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1. RECEPTA DE TEMPORADA

RECEPTA TARDORENCA

Aprén qué és un banc d’aliments,
com funciona i la importancia de S
col-laborar en aquestes iniciatives. pags. 2-3

T'expliquem sobre el malbaratament
alimentari a través de la Setmana
Europea de la Prevencié de Residus.
|, @ més, us proposem un repte
per donar suport a la causal!

pags. 5-6
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Es igual d'important aprendre que
jugar aprenent i, per aixd, et portem
passatemps per fer a classe o
a casa. Tot és més divertit
quan es fa junts!

pag. 7



1. RECEPTES SALUDABLES

RECEPTA TARDORENCA

INGREDIENTS

Tenim un pla perfecte per a aquesta tardor: experimentar a la cuina amb aquesta
recepta saludable, de temporada i deliciosa que aqui us presentem.

Amb tan sols dos ingredients principals, podeu fer aquestes broquetes de
carabassa caramel-litzada i formatge. Som-hi!

Carabassa

Formatge fresc (o
de la teva eleccio)

Polsada de sal

Aquesta recepta és un clar exemple que, amb productes de temporada, com la
carabassa, i amb productes locals, com algun dels formatges de proximitat que
tenim, es pot aconseguir un menijar deliciés, rapid i sa.

Espécies al gust

—  ELABORACIO DE LA RECEPTA PAS A PAS

Quan la carabassa estigui
daurada, retira-la. En el
@ moment en qué es refredi,
ja pots comencar a muntar
la broqueta juntament amb

‘ el formatge.

Escalfa una paella amb una
mica d’oli d’oliva i aboca els

daus de la carabassa. @

A gaudir! Prova les combinacions
que vulguis a la teva broqueta,
perd és més divertit alternar un
dau de carabassa i un altre
de formatge cada vegada.

Remou a poc a poc i observa com
els sucres de la mateixa carabassa

la van daurant i fent-la enganxosa.

Mentre es cuina la carabassa, trosseja
el formatge que hagis triat.




EXPERIMENTA A LA CUINA

RECORDA

Alguns aliments necessiten un ingredient extra perqué
es puguin caramel-litzar, pero, la carabassa, ho fa ella
soletal

—— SAPS PER QUE SUCCEEIX AQUESTA CARAMEL- LITZACIO?

o dav (antala paella, comenca e/ py,, 6 e
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La calor fa que I'aigua dins dela

carabassa s'evapori, i aixo pgrmgt
que els sucres naturals es cuinin |
es tornin més foscos.

Aixd succeeix tant quan
la cuinem a la paella com
quan la rostim al forn.

Descobreix altres receptes amb carabassa
a la web del Chef Caprabo.

Descobreix-les aqui!



https://www.chefcaprabo.com/ca/home/buscador/index.html?p=1&q=carabassa&a=search&filtertypedish=&tk=0

2. CUIDAMOS DEL PLANETA

LA MEVA CLASSE ES SOLIDARIA

Saps qué és el Gran Recapte? GRAN RECAPTE
Hi ha moltes persones que participen @ BANC DELS ALIMENTS
en aquesta iniciativa solidaria.

Encara que sembli impossible, moltes families no poden comprar el que es
necessita per tenir una dieta saludable i equilibrada. Imagina’t com se senten.

Segur que pots posar-te en el lloc d’aquestes persones: aixo és I'empatia.

Es important entendre les emocions dels altres per saber com se senten i fer molt
més per ells.

SAPS COM PODEM AJUDAR-—L0S?

Cada any, podem participar en el Gran Recapte, una de les accions solidaries més importants de Catalunya que orga-
nitza el Banc dels Aliments i en la qual participa Caprabo.

COM FUNCIONA?

La ciutadania lliura

solidariament aliments ) ) i _ 3
als voluntaris a les “ Els voluntaris organitzen “ Es lliuren els aliments a les families
botigues i mercats que i classifiquen tots els que més els necessiten.

participen en la iniciativa. aliments recollits.
QUAN? ON?
o SAEEENA st » A les botigues que participen en
MENJA'T LES EXCUSES E122i23 de el Gran Recapte, com Caprabo.
novembre. Hi ha 2.200 punts de recollida a fot
. . . Catalunya (1.500 a Barcelona, 300 a
Es important donar aliments bdsics per a les persones, com: Girona, 224 a Lleida i 200 a Tarragona).

CONSERVES DE PRODUCTES

ol LLET LLEGUMS CUITS PEIX | CARN INFANTILS

ORGANITZEU UN GRUP DE VOLUNTARIS AL VOSTRE CENTRE S ——
EDUCATIU | FORMEU PART D’AQUESTA PETITA GRAN ACCIO. U sk



https://www.granrecapte.org/ca/voluntariat/

3. ENS ALIMENTEM DE CONEIXEMENT

RECEPTES D'APROFITAMENT

Del 16 al 24 de novembre se celebra la Setmana Europea de la Prevencié de Residus.

Aquest 2024 I'objectiu és reduir el malbaratament alimentari. Queden pocs mesos perqué
acabi I'any, perd mai és tard per comencar a lluitar contra el desaprofitament. Segur que

SETMANA EUROPEA
DE LA PREVENCIO
I

podem comptar amb tu! DE RESIDUS

PER QUE ES IMPORTANT REDUIR LA QUANTITAT DE MENJAR MALBARATAT?

Cada any, als estats de la UE, es produeixen
meés de 58 milions de tones de residus ali-
mentaris.

SABIES QUE...?

T'imagines quant de menijar és aixd? Es molt
dificil d'imaginar, ho sabem, perd aquestes
dades s6n molt alarmants.

Per aixd mateix hem d’ajudar i comprometre’ns

amb el malbaratament alimentari, evitant aixi En I'ambit mundial, 1/3 de tots els
tota la série de consequéncies econdmiques, °"";E:‘ssu‘r’;g“:fa‘lfgrzliggs"e
ambientals i socials que comporta. ’

Coneix-ne més

OBSERVA AQUESTES DADES, SON MOLT IMPORTANTS)

El malbaratament alimentari t& conseqéncies en termes ambientals com...

OB s MG

Le§ emissions de gasos d ef?f:te Els recursos d‘aigua dolca Els fertilitzants que s'utilitzen
d’hivernacle provinents de I'Os - A
empleats en la seva producci6. en aquests aliments.

de les terres de cultiu.

Recorda que, encara que s’estigui malbaratant molt de menjar, hi ha
milions de families al nostre mén que no poden permetre’s un dpat de
qualitat cada dia. No és encara més frustrant?
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Grdcies a aquestes iniciatives podem ser més conscients d’aquesta
problemdtica i, per aquest motiu, tenim un repte per al vostre alumnat
(i per als i les docents!).


https://bit.ly/3C342mW

ACTIVITAT PER A LALUMNAT

RECEPTES D'APROFITAMENT

Us proposem un repte! Crear una recepta amb les sobres o els aliments que tingueu
a casa que estiguin a punt de caducar. Després, compartireu I'experiéncia a classe.

En familia, reviseu tots junts la nevera i el

rebost, per triar els aliments que estiguin

a punt de caducar o que hagin sobrat (per
@ exemple, fruites madures, sobres de dies

anteriors, pa dur...), per preparar amb ells

una recepta senzilla.

Deixeu volar junts la vostra imaginacié!

Arriba I'hora de cuinar en familia
la recepta que heu preparat.

Experimenteu i proveu de
cuinar amb utensilis nous, que
normalment no useu.

Podreu descobrir nous sabors,
técniques i convertir-vos en uns
veritables xefs sostenibles!

El segient pas és molt important: heu Ara arriba el moment d’ensenyar a tfota
de plasmar amb una foto 0 en un la classe la vostra creaci6 i com heu
dibuix allé que heu cuinat (la recepta, @ aprofitat aquests aliments.

el pas a pas, o fins i tot podeu escriure Heu d'intentar explicar-ho tot amb el
consells!) i ho porteu a classe. maxim detall: tot hi comptal

— PER AL DOCENT

Proposem acabar l'activitat amb una reflexié conjunta sobre com és d'important reduir
el malbaratament d’aliments a partir d’‘aquesta série de preguntes:

Per qué creus que és important no

Et va semblar facil Com et vas sentir en veure llencar menjar? Alguna vegada has

o dificil aprofitar els que podies aprofitar aliments vist la teva familia llencant menjar
aliments que van que podrien hoyer acabat al a les escombraries? Com creus que
sobrar? Per qué? contenidor d’orgdnics? podries ajudar-los perqué no ho facin?

“FEM UN VOLT PER LA CIUTAT” SSCORIERENE MES

Entra a la web del projecte i descobreix més recursos i reptes interactius perqué
el teu alumnat aprengui de manera lodica sobre la prevencio de residus i el
malbaratament alimentari.


https://somgentdeprofit.cat/receptes/
https://view.genially.com/6179a672b7c7c80dde3e6ad2

5. APRENDRE ES DIVERTIT

JOCS | PASSATEMPS

PASSATEMPS: Ajuda els aliments a arribar al banc dels aliments!

LABER INT Tens una missié: portar la cistella cap al banc dels aliments. Es important que els aliments arribin al seu
desti perqué puguin ajudar a les families que més els necessiten!

PASSATEMPS:

MOTS ENCREUATS DEL
DESAPROFITAMENT ALIMENTARI L

HORIZONTALS

1. Data que ens diu fins quan podem menijar un
aliment sense que es faci malbé.

2. Guardar bé els aliments en recipients o a la
nevera perqué durin més temps.

3. Usar restes de menjar per no llencar-les i fer
una cosa nova amb elles. 2

VERTICALS C

4. Acci6 de distribuir, repartir o dividir menjar
perqué tothom tingui la seva part. A

5. Organitzar el que menjarem i comprar, per no
comprar més del necessari. AVIID3Y "9 / ¥VOHINYIA G / dILIVAWOD ¥

/ dVLIHOYdV "€ / dVAJISNOD 2 / LvLIDNAVI 'L
:pjsodsay

6. Convertir envasos utilitzats en una cosa nova, en
lloc de llencar-los al seu contenidor corresponent.

Des de qualsevol : Reptes adaptats
ordinador, tauleta Podeu friar entre als continguts cu-

o0 mébil. tres nivells de rriculars de cada
dificultat. cicle de primaria.

EN TIX | LA LOY T'ESPEREN

La missio d’en Tix i la Loy


https://view.genially.com/5f89cc0d83a9980d6ce8b2cd
https://www.triabotriasa.es/ca/

PARTICIPA EN EL CONCURS

“DONA-LI VIDA A UN TRIA-FOOD”

Encara no heu participat en el nostre concurs? Fins al
23 de maig, hi sou a temps de demostrar tot el que Tria, la mascota del projecte. va ser la proposta guanyadora

sabeu sobre els aliments de femporada. del concurs 2023-2024 “Inventa't la Tria, la mascota saludable”
de I'alumna de I'Escola Salesians de Sabadell, Yulia Mateu.

El concurs es dirigeix a I'alumnat de 8 a 12 anys i la
dindmica és molt senzilla: hauran de triar un aliment que
coincideixi amb el mes del seu naixement i emplenar
aquesta plantilla amb consells saludables i sostenibles
o presentant plats deliciosos. També dibuixaran el seu
aliment com si fos un personatge.

PLANTILLA BASES
Catala del concurs

2

Crearem un calendari amb les

12 millors participacions! RRANYADORS
’, ? 03

Vols un per a I'aula? Addicionalment, se seleccionaran 10 Tria-Food

més que formaran part del calendari.

CAPSULES INFORMATIVES

Com a recurs per poder ampliar la informacié, pots consultar aquestes
videocdpsules plenes d‘idees, receptes i consells per contfinuar triant bo i sa,
sobretot des de casa, a I'apartat Families a la nostra web.

Passa‘’t a veure els nostres consells d’alimentacio i comparteix-los amb les families del teu alumnat!

I S| ENCARA NO FORMES PART DEL PROJECTE...

Tria bo, tria sa és un programa educatiu pioner dedicat a la promocié i el foment
d’habits saludables, tant des del punt de vista de la nutricié i la salut com de

la cura del medi ambient. El projecte es dirigeix a I'alumnat d’Educaci6 Infantil i
Primaria (2 a 12 anys) i consta d’un itinerari educatiu compost per activitats per
realitzar a I'escola i en familia.

Descobreix més sobre el projecte i com unir-te a www.triabotriasa.es

INSCRIU-TE


https://www.triabotriasa.es/media/upload/arxius/materiales%2024-25/Bloc-concurso-tria-24_25-CAT-WEB.pdf
https://www.triabotriasa.es/media/upload/arxius/materiales%2024-25/BASES%20LEGALS%20CONCURS%20PRIM%C3%80RIA%20TRIAFOOD%2024-25_CAT.pdf
https://www.triabotriasa.es/es/familias/los-materiales/?cat=27https://www.triabotriasa.es/es/familias/los-materiales/?cat=27
https://www.triabotriasa.es/es/familias/los-materiales/?cat=27https://www.triabotriasa.es/es/familias/los-materiales/?cat=27
https://www.triabotriasa.es/ca/families/capsules-informatives/
https://www.triabotriasa.es/ca/inscripcio/

