
Guia per a
la prevenció del
malbaratament
d'aliments
a les llars



Què és el malbaratament 

alimentari?

El malbaratament alimentari és el 

menjar que perdem o llencem durant 

tota la cadena alimentària destinada al 

consum humà.

A Catalunya:

 262.471 Tones malbaratades 

anualment.

 35,4 quilos/persona/any, el que 

suposa una pèrdua econòmica de 112 

€ per habitant.

 un 58% dels aliments que es llencen 

es produeix a la llar.

La petjada ecològica 

Sabem les conseqüències que té 

llençar una fruita feta malbé o llençar un 

tall de carn que hem deixat al plat? 

Les conseqüències van més enllà dels 

evidents impactes que comporta:

 Impactes socials i ètics: llençar 

menjar mentre hi ha un 20% de 

pobresa a Catalunya o una part de la 

població mundial que passa gana.

 Impactes ambientals: Quan llencem 

menjar, estem llençant els recursos 

destinats a produir-lo (sòl, aigua i 

energia) i estem contribuint de forma 

indirecta a l'increment d'emissions de 

CO2 a l'atmosfera. Tot el procés de 

producció, emmagatzematge i 

transport deixa una important 

petjada ecològica.

 Impactes econòmics: el cost estimat 

de malbaratar aliments és de més de 

100€ per persona i any.

Aquest impacte es multiplica si la 

quantitat d'aliment que llencem és 

importat, i com més lluny es produeix 

l'aliment, més emissions de CO2 

associades al transport es generen. No 

ens ho podem permetre.

Amb els consells i les estratègies de 

conservació i aprofitament que hem 

recollit en aquesta guia volem contribuir 

a reduir el malbaratament alimentari 

domèstic a Sant Just Desvern, ajudar a 

reduir el pressupost en la compra 

d'aliments i evitar llençar menjar.
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Una de les causes principals quan 

llencem menjar a les escombraries és la 

manca de planificació a l'hora d'anar a 

comprar. Fer la llista de la compra, 

pensar el menú setmanal i cuinar les 

racions justes són accions que ens 

permeten estalviar diners i evitar llençar 

molt menjar.

Passos a seguir per 

planificar la compra

 Mirem l'espai que tenim per 

emmagatzemar i conservar els 

aliments.

 Revisem la nevera, el congelador i el 

rebost per saber els  aliments que ja 

tenim.

 Fem la llista de la compra, 

especialment dels aliments frescos, i 

la quantitat què necessitem.

Passos a seguir a l'hora de 

comprar... siguem ordenats!

 Primer comprem els aliments que no 

necessiten fred.

 Continuem pels aliments que 

necessiten fred. És recomanable 

transportar-los en bosses 

isotèrmiques.

 Col·loquem els aliments al carro o 

cistell de manera que no s'aixafin i 

portem-los a casa ràpidament.

Fixem-nos sempre en... la data de 

caducitat o de consum preferent del 

producte.

Es important entendre la diferència 

entre data de caducitat i data de 

consum preferent. La primera és una 

qüestió de seguretat alimentària, la 

segona és una recomanació i deixa un 

cert marge de temps per consumir els 

aliments sense perill per a la nostra 

salut. Evitem llençar menjar que encara 

és bo!

Planiquem la compra

Iogurt;
pa de motllo

Pastisseria tova 
sense farcir; pernil 
curat i embotit curat 
llescat

Pa torrat, galetes, 
cereals per esmorçar 
i pasta seca farcida; 
begudes UHT: llet i 
sucs de fruita; 
Formatge sec; 
bombons i torrons; 
pernil curat i 
embotit curat no 
llescat; oli, 
margarina i 
mantega; congelats i 
salses envasades; 
xips de patates i 
d’hortalises

Cafè, te i espècies; 
llegums secs i en 
conserva, pasta seca, 
arròs i farina; 
conserves en llauna i 
en pots de vidre; 
mel i xocolata en 
ra.jola.

Temps orientatiu un 
cop superada la data 
de consum preferent

dies
30

mesos
3

any

1
Fins quant es manté?

Data de caducitat

Indica la data a partir de la 

qual el seu consum pot 

suposar un perill immediat 

per a la salut del consumidor. 

Data de consum 

preferent

És una data de consum 

recomanat. Indica la data a 

partir de la qual no es 

garanteix que el producte 

mantingui totes les seves 

propietats organolèptiques 

(sabor, olor, textura, etc.). 

Passada aquesta data, es 

pot consumir l'aliment si s'ha 

conservat adequadament i 

l'envàs està intacte.
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Abans d'omplir 

la nevera...

 Ajustem la temperatura a 4ºC

 Revisem quins aliments hem encetat i 

les dates de caducitat i posem-los al 

davant per consumir-los abans.

 Guardem els aliments dins de 

recipients hermètics o bé envasats 

correctament.

Organitzem la nevera i el rebost
Col·loquem els aliments a la 

nevera perquè no es facin 

malbé

 Part superior. Juntament amb la 

porta, és la zona menys freda de la 

nevera, per tant, posarem derivats 

làctics i embotits.

 Part central. Posarem els aliments 

que necessitin més fred i aquells que 

a l'etiqueta tinguin el missatge “Un 

cop oberts, s'han de conservar en 

fred”. Normalment posem aliments 

cuinats o els ous.

 Porta. És la zona menys freda de la 

nevera. Col·locarem begudes, 

mantegues, melmelades i envasats.

 Calaixos. Posarem les fruites i les 

verdures traient-les de la bossa per 

evitar que s'humitegin.

 Part inferior. És la zona més freda i 

s'ha de reservar per al peix i la carn.

 Porta. És la zona menys freda de la 

nevera. Col·locarem begudes, 

mantegues, melmelades i envasats.

Abans d'omplir 

el rebost...

 Consultem les etiquetes per 

assegurar-nos que el producte és de 

vida llarga i no necessita fred.

 Col·loquem a l'abast els aliments que 

ja teníem al rebost o que tenen una 

data de consum preferent propera.

 Comprovem que el rebost és un 

espai fresc i sense humitat.

Emmagatzemar 
correctament 

productes de vida 
llarga ens permet 

disposar d'aliments per 
cuinar en qualsevol 

moment.
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Abans d'omplir el 

congelador...

 Comprovem que la temperatura sigui 

de -18 ºC. 

 Guardem els productes frescos en 

recipients hermètics o en bosses 

especials per a la congelació. 

Enganxem una etiqueta amb la data 

de congelació.

Col·loquem els aliments al 

congelador perquè no es 

facin malbé

 Congelem la carn i el peix que no 

consumirem immediatament.  Això no 

implica cap pèrdua de les seves 

propietats ni de la qualitat 

alimentària.

 Congelem les verdures i hortalisses 

que no consumirem immediatament. 

Cal que abans de congelar-les les 

rentem, n'eliminem les parts no 

comestibles, les escaldem durant un 

minut i les deixem refredar amb 

aigua. Així garantim l'eliminació dels 

bacteris que poden provocar una 

intoxicació alimentària.

 Congelem plats preparats que ens 

han sobrat, refredats a temperatura 

ambient, evitant sobrepassar les 

dues hores, i en recipients ben 

tancats.

Si ja hem 
descongelat un aliment, 

no el podem tornar a 
congelar. Per evitar que això 
ens passi, podem guardar els 

aliments en porcions 
individuals. Així podrem 

descongelar només la 
quantitat que realment 

consumirem.

12 | 13



Congelem
els aliments crus 
o cuinats que 
consumirem 
a llarg termini
03

Guia per a la prevenció del malbaratament d'aliments a les llars

Abans d'omplir el 

congelador...

 Comprovem que la temperatura sigui 

de -18 ºC. 

 Guardem els productes frescos en 

recipients hermètics o en bosses 

especials per a la congelació. 

Enganxem una etiqueta amb la data 

de congelació.

Col·loquem els aliments al 

congelador perquè no es 

facin malbé

 Congelem la carn i el peix que no 

consumirem immediatament.  Això no 

implica cap pèrdua de les seves 

propietats ni de la qualitat 

alimentària.

 Congelem les verdures i hortalisses 

que no consumirem immediatament. 

Cal que abans de congelar-les les 

rentem, n'eliminem les parts no 

comestibles, les escaldem durant un 

minut i les deixem refredar amb 

aigua. Així garantim l'eliminació dels 

bacteris que poden provocar una 

intoxicació alimentària.

 Congelem plats preparats que ens 

han sobrat, refredats a temperatura 

ambient, evitant sobrepassar les 

dues hores, i en recipients ben 

tancats.

Si ja hem 
descongelat un aliment, 

no el podem tornar a 
congelar. Per evitar que això 
ens passi, podem guardar els 

aliments en porcions 
individuals. Així podrem 

descongelar només la 
quantitat que realment 

consumirem.

12 | 13



Ajustem les quantitats 
de cada àpat 
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Ajustem quantitats en àpats diaris, 

festes, celebracions o dinars fora de 

casa. Llençar el menjar és llençar els 

diners!

Sabeu que es pot mesurar 

les racions d'aliments amb el 

mètode de la mà?

 El palmell de la mà: ens indica la 

mesura de les proteïnes animals, 

carn, peix, ou i llegums

 Un puny: la ració d'arròs o pasta i 

d'altres cereals

 La punta del dit gros: la ració de 

mantega i sucre

 La ració de formatge i altres greixos 

similars no haurien de ser major de la 

llargada i amplada de dos dits.

 Les dues mans juntes: les racions de 

verdures i hortalisses.

 La mà oberta en forma de bol: la 

ració de fruita

Els 5 dits de la 
mà recorden la 
importància de 

menjar les 5 racions 
de fruites i verdures 

al dia.

Ració de carn i peix

Racions de verdures i
hostalisses

Ració de formatge

Ració de fruita
Ració d’arròs, pasta
i cereals

Ració 
de sucres 
i mantega

14 | 15
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Conservem i
aprotem els aliments
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 Posem els plats preparats a base de 

verdura dins d'un recipient hermètic.

Al rebost:

 El rebost ha de ser un espai sec, ben 

ventilat i sense llum solar directa.

  Posem els tomàquets, pebrots 

sencers, cebes sense tallar, 

pastanagues, patates, carbassó, 

llimones, etc.

 Taronges, meló i síndria sense 

encetar, plàtans, i pomes i peres per 

separat.

Al congelador:

 El temps de conservació de la 

verdura congelada pot variar en 

funció de la temperatura del 

congelador. 

 A -18 ºC es conserva fins a un any.

 Els plats preparats dins un recipient 

ben tancat, indicant-hi la data de 

congelació. És recomanable que els 

guardem en racions individuals per 

descongelar només la quantitat que 

necessitem.

Que podem fer per aprofitar 

les verdures:

 Els tomàquets per amanir que han 

madurat massa, els podem aprofitar 

per fer un sofregit o gaspatxo.

 Les restes de verdures o a punt de 

fer-se malbé podem afegir-les a les 

sopes, salses i estofats.

 Les restes de cremes de verdures les 

podem aprofitar per decorar els 

plats.

 Amb les restes sòlides del brou 

podem fer un trinxat, crestes de 

verdures o canelons.

 La patata bullida que ens ha quedat 

la podem aprofitar per espessir 

cremes i salses.

 El caldo de bullir la verdura el podem 

guardar per fer sopes o cremes 

variades.

Que podem fer per aprofitar 

les fruites:

La fruita es fa malbé perquè n'hem 

comprat massa o bé perquè porta molts 

dies a casa i està molt madura. 

 La fruita tocada o molt madura la 

podem aprofitar per fer sucs o una 

macedònia. 

 Podem fer melmelada amb fruita al 

final de la temporada.

 Podem congelar la fruita i fer sorbets 

o batuts de diferents sabors. Només 

cal batre la fruita amb llet o iogurt. 

 Amb la pell de la taronja, la llimona, 

etc. podem aromatitzar sucre, 

cremes dolces, o bullir-la per fer un 

te.

 La pell de la poma la podem bullir, la 

filtrem i guardem la pectina natural 

per elaborar melmelades.

Una poma que no és perfectament 

rodona és igual de bona que una poma 

perfecta.

Observem un hort i veurem que els 

productes que ens ofereix la terra no 

són uniformes. Descartar productes a 

causa del seu aspecte suposa un 

malbaratament important i obliga els 

agricultors a ampliar la superfície de 

cultiu per poder produir la quantitat de 

producte que compleixi els estàndards 

estètics necessaris.

Quan comprem fruita i 

verdura:

 Triem la fruita i la verdura local de 

temporada. Evitarem punts de 

malbaratament per culpa del 

transport o l'emmagatzematge. A 

més, el consum de fruita i verdura 

local té avantatges sobre la salut i 

incideix directament sobre 

l'economia a escala local.

 Comprem fruita i verdura sense 

envasar. Així estalviem residus.

Conservem bé la fruita i la 

verdura!

Hi ha fruita i verdura que no és 

recomanable guardar a la nevera, 

perquè a baixa temperatura perd gust.

A la nevera:

 Cal que posem les pomes i les peres 

a part, perquè alliberen gas etilè, que 

fa madurar la fruita i verdura que està 

a prop.

El nostre 
comportament com a 

consumidors pot canviar 
els criteris de qualitat 

establerts, evitar el 
malbaratament de milers de 
tones de fruita i verdura en 

bon estat i fomentar 
conductes més 

sostenibles.

Consells de conservació 
i aprotament de fruita 
i verdura
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          Que podem fer per 

          aprofitar la carn:

 Amb els ossos de la carn podem fer 

caldo. De l'os del pernil podem fer 

brou i congelar en una glaçonera. Els 

glaçons de brou concentrat es poden 

fer servir per elaborar plats de pasta 

o rostits.

 Si ens sobra carn cuita o d'un rostit 

podem fer un sofregit de tomàquet 

per a pasta, arròs, pizzes o bé 

preparar un farcit de croquetes, de 

canelons, etc.

 La carn sobrant d'una barbacoa o 

d'un pollastre a l'ast és ben bona per 

fer un caldo.

 Els embotits secs els podem tallar a 

trossets, fregir-los i posar-los en 

amanides, truites, cremes i pasta.

No tot el peix que mengem és igual. No 

només es distingeix pel gust o pel valor 

nutricional, sinó també pel sistema de 

pesca que s'ha utilitzat. La pesca té un 

paper molt important en la conservació 

de la biodiversitat i de la qualitat dels 

peixos i marisc que viuen al mar. Avui 

dia, la sobreexplotació està reduint de 

manera important la quantitat i la 

varietat de peix que mengem. Un 40% 

dels peixos capturats es retornen al 

mar, la majoria de vegades ja sense 

vida.

Quan comprem peix:

 Comprem peix que prové d'aigües 

properes. Com més a prop es la 

captura, menys quilòmetres recorre i 

menor risc que es faci malbé.

 Comprem peix de temporada. És 

més econòmic i més respectuós amb 

el medi ambient.

La carn representa de mitjana el 13% 

del menjar que una persona consumeix 

al llarg de l'any.

Quan llencem carn a les escombraries, 

no només llencem aquest aliment, sinó 

que de manera indirecta també llencem 

els cereals i l'aigua que s'han necessitat 

per produir-la.

El 33% del sòl cultivable del món es 

destina a productes per al pinso del 

bestiar. Les necessitats d'aliment, aigua 

i sòl del bestiar són molt elevades i 

proporcionalment aporten menys 

productes aprofitables a les persones.

Quan comprem carn:

 Triem, sempre que sigui possible, 

carn sense envasar per comprar la 

quantitat que realment necessitem.

 Triem carn de ramaders locals, així 

es redueix les emissions de CO2 que 

pel transport s'alliberen a l'atmosfera.

Conservem 

bé la carn!

A la nevera:

 Carn i productes carnis elaborats 

(salsitxes, botifarres, hamburgueses, 

mandonguilles, etc.) que preveiem 

cuinar dins d'un període breu de 

temps. Guardem-los al prestatge 

inferior, dins d'un recipient hermètic.

 Plats preparats a base de carn 

refredats a temperatura ambient en 

un envàs hermètic.

 Embotits tallats, en un recipient 

tancat per evitar que s'assequin.

Al congelador:

 Carn i productes carnis elaborats 

(salsitxes, botifarres, hamburgueses, 

etc.) que no preveiem consumir dins 

d'un període breu de temps, en un 

recipient hermètic. És recomanable 

fer porcions de les peces de carn.

Al rebost:

 Embotits en peces senceres i 

curades de producció artesanal 

(pernil, llom, fuet, etc.).

Si llencem 
100 grams de carn 
de vedella, estem 

llençant indirectament 
60 grams de cereals i 
1.500 litres d'aigua 

necessaris per 
produir-los.

Consells de conservació 
i aprotament de la 
carn

Consells de 
conservació i 
aprotament del peix

Consumir peix 
de temporada i 
triar espècies 

abundants ens permet 
conservar el peix que 
queda a les nostres 

aigües.
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Guia per a la prevenció del malbaratament d'aliments a les llars

Quan llencem arròs o un tros de pa, 

sovint no pensem en la procedència 

dels cereals i els recursos que han 

calgut per produir-los. Molts camps de 

cultiu on es produïen seguint sistemes 

tradicionals del sòl s'han acabat 

convertint en monocultius a causa de la 

demanda per part dels consumidors i de 

la necessitat d'alimentar el bestiar. 

Aquest tipus d'agricultura sovint va 

lligada a l'augment de l'ús de pesticides 

i fertilitzants químics per aconseguir 

augmentar la quantitat de cereals.

Quan comprem pa, arròs i 

pasta:

 El pa és un aliment que es compra 

diàriament per acompanyar els àpats. 

A l'hora de comprar-lo triem la 

quantitat que s'ajusti a les nostres 

necessitats del dia.

 L'arròs i la pasta poden ser un 

comodí perfecte per crear nous plats 

amb les restes que tinguem a la 

nevera.

Conservem bé el pa, l'arròs i 

la pasta!

Sovint, a l'hora de sopar, el pa que hem 

comprat al matí ja està sec o massa tou. 

Si seguim aquests consells, podrem 

conservar el pa en bon estat i mantenir-

ne la textura fins a l'hora de consumir-lo.

 Dins d'una bossa de tela tradicional. 

Evitem guardar-lo en bosses de 

plàstic.

 Congelem el pa que no consumirem 

immediatament. El pa es pot 

congelar en una bossa de plàstic. 

 Si prèviament l'hem tallat a llesques, 

podem descongelar tan sols les 

porcions que menjarem durant l'àpat. 

 Per descongelar-lo podem posar-lo 

al forn uns moments a una tempera-

tura entre els 60 i 70 oC.

La pasta, la farina i l'arròs, com que són 

productes secs, es poden mantenir en 

bon estat durant mesos.

 Guardem els productes en recipients 

hermètics per protegir-los de la 

humitat i dels canvis de temperatura.

 Revisem periòdicament l'estat dels 

aliments per comprovar que no hi ha 

cap insecte que els pugui fer malbé.

 Guardem la pasta cuita amb una mica 

d'oli d'oliva. Cal remenar-la bé perquè 

quedi impregnada de l'oli i evitar que 

quedi enganxada. La podem guardar 

a la nevera durant dos o tres dies 

dins d'un envàs hermètic.

Conservem bé el peix

A la nevera:

 El peix fresc el cuinarem i menjarem 

el mateix dia o l'endemà de comprar-

lo. 

 L'hem de guardar tan bon punt 

arribem a casa, a la part inferior de la 

nevera, dins d'un recipient hermètic, 

amb reixeta a la part inferior, per 

evitar el contacte amb el líquid que 

desprèn.

 Els plats preparats a base de peix 

dins d'un recipient tancat 

hermèticament.

Al congelador:

 El peix fresc que no menjarem el 

mateix dia de comprar-lo o l'endemà, 

dins d'un recipient hermètic.

 És recomanable congelar el peix en 

racions per descongelar-ne només la 

quantitat que necessitem.

 Els plats preparats a base de peix 

han d'anar dins d'un recipient 

hermèticament tancat.

 Per no trencar la cadena del fred del 

peix envasat i congelat, l'hem de 

guardar al congelador el més aviat 

possible després de comprar-lo. Una 

bona idea és transportar-lo en 

bosses especials per a congelats. 

Que podem fer per aprofitar 

el peix:

 Podem fer sopa de peix aprofitant el 

cap i l'espina central dels peixos 

grossos i mitjans.

 Si ens sobra peix, el podem 

esmicolar per fer croquetes, bunyols 

o púdings.

 Amb l'oli d'anxova podem fer una 

vinagreta.

 L'aigua de bullir marisc la podem 

concentrar i congelar en glaçoneres i 

aprofitar-la per donar gust a les 

sopes.

 Amb la pell del bacallà podem fer pil-

pil.

Consells de conservació 
i aprotament del pa, 
l'arròs i la pasta

Si llencem 100 
grams de pa, estem 

llençant indirectament 
100 litres aproximats 
d'aigua necessaris per 

produir la farina.
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Guia per a la prevenció del malbaratament d'aliments a les llars

Quan comprem lactis:

 Revisem la data de consum dels 

productes lactis que tenim a casa, 

especialment dels iogurts i altres 

postres derivades de la llet.

 Comprovem si disposem de l'espai 

adequat per conservar correctament 

els productes que comprarem.

 Comprem, sempre que sigui possible, 

peces senceres de formatge, ja que 

així es conserva durant més temps.

 Transportem, sempre que puguem, 

els productes frescos en una bossa 

isotèrmica.

Conservem bé els lactis!

A la nevera:

 La llet fresca s'ha de guardar sempre 

en fred i hem de tenir en compte que 

es fa malbé molt ràpidament. Per 

tant, amb la quantitat que no 

consumim dins d'un o dos dies 

podem fer iogurt o unes postres.

 Una vegada s'ha obert l'envàs de la 

llet cal posar a la nevera.

 Posem també les postres a base 

lactis, iogurts, mousse, flams, etc.

Al rebost:

 Posem la llet envasada i la llet en pols 

en un espai sec i ventilat. Evitem 

espais amb temperatura elevada.

 El formatge, embolicat, en un espai 

sec i ventilat. Evitem espais amb 

temperatura alta i llum solar directa.

Que podem fer per aprofitar 

els làctics:

 Quan el formatge presenta una capa 

florida, no el llencem! La retirem i 

gaudim tranquil·lament de la resta.

 Ratllem el formatge que ens ha 

quedat sec per fer un gratinat per a 

plats de pasta, canelons i lasanya.

 Afegim el formatge trossejat a sopes 

i cremes, els donarà un gust molt bo.

 Amb els iogurts que no consumirem 

fem pa de pessic o salses per a 

amanides i carns.

 La llet encetada abans de fer-se 

malbé, aprofitem-la per fer pastissos, 

galetes i postres casolanes.

 Si hem guardat el formatge a la 

nevera, és recomanable que el traiem 

una hora abans de consumir-lo i que 

tallem prèviament la quantitat que 

realment necessitem per deixar que 

recuperi el sabor original.

 Els cereals i els seus derivats, 

emmagatzemats en espais sense 

humitat són productes de vida llarga.

Que podem fer per aprofitar 

el pa:

 El pa amb tomàquet és la forma 

tradicional d'aprofitament del pa una 

mica sec.

 Fem el pa ratllat a casa amb el pa 

sec per fer arrebossats.

 Fem crostons tallant el pa sec a daus 

i fregint-lo o be fem sopa de pa.

 Torrem el pa i servim-lo amb 

embotits per a un aperitiu.

 Amb el pa sec (així com galetes, 

magdalenes o pa de pessic una mica 

secs) podem fer púdings i pastissos.

Que podem fer per aprofitar 

la pasta o l'arròs:

 Aprofitem la pasta sobrant per 

afegir-la a les amanides.

 Fem un bon sofregit i afegim-hi la 

pasta cuita que ens ha sobrat d'un 

altre àpat.

 Completem qualsevol sopa 

afegint-hi la pasta sobrant que 

hàgim cuinat.

 Qualsevol tipus d'arròs (paella, 

blanc, risotto, etc.) sobrant, pot 

ser un acompanyament d'un 

altre plat.

La llet que consumim prové 

majoritàriament de la vaca i s'ha de 

sotmetre a un tractament tèrmic per 

garantir la qualitat i la seguretat 

alimentària del producte. Tots els lactis 

que consumim, el 21% del consum 

alimentari per persona i any, han passat 

per algun tipus de processament.

Quan llencem a les escombraries un 

producte lacti que se'ns ha fet malbé, 

no només llencem aquest menjar sinó 

tots els recursos necessaris per 

produir-lo.

Consells de conservació 
i aprotament dels 
productes lactis

Si llencem un 
got de llet de 200 
mil·lilitres estem 

llençant indirectament 
200 litres d'aigua 

necessaris per 
produir-lo.
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Fem conserves 
casolanes
06

L'emmagatzematge i 
la conservació correctes 
dels aliments eviten la 

pèrdua de les propietats 
nutricionals, redueixen la 

possibilitat que es facin malbé 
i ajuden a reduir el risc 
d'intoxicacions a l'hora 

de consumir-los.

Guia per a la prevenció del malbaratament d'aliments a les llars
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.

.

.

.

.

Sovint a l'hora d'anar a comprar ens 

trobem que els establiments fan ofertes 

del tipus 2 x 1, en què el preu és més 

baix si comprem més quantitat 

d'aliment.

De vegades no volem deixar passar 

l'oportunitat d'estalviar diners i amb 

l'aliment extra podem elaborar receptes 

casolanes que ens permetin conservar-

lo més temps.

L'elaboració de conserves casolanes és 

una activitat tradicional que s'ha fet per 

emmagatzemar aliments per fer front a 

les possibles èpoques d'escassetat i 

que ens permet consumir aliments fora 

de temporada.

Alguns mètodes de 

conservació naturals:

 en oli: podem preparar tot tipus 

d'aliments: peix, formatge, carn, 

tomàquet, etc. 

 confitat: és un mètode tradicional de 

conserva, dolça o salada, adequat 

per a fruita, verdura, peix i carn. 

 en alcohol: és ideal per a fruites com 

ara les cireres, els préssecs i els 

cítrics.

.

.

.

.

.

.

.

.

 elaboracions cuinades: es poden 

cuinar aliments per fer salses, com 

ara un sofregit de tomàquet o una 

samfaina.

 escabetx: ideal per al peix blau, el 

marisc, les aus, el conill i la verdura. 

 melmelada: és una conserva de 

fruita i/o verdura cuinades. 

 en sal: es pot aplicar per al peix, la 

carn i alguna verdura.

 en vinagre: és ideal 

per a verdures com 

els pebrots, les 

cebetes, les 

pastanagues.
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Una alternativa:
la compra responsable
07

.

.

.

.

.

.

.

.

L'alimentació sostenible es 

respectuosa amb el medi 

ambient, protegeix la 

biodiversitat i els ecosistemes i 

optimitza els recursos naturals.

Existeixen diverses maneres de 

comprar de manera responsable 

i així reduir la petjada ecològica 

que el nostre consum comporta.

.

.

.

.

.

.

.

.

 Aprofitar ofertes de productes 

a punt de fer-se malbé o amb 

dates de caducitat properes.

 Formar part d'una cooperativa 

o grup de consum ecològic.

 Triar aquelles botigues que 

ofereixin productes ecològics, 

de proximitat o fins i tot propis.

 Adreçar-nos als pagesos locals 

i comprar a granel.

La cuina d'aprofitament permet fer 

receptes per donar sortida a ingredients 

que estan a punt de fer-se malbé, com 

ara la fruita molt madura o les restes de 

menjar d'altres àpats. 

No hem d'esperar que els ingredients 

de la nevera se'ns facin malbé per 

cuinar-los, procurem fer-ho a temps!

La cuina tradicional de totes les cultures 

recull moltes receptes que en el seu 

origen són maneres d'aprofitar els 

aliments a la cuina.  És el cas de 

receptes tant conegudes com el 

gaspatxo, l'hummus, les croquetes o els 

canelons.

I amb les restes, 
cuina de recapte!
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Trinxat de carn d'olla

Ingredients:

Sobres de la carn d'olla com talls de 

cansalada, botifarra negra, botifarra 

blanca, pollastre o gallina, pit o coll de 

xai, salsa de tomàquet, 1 o 2 grans d'all,  

oli verge extra, sal, ous de guatlla 

(opcional)

Preparació:

 Piquem els grans d'all i els posem en 

una paella amb un raig d'oli verge 

extra. Coem l'all, vigilant que no se'ns 

cremi ja que amargaria el plat. 

 Traiem la pell de les botifarres i les 

tallem a daus petits. Les incorporem 

a la paella juntament amb la carn 

d'olla esfilagarsada. Ho deixem coure 

a foc mitjà remenant de tant en tant.

 Salpebrem i afegim la salsa de 

tomàquet  i deixem reduir.

 En una paella o cassó posem oli i fem 

els ous de guatlla ferrats. Posem un 

damunt de cada cassoleta i llestos.

Hummus de coliflor rostida

Ingredients:

1/2 coliflor, oli d'oliva, tahina, 2 dents 

d'all, suc d'una llimona, sal, comí,  pebre 

vermell, 1 mica d'aigua.

Preparació:

 Rostir la coliflor al forn durant 30-40 

min. tallada a florets i untada amb oli. 

Inclourem el tronc i les fulles 

externes.

 Als 10 minuts posarem els alls pelats. 

Quan tot plegat estigui una miqueta 

torrat ho retirarem del forn.

 Ho triturarem afegint la resta dels 

ingredients. Si queda massa espès 

se li pot afegir una mica d'aigua.

 Es pot servir amb pipes torrades, 

cilantre picat i crudités per sucar.

Ingredients:

Peles de pastanaga, arrels i part verda 

de porro, part verda de ceba tendra, 

peus de bolets, fulles de remolatxa, 

farina de tempura, salsa de soja, oli de 

gira-sol, sal.

Preparació:

 Posar aigua molt freda en un 

recipient i afegir la farina de tempura 

fins a aconseguir una barreja no 

gaire espessa.

 En una paella escalfar força oli. Quan 

estigui ben calent, passar les 

verdures per la tempura i fregir-les.

 Quan estiguin rosses, treure de l'oli i 

posar sobre un paper absorbent.

 Servir acompanyades de salsa de 

soja.

Guia per a la prevenció del malbaratament d'aliments a les llars

Tempura de “restes de verdures”

28 | 29



Trinxat de carn d'olla

Ingredients:

Sobres de la carn d'olla com talls de 

cansalada, botifarra negra, botifarra 

blanca, pollastre o gallina, pit o coll de 

xai, salsa de tomàquet, 1 o 2 grans d'all,  

oli verge extra, sal, ous de guatlla 

(opcional)

Preparació:

 Piquem els grans d'all i els posem en 

una paella amb un raig d'oli verge 

extra. Coem l'all, vigilant que no se'ns 

cremi ja que amargaria el plat. 

 Traiem la pell de les botifarres i les 

tallem a daus petits. Les incorporem 

a la paella juntament amb la carn 

d'olla esfilagarsada. Ho deixem coure 

a foc mitjà remenant de tant en tant.

 Salpebrem i afegim la salsa de 

tomàquet  i deixem reduir.

 En una paella o cassó posem oli i fem 

els ous de guatlla ferrats. Posem un 

damunt de cada cassoleta i llestos.

Hummus de coliflor rostida

Ingredients:

1/2 coliflor, oli d'oliva, tahina, 2 dents 

d'all, suc d'una llimona, sal, comí,  pebre 

vermell, 1 mica d'aigua.

Preparació:

 Rostir la coliflor al forn durant 30-40 

min. tallada a florets i untada amb oli. 

Inclourem el tronc i les fulles 

externes.

 Als 10 minuts posarem els alls pelats. 

Quan tot plegat estigui una miqueta 

torrat ho retirarem del forn.

 Ho triturarem afegint la resta dels 

ingredients. Si queda massa espès 

se li pot afegir una mica d'aigua.

 Es pot servir amb pipes torrades, 

cilantre picat i crudités per sucar.

Ingredients:

Peles de pastanaga, arrels i part verda 

de porro, part verda de ceba tendra, 

peus de bolets, fulles de remolatxa, 

farina de tempura, salsa de soja, oli de 

gira-sol, sal.

Preparació:

 Posar aigua molt freda en un 

recipient i afegir la farina de tempura 

fins a aconseguir una barreja no 

gaire espessa.

 En una paella escalfar força oli. Quan 

estigui ben calent, passar les 

verdures per la tempura i fregir-les.

 Quan estiguin rosses, treure de l'oli i 

posar sobre un paper absorbent.

 Servir acompanyades de salsa de 

soja.

Guia per a la prevenció del malbaratament d'aliments a les llars

Tempura de “restes de verdures”

28 | 29



Un dels Objectius de Desenvolupament 

Sostenible (ODS) de Nacions Unides es 

reduir a la meitat el malbaratament 

d'aliments a nivell mundial, garantitzant 

modalitats de consum i producció 

sostenibles.

L'ODS 12 posa el focus en l'ús eficient 

dels recursos naturals, en la reducció 

de la generació de residus i del 

malbaratament d'aliments, i una gestió 

racional dels productes químics a les 

pràctiques de producció i consum.

Cada any, s'estima que un terç de tot el 

menjar produït (1300 milions de tones 

amb un valor proper al bilió de dòlars) 

acaba podrint-se als cubs 

d'escombraries dels consumidors i 

minoristes, o fent-se malbé a causa d'un 

transport i unes pràctiques de 

recol·lecció deficients.

En cas que la població mundial arribi als 

9600 milions de persones el 2050, es 

podria necessitar l'equivalent a gairebé 

tres planetes per proporcionar els 

recursos naturals necessaris per 

mantenir els estils de vida actuals.

La pandèmia de la COVID-19 ofereix als 

països l'oportunitat d'elaborar plans de 

recuperació que reverteixin les 

tendències actuals i canviïn els nostres 

patrons de consum i de producció cap a 

un futur més sostenible.

Projectes com...

Too Good To Go,

www.toogoodtogo.es 

Hope Food (HoFo), 

www.hofo.es

Yo no desperdicio,

www.yonodesperdicio.org

Ni Las Migas,

www.menosdesperdicio.es

No Food Waste 

www.nofoodwaste.org

ja estan posant el seu esforç  per a que 

sigui així.

De cara a 2030...

Imprès amb paper 100% reciclat

Setembre 2022 

Edita: Ajuntament de Sant Just Desvern - www.santjust.cat 

Coordinació i continguts: Serveis de Medi Ambient

Direcció d’art, disseny i maquetació: MgComunicació - www.mgcomunicacio.com

Il·lustracions: Eva Janariz. 

Queda prohibida la reproducció total o parcial per qualsevol mitjà sense 

l’autorització expressa de l’autor.

Es tracta, doncs, de 
reduir el nostre impacte 
sobre el planeta produint 
i consumint només allò 

que necessitem.
Hem de fer més i millor 

amb menys.  

PRODUCCIÓ 
I CONSUM
RESPONSABLE
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