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Editorial

Hola, veina i vei de Sant Marti,

Tens a les mans el quart nUmero de GUST, un projecte editorial
nascut al barri del Poblenou per promoure una alimentacié més
saludable i sostenible al districte de Sant Marti.

Ha estat possible gracies a la dedicacié de moltes col-laboracions
i persones voluntaries que ens han ajudat amb la distribucié, la
traduccio, la correccid, etc. Un immens agraiment a totes!

Aquest projecte, pero, s'omple de sabors i olors gracies al vostre
suport i sentit critic. Per aixo, per anar millorant cada cop més,
us convidem a omplir un petit formulari (p.22,23) i de pas parti-
cipar en un sorteig!

En aquest nimero, trobareu una extensa entrevista amb I'es-
criptor i activista Gustavo Duch, qui ens ajuda a entendre millor
les dificils condicions de molts pagesos i pageses a Catalunya.
Un sincer agraiment per a ell i també per a la Pilar Ases Nuiez
de Cela, dietista-nutricionista dels CAPs EAP Poblenou, Ramon
Turré i La Mina, que ens transmet els seus consells per millorar
I'alimentaci6 dels infants.

Bona lectura a totes i tots.

lacuinaquecanta.org/revista-gust

lacuinaquecanta


https://www.instagram.com/lacuinaquecanta/
https://lacuinaquecanta.org/revista-gust/
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De l'alimentacid sostenible i saludable a Sant Marti

“E DOSSIER  CUIDEM DE LA NOSTRA PAGESIA!

> Entrevista amb Gustavo Duch

Primers passos!  Comer mds alimentos ecoldgicos no es

necesariamente mds caro
o l%!- 5 consells per millorar I'alimentacic dels infants

De temporada: la tardor

Participa en el qliestionari i el sorteig!

Quiz Horade posar a prova tot el que has aprés!

p1e
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p-20

p-22

p-24
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DE FALIMENTACIO SOSTENIBLE | SALUDABLE

MENJADOR COMUNITARI L'ISIDRET : SALUDABLE, SOSTENIBLE i ACCESSIBLE

Cal'lsidret posa les estovalles i obre el seu
menjador, un espai que nodreix la comunitat amb Menija sa, sostenible i solidari: amb el teu dinar
una alimentacio saludable i sostenible, a un preu sostindras un projecte que reparteix apats gratuits a
accessible. Ho fa oferint un ment amb productes qui ho necessita.

kmO i de temporada, una proposta tancada amb 2
plats, postres, beguda i pa, a 7€.

De dilluns a divendres, en dos torns.

@ UN PLAT
A CA L'ISIDRET

SIETFAFALTA UN
APAT CALENT

SAICASOLA
VINE A CA L'ISIDRET

A RECOLLIR EL TEU
DINAR EN UN TAPER

DE DILLUNS A DIVENDRES | 12.30H - 13.30H
CASAL CA LISIDRET | C/ de Josep Pla, 174, 08020 Barcelona

A Cal'lsidret, cada dia cuinem UN PLAT CALENT,
amb productes de temporada i Km0, aixi com dels
circuits de reaprofitament alimentari, per a
persones en situacio d’inseguritat alimentaria,
sense sostre, sense cuina... 0 amb especials
dificultats i precarietats.

A PARTIR DEL 6 DE NOVEMBRE 2023

> INFO a Ca I'lsidret o Aproprem-nos.
+34 670 67 08 65

Un plat a Ca I'lsidret és un projecte de la Taula Eix Pere IV,
amb la col-laboracio del Pla Comunitari del Poblenou.

Amb la col-laboracié de: Nutricié Sense fronteres
Amb el suport de: Ajuntament de Barcelona, LLiures,
Omnium, Coop57, ECAS



Muestra itinerante: “Alimentacion saludable,

planeta sostenible”
La informacién que ofrece la muestra esta orientada

" . apromover esmorzars saludables respetuosos con la

Taula d'Alimentacio i Salut Comunitaria
del Pablenou

Fa més d'un any que una 15ena d’associacions,
plataformes, programes, serveis municipals i
també veines amb mirada comunitaria i ganes
d’afrontar col-lectivament el repte de la seguretat
alimentaria, tot considerant la sobirania de per-
sones i territori, vam crear la Taula d’Alimentacio
i Salut Comunitaria del Poblenou. Actualment a
la TASC, coordinada per Apropem-nos, hi ha dos
grups de treball per a la reflexié i I'accié: amb
una diagnosi qualitativa entorn de les necessitats
alimentaries i les desigualtats del territori, i amb
una acci6 centrada en la divulgacié de I'alimen-
tacié saludable, que ha estat present a la Fira
Poblenou de Tots Colors 2023 amb la gimcana
“Menja’t el mon”, per aprendre nutricionalment
de la gastronomia multicultural.

> Per contactar amb la TASC:
placomunitaripoblenou@gmail.com

diversidad de culturas alimentarias que conviven en
los barrios. Recoge los temas abordados durante el
curso 22/23 con la comunidad educativa de la

Escuela Prim, durante el proyecto ejecutado por
Antigona con el apoyo del Ayuntamiento de Barcelona.

La muestra, que ya paso por el CC del Besos, esta
disponible para otros centros educativos y equipa-
mientos del barrio y el distrito. Si estas interesada en
acogerla, contacta con asociacion@antigona.info.

’TﬂULﬂ D'ALIMENTACIO | SALUT n
COMUNITARIA






Dossier

Cuidemdela
nostra pagesia

»»> Entrevista a Gustave Duch

Com podem garantir un preu més just al productor amb
la nostra compra? Qui controla el mercat i fa que paguem
més o menys per tot el que mengem? Qué s’ha de saber
de la falta de relleu de la pagesia catalana?

Amb aquest dossier volem aprofundir en aquestes qlies-
tions i d’altres perqué puguem “reconnectar” una mica
més amb la realitat del camp.

Existeixen alternatives per garantir una retribucio justa a
les pageses i pagesos. Hi ha altres camins per reduir el pes
de la gran distribucié i tenir més informacié sobre on i com
han estat produits els aliments que mengem.

Estem infinitament agraits a Gustavo Duch per la seva acollida.
Bona lectura.

Gustavo Duch és escriptor, veterinari, hortola i activista a
favor de la sobirania alimentaria. Coordina la revista
“Soberania Alimentaria, Biodiversidad y Culturas”.

Ens nodrim dels seus llibres des de fa anys. Us recomanen,
entre d‘altres: Mucha Gente Pequena, Secretos y Cosechas.



"E EITREVIST

GUST: S’ha perdut molts pagesos i pageses
en els ltims anys. Molts es jubilaran en els
anys vinents. Tenim un problema greu per
falta de relleu, 0i? Que esta passant?

No estan desapareixent des de fa poc, és un procés
que s’esta produint des dels anys cinquanta, quan
comenca el que en deien la revolucié verda amb la
industrialitzacié de I'agricultura. Vam canviar d’'una
agricultura artesanal, molt manual i que requereix
moltes persones, per una altra d’'industrialitzada,
amb un Us freqlient de maquinaries on es necessita
molta menys ma d'obra. Es I'element central de
I'expulsié de la pagesia.

Historicament, la industrialitzacié de I'agricultura
va permetre incorporar persones en altres indus-
tries. Pero es va trencar aquelles maneres de vida
autonomes, anticapitalistes. La gent del mén rural,
en el sector primari, tenien garantit el seu sistema
de reproduccié de vida. A més a més, el fet d'estar
en un poble els portava a mantenir costums de
comunitats, de suport mutu, i aixo no li interessa al
capitalisme.

El principal problema que té el pais és
que és molt vulnerable alimentariament.
Basicament perque no té pagesia, no
arribem a I'1% de la poblacié activa.

Hauria de ser una preocupacié nacional. Davant

de les crisis, depenem d'acords de lliure comerg,

de la diplomacia. Tanquem moltes portes per tenir
tan poca pagesia i, com a pais, no tenim sobirania
propia per donar resposta al context de crisi alimen-
taria actual i futur.

L'alimentacié ve del petroli i aquest és cada vegada
més car. Es veritat que hi ha respostes tecnolo-
giques que sembla que podrien arreglar en part

el problema, o que podriem continuar comprant
aliments fora. Per tot aixo té els seus limits.

GUST: Es clar que, amb un 80% de les hor-
talisses que provenen de fora de Catalunya,
tenim el repte d‘augmentar la nostra capa-
citat productiva per tenir més sobirania.

Exacte, no tenim prou capacitat productiva i, en
canvi, el territori catala, des del punt de vista
biologic, agricola, és molt ric. Tenim molts climes,
productes de seca, de muntanya, de regadiu, de
mar. Una gran diversitat que no estem aprofitant.

Alhora que som un pais importador som un pais
exportador. Basicament exportem fruita i porc.

La indUstria del porc no només és contaminant,
sind que configura bona part de I'agricultura del
pais. A Catalunya, estem produint cereals que en,
gran part, alimenten els porcs. La terra es dedica als
porcs i va en funcié del preu del porc. Qui controla
la terra son les grans empreses del porc i la pagesia
té moltes dificultats per accedir a la terra perquée
aquesta esta orientada a la produccié de cereals.

Per exemple, a Lleida, tenim regadius, per fer blat
de moro, quan la pluviometria no és adequada per
a aquesta mena de produccio. Pero ho fem per
donar menjar als porcs.

Si no canviem aquesta estructura agricola, hi ha poc
espai per tenir més diversitat. Per exemple, no hi ha
gent que conref llegums perque és més rendible i
economic fer créixer ordi per als animals.

Sobirania alimentaria no vol dir Gnicament com-
prar de proximitat i ecologic, vol dir politiques de
planificacio. El sistema alimentari catala esta molt
mal pensat.

Podriem dir que som un monocultiu, no
tenim diversitat, resiliéncia, capacitat
d'alimentar-nos amb els nostres




GUST: Quin és el sou mitja d'un pages? Es
treballa molt?

Quantitat i tipus de terra, accés a l'aigua, sector,
subvencions, hi ha molts factors que hem de tenir
en compte per poder respondre.

Pots tenir un pages que té 500 hectarees de cereals,
que treballa poc i rep subvencions de la PAC (Poli-
tica Agricola Comuna de la Unié Europea). Aquest
agricultor es guanya bé la vida. A més a més, ho té
basicament tot venut perqué hi ha més demanda
que oferta. Per exemple, al meu poble, continua
sent real que “I'aristocracia” és pagesa.

Per altra banda, pots tenir un petit pagés que con-
rea hortalisses, no rep PAC, no té ajudes i pot tenir
dificultats per accedir a I'aigua. Es un treball amb
una dedicacio diaria. Aleshores, s’ha d’enfrontar

al mercat globalitzat, on els preus poden ser molt
ajustats, agressius.

La diferéncia és brutal, és com comparar

= = ms

Messi amb un jugador de quarta divisio.

GUST: Aleshores, per que la petita pagesia de
produccio ecologica no rep més subvencions?
No és per ser ecologica o no. La gran majoria de les
subvencions estan condicionades a les quantitats
de terra. No pregunten com treballes i és clarament
un greuge comparatiu veure com alguns sectors

reben subvencions (llegums, fruites, herbacies, etc.)
i d’altres no (hortalisses).

Sén sistemes que tenen originariament garantir els
aliments basics, pero que van afavorir paral-lela-
ment el model agroexportador que hem comentat
abans.

Es un model pervers perqué és molt poc equitatiu i
transparent.

Aquest és el model actual. Una altra pregunta seria:
els agricultors han de rebre ajudes?

GUST: Pel que fa al tema dels preus, dels
marges: per una banda, se sap que hi ha
pagesos que no reben suficients diners per
viure dignament i, per l'altra, els consumidors
veuen com s‘apugen els preus a causa de la




inflacié. Trobem queixes per ambdues parts...
Com podem sortir d'‘aquest carrero sense
sortida?

Tenim una concentracié d’empreses que tenen més
control, més domini sobre la cadena alimentaria i
que, per tant, poden jugar amb el marge dels preus,
fins a arribar a aquest carreré sense sortida que tu
dius. Es que entremig no hi ha ningti que reguli el
mercat, només tens empreses que regulen cada
punt. Aqui és a on justament tornem al concepte de
sobirania alimentaria en el sentit de major interven-
ci6, control i regulacio.

GUST: Vaig llegir que la nova llei de cadena
alimentaria precisament pretén garantir una
retribucio més justa. S'esta aplicant? Estan
canviant una mica les coses?

Si que es proposa de garantir-la, pero no diu “com”.
Sén aquestes lleis neoliberals que sén un crit al cel.

S’hi ha d’intervenir, perd no diuen els mecanismes,
per exemple, per controlar el preu dels aliments.

GUST: En principi, la negociacio hauria de
partir del preu del cost de la produccio, pero
és que no hi ha control, doncs?

Si, t’ho explicaré amb un exemple perqueé sigui més
entenedor: quan es va produir la primera pujada de
preus dels aliments amb el govern del Pedro San-
chez, ell va fer seure en una taula tots els directors
dels grans supermercats i va demanar d’intervenir.
La conclusi6 és que finalment se’ls hi demana: “si
us plau mantingueu un control de preus perqué
I'alimentacio sigui accessible a tothom”, com de-
manant-los que ho tinguin en consideracié. Perqué
ell no té cap poder de marcar un preu minim ni un
preu maxim. Aleshores, el problema d’aquestes lleis
és que s’ha d’intervenir en tot el sector perque si
no, no tens prou forca. El president de Mercadona
té més poder que Pedro Sanchez.

GUST: Encara que és qiiestio de voluntat
politica, perqueé hi ha paisos que han pogut
avangar en aquest control i aquesta regula=-
cio del mateix sector. Seria un tema pendent
aquest?




Si, per una banda, la intervencié esta en tots els
elements d’analisi. Per exemple, abans deia que

a Catalunya tenim una distribucié de la terra en
funcio del tema dels porcs. A Franca, la terra agraria
esta regulada. Aqui, si et volen posar un Hard Rock,
et posen un Hard Rock; si et volen posar un poligon,
et posen un poligon. A Franca, la terra agraria esta
controlada, hi ha un banc public de terra. Aixo vol
dir que la intervencié té lloc en el preu de la terra.
Si només ens fixem en la cadena alimentaria i no
mirem tota la fotografia, ens quedem curts i no
tenim prou forca.

Falta una mirada d’una politica realment global.

Quina és la diferéncia en aquests tres paisos? Per a
mi, és una diferéncia cultural. | és, comparant amb
Franca o amb Italia, que la societat i la pagesia van
juntes exigint als governs una politica que garanteixi
presencia pagesa, que garanteixi un territori cuidat.
Aquesta cultura gastronomica que ens sembla tan
clara quan vas a Franca o a Italia, en realitat és una
defensa del territori, és una defensa d’un model.

| nosaltres aixo no ho tenim i els governs no s’hi
posen, a treballar en aquest tema.

Aleshores, tenim una posicio debil per
exigir a les nostres administracions que
s'ho prenguin seriosament, perque el
tema de l'agricultura no és un tema de
I'agricultor, el tema de I'alimentacio no
és un tema de la pagesia: és un tema de

societat.

GUST: Podries donar exemples dels abusos de
marges excessius per part de la distribucié?
Es solament de la distribucié? A on s'esta
jugant més aquest joc de poder?

Des del punt de vista del pagés, esta enmig de dues
forces molt potents, que son les industries i les em-
preses que controlen els insums. Es com un doble
embut. El que estem veient és que el preu dels fer-

tilitzants, el preu de la benzina, de les llavors, dels
pesticides si fa servir, s'esta encarint molt. | aqui hi

ha factors estructurals i conjunturals: és veritat que
hi ha menys petroli, perd també és veritat que les
empreses que controlen els fertilitzants (a Espan-
ya, és Fertiberia) estan guanyant més, tenen més
beneficis que anys anteriors, encara que s'utilitzen
menys fertilitzants, amb menys vendes. Com és
possible? Perqué estan estrenyent molt amb les
maquines. Aixo ho pateix el productor. He parlat de
Fertiberia, pero a totes les empreses de fertilitzants
els hi esta anant meravellosament.

| a l'altra part de la cadena només hi ha un gran
distribuidor: Mercabarna. Quan es va fundar, si tu
portaves el teu producte a Mercabarna, hi havia 500
persones que te'l podien comprar; avui n’hi ha 100.
Tu estas perdent cada vegada forca de negociacié.

| si no passes per Mercabarna i vas a altres distri-
buidors, quatre supermercats estan controlant la
compra principalment.

GUST: Com a consumidor és impossible poder
valorar qui esta abusant, no tenim control
davant d'aixe. Com podem tenir més infor-
macio?

Justament en aquest model comercial, el consu-
midor no pot tenir accés a aquesta informacio. Si
ja tenim dificultats perqué ens posin l'origen del
producte, mirar tota la cadena alimentaria per

saber quins preus s'estan pagant a cadascu en els
sistemes comercials, és impossible.

L'inica manera és fer=ho al revés. Es a
dir a quins llocs puc anar a comprar que
estigui preparat, que ja neix amb 'objectiu

de garantir al pagés un preu just.

Es aqui a on has d’anar a buscar models coopera-
tius, supermercats com, per exemple, Foodcoop,
cooperatives de consum, petites botigues de barri,
mercats de pages, algunes parades de mercats
municipals, etc. Has de sortir de l'autopista i agafar
una carretera secundaria. Si no, no pots fer aquesta
feina.




GUST: Els consumidors hauriem de pagar més
per alimentar-nos?

Es una pregunta trampa, que esta feta reduint-ho
tot a la qliestio crematistica. Es una pregunta occi-
dental, d'una cultura que I'inic que valora sén els
diners: si gastes més o menys, si guanyes més... Des
d’aquesta mirada economica, la resposta per a mi és
pobre, pero ho intentarem.

A Espanya, el 12% de la teva despesa és l'alimen-
tacié. Es poc o és molt? Clar, per a una cosa que és
la vida, que és la nutricié, de la qual depén el teu
territori, dedicar-hi només el 12% és molt poc. De
tota manera, és molt poc percentualment perqué
estem posant pocs diners o perque estem gastant
molts diners en l'altre 88%? Fa quaranta anys en
gastavem més, pero el preu de I’habitatge no era el
d’ara, o el preu dels subministraments no era el que
tenim ara. Podem fer una comparacié actual territo-
rial: en un pais del sud el 70-80% de les despeses es
destinen a l'alimentacié, perque potser no han de
pagar I'habitatge. Es una analisi dificil. El que si que
penso és que més enlla del preu a l'alimentacio, se li
ha de donar més valor.

Em ve a la memoria el poema d’Antonio Machado

que deia “solo el necio confunde valor y precio”.
Hem de donar més valor a I'alimentacio en el sentit
que ens estem nodrint, estem tenint cura del nostre
territori, prestigi social: no pot ser que el pagés sigui
aquella persona inculta que no té futur, quan segu-
rament és una de les professions més dignes que

hi ha. No pot ser que hi hagi aquesta superioritat
entre la ciutat i el mén rural. No pot ser que hi hagi
800 debats electorals i mai es parli d’alimentacio.
Ens falta posar-li valor al tema alimentari per tot el
que representa i, si el reduim a preu, és que I'analisi
s'esta falsificant.

GUST: La gent si que pot ser sensible per pa-
gar un preu més just al productor, pero, per
altra banda, té les seves limitacions econo-
miques. A la practica, que pot fer?

Jo hi estic d’acord: més que assumir que el preu ha
de ser aquest marge suficient que superi els costos
per donar-li benefici al pagés, s’han de treballar
amb els valors. Si el debat el plantegem només
sobre si s’ha de pagar la patata a 1,95 €/quilo, molta
gent no ens seguira. Perque si bé és cert que la
patata ha de valer 1,95 €/quilo per donar-li marge
al pageés, si ens posem en la pell de moltes families



en la situacio en quée estem, encara que puguin
saber aixo no poden fer front a aquests preus. Hi ha
moltes families a Barcelona que comparteixen pis o
habitacions.

Aqui pots trobar la possibilitat de fer més real allo
gue tu vols. Si nosaltres fem una mirada més global
sobre qué posem en la cistella, en la composicié de
les proteines, doncs podrem pensar que, segons
com, una part de la compra la continuaras fent al
Mercadona o d’altres, pero el producte fresc el
comprarem al pages, al mercat de pagés o al Foo-
dcoop, perque és al producte fresc a on estan les
vitamines, a on esta la salut. Posarem valor en el fet
gue potser et gastes una mica més, pero t'estalvies
diners de metge.

La diferencia entre el preui el valor és
no només quedar-te amb el preu, sind

també amb que i a on compres.

GUST: Volia acabar parlant de les condicions
laborals en la produccio agraria, que és un
tema forga opac. Se sap d‘algunes males
practiques en la produccié de maduixes a
Dofiana, o de fruita a Lleida, pero com poder
tenir més informacio, control i cura d'aquest
tema com a consumidors?

Un altre exemple, que a vegades oblidem i potser
és el més greu de tots, és el dels treballadors dels
escorxadors. Quan tu trobes la carn tan barata, una
part important d’aquest sobrecost no pagat és que
els treballadors dels escorxadors estan esclavitzats,
és una passada. S6n migrants, moltes vegades tam-
bé sense papers, fent horaris infernals per salaris
injustos. Aquest és el més opac, el menys conegut.
Perd ens passa una mica el mateix quan ens preocu-
pa que hi hagi un preu just, que hi hagi un tracta-
ment just de la terra, és molt més facil sortir-se de
I'autopista que intentar veure en l'autopista, perquée
en l'autopista en algun punt de la cadena hi ha
sacrifici laboral, segur. No pot ser que amb aquells
preus no hi hagi sacrificis laborals. Tornem a parlar
de politica: en el tema dels temporers no hi ha poli-
tiques fortes d'estar a darrere del tema.

Pero després hi ha un altre element: a més a més
de l'esclau de la indUstria hi ha I'esclavitud autoim-
posada. Molts productors ecologics, molts petits
productors acaben per autoesclavitzar-se. | sauto-
fustiguen perque és I'inica manera que tenen de
mantenir-se. Estan treballant moltes hores, fent de
repartidor, etc.

| aqui crec que és un tema que no tenim resolt i tor-
na a ser aixo: el problema és molt gran, el problema
és de sistema, és de model. El problema és que no
hauriem de permetre que I'agricultura estigui en el
capitalisme. El lema de la sobirania és “I'agricultura
no és una mercaderia”. Lalimentacié és un dret.
Aleshores son bons models de lluita, sén bons
models simbolics, per a les families i les persones
amb compromis, pero sobretot han de ser simbols
per exigir que hi hagi canvis reals. Si no, crec que no
sortim de la roda.

Entrevista realtizada per: Alex Durrande

Un agraiment molt especial a Muntsa Holgado,
correctora i cuinera!, per la seva revisio atenta.
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> Per GUST

CONSELL BASE:
No dubtar a sortir de I'autopista, és a dir:

(O Comprar en petites botigues de barri i parades de
mercats municipals.

(O Participar en les cooperatives de consum (i reivindicar
la preséncia de mercats de pagés a Sant Marti).

(O Dona suport i participar en el llancament del
supermercat cooperatiu Pebre roig.
(vegeu num. 1 de GUST)




(O Comprar productes de proximitat, especialment les
hortalisses, per reforcar la produccio local.

(O Consumir més productes ecologics, almenys els ali-
ments frescos (vegeu l'article p.16).

(O Menjar de temporada per prioritzar els circuits de
distribucié més curts (vegeu el calendari p.20).




Comer mds alimentos ecoldgicos no es necesariamente mas caro

Consejos y trucos para que puedas integrar alimentos ecoldgicos sin gastar de mds, o por poco mds.

Cesta habitual Cesta recomendada
Hortalizas frescas regular j\ muy regular
Frutas frescas regular regular
Carne regular )7 ocasional
Pescado (poco) regular } ocasional
Derivados ldcteos regular regular
Cereales (pasta, arroz, etc.) regular regular
Legumbres muy ocasional j muy regular
Ultra procesados ocasional / regular muy ocasional
Quesos regular ocasional
S V2N )

Carne, pescado (y quesos) en menos cantidad y

de produccion mds sostenible

Nuestro consumo de carne representa una parte impor-
tante de nuestro presupuesto. Reducirlo es el primer
gran paso para equilibrar las cuentas, de tal manera que
podremos entonces elegir carne de mejor calidad, eco-
l6gica o de ganaderia extensiva (jpregunta si el animal es
de pastoreo!). Por ejemplo, la carne picada ecoldgica es
accesible de precio.

El pescado, a su vez, puede tener un coste elevado en
nuestra cesta. Por lo que, ademas de reducir su consu-
mo, buscaremos especies menos conocidas que resultan
menos explotadas y mas econdmicas (jurel, pagel, caba-
lla, brotola, etc. - Ver el dosier de GUST n°2)

De forma general, el gran consejo es reducir porciones,
no hace falta que la proteina animal sea el elemento
base en el plato. Del tradicional ¥ acompanamiento

con % carne o pescado, cambiemos el chip a % carne o
pescado con % verduras, legumbres, cereales...

Compra productos frescos y de tem-

porada

Empezamos con verduras (zanahorias, cebo-
lla, calabacin, etc.), muchas no representan
un sobrecoste importante. Las frutas eco
suelen tener un coste mayor pero varias son
accesibles: manzanas, peras, etc.

Afiadir mds legumbres y cereales a tus

comidas

Las legumbres nos aportan proteinas vegeta-
les de buena calidad, ademas de ser alimen-
tos de proximidad. Con un precio muy bajo,
tantos los especialistas en salud como en ali-
mentacion sostenible recomiendan retomar
su consumo de forma exponencial.
iCombinadas con los cereales, le haras un gran
favor a tu cuerpo, especialemente si son cerea-
les integrales o semi-integrales!



@ ALA HORA DE COMPRAR

Fijarse en el precio/kilo

Nos atrapa el precio final del
producto, pero lo dice todo la
letra pequeia del precio/kilo o
por litro. Aqui nos damos cuenta
de que unos cuantos productos
eco son asumibles.

Comprar poco y a menudo
iConsejo base de la yaya! Planifi-
car un minimo la compra es esen-
cial para regular su presupuesto y
no caer en exceso en las “ofertas”
que, al final, nos hacen comprar
mas de lo previsto.

@ A LA HORA DE COCINAR

Aprende a cocinar rapido y ahorrar tiempo

Es tentador comprar platos preparados para ahorrar
tiempo pero nos hacen subir el ticket de caja sin
darnos cuenta. Coger la costumbre de cocinar en
mas cantidad (batchcooking) y dedicar al menos 20
min a preparar la comida (jvenga, que no es tanto!).

®

Fijarse en las tiendas a granel
Suelen proponer productos eco y
puede resultar mas econémicos
que comprarlos envasados (ade-
mas de hacer un acto importan-
te: reducir el plastico).

Utiliza los alimentos al 100%

Al consumir productos ecolégicos, podemos en to-
tal confianza aprovechar de todas sus pieles y hojas
ya que no contienen pesticidas.

Ya tendras una comida de mas si haces un pesto con
las hojas de las zanahorias o una tortilla con la parte

verde de los puerros. jInvestiga!

CESTA BASICA DE PRODUCTOS ECOLOGICOS ECONOMICOS
0 no necesariamente mds caro que los NO eco

Arroz Carne
Verduras picada
3 K e %
1y '7_:;—3‘;_" @ P, 3
Harina Cuscis Chocolate
y otras cereales (y de comercio justo)

Pan

Leche y bebidas

Aceite de oliva

vegetales

Los siiper

basicos

Vino
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Atencio Primaria
Barcelona Ciutat

S consells per millorar 'alimentacio dels infants

L'alimentacid dels infants és fonamental pel seu desenvolupament i per la prevencié de malalties. Des
dels CAPs, hem detectat diferents dificultats perque la seva alimentacid sigui saludable.

En primer lloc, I’excés d’informacié. Les families
reben missatges erronis respecte als aliments per
part de la publicitat, xarxes socials... | és dificil saber

que és cert i que no.

En segon lloc, I'elevat consum de sucre. El sucre
afegit dels productes processats (galetes, sucs,
lactics...) té un impacte negatiu per la salut dels
infants (obesitat, caries...). A més a més, menjar
aquest tipus de productes modifica la percepciéd
del paladar, acostumant-lo a sabors molt intensos i
produint que el sabor natural dels aliments (lactics

ris per ells. El sucre és el protagonista habitual als
esmorzars i berenars.

En tercer lloc, el baix consum de verdures, fruites i

llegums. Es a dir, el baix consum de fibra i proteina

sense sucre, fruita, verdura...) no siguin satisfacto-

1

Oferiri tenir fruitaa
I'abast a casa, triar una
zona de la cuina o men-
Jador al qual sempre hi
haura fruita.

També podeu preparar una ma-
cedonia o una carmanyola amb la
vostra fruita favorita i deixar-la a
la nevera.

Es recomana menjar 3 peces de
fruita al dia!

L'alimentacio saludable en
etapa escola / Guia per a

|ll

families i escoles:

Incloure verdura o
hortalisses al dinari
sopar cada dia.

Intenteu variar els colors, textu-
res, formes i condiments!

Alimentaci6 saludable per a
infants i joves:

vegetal a la dieta dels infants.

Hi ha molta consciéncia respecte a la importancia
de l'alimentacié saludable, pero de vegades no hi ha
idees per dur-la a terme.

Per aixo, us donem els seglients consells per millo-
rar els habits dels més petits.

3

Canviar les begudes
ensucrades (refrescs,
lactics, sucs) per aigua
o llet i derivats sense
sucre.

Els sucs de fruita, encara que
siguin naturals, porten molta
quantitat de sucre lliure i mai
substitueixen a una peca de
fruita.

Rercursos de I'’Agéncia de Salut
Publica de Catalunya

Millorem els esmorzars i
berenars dels infants:




4

Preparar 'esmorzar i berenar amb:
fruita fresca, llet o derivats sense su-
cres afegits, cereals d'esmorzar sense
ensucrar, fruita seca o un entrepa amb
pa integral amb farcits saludables

Cereals: flocs de blat de moro, musli, etc.

Fruita seca: ametlles, nous, avellanes, etc.

Farcits saludables: formatge fresc o mozzarella,
tomaquet, tonyina, truita, hummus, alvocat, crema
de cacauet sense sucre...

5

Evitar fer servir els aliments com un
premi o castig.

Premiar amb temps de qualitat en familia o fent
activitat fisica que els agradi. Fer-los particips a la
compra i preparacié dels aliments, adaptant les
tasques a les seves edats. | com a minim un apat
en familia al dia, per fer de I'estona del menjar un
moment agradable i d'interrelaci6.

Per acabar, cal dir que no podem oblidar que I'activitat fisica també és clau per la salut dels infants. Els
darrers anys, s’ha observat un augment de les hores d'Gs de pantalles. La reduccié d’aquest temps per

invertir-ho en fer activitat fisica és imprescindible.

Pilar Ases Nufiez de Cela, Dietista-Nutricionista (EAP Poblenou, Ramon Turré i La Mina)
Atencio Primaria i a la Comunitat de Barcelona Ciutat, Institut Catala de la Salut

i1 Pllatio pore Comer Saludable s Nifios

2015, Harvard T.H. chan School of Public Health
The nutrition Source:
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource
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Benvinguda t’estavem esperant! Tot I’any pots trobar: pastanaga -
De temporada remolatxa - enciam - raves - patates - ceba

Lestacié és curta, Aprofita-la! -all- créixens - moniato.

€ ES0™

Ens acomiadem a poc a poc... fins aviat!

La natura no és tan estricta, a més a més el canvi climatic desregula les
estacions habituals!
Pren-te aquest calendari com un punt de referéncia.

Viu i explora cada temporada!
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Menijar pensant en les estacions esta sempre lligat amb un territori. W

Aqui us compartim tot el que ens arriba a Barcelona des dels
productors i productores d’aprop.

Aquest calendari va ser possible gracies a la col-laboracié de VIDA MEVA, "'7 ST ;
una botiga amb productes ecologics de temporada ubicada al Poblenou.
Y >C/ de Ramon Turré, 201. vidameva.com




Participa en el questionari
Hem preparat un curt quiestionari per coneixer millor els teus interessos i perqué
puguis valorar tot el treball que s’ha fet fins ara amb la revista GUST.

Es realment molt important per a nosaltres. Aixi podrem anar millorant, continuar
adaptant els continguts i generar més impacte al districte.

Moltissimes gracies per participar. @@

Pots fer-ho:
Amb el QR a la dreta

0 amb aquest link: https://forms.gle/6ulrnKS9sncqigUw6

» fins al 26 de novembre

| podras guanyar 50 €
|

Omplint el gliestionari podras participar en un sorteig per guanyar 50 €, i junt amb una
persona de I'equip de GUST, podras escollir els teus productes i serveis favorits a les
petites botigues i restaurants que promouen una alimentacio sostenible i saludable al
districte de Sant Marti.

Pots trobar les propostes de botigues i restaurants en el nostre mapa (a la dreta).

El resultat es comunicara a les nostres xarxes. També ens posarem en contacte directa-
ment amb la persona guanyadora.


https://forms.gle/6u1rnKS9sncqiqUw6

e

Participa en el giiestionari i el sorteig

L'Gnic i bonic QR!




1 [pregunta facill Tenim moltes page-
ses i pagesos a Catalunya? (dossier)

a. No, no arribem a I'1% de la poblacié
activa.
b. Si, és suficient per tenir sobirania alimentaria.

2) A Catalunya, que exportem
sobretot? (dossier)

a. Cavaitorrons.
b. Peix i mariscs.
c. Fruites i porc.

3) Des dels CAPs, quins consells ens
donen perque l'alimentacio dels infants
sigui saludable? (p.18)

a. Oferir i tenir fruita a I'abast a casa.

b. Incloure hortalisses (verdures i llegums)

al dinar i sopar cada dia, intentant variar els
colors, textures, formes i condiments!

c. Canviar les begudes ensucrades (refrescs,
lactics, sucs) per aigua o llet i derivats sense
sucre.

d. Evitar fer servir els aliments com un premi
o castig.

4) Quin percentatge d’hortalisses venen
de fora de Catalunya? (dossier)

a. 26%.

b. 48%.

c. 52%.

d. 80%.

0]

Hora de posar a prova
tot el que has apres!

5) Per tal de menjar més productes
ecologics controlant el nostre pressupost

alimentari, es recomana: (p.16)

a. Reduir el consum de carn i de peix i aug-
mentar el consum de proteines vegetals.

b. Cuinar més aliments frescos i menjar
menys plats preparats.

c. Comprar ingredients basics: verdures,
pasta, arros, llegums, cafe, pa, oli d'oliva.

d. Aprofitar de totes les promocions.

6) Quines fruites i verdures NO son de
temporada a la tardor? (p.20)

a. Esparrec, pebrot i pésol.
b. Coliflor, espinacs i fonoll.
c. Xirivia, nyamera i nap.
d. Figa, caquii magrana.

7) Que no pots oblidar-te de fer abans
de passar la revista a altra persona?

a. Omplir el formulari i participar en el sor-
teig! (p.221i23)

PARTICIPA EN EL SORTEIG |
DEGUSTA PRODUCTES DEL, o
DISTRICTE DE SANT MARTI P

UN VALOR DE 50 € (p.22i 23)

Respostes correctes!

jezlegioqegipipiisaloligioigiey

Un cop t'has llegit la revista, deixa=la als
teus amics, a la feina o en altres llocs!

La revista GUST existeix també online!

lacuinaquecanta.org &


https://lacuinaquecanta.org/revista-gust/

