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Recomanacions de consum
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Enquesta de salut de Catalunya

agencia
espanola de
sequridad
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Agéncia de
Salut Publica de Catalunya

RACIONS DE VERDURA O HORTALISSES AL DIA

0 22,8%
1 55,1%
2imés 22,1%

RACIONS DE FRUITA AL DIA

o) 16,1%
la?2 63,1%
3imés 20,8%

175 g fruita fresca

124 g hortalisses fresques + 10 g hortalisses conserva



Recomanacions de consum
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AMB L'ESCOLA!

Comselts per als piomics
de Las rortides escolars

K

| Peonmanacons pe s menis, "
V' oncarvn st cusdosns 8
201 =

Bon dia!
Esmorzem?

L'ALIMENTACIO
SALUDABLE EN
L'ETAPA ESCOLAR

'passar-sho bé |

i menjar millor™
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21%) FRUITES | VERDURES Objectiu: sensibilitzar, promoure i empoderar a la ciutadania i a

el professionals de diferents entorns, sobre els beneficis per a la salut,
la sostenibilitat i la dinamitzacio del territori de I'increment de

TR 1 consum responsable i sostenible de FRUITES i VERDURES, aixi com

elements essencials

 delatevalimentacid. de la reduccio del malbaratament d’aquests aliments, en diferents
entorns i grups d’edat.

L'Agencia de Salut Publica de Catalunya del Departament de Salut,
en coordinacio amb el Departament d'Accid Climatica, Alimentacio i
Agenda Rural, varem dissenyar i liderar una serie de projectes,
materials, activitats i formacions, en col-laboracié amb un gran
nombre d’entitats.

Salut amb Fruites i Verdures

Agencia de
Salut Publica de Catalunya



TOTS ELS RECURSOS * Recursos audiovisuals.

frutes | verdumes

= Salut amb fruites i verdures 0000 * Evideéncia cientifica.

e Petits canvis per menjar millor.

Py .
i) e Calendaris de temporada.
FNUTES | VERDURE S krgropriomin i
g  Receptes saludables amb fruites i hortalisses.
 Hortalisses. Monografic.
Novetats La recepta de la setmana

e Les fruites. Monografic.

* Col-leccid "Es temps de...".

’ Truita d .cebai 1 1

D * Fitxes de productes vegetals.
"Gracies des de...”

T * Neteja i desinfeccid de fruites i verdures.

Propostes dambit local

 Reduir-ne el malbaratament.

Fruita i hortalisses a les escoles

Aqui i Fruia i saut * Els productes fitosanitaris.

Mediterrania ® Seminaris i jornades
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https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/salut-amb-fruites-i-verdures/Evidencia-cientifica/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/petits-canvis-per-menjar-millor/Mes/Mes-fruites-i-hortalisses/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/Mes-fruites-i-hortalisses/calendaris-temporada/
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/salut-amb-fruites-i-verdures/Receptes-saludables-amb-fruites-i-hortalisses/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/els_aliments/Les-hortalisses/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/els_aliments/la_fruita/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/Mes-fruites-i-hortalisses/Es-temps-de.../
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/salut-amb-fruites-i-verdures/Mites-i-creences/
http://acsa.gencat.cat/ca/Publicacions/series-colleccions/fitxes_de_productes_vegetals_de_temporada/
http://acsa.gencat.cat/ca/seguretat_alimentaria/consells_sobre_seguretat_alimentaria/menja-fruita-i-verdura-amb-seguretat/neteja-i-desinfeccio-de-fruites-i-verdures/
http://acsa.gencat.cat/ca/seguretat_alimentaria/consells_sobre_seguretat_alimentaria/menja-fruita-i-verdura-amb-seguretat/no-malbaratis-fruita-ni-hortalisses/
http://acsa.gencat.cat/ca/seguretat_alimentaria/consells_sobre_seguretat_alimentaria/menja-fruita-i-verdura-amb-seguretat/els-productes-fitosanitaris/

Carbassa

i salut

La cuina
de la carbassa

ue sigui més facil pelar-la, la
(\ Pergm e‘gcaldaf sencega obe
“ punxar-la amb una forquilla i
posar-la al microones o al forn
uns minuts.

Coccions i formes de consum:

RATLLADA EN UNA AMANIDA | EN CREMES,
SOPES, PURESUESCUDELLEsg TRUITES,
SALSES, HUMMUS, MINESTRES

ESCALIVADA | FREGIDA | ESTOFADA EN
GUISATS | EN CONFITURES | PASTISSERIA

Dites: -~y -A Del mercat

_13 ‘Donar { S CaERhas 221 0 Garbassa ql rebost
** carbasses Eﬂ Bunyols de carbassa \/
EN EL

g MOMENT
DE LA J

&

Reduir el £

.'~ e

Fitxa &

bbbl COMPRA...
féCNCO m'baratamen' It.a p?ts guardar ala revara, \/ > %
NOM Se n‘aprofita la polpa i les llavors 3?3 d'i:g: ‘i:r:;)r::]fft::'-gp:?s | UN COP A CASA.. 3 / S al u t

CIENTIFIC | Cucurbita sp. a altres elaboracions. També la

NOM pots congelar enun
POPULAR | 533?;‘3’2220 recipient ben tancat.
A CATALUNYA, destaca
la produccié de I'Alt
Empordg, el Baix _—
VARIETATS | Ebre, el Baix Camp iel ~ s b4

PRINCIPALS| 7 <V eet
ZONES| SEGONS LA MIDA, FORMA,
DE CULTIU| COLOR I LLAVORS:
carbassa rabecuet,
carbassa violi o ca-
cauet, carbassa con-

fitera. General i
- M Sseione  Salut/rsied.

https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/Mes-fruites-i-hortalisses/Es-temps-de.../
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Fitxa técnica:, consum saludable, beneficis,
cuina, conservacio, aprofitament, seguretat
alimentaria, sostenibilitat, trucs, receptes

a cirers,
es es \lenca
pinyol i 18 tija!
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Fals mite: Les verdures congelades tenen menys nutrients que les
: - fresques
Fals mite: La millor manera de menjar les verdures és bullint-les
Fals mite: La vitamina C només es troba als citrics
~ Falseggreences Fals mite: Prendre suc de llimona en dejii és bo per a la salut
sobre les fr ﬁi les verdures Fals mite: De mongeta tendra, n'hi ha tot I'any
Fals mite: Menjar fruita sencera, en sucs o en liquats és equivalent
Fals mite: Del porro només se'n pot aprofitar la part blanca
Fals mite: La fruita engreixa perqué té molt sucre
Fals mite: Menjar fruita i hortalisses és car
Fals mite: S'ha de menjar verdures 3 0 4 cops a la setmana

Fals mite: Menjar fruita després dels apats no és recomanable
Fals mite: Les patates també son verdures
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https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/Mes-fruites-i-hortalisses/Falses-creences/verdures-congelades-menys-nutrients/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/Mes-fruites-i-hortalisses/Falses-creences/millor-manera-menjar-verdures-bullint/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/Mes-fruites-i-hortalisses/Falses-creences/vitamina-c-nomes-citrics/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/Mes-fruites-i-hortalisses/Falses-creences/prendre-suc-llimona-deju-es-bo/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/Mes-fruites-i-hortalisses/Falses-creences/mongeta-tendra-tot-any/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/Mes-fruites-i-hortalisses/Falses-creences/menjar-fruita-sencera-sucs-liquats-es-equivalent/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/Mes-fruites-i-hortalisses/Falses-creences/porro-nomes-aprofitar-part-blanca/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/Mes-fruites-i-hortalisses/Falses-creences/fruita-engreixa/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/Mes-fruites-i-hortalisses/Falses-creences/menjar-fruita-hortalisses-es-car/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/Mes-fruites-i-hortalisses/Falses-creences/cal-menjar-verdures-3-4-cops-setmana/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/Mes-fruites-i-hortalisses/Falses-creences/menjar-fruita-despres-apats-no-es-recomanable/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/Mes-fruites-i-hortalisses/Falses-creences/Les-patates-tambe-son-verdures/
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La recepta de la setmana

Cada setmana al llarg de I'any s’ha difés una recepta on lingredient
principal han estat les hortalisses o les fruites. Receptes estacionals, amb
aliments de proximitat, de baix cost i facil preparacio.

Capsules divulgatives sobre els beneficis
del consum de fruites i verdures

o
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1 VERDURA?
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[S IEMPS D[ Salut amb Fruites i Hortalisses

PROMOCIO DEL SEU CONSUM DES DE L'ATENCIO PRIMARIA
SEMINARI WEB

475 inscripcions

MITES EN ALIMENTACIO

SEMINARI WEB
ETI“CII;: https:/fzoomusfwebinar register™W_tglkzboxXTge0iTo<2HI XK e

1172 inscripcions

Es temps de...
TOMAQU ETS

ACTE DE TANCAMENT DE
L’ANY INTERNACIONAL DE LES

FRUITES | VERDURES

16 de desembre de 2021

80 inscripcions (presencial)

Seminaris i Jornades

40-70 inscripcions en cada webinar
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Continguts de I'espai web Salut amb fruites i verdures

Receptes saludables amb fruites i hortalisses

37.629

Col-leccié "Es temps de"
Falses creences i mites

Les fruites. Monografic
Webinars AIFV

Fitxes de productes vegetals
Calendaris de temporada . . . .

m Visualitzacions de pagines
Neteja i desinfecciod de fruites i verdures

Petits canvis per menjar millor (Més fruites i hortalisses)

Les hortalisses. Monografic

Evidéncia cientifica 1.679
Altres 1.430
"Gracies des de" 1.429

0 5.000 10.000 15.000 20.000 25.000 30.000 35.000 40.000
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Apartats més rellevants el 42% de les visualitzacions de pagines de |'espai

web Salut amb fruites i Verdures ha estat a les
receptes saludables i sostenibles. Espai amb 46
receptes estacionals on els ingredients essencials
son les hortalisses i les fruites.

Les 6 receptes més consultades:

1. Sopafreda de melo: 2.116 visualitzacions

2. Cassoleta de conill amb pesols, carxofes i farigola:
1.659 visualitzacions

3. Cigrons amb bacalla i espinacs: 1.617 visualitzacions

4. Amanida de mongetes tendres amb tomaquet al perfum
d'all: 1.245 visualitzacions

5. Amanida d'escarola, magranai pinyons: 1.208
visualitzacions

6. Pastis d'escalivada i patata: 1.036 visualitzacions

Sa‘ut/AgénCia de .'.\ ANY INTERNACIONAL DE LES
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Es temps de..."Top 3"

* Maduixes: 2.037 visualitzacions, 971 descarregues de la infografia,
855 reproduccions de |'animacio.

* Carbasses: 1.309 visualitzacions, 496 descarregues de la infografia,
648 reproduccions de |'animacio.

* Broquil: 1.223 visualitzacions. 181 descarregues de la infografia, 561
reproduccions de |'animacio.

v AgénC|a de .?m ANY INTERNACIONAL DE LES 4.
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