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Pots consultar i descarregar
les guies al web:

www.rubi.cat/residus

Aguesta guia forma part de la

Col-leccié de guies
de prevencié de residus

que es van comengar a produir 'any 2008, i que té com a objectiu principal incidir en els diferents ambits de generacio de
residus per reduir-ne la produccid i I'impacte de la ciutat de Rubi al planeta.

1. Guia per a la prevenci6 de residus en dependéncies municipals i oficines
2. Guia per a la prevencid de residus en centres educatius

3. Guia per a la prevencid de residus a la llar

4. Guia per a la prevencié de residus a les llars amb nadons

5. Guia per a la prevencio de residus alimentaris

Agraim a I'Ajuntament de Barcelona i a Spora Serveis Ambientals, permetre'ns emprar part dels conceptes de la seva
Guia per evitar el malbaratament alimentari: pensa compra cuina menja (© Ajuntament de Barcelona, 2011).
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Prevenir
residus alimentaris

També es considera
que es malbarata

el menjar que s’ha
produit per
alimentar la poblacio
i que s'acaba
aprofitant per a
altres usos, com ara
I'alimentacio del
bestiar.

Qué és el malbaratament
alimentari?

El malbaratament alimentari és el menjar que perdem o
llencem durant tota la cadena alimentaria destinada al
consum huma.

No hi ha estudis especifics que ens permetin parlar de xifres
concretes de malbaratament alimentari a la ciutat de Rubi.

Tot i aixo, segons un estudi elaborat per la Universitat Auto-
noma de Barcelona, a Catalunya es produeixen 39,4 Kg de
malbaratament alimentari per persona i any, el que suposa
una perdua economica de 112€ per habitant.

Un altre estudi de I'Organitzacio de les Nacions Unides per a
I'Alimentacio i I'Agricultura (dara en endavant FAQ), conclou
que un 33% del menjar que produim en el mon per al con-
sum huma el perdem o el llencem al llarg de tota la cadena
alimentaria.?

Cada catala llenca, de
mitjana, 39,4 Kg d’aliments
aprofitables a I'any.

La perdua daquests aliments
té associat un impacte
ambiental, social i economic.

Es calcula que a Catalunya,
cada persona llenca en forma
daliments 112€ l'any.

Un terg de la produccio
mundial d'aliments es perd
durant la cadena alimentaria.




La petjada ecologica

Quines conseqiiéncies té llencar una poma que se’ns ha fet
malbé o llencar un tall de carn que hem deixat al plat?

Les consequiéncies van més enlla dels evidents impactes
socials que comporta. Tot el procés de produccié, emmagat-
zematge i transport deixa una important petjada ecologica.

Quan llencem menjar, també estem llencant els recursos
que hem destinat a produir-lo (sol, aigua i energia) i estem
contribuint de forma indirecta a I'increment demissions de
(O, a l'atmosfera.

Aquest impacte es multiplica si la quantitat d'aliment que
llencem és importat, ja que com més Iluny es produeix
Ialiment, més emissions de CO, associades al transport es
generen.

Amb els consells i les
estrategies de conservacio
i aprofitament que hem
recollit en aquesta guia
volem contribuir a reduir el
malbaratament alimentari
domestic a la ciutat de Rubi
i, aixi, evitar els impactes
socials, ambientals i
economics que comporta
llencar el menjar.

El nostre comportament com a consumidors
és determinant per reduir el malbaratament
alimentari de la ciutat.

Un consum + responsable dels
aliments: propostes per a prevenir i
evitar el malbaratament alimentari
(ARC, 2012)

2 Dades extretes de lestudi Global
Food Losses and Food Waste
(FAO 20m)




Planifiquem la compra,
fem un bon us alimentari!

Una de les causes princi-
pals per les quals acabem
llencant molt menjar a les
escombraries és la manca de
planificacio a I'hora d'anar a
comprar.

Fer la llista de la compra,
pensar el menu setmanal
i cuinar les racions justes
sén accions que ens perme-
ten estalviar diners i evitar
llencar molt menjar.

Fs molt important que pen-
sem quins aliments neces-
sitem i les quantitats o les
racions de cadascun dells.

Si ens acostumem a fer el
menu setmanal amb

tota la familia,
especialment amb els
meés petits, crearem

uns habits de planificacié
i evitarem menus poc
equilibrats.

Passos a seguir per

planificar la compra:

¥c Espai de qué disposem

Mirem l'espai que tenim per em-

magatzemar i conservar els aliments.

¥ Aliments que ja tenim

Revisem la nevera, el congelador i el

rebost per assegurar-nos que real-

ment hem de comprar el producte.

3
v

7 Llista de la compra

Fem la llista dels aliment que ne-

cessitem, especialment els frescos,

especificant-ne la quantitat en funcio

de la previsio setmanal d'apats que

hagim fet.




Per comprar només el que necessitem:
ajustem les racions!

I

QUANTITATS EQUIVALENCIES QUANTITATS EQUIVALENCIES
Arros o pasta (en cru) 40-70 g 2 grapats 60-80 g 3 grapats
Cereals 30g Y tassa 30-40 8 1tassa
Patates 80-150 g 1 patata mitjana 150-2008 1 patata gran
Pa 20-25¢ 1llesca 40-60g 30 4 llesques
LLET | DERIVATS
Llet 250 CC 1 got 250 cc 1 got
logurts 1258 1iogurt 250 8 2 iogurts
Formatge 40-60 g 1 porcié d'un cm 40-60 g 1 porcié d'un cm
Verdures cuites 80-180 g ¥ plat fondo 150-200 g 1 plat fondo
Verdures crues 80-180 g ¥ plat damanida 150-200 g 1 plat d'amanida
Fruita 80-180 g 1peca 150-200 g 10 2 peces
ALTRES
Carn 50-85g 1tall petit 100-125 g 1tall 0 % de pollastre
Peix 50-85 g 1tall petit 125-150 g 1tall individual
Ous 53g 10U 53-64g 102 0us

Llegums (en cru) 30-50 g ¥ tassa 60-80 g 1tassa



Comprem sense malbaratar...

consells practics!

A L'HORA D’ANAR A COMPRAR...
SIGUEM ORDENATS!

Primer triem els aliments que no necessiten fred.

Continuem pels aliments que necessiten fred.
Es recomanable transportar-los en bosses isotermiques, que
mantenen la cadena del fred.

Portem els aliments fins a casa.
Col-loguem els aliments al carro o cistell de manera que no
saixafin, i els portem fins a casa rapidament, per tal que no
es facin malbé els aliments freds.

Per evitar llencar el menjar ~ FIXA'T SEMPRE EN...
és molt important que
ens fixem sempre en les % La data de consum
etiquetes. preferent o de caducitat
del producte.

¥ Les condicions de
conservacio i emmagat-
zematge abans dobrir-lo
i un cop obert.

v Eltemps de durada del
producte un cop obert.

CONSUMIR PREFERENTEMENTE ANTES
DEL FIN DE/ N° DE LOTE:

QUINA ES LA DIFERENCIA ENTRE DATA DE
CADUCITAT | DATA DE CONSUM PREFERENT?

En tots dos casos la data marcada és |a data a partir de la
qual els aliments es retiren dels establiments i no poden ser
comercialitzats, tot i que els motius son ben diferents.

Data de caducitat

Apareix en productes molt peribles. Indica la data a partir de
la qual el seu consum pot suposar un perill immediat per a
la salut del consumidor. Un cop caducat, el producte podria
causar problemes sanitaris.

Data de consum preferent

Es una data de consum recomanat. Indica la data a partir de
la qual no es garanteix que el producte mantingui totes les
seves propietats organoléptiques (sabor, olor, textura, etc.).

Un cop superada aquesta data, el producte també es pot con-
SUmir, ja que, en principi, No suposa cap risc per a la salut.

A pesar d'aixo, s’ha de tenir en compte que no s’ha de
consumir el producte quan aquest sembla estar en males
condicions: si fa mala olor, si ha canviat de color, etc.



Una alternativa:

la compra responsable

ELS GRUPS DE CONSUM ECOLOGIC

Cada vegada son més les families que formen part d'un grup
de consum ecologic, una forma alternativa de consum que
es basa en la relacié directa amb els productors per comprar
productes locals, de temporada, frescos i ecologics.

Hi ha diverses modalitats de compra: alguns grups es
proveeixen d'una cistella setmanal tancada, daltres, en
canvi, poden fer comanda i tenen la possibilitat de triar els
aliments. Aquest segon model implica planificar previament
quins aliments necessita cada unitat familiar i fer una co-
manda setmanalment a partir dels productes dels proveidors
amb els quals la cooperativa té contacte.

Generalment, aquests grups funcionen com a cooperatives.
Les families sorganitzen en comissions i es distribueixen
les diferents tasques: contactar amb els proveidors, preparar
les cistelles, cobrar les cistelles a cada unitat familiar un dia
assignat a la setmana, controlar els estocs, etc.

Per obtenir més informacié sobre cooperatives, associacions
0 altres grups d'ecoconsum i conéixer noticies i activitats
relacionades, visiteu el web:

www.ecoconsum.org

COMPRAR DE MANERA RESPONSABLE

Existeixen diverses maneres de comprar de manera respon-
sable intentant reduir al maxim la petjada ecologica que el
nostre consum comporta.

v¢ Aprofitar ofertes de productes a punt de fer-se malbé o
amb dates de caducitat properes

5

v Triar aquelles botigues que ofereixin productes ecologics,

de proximitat o fins i tot propis
¥c Adrecar-nos als pagesos locals

Comprar a granel

*

En els grups de consum
es poden comprar fruites,
verdures, carn i, fins i tot,

peix. També conserves,

pastes i arros, sucs, pa,
galetes, aixi com productes
de neteja, sabons, etc.,
productes sempre elaborats
de manera respectuosa
amb l'entorn.

¥c Formar part d'una cooperativa o grup de consum ecologic

Sivoleu saber on trobar més
informacio sobre aquest
tipus d'establiments, aixi
com de les cooperatives de
consum existents a la nostra
ciutat, podeu visitar el web:

www.rubi.cat/residus




Guardem
1 conservem bé

Abans d’omplir la nevera...

COM HEM DE COL-LOCAR ELS ALIMENTS A LA
NEVERA PERQUE NO SE’NS FACIN MALBE?

Als prestatges
superiors:
derivats lactis
i embotits

Els aliments cuinats,
dins de recipients
tancats, al prestatge
central

La fruita i la verdura,
en calaixos separats

La carn i el peix,
al prestatge inferior

Al congelador:

els aliments crus o
cuinats que no
consumirem en breu




Guardar els aliments crus o
cuinats al congelador és una
bona estrategia per evitar
que se’'ns facin malbé si no
preveiem consumir-los a
curt termini.

Abans d’omplir el congelador...

Comprovem que la temperatura sigui de -18°C.
Es Ioptima per garantir la conservacié dels aliments.

Guardem els productes frescos en recipients hermétics.
També podem fer servir bosses especials per a la conge-
lacio per evitar que es facin malbé, sassequin o perdin
alguna de les seves propietats. Enganxem una etiqueta
amb la data de congelacié.

Congelem la carn i el peix que no consumirem imme-
diatament.

Aixo no implica cap perdua de les seves propietats ni de
la qualitat alimentaria.

7 Congelem les verdures i hortalisses que no consumirem

immediatament.

Cal que abans de congelar-les les rentem, neliminem
les parts no comestibles, les escaldem durant un minut i
les deixem refredar amb aigua. Aquest procés garanteix
l'eliminacio dels bacteris que poden provocar una intoxi-
caci¢ alimentaria.

Congelem plats preparats que ens han sobrat d'algun
apat.

S'han de refredar a temperatura ambient, evitant sobre-
passar les dues hores, i guardar en un recipient adequat,
poc profund i ben tancat.

Si ja hem descongelat
un aliment, no el podem
tornar a congelar.

Per evitar que aixo ens
passi, podem guardar els
aliments que hagim de
congelar en porcions
individuals.

Aixi en facilitarem el
consum posterior i podrem
descongelar

només la quantitat que
realment consumirem.




Abans d’omplir el rebost...
Emmagatzemar correctament productes de vida llarga ens
permet disposar d'aliments per cuinar en qualsevol moment.

7 Consultem-ne les etiquetes per assegurar-nos que el
producte és de vida llarga i no necessita fred.

7 Col-loquem a l'abast els aliments que ja teniem al rebost
0 que tenen una data de consum preferent propera.

bes

Comprovem que el rebost és un espai fresc i sense
humitat.

Fem conserves casolanes

Sovint a I'nora d'anar a comprar ens trobem que els establi-
ments fan ofertes del tipus 2 x 1, en queé el preu és més baix
si comprem més quantitat daliment.

De vegades no volem deixar passar loportunitat destalviar
diners i amb l'aliment extra podem elaborar receptes casola-
nes que ens permetin conservar-lo més temps.

L'elaboracié de conserves casolanes és una activitat tradi-
cional que s'ha anat desenvolupant des que |ésser huma
va comencar a emmagatzemar aliments per fer front a les
possibles epoques descassetat i que ens permet consumir
aliments fora de temporada.

LES CONSERVES MES HABITUALS

ESCABETX

MELMELADA
CONFITAT

CHUTNEY

EN SAL EN ALCOHOL

EN VINAGRE ELABORACIONS CUINADES



No llencem ni una

mica de fruita i
verdura

El nostre comportament com a consumidors pot canviar
els criteris de qualitat establerts, evitar el malbaratament
de milersde tones de fruita i verdura en bon estat i
fomentar conductes més sostenibles.

Quan comprem fruita i verdura...

Planifiquem
Decidim que volem i revisem el que ja tenim a la nevera.

Triem la fruita i la verdura local de temporada.

La fruita i la verdura local i de temporada escurca passos de
la cadena alimentaria, de manera que seviten punts de mal-
baratament per culpa del transport o a lemmagatzematge.

Com meés curt és el recorregut que ha de fer la fruita i la
verdura des del lloc de produccié fins al comerg, menys
emissions de CO, salliberen a I'atmosfera i menys risc corren
de fer-se malbé durant el transport.

A més, el consum de fruita i verdura local té avantatges sobre
la salut i incideix directament sobre I'economia a escala local.

Comprem fruita i verdura sense envasar.
Estalviem residus i evitem el malbaratament associat als
estandards de qualitat requerits per als productes envasats.




A la nevera...

L'hem de guardar als calaixos o als prestatges on la tempera-
tura és més elevada. Cal que posem les pomes i les peres a
part per evitar que accelerin la maduracié de la resta.

Els plats preparats a base de verdura, els hem de guardar
dins d’un recipient hermetic.

Al rebost...

El rebost ha de ser un espai sec, ben ventilat i sense llum
solar directa, ja que la llum accelera els processos doxidacio i,
per tant, fa que madurin més rapid.

Tomagquets, pebrots sencers, cebes sense tallar, pastanagues,
patates, carbasso, Ilimones, etc.

Taronges, meld i sindria sense encetar, platans, pomes i
peres. En el cas de les pomes i les peres, col-loquem-les
separades de la resta de fruita.

Al congelador...

Cal que la rentem, neliminem les parts no comestibles,
l'escaldem durant un minut, la refredem amb aigua i final-
ment la congelem.

El temps de conservacid pot variar en funcio de la tempera-
tura que tinguem al congelador. A -18°C es pot conservar fins
aun any.

Dins un recipient ben tancat, indicant-hi la data en que el
guardem al congelador. Es recomanable que els guardem en
racions individuals per descongelar només la quantitat que
realment necessitem.




Si els tomaquets per amanir han madurat massa, els
podem aprofitar per fer un sofregit, gaspatxo o afegir-los
a un brou.

Sovint la fruita es fa malbé perqué n'hem comprat massa o
bé perque porta malts dies a casa i esta molt madura. No cal
que la llencem!

Les restes d'una minestra de verdures o bé verdures
obertes que tinguem a la nevera 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.

Els retalls de ceba o el tronxo del broquil ben fregits els
podem servir com a aperitiu.

Amb les restes solides del brou podem fer un trinxat o les
podem aprofitar per fer 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.

Podem fer melmelada amb fruita i verdura al final de la
temporada.

Podem congelar la fruita i aprofitar-la per fer sorbets o
batuts de diferents sabors. Només cal batre la fruita amb
llet 0 iogurt.

La fruita tocada o molt madura la podem aprofitar per fer
sucs variats o una macedonia. Podem afegir-hi tot tipus
de fruita diferent.

Aprofitemn les pells i peles de la fruita:

Amb la pell de la taronja, la llimona o la pinya podem
aromatitzar sucre, cremes dolces, guisats, etc. o bullir-la
per fer un te.

La pell de la poma la podem guardar per fer pectina
natural per elaborar melmelades. Fem bullir la pell, la
filtrem i guardem l'aigua en glaconeres.




No llencem ni una
mica de carn

Si llencem 100 grams de carn de vedella, estem llencant
indirectament 60 grams de cereals i 1.500 litres d’aigua
necessaris per produir-los.?

Quan comprem cdarn...

Planifiquem i triem, sempre que sigui possible, carn sense
envasar per comprar la quantitat que realment necessitem i
evitar residus.

Informem-nos de la procedéncia de la carn. Triar carn de
ramaders locals o propers permet reduir les emissions de CO,
que salliberen a l'atmosfera a I'hora de transportar la carn
fins a les botigues i també permet reduir el temps que trans-
corre fins que la carn arriba a l'establiment de venda.

Per aprofitar-ho tot!

7 Amb els ossos de la carn podem fer caldo. De l'os del
pernil també en podem fer brou, que podem congelar en
una glaconera. Els glagons de brou concentrat es poden
fer servir per elaborar plats de pasta o rostits.

7c Sienssobra carn cuita o d’'un rostit podem fer un sofregit
de tomaquet per a pasta, arros, pizzes o bé preparar un
farcit de croquetes, de canelons, etc.

7 La carn que ens ha sobrat d'una barbacoa o d’un pollas-
tre a l'ast és ben bona per a fer un caldo.

7 Els embotits secs els podem tallar a trossets, fregir-los i
posar-los en amanides, truites, cremes i pasta.



Conservem bé la carn!

A la nevera...

CARN FRESCA

Carn i productes carnis elaborats (salsitxes, botifarres, ham-
burgueses, mandonguilles,etc.) que preveiem cuinar dins
d'un periode breu de temps.

Guardem-los al prestatge inferior, on la temperatura és més
baixa, dins d’un recipient hermetic que contingui una reixeta
a la part inferior per separar el liquid que despren la carn.

PLATS PREPARATS

Plats preparats a base de carn refredats a temperatura am-
bient (durant menys de dues hores) en un envas tancat her-
meticament per tal devitar el contacte amb altres aliments.

EMBOTITS
Embotits tallats, en un recipient tancat per evitar que
s'assequin rapidament.

Al congelador...

CARN FRESCA

Carn i productes carnis elaborats (salsitxes, botifarres, ham-
burgueses, etc.) que no preveiem consumir dins d'un periode
breu de temps, en un recipient hermetic amb reixeta a la
part inferior per evitar que la carn estigui en contacte amb el
liquid que despren a I'hora de descongelar-lo.

Es recomanable fer porcions de les peces de carn per
descongelar-ne només la quantitat que necessitem i no la
peca sencera.

Al rebost...

EMBOTITS

Embotits en peces senceres i curades de produccio artesanal
(pernil, llom, fuet, etc.) en un espai adequat sense humitat,
ventilat i a temperatura estable.

5 Banc dels Aliments de Barcelona
(2010), www.bancdelsaliments.org

7 Revista d'Intermdn Oxfam, setem-
bre 201m.

8 Programa de Medi Ambient de les
Nacions Unides (UNEP),
www.unep.org




No llencem ni una
mica de peix

Al comprar peix...

Demanem a la peixateria quines son les espécies més
abundants, que, a més, també son les més economiques.

Informem-nos de la procedéncia del peix per evitar comprar
el que prové daigles llunyanes. Com més a prop es faci la
captura, menys quilometres recorrera i menor risc hi haura
que es faci malbé.

Procurem no comprar espécies de peixos en perill d'extincié
ni els els s’han capturat utilitzant arts de pesca agressiva.
Informem-nos de quines sén les especies que podem con-
sumir! (Podeu fer-ho a www.wwies)

Comprem peix de temporada. £s més economic i més res-
pectuds amb el medi ambient.®

Per obtenir 100 grams de
gambes es capturen 2,4
quilograms d’altres peixos."



Conservem bé el peix!

A la nevera...

PEIX FRESC
El peix fresc el cuinarem i menjarem el mateix dia o
l'endema de comprar-lo.

'hem de guardar tan bon punt arribem a casa per evitar que
es faci malbé, a la part inferior de la nevera, on la tempera-
tura és més baixa, i dins d’un recipient hermetic, amb reixeta
a la part inferior, per evitar el contacte amb el liquid que
despren.

PLATS PREPARATS
Els plats preparats a base de peix dins d’'un recipient tancat
hermeticament sense contacte amb cap altre aliment.

Al congelador...

PEIX FRESC

El peix fresc que no menjarem el mateix dia de comprar-lo o
l'endema perque no perdi cap de les seves propietats, I'nem
de desar dins d’un recipient hermeticament tancat amb
reixeta a la part inferior per evitar que quan el descongelem
estigui en contacte amb el liquid que despren.

Es recomanable congelar el peix en racions per descongelar-
ne només la quantitat que necessitem.

PLATS PREPARATS

Els plats preparats a base de peix han danar dins d'un reci-
pient hermeticament tancat i intentant dividir-los en racions
per tal de descongelar només la quantitat que necessitem.

PEIX ENVASAT | CONGELAT

Per no trencar la cadena del fred del peix envasat i congelat,
I'nem de guardar al congelador el més aviat possible després
de comprar-lo. Una bona idea és transportar-lo en bosses
especials per a congelats. Una vegada al congelador, el po-
dem guardar aproximadament tres mesos.”

Per aprofitar-ho tot!

2,
)

'z Podem fer sopa de peix aprofitant el cap i l'espina central
dels peixos grossos i mitjans.

5
3

2,
)

Si ens sobra peix, el podem esmicolar per fer croquetes o
bunyols. També podem fer flams o pudings.

5
3

¥ Amb l'oli d'anxova podem fer una vinagreta.

#c Laigua de bullir marisc la podem concentrar i congelar
en glaconeres i aprofitar-la per donar gust a les sopes.

“ Amb la pell del bacalla podem obtenir oli per fer pil-pil.

Al mar hi ha 25.000
especies de peix
comestibles, pero

habitualment en fem servir
menys de 15 per cuinar els

nostres plats. 3

" STUART, Tristam. Despilfarro.

El escandalo global de la comida. 20m.

? Banc dels Aliments de Barcelona

(2010), www.bancdelsaliments.org

Slow Food Espafia
http/alimentos.slowfood.es



No llencem ni una
mica de lactis

Al comprar lactis...

Planifiquem préviament la quantitat de llet i derivats que
consumirem sense risc que es facin malbé.

Comprovem si encara ens queden productes lactis a casa
abans de comprar-ne de nous.

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
carrectament els productes que comprarem.

Si llencem 100 grams de formatge, estem llencant Comprem, sempre que sigui possible, peces senceres de
indirectament 1 litre de llet i 500 litres d’aigua necessaris formatge, ja que aixi es conserva durant més temps.

per produir-lo.s

Transportem, sempre que puguem, els productes frescos en
una bossa isotérmica, per no trencar la cadena del fred.

Si llencem un got de llet de 200 mil-lilitres estem llencant
indirectament 200 litres d’aigua necessaris per produir-lo.®
Quan el formatge presenta
una capa florida, no el
llencem! La retirem i
podem gaudir
tranquil-lament de la resta.




Conservem bé els lactis!

A I'hora de conservar els productes lactis hem de tenir en
compte que hi ha productes molt variats i que, per tant,es
conserven de manera diferent.

Per evitar que els lactis es facin malbé, cal consultar l'etique-
tatge, on sespecifica com conservar-los.

A la nevera...

LLET FRESCA

S'ha de guardar sempre en fred i hem de tenir en compte
que es fa malbé molt rapidament. Per tant, la quantitat que
no consumim dins d'un o dos dies la podem conservar, per
exemple, fent iogurt o unes postres.

LLET ENVASADA
Una vegada s'ha obert I'envas.

POSTRES A BASE DE DERIVATS LACTIS
logurts, mousse, flams, etc.

FORMATGE FRESC O ALTRES VARIETATS
Quan ho especifiqui l'etiquetatge. Al prestatge amb tempera-
tura més elevada i dins d’un recipient hermeétic o ben tapat.

MANTEGA

Al rebost...

LLET ENVASADA
Si encara no hem obert I'envas, i llet en pols. En un espai sec
i ventilat. Evitem espais amb temperatura elevada i variable.

FORMATGE

Embolicat, en un espai sec i ventilat. Evitem espais amb tem-
peratura elevada (evitem superar els 20 °C) i variable, aixi com
la radiacio directa de la llum solar.

Per aprofitar-ho tot!
7 Ratllem el formatge que ens ha quedat sec per fer un

gratinat per a plats de pasta, canelons i lasanya.

“c Afegim el formatge trossejat a sopes i cremes; els donara
un gust molt bo.

< Amb els iogurts que no consumirem fem pa de pessic o
salses per a amanides i carns.

+¢ La llet encetada que estigui a punt 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 préviament la
quantitat que realment
necessitem per deixar que
recuperi el sabor original.




No llencem ni una
mica de pa, arros
ni pasta

Si llencem 100 grams de pa, estem llencant indirectament
100 litres aproximats d’aigua necessaris per produir la
farina.”

La demanda de pa a
tota hora suposa haver
de produir entre un
10% i un 20% més del
que es calcula que es
vendra.®

Larros i la pasta poden
ser un comodi perfecte
per crear nous plats
amb les restes que
tinguem a la nevera.

Al comprar pa, arros i pasta...

Larros i la pasta son un bon exemple de productes que po-
dem guardar a casa durant mesos sense que es facin malbé i
tenir-los sempre a ma si hem de preparar algun apat impre-
vist.

El pa és un aliment que es compra diariament per
acompanyar els apats. A I'nora de comprar-lo cal triar la
quantitat que més s'ajusti a les nostres necessitats pensant
sobretot en la quantitat que aprofitarem el mateix dia.




Sovint, a I'hora de sopar, el pa que hem comprat al mati ja La pasta, la farina i l'arros, com que sén productes secs, es
esta sec 0 massa tou. Si seguim aquests consells, podrem poden mantenir en bon estat durant mesos sense unes
conservar el pa en bon estat i mantenir-ne la textura fins a condicions de conservacio especials.

I'hora de consumir-lo.

Dins d’'una bossa de tela tradicional. £n cas que pre-
veiem consumir el pa un o dos dies després d’haver-lo
comprat, evitem guardar-lo en bosses de plastic. N'hi ha
prou amb guardar-lo en una bossa de tela tradicional

0 bé de paper per evitar pérdues d’humitat. També el
podem embalicar amb un drap net.

Congelem el pa que no consumirem immediatament. El
pa es pot congelar, sempre que l'embolcallem correcta-
ment, com per exemple en una bossa de plastic.

Si previament I'nem tallat a llesques, a I'hora de
consumir-lo podem descongelar tan sols les porcions que
menjarem durant I'apat.

Per descongelar-lo sense que perdi cap de les propietats
es pot posar al forn durant uns moments a una tempera-
tura que pot oscil-lar entre els 60 i 70 °C.

Guardem els productes en recipients tancats hermética-
ment per protegir-los de la humitat i dels canvis bruscos
de temperatura.

Revisem periodicament l'estat dels aliments per compro-
var que no hi ha cap insecte que els pugui fer malbé i els
hagim de llencar a les escombraries.

Guardem la pasta cuita, previament passada per aigua
fresca i amb una mica doli doliva.

Cal remenar-la bé perque quedi impregnada de loli i
evitar que després quedi enganxada.

La podem guardar a la nevera durant dos o tres dies dins
d’un envas hermetic.




El pa amb tomaquet és la
forma tradicional
d’aprofitament del pa una
mica sec.

Per aprofitar-ho tot!

PA

7= Guardem el pa en llesques al congelador i traiem cada dia
la quantitat que menjarem.

< Fem el pa ratllat a casa amb el pa sec per fer arrebossats,
0 bé comprem-lo al forn de pa, ja que habitualment alla
selabora a partir de pa sobrant.

= Fem crostons tallant el pa sec a daus i fregint-lo. Un cop
fred, guardem-lo en una carmanyola.

<= Torrem el pa i servim-lo amb embotits per a un aperitiu.

7= De les llesques de pa de pages en podem fer paninis
(pizzes).

<= Fem pastissos amb el pa sec, o bé sopa de pa.
¥ El pa sec (aixi com galetes, magdalenes o pa de pessic que

estiguin una mica secs) el podem aprofitar per fer padings
i pastissos.

PASTA
7« Aprofitem la pasta sobrant per afegir-la a les amanides.

7= Fern un bon sofregit i afegim-hi la pasta cuita que ens ha
sobrat d'un altre apat.

“ Completem qualsevol sopa afegint-hi la pasta sobrant que
hagim cuinat.
ARROS

Qualsevol tipus d'arros (paella, blanc, risotto, etc.) que hagim
preparat i hagi sobrat és aprofitable:

7+ Qualsevol tipus d'arros pot servir com a acompanyament
d’un altre plat.

“¢ [larros cuit és la base de molts plats (croquetes, panets,
postres, amanides, etc.).

“= Completem qualsevol sopa afegint-hi l'arros sobrant que
hagim cuinat.



I amb les restes...
cuina de recapte!

La cuina tradicional de totes les cultures recull moltes
receptes que en el seu origen s6n maneres d’aprofitar els
aliments a la cuina.

Es el cas de receptes tant conegudes com el gaspatxo, la
paella, 'hummus, les croquetes o els canelons.

No llencar el menjar i aprofitar-lo per a altres plats
pot ser una activitat molt divertida si hi posem un toc
d’imaginacio.

Receptes de recapte

TRUITA DE PA AMB TOMAQUET

Quins aliments aprofitem?
Pa amb tomaquet del dia anterior.

Cada recepta té una historia...

El pa amb tomaquet és la recepta tradicional catalana més
coneguda per aprofitar les restes de pa que ha quedat una
mica sec. Si després de torrar-lo una miqueta i sucar-hi el

tomaquet encara ens en sobra, sempre podem prevenir-ne
el malbaratament fent una saborosa truita.

Com ho cuinem?
Batem el ous en un bol amb un polsim de sal i afegim el pa
amb tomaquet tallat a trossets petits.

Barregem els ingredients i els aboquem dins una paella amb
un raijoli doli ben calent.

Elaborem la truita com de costum i ens sorprendrem del
resultat quan la tastem!
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Altres ingredients

800 g de farina de forca
200 g de semola de blat
Una cullerada de sal
550 cc daigua

4 cullerades doli

15 g de llevat

Receptes de recapte

COCA DE RECAPTE

Quins aliments aprofitem?
Restes de verdura, carn, peix..

Cada recepta té una historia...

Hi ha molta diversitat dopinions quant a lorigen daquesta
coca. Una de les més acceptades parla de com saprofitaven
els excedents de I'nort amb el pa que es feia al forn de casa.

Aquesta recepta ha arribat als nostres dies com una manera
daprofitar les petites restes d'aliments que tinguem a la
nevera i combinar-les en un mateix apat.

Com ho cuinem?

Barregem la farina, la semola, la sal, el llevat i Ioli. A poc a
poc anem afegint aigua tébia, per tal d'afavorir la fermenta-
ci6 del llevat.

Pastem fins a obtenir una bona massa que no senganxi a

la taula, que previament haurem empolsinat amb farina. La
deixem reposar un minim de 60 minuts i l'estirem amb ajut
d’un corro.

Fem una coccid previa, la retirem del forn per afegir-hi les
restes per aprofitar i la tornem a posar al forn fins al punt
desitjat.

BROU DE BARBACOA

Quins aliments aprofitem?
Restes de la barbacoa del cap de setmana

Cada recepta té una historia...

Quan fem una barbacoa per a moltes persones, sovint ens
costa calcular les quantitats de carn que necessitem i és
freqlient que ens sobri. Es una recepta habitual a paisos amb
tradicio culinaria basada en rostits i graellades.

Com ho cuinem?

Fiquem les restes de carn de la barbacoa en una olla gran
plena daigua. Podem afegir-hi tomaquets, patates o cebes al
caliu que ens hagin sobrat. També hi podem ficar restes de
verdura que conservem a la nevera o al congelador.

Posem lolla a bullir i esperem fins que el brou es redueixi
meés o menys a la meitat.

Aquesta recepta també la podem elaborar amb les restes de
pollastre a l'ast o daltres carns ja cuinades.

Al final, a l'olla tot hi cap!



Vaixella
per a grans apats

Reutilitzable

Podeu llogar els serveis de |a vaixella reutilitzable a la
deixalleria de Cova Solera. Teniu a la vostra disposicio plats,
gots, copes i gerres de vidre aixi com coberts i safates dacer
inoxidable.

Compostable

Vaixella d’'un sol Us amb menys impacte ambiental. Consul-
teu com podeu aconseguir-la a inforesidus@ajrubi.cat o a
través del Teléfon verd.

Després de prevenir...
llencem els residus on pertoca

Deixalleries

Porta els residus especials com oli de cuina, piles, toners,
bateries, pintures, esprais, fluorescents, aparells electronics...

-

¥ Cova Solera
7 Mercat municipal
7 Deixalleries mobils

Les restes desporga, els mobles i els trastos vells, pots portar-
los a la deixalleria de Cova Solera, o trucar gratuitament al
Telefon verd i t'ho venim a recollir a la porta de casa teva.

vidre paper i cartré envasos

Teléfon verd

900 130 130

936 999 801

si truques des d’'un maobil

Kl Aj. Rubi NET

orgdnica

www.rubi.cat/residus

resta
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