 

barreja-ho tot. 

Cada ració d’aquesta recepta conté 13 

grams d’hidrats de carboni.

Pots trobar moltes més receptes en el 

llibre 365 receptes baixes en hidrats de car-

boni, de l’autora Nicola Graimes ¶
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