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Alimentacio:
El Peix

Quines qualitats te?
Quines diferéncies hi
ha entre el peix blanc i
el blau? Receptes i
molt mes!

Segueix-nos al nou
comple d'Instagram
@fundacioagrupacio

Consells de
conduccio

Podreu trobar consells
sobre conduccio a
l'estiu. Abans de
comencar el viatge i
durant el mateix.



https://www.instagram.com/fundacioagrupacio/

NNNNNNNNNNNNNNNNNNN

INDEX

Pagina

O3
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Pagina

O7

CONDUCCIO SEGURA CONSELLS PER ABANS DE
SORTIR DE VIATGE 1
DURANT EL VIATGE

La conduccio sempre ha de ser segura, perd en
epoques estiuenques encara s'ha de prendre més
mesures.
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PREGUNTES RECORDATORI
FREQUENTS CONVOCATORIES
PREMIS

Informacio sobre les
convocatories del Premi i
les Beques.

En aquest espai podras
trobar resposta a les
preguntes més frequents
en el nostre ambit.
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Un producte tipicament mediterrani: el peix

El peix és un producte animal que (com la carn, els ousii la llet) és ric en proteines d'alt valor
biologic, és a dir, proteines completes que aporten a I'organisme la capacitat de construir i
reconstruir les cel-lules que continuament ha de renovar. Tot i ser un producte d'origen
animal, el greix que conté no té res a veure amb el greix dels productes carnis. Cal diferenciar
entre dos tipus de peix: el blanci el blau.

El peix blanc

El peix blanc agrupa les espécies que viuen al fons mari i que no fan grans desplacaments. Es
per aixo que no necessiten acumular greix de reserva ni necessiten tenir els musculs molt
irrigats de sang, per la qual cosa la seva carn és més blanca, més tova, més fina i molt delicada.
El contingut en greix esta entre un 3% i un 4% del seu pes i conté poca quantitat de colesterol.
En consumim de molts tipus: llug, llucet, rap, llenguado, bruixa, turbot, bacalla, llobarro... Es pot
cuinar a la planxa, arrebossat i fregit, a la romana, al forn, al microones, bullit... La seva coccio és
facil i rapida, i amb només un toc de sal, oli, pebre o espécies s'aconsegueix un sabor
agradable i caracteristic. També se’n pot fer suquet, un plat caldos que consisteix a guisar els
peixos sols 0 amb patates i que és exquisidament gustos.
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El peix blau

El peix blau agrupa les espéecies migratories que viuen en aiglies superficials. Els llargs
desplacaments que fan els obliguen a emmagatzemar greix per resistir el viatge i
necessiten tenir ben irrigats els musculs de sang. Aixo fa que la seva carn sigui més
consistent, més fosca i més sanguinolenta. Tenen una pell més durai blavosa, més escates i
la cua en forma de fletxa, mentre que la del peix blanc té una forma més recta. Tot i aixo, el
que marca la diferencia és que en la seva composicié hi ha un contingut més elevat de greix
(un 6%), un greix conegut amb el nom d’acid gras omega-3 i omega-6 (Q3 i Q6). Aquest acid
és molt beneficios per a les parets arterials perqueé els confereix elasticitat i en preserva el
bon estat. A més, ajuda a disminuir els efectes adversos del colesterol i en rebaixa els nivells
en sang. El peix blau té una mica meés de calories que el peix blanc, pero segueix essent un
aliment molt equilibrat i poc caloric. S6n peixos blaus: la sardina, el verat, el seité o anxova,
les anguiles, la tonyina, el salmo... SOn peixos que exigeixen coccions senzilles perque ja
tenen prou consisténcia i sabor, per aixo és ideal fer-los a la planxa, a la brasa o al forn.

El peix és un aliment ric en proteines, minerals i vitamines que
aporta greix beneficios per al nostre organisme i molt poques
quilocalories. Es recomana el consum tant de peix blanc com
de peix blau perque en tots dos casos és molt beneficios. El
que és ideal és menjar-ne de tots dos tipus.

El consum recomanat és de 2 0 3 vegades a la setmana per al
peix blau i 3 0 4 per al peix blanc.
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Recepta del mes: Suquet de Peix
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1 tall de lluc per persona

1 tall de rap per persona

¢ 1-2 tomaquets madurs

e 2-3alls laminats

e 1 cebapicada

e 1-2 pebrots verds

e 1/2 pebrots vermells

¢ 1 cullerada petita de pebre vermell

e 2-3 musclos per persona

e 2-3cloisses

e 1 gamba vermella per persona

e 2-3 calamars tallats a daus

1 escamarla per persona

1 raig de conyac, de vi blanc o de vermut
segons es prefereixi (1 dit d'un got de vi)
1 litre de brou de peix

Pey Kw/wwwﬁw

e 1 grapat d’ametlles torrades, 1 llesca de pa torrat
i julivert.
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. Preparaci() del Suquet de Peix

* Netegeules closques dels musclos i poseu Ies cloisses amb aigua i sal
perque treguin-la sorra que poden tenir. :

 En una cassola amb oli d’oliva, salteu les gambes i els escamarlans

~» Enel mateix oli, enrossiu els daus de calamar.

o Retireu el calamar i, aprofitant l'oli; i afegint-ne si cal sofregiula ceba, els
pebrotsifinalment l'all ben trinxat, i delxeu que s’enrosseixi:

 Quan hagi agafat color, poseu-hi eltomaquet ratllat; si és prou sucos, amb
un n’hi ha prou perque no en cal gaire quantltat Deixeu-lo reduir i afegiu-hi

el pebre vermelli remeneu-ho. :

» Tireu-hi el raig de vi o licor que preferiu i remeneu-ho perque es desenganxi-

: i es barregi tot bé. Deixeu-ho coure perque l'alcohol s’evapori. '

e Afegiu-hi 2-3 cullerots de brou de peix (que podeu comprar fet o fer-loamb

: 'espines i peixos de sopa) que heu hagut de posar a escalfar préviament i-
que ha d’estar bullint. : |

-+ Mentrestant, heu hagut de preparar la picada amb el pa torrat, el jullvert iles
ametlles torrades. Afegiu-la a la cassola i remeneu-ho perqué quedl ben
barrejat :

‘o Arriba el moment de posar hi les rodanxes de peix netes (pero no les renteu
amb aigua abundant, que la carn es disgusta), després afegiu-hi les gambes,
els escamarlansi el calamar.. '

» Esbandiu amb for¢aaigua els musclos i les cloisses i afegiu-los a la cassola,
on's'obriran amb Uescalfor. =
 Deixeu-ho coure entre 8i10 mlnuts Sical podeu afeglr meés brou.

-\'\\
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CONDUCCIO SEGURA CONSELLS ABANS
. D’ANAR DE VACANCES
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e Aprofltar per revisar el vehlcle sobretot: frens
direccio, pneumatics, oli, posicio dels seients i
dels retrovisors i cinturons.

o Descansar el suficient abans del V|atge

"-e No menjar de forma abundant provoca
" somnolencia. ‘

«.‘No.consumir alcohol, begudes estimulants ni.

"~ medicaments que puguin afectar la percepmo
del conductor.- - -

e Programeu el V|atge amb suf|C|ent antelaC|o
triant els itineraris mes adequats i evitant les vies
mes Conﬂlctlves

e Escolteu els d|ferents serveis |nformat|us de

" transit per saber l'estat de les carreteres o
- qualsevol altra informacio relacionada.

. * Cordeu-vos el cinturo de seguretat, encara que sigui en els desplagaments curts.
». Siviatgen infants protegiu-los amb els dispositius de retencio infantil.
* Si conduiu motocicletes o-ciclomotors, poseu-vos el casc ben cordat.
* -No carregueu excessivament el vehicle i dlsposeu lequatge de manera que no entorpem la
" visibilitat del conductor
e Ajusteu la-velocitat-a les cwcumstancles de la C|rculaC|o
 Respecteu la distancia entre vehicles. -
* Encasd'avarig, retireu el vehicle de la Cafretera sempre que sigui p033|ble iadopteu les .
mesures necessaries. Utilitzeu els triangles de. presenyalitzacio de perill i recordeu, cal posar-
- los a una distancia minima de 50 metres tant davant com-darrera el vehicle.
* Extremeu les precaucions:si h| ha condicions meteorologlques adverses: plula gel vent, neu o
boira. . .
.+ Siheudeferun watge llarg recordeu que cal descansar cada 2 hores per evitar el cansament i
la somnolenma '
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ENVIEU ELS VOSTRES DUBTES A FUNDACIO@AGRUPACIO.ES

Pregunies
freqiients

RESPOSTA A PREGUNTES SOBRE ALGUNA DE LES

NOSTRES ACTIVITATS

COM PUC ESTAR INFORMAT/DA DE TOTES LES ACTIVITATS?

Si vols estar al dia de les activitats de
la Fundacio, pots subscriure't al
Butlleti enviant un correu electronic a

fundacio@agrupacio.es 0 seguir-nos a

@fundacioagrupacio.

PUC PRESENTAR-ME A LA CONVOCATORIA DE BEQUES?

COM PODEM ENVIAR ELS NOSTRES DUBTES?

Resoldrem totes les preguntes que
tingueu si envieu un correu electronic
a fundacio@agrupacio.es. Les
preguntes d'interes general les
penjarem en aquest espai per a que
els altres lectors puguin consultar-les.

o

0%

Si ets client del grup ACM o fill/a
d'algun client i has acabat els estudis
universitaris en els darrers 3 anys
academics podras enviar la teva
sol-licitud. La trobaras a la web de la
Fundacio.

QUAN HAIG DE BEURE AIGUA?

No esperis a tenir set per beure aigua,
perqué pot ser un simptoma de
deshidratacio. Es recomana beure
entre 1 litre imig i 2 litres d'aigua al
dia.
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El Butlleti

CALENDARI

IZ Convocatories Premi i Beques

BEQUES PER A ESTUDIS DE POSTGRAU

XXIll Convocatoria

Amb l'objectiu de promoure la formacio, la Fundacié Agrupacio convoca per vint-i-tercer any
consecitiu aquests ajuts destinats a clients o a fills de clients del Grup ACM Espanya (Agrupacio,
Atlantis i/o GACM SEGUROS GENERALES, COMPANIA DE SEGUROS Y REASEGUROS, S.A.U.) que
una vegada hagin finalitzat els estudis de grau universitari, vulguin realitzar estudis de postgrau i
masters. El termini de presentacio de sol-licituds acaba el 18 de setembre de 2020. Podreu trobar
les bases d'aquesa convocatoria a la nostra pagina web www.fundacioagrupacio.es

PAGINA WEB DE LA FUNDACIO WWW.FUNDACIOAGRUPACIO.ES

PREMI D'INVESTIGACIO AMBIT DE LA INFANCIA

XXIll Convocatoria

Es premiara un projecte de recerca de base cientifica que es vulgui portar a terme sobre prevencio,
diagnostic i tractament de les malalties i accidents en l'ambit de la infancia. El termini de
presentacio de sol-licituds per a aquesta convocatoria finalitza el 29 de setembre de 2020. Podreu
trobar les bases d'aquesta convocatoria a la nostra pagina web www.fundacioagrupacio.es

PAGINA WEB DE LA FUNDACIO WWW.FUNDACIOAGRUPACIO.ES

MES INFORMACIO A

FUNDACIOAGRUPACIO.ES
SEGUEIX-NOS A INSTAGRAM



https://www.instagram.com/fundacioagrupacio/

