Alimentacio sostenible

Apostar per una alimentacié més sostenible no significa canviar-ho tot

d'un dia per a un altre. Incorporar productes locals i de temporada, reduir

el desaprofitament alimentari o evitar residus innecessaris sén xicotets

gestos que contribueixen al benestar de les persones, del barri i del

planeta.
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Menys residus, mes sostenibilitas:
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@ Utilitza bosses reutilitzables per a fer la compra.
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@ Prioritza productes amb menys envasos innecessaris.
@ Sempre que siga possible, opta per la compra a granel.

@ Reutilitza recipients per a emmagatzemar aliments.

COMPOST
@ Fes el teu propi compost amb els residus organics.

Xicoteses decisions, grans canvis!



Un plat mes equilibras :

Perque una alimentacid siga saludable, ha de ser suficient (adaptada a
les nostres necessitats segons la nostra despesa calorica), variada i

satisfactoria.

Per a assegurar que la nostra alimentacié és variada, podem tindre en

compte ['anomenat Plat de Harvard:
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+ GREIXOS SALUDABLES

Podem incloure en xicotetes quantitats: 1-2 culleradetes d'oli d'oliva verge extra,

uns pocs fruits secs o llavors, o una porcié d'alvocat.

| recorda les segiients recomanacions generals:

=

Carn blanca: 2-3

Fruites i verdures: Evita ultres- Cereals i pa millor
I'aliment principal processats. integrals. vegades/setmanol.
Roja: max.1
vegada/setmana.

El teu hort pot ajudar-ie a ser mes
sostenible

' Més aliments de temporada.
W@)ﬂ Millor aprofitament dels aliments.
’." Menys envasos i residus.

WP Més biodiversitat a la ciutat.

@ Us responsable dels recursos.

Culsivar ¢s una manera de participar en la
construccio d'un barri i una ciutat mes
sostenibles.

Matserial elaborat en el marc del projecte:
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