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Recomanacions de consum

• OMS: objectiu poblacional ingesta ≥400 g/d de FiV

• WCRF: ≥ 400g/d de FiV

• 5 al dia (≥3 fruites + ≥2 verdures)

https://www.who.int/dietphysicalactivity/fruit/es/

https://www.wcrf.org/dietandcancer/eat-wholegrains-vegetables-fruit-and-beans/

https://www.who.int/dietphysicalactivity/fruit/es/
https://www.wcrf.org/dietandcancer/eat-wholegrains-vegetables-fruit-and-beans/


RACIONS DE VERDURA O HORTALISSES AL DIA
0 22,8%

1 55,1%

2 i més 22,1%

RACIONS DE FRUITA AL DIA
0 16,1%

1 a 2 63,1%

3 i més 20,8%

175 g fruita fresca

124 g hortalisses fresques + 10 g hortalisses conserva



Recomanacions de consum

https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/
pub_alim_inf/recomanacions_0_3/0_3_guia_recomanacions/guia_recomanacions_alimentacio_primera_infancia.pdf

https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/recomanacions_0_3/0_3_guia_recomanacions/guia_recomanacions_alimentacio_primera_infancia.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/Publicacions/publicacions-alimentacio-infants-i-joves/
http://salutweb.gencat.cat/ca/ambits_tematics/per_perfils/centres_educatius/menus_escolars/programa_revisioprogramacions_menusescolars/


Objectiu: sensibilitzar, promoure i empoderar a la ciutadania i a 
professionals de diferents entorns, sobre els beneficis per a la salut, 
la sostenibilitat i la dinamització del territori de l’increment de 
consum responsable i sostenible de FRUITES i VERDURES, així com 
de la reducció del malbaratament d’aquests aliments, en diferents 
entorns i grups d’edat. 

L'Agència de Salut Pública de Catalunya del Departament de Salut, 
en coordinació amb el Departament d'Acció Climàtica, Alimentació i 

Agenda Rural, vàrem dissenyar i liderar una sèrie de projectes, 
materials, activitats i formacions, en col·laboració amb un gran 

nombre d’entitats.

Salut amb Fruites i Verdures



• Recursos audiovisuals. 

• Evidència científica. 

• Petits canvis per menjar millor. 

• Calendaris de temporada. 

• Receptes saludables amb fruites i hortalisses. 

• Hortalisses. Monogràfic. 

• Les fruites. Monogràfic. 

• Col·lecció "És temps de...". 

• Mites i creences. 

• Fitxes de productes vegetals. 

• Neteja i desinfecció de fruites i verdures. 

• Reduir-ne el malbaratament. 

• Els productes fitosanitaris. 

• Seminaris i jornades

TOTS ELS RECURSOS

https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/Mes-fruites-i-hortalisses/recursos-audiovisuals/
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/


https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/Mes-fruites-i-hortalisses/Es-temps-de.../

https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/Mes-fruites-i-hortalisses/Es-temps-de.../




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 cítrics

Fals mite: Prendre suc de llimona en dejú és bo per a la salut

Fals mite: De mongeta tendra, n'hi ha tot l'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 perquè té molt sucre

Fals mite: Menjar fruita i hortalisses és car

Fals mite: S'ha de menjar verdures 3 o 4 cops a la setmana

Fals mite: Menjar fruita després dels àpats no és recomanable

Fals mite: Les patates també son verdures

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/








47.387 kg de fruita i verdura de 
temporada i de proximitat 
distribuïda entre 94.301 persones 
residents i treballadores de totes les  
residències de gent gran de 
Catalunya



La recepta de la setmana

Cada setmana al llarg de l’any s’ha difós una recepta on l’ingredient

principal han estat les hortalisses o les fruites. Receptes estacionals, amb

aliments de proximitat, de baix cost i fàcil preparació.

Càpsules divulgatives sobre els beneficis

del consum de fruites i verdures



Seminaris i Jornades

475 inscripcions

1172 inscripcions

80 inscripcions (presencial)

40-70 inscripcions en cada  webinar



Enviaments PAAS: 3083 adreces electròniques
Enviaments CODINUCAT: 1800 
Enviaments AIFiCC: 1328
Enviaments a COIFB i CAMFIC

14 enviaments des del butlletí Amed News (1.300 adreces)

Difusió
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"Gràcies des de"

Altres

Evidència científica

Les hortalisses. Monogràfic

Petits canvis per menjar millor (Més fruites i hortalisses)

Neteja i desinfecció de fruites i verdures

Calendaris de temporada

Fitxes de productes vegetals

Webinars AIFV

Les fruites. Monogràfic

Falses creences i mites

Col·lecció "És temps de"

Receptes saludables amb fruites i hortalisses

Continguts de l'espai web Salut amb fruites i verdures

Visualitzacions de pàgines



Receptes saludables amb 
fruites i hortalisses

42%

Col·lecció "És temps de"
17%

Falses creences i mites
11%

Monogràfics
7%

Apartats més rellevants el 42% de les visualitzacions de pàgines de l'espai 

web Salut amb fruites i Verdures ha estat a les 

receptes saludables i sostenibles. Espai amb 46 

receptes estacionals on els ingredients essencials 

són les hortalisses i les fruites.

1. Sopa freda de meló: 2.116 visualitzacions

2. Cassoleta de conill  amb pèsols, carxofes i farigola:

1.659 visualitzacions

3. Cigrons amb bacallà i espinacs: 1.617 visualitzacions

4. Amanida de mongetes tendres amb tomàquet al perfum 

d'all:  1.245 visualitzacions

5. Amanida d'escarola, magrana i pinyons: 1.208 

visualitzacions

6. Pastís d'escalivada i patata: 1.036 visualitzacions

Les 6 receptes més consultades:



És temps de…"Top 3"

• Maduixes: 2.037 visualitzacions, 971 descàrregues de la infografia,  
855 reproduccions de l'animació.

• Carbasses: 1.309 visualitzacions, 496 descàrregues de la infografia, 
648 reproduccions de l'animació.

• Bròquil: 1.223 visualitzacions. 181 descàrregues de la infografia, 561 
reproduccions de l'animació.




