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Amb el suport de



CAMPANYA DEL BANC D’ALIMENTS DE LES COMARQUES DE GIRONA

El Banc dels Aliments de les Comarques de Girona, amb el suport de la 

Generalitat de Catalunya, presenta una campanya de sensibilització per evitar 

el malbaratament alimentari. Cada dia, a totes les llars del país, es malbarata 

aliment per múltiples motius: minves que han passat desapercebudes a la nevera, 

conceptes mal entesos al llarg del temps al voltant de la data de caducitat o 

senzillament per no tenir eines suficients per saber què es pot fer amb aquell 

ventall de productes que s’han acumulat al llarg de la setmana. També, però, està 

relacionat amb hàbits mal adquirits en origen, com per exemple, a l’hora d’escriure 

la llista de la compra o la mateixa compra als mercats i supermercats.

El malbaratament alimentari és un dels grans reptes socials i mediambientals que 

com a societat ens enfrontem. Cada dia es llencen aliments que encara són segurs 

i nutritius, mentre moltes famílies tenen dificultats per garantir-se una alimentació 

adequada. Des del Banc dels Aliments de les Comarques de Girona, treballem 

no només per redistribuir excedents i donar resposta a necessitats immediates 

sinó també per conscienciar d’un ús dels aliments més adequat, més just i més 

respectuós amb els recursos del planeta.

Segons dades oficials de la Generalitat de Catalunya, cada gironí llença 21,6 kg 

d’aliments a l’any, el que equival a 112 € per persona. El Banc dels Aliments de 

Girona va assumir la lluita contra el malbaratament alimentari com un dels seus 
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dos grans pilars d’acció i, davant 

d’aquestes xifres alarmants, 

ha creat aquesta campanya 

anomenada “Bon Profit!”, 

que pretén abordar aquesta 

problemàtica des de diferents 

actors, espais, edats i moments. 

Per començar, es durà a terme 

una campanya de sensibilització 

general als carrers de les 

capitals de comarca de Girona 

amb banderoles i autobusos, 

xarxes socials, així com accions 

a gran escala en l’espai públic, 

com la pancarta gegant penjada al Pont de les Peixateries Velles, i accions que 

anirem desvetllant els pròxims dies i setmanes amb altres grans actors de les 

comarques gironines. D’altra banda, s’ha volgut abordar la problemàtica oferint 

eines pedagògiques pels més petits, informació útil pels més grans i sortides ben 

profitoses per tota la família. 

EDUCAR EN VALORS ALIMENTARIS
Si volem abordar seriosament el malbaratament alimentari, s’ha de fer un extens 

treball educatiu a l’escola amb el pertinent acompanyament a casa. És per això 

que totes les escoles de les comarques gironines tindran a la seva disposició un  

joc gegant de l’Oca Profitosa, amb les seves pròpies normes al voltant de 

l’alimentació i la seva preservació, per tal que el professorat ho pugui incorporar  

en el moment oportú del curs per aquells alumnes d’entre 2n i 5è de Primària.  

Els directors dels centres educatius rebran una carta del Banc informant-los 

d’aquesta iniciativa, la possibilitat de demanar el joc així com el formulari per  

poder fer aquesta petició.

INFORMACIÓ ÚTIL PER A LES FAMÍLIES
La campanya té un desplegable a manera de guia per evitar el malbaratament 

i explicar com funciona la data de consum preferent que hi ha marcat en els 

aliments. És una guia resumida per intentar fer-la amena i àgil de consultar.  

Aquest tríptic informatiu es podrà trobar a tots els mercats, punts d’informació de 

les administracions públiques (biblioteques, centres cívics, ajuntaments, etc) així 

com en les torretes informatives que hi haurà repartides als principals supermercats 

de les comarques gironines. Una informació que també es podrà consultar, 

compartir i descarregar digitalment a través de la nova pàgina web del Banc dels 

Aliments de Girona.



TOT EL QUE ES POT APROFITAR, SUMA.
Més enllà d’educar als infants a les escoles i d’informar a les famílies en diferents 

formats, la campanya Bon Profit! també ha previst oferir solucions pràctiques per 

donar sortida a les minves setmanals de les famílies. Per fer-ho, s’ha dissenyat 

un receptari, que serà en format carpesà, amb diferents receptes originals -amb 

primers, segons i postres- creades pel Jose Miguel Gómez Morales, xef amb més 

de 15 anys d’experiència i que ha passat per prestigiosos restaurants com els de 

la Carme Ruscalleda o el Celler de Can Roca. Amb la voluntat que el projecte Bon 

Profit! es vagi fent gran i donar-li major valor al receptari, s’ha volgut crear les 

receptes com si fossin cromos col·leccionables, i cada edició amb receptes originals i 

exclusives estaran dissenyades per un xef de reconegut prestigi. 

Aquest receptari de cuina d’aprofitament neix amb la voluntat de demostrar que, 

amb una mica d’imaginació es pot treure el màxim profit dels aliments que tenim 

a casa, allargar-ne la vida útil i redescobrir aquells ingredients que sovint passen 

desapercebuts per convertir-los en plats sorprenents, pràctics, exquisits i també 

elegants.

El valor del Receptari recau en diferents elements: en primer lloc, s’ha volgut anar 

un pas més enllà de la simple pedagogia i oferir solucions reals a les famílies en 

base a receptes senzilles i amb aquells productes que a tothom li pot quedar a la 

nevera. En segon lloc, s’ha volgut crear una línia col·leccionable amb diferents xefs 

per donar valor al receptari que es desa a l’estanteria de la cuina. En tercer lloc, 

les receptes no només estan pensades amb els aliments reals que queden sense 

ús sinó també amb els aliments de temporada. En quart lloc, s’ha volgut fer en 

col·laboració amb xefs de les comarques gironines, per donar valor al gran talent 

culinari gironí. Per últim, en cinquè lloc, el receptari serà de pagament -a un preu 

mòdic- i els beneficis aniran íntegrament a la compra d’aliments.

Jose Miguel G
ómez Morales
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Jose Miguel Gómez Morales

Aquesta melmelada dona una segona vida a les pells de taronja, un 

ingredient que sovint es llença sense aprofitar. Gràcies a una elaboració 

acurada, es converteixen en un producte sorprenentment deliciós, aromàtic  

i ple de propietats nutritiv
es, capaç de captivar tant pel seu sabor intens  

com per la seva textura natural. 

Cada cullerada ens recorda que, amb creativitat i re
specte pels aliments,  

és possible reduir el malbaratament alimentari.

Melmelada  

de pell de taronja

Aprofitem: les pells de les taronges

Jose Miguel Gómez Morales

A casa és habitual trobar-nos amb restes de verdures, ja sigui per sobrants  

en alguna elaboració, o bé sigui pel deteriorament parcial d’alguns productes.  

Entre aquestes restes hi solen haver ingredients com l’enciam, l’api, la pastanaga, 

l’albergínia, el carbassó o la ceba.

Per evitar-ne el malbaratament podem recuperar el mètode tradicional de 

conservació amb escabetx o l’adob. Aquests mètodes de conservació tradicionals 

no només allarguen la vida útil de les verdures, sinó que a més en transformen els 

seus sabors i permeten integrar-les en una amanida plena de matisos i contrastos.

Verdures en escabetx  

i cabdells d’enciam encurtits

Aprofitem: restes de verdures

Jose Miguel Gómez Morales

Les croquetes casolanes són un clàssic per donar una nova vida als sobrants del 

rostit. La mateixa base serveix per a tota mena de farcits d’altres carns, de verdures 

o, fins i tot, de llegums.

Amb aquesta fórmula en simplifiquem la seva preparació per obtenir unes 

croquetes cremoses i saboroses, amb un equilibri nutricional que aporta proteïnes, 

fibra i vitamines segons el farcit. El secret és cuinar bé la massa i deixar-la bullir 

a borbollons abans d’estirar-la. La seva textura suau i la seva forma divertida les 

fan irresistibles per als nens. 

Croquetes de pollastre rostit
(Sí, un altra recepta de croquetes... però fàcil!)

Aprofitem: sobrants de pollastre rostit

Jose Miguel Gómez Morales

Utilitzar les sobres del dia —com arròs, patates, llegums o verdures— per farcir una 

albergínia rostida al forn és una opció pràctica i gustosa.

Cal destacar que el farcit inclou la mateixa polpa de l’albergínia, prèviament 

retirada i tallada en brunoise, que permet integrar-la bé amb la resta 

d’ingredients i, a més, hi aporta sabor i textura.

Per fer un àpat més complet, es pot afegir alguna proteïna, com carn picada, 

pollastre esmicolat, tonyina, ou o, fins i tot, una opció vegetal com tofu o llegums.

Albergínies sorpresa

Aprofitem: sobrants de coliflor i arròs

Jose Miguel Gómez Morales

És habitual que els infants no s’acabin un plàtan sencer o que no se’n vulguin 

menjar un que ja està massa madur. En lloc de llençar-lo, pots aprofitar-lo per 

crear plats divertits que agradin tant als petits com als grans. Els plàtans madurs 

són ideals per donar dolçor natural i una textura cremosa a moltes receptes, sense 

necessitat d’afegir gaire sucre ni greixos.

Convertir les sobres en receptes atractives no només és una bona manera 

d’ensenyar als nens a menjar millor i a ser més conscients amb l’alimentació,  

sinó que també afegeix varietat i creativitat a la cuina de cada dia.

Plàtan caramel·litzat 

amb mató, nous i melAprofitem: plàtans que han sobrat o que són molt madurs

Jose Miguel Gómez Morales
Fer una compota amb fruita madura és 

una manera ideal d’allargar-ne la seva 

vida útil. Tanmateix, moltes vegades ens 

falten idees per incorporar-la en receptes 

pròpies. Aquí us proposem integrar-la en 

l’elaboració d’uns brioixos casolans.

La compota no només s’incorpora a 

la massa, sinó que també pot servir 

com a acompanyament o farcit per 

acabar denriquir la textura i l’aroma 

dels brioixos. 
Aquesta recepta de compota és molt 

flexible, ja que es pot substituir la 

pera i la poma per gairebé qualsevol 

fruita madura.

Brioix fet a casa amb  

compota de poma i pera

Aprofitem: fruita molt madura

ESTRIS• Pastadora (es pot pastar a mà)

• Bol gran i bol petit

• Tallador de massa o espàtula flexible

• Bàscula de cuina

• Film transparent o drap de cuina

• Safata de forn

• Paper de forn o estora de silicona

• Pinzell de cuina (per pintar amb ou)

• Batedor manual (pel glacejat)

• Mànega pastissera amb broquet fi



La campanya Bon Profit! és, en definitiva, una afirmació que si no malbaratem 

els productes que presentem, és que els hi estem traient un profit adequat. BON 

PROFIT! ens evoca directament a l’alimentació, i té el doble sentit que si no 

malbarates aliments, és que ens fas un bon ús, és a dir, un bon profit! Un bon profit 

és aquell que ho aprofita tot i no llença res.

BANDEROLES
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EL JOC DE L’OCA PROFITOSA

Nombre de jugadors: 2-4 

Els jugadors llencen el dau per torns i avancen segons la numeració obtinguda.
Guanya qui arriba primer a la casella número 63, sempre que hi arribi amb la nu-
meració exacta (si sobren punts es recula a partir de la mateixa casella). 
Comença a jugar qui treu la puntuació més alta en llençar el dau.
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En llençar el iogurt he badat,  perquè consum preferent no vol dir  data de caducitat. Ara ja ho saps, però t’has d’estar una tirada sense jugar

A
m

b sobralles de carn  
i altres cosetes, 

 he fet unes croquetes
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He anat  
a comprar  

amb vista,  

just el menjar  

de la llista
Planificar la compra  

 és un bon consell!  

Torna a tirar.

No m’he acabat 
l’entrepà i se m’ha 

ocorregut que 
l’havia de llençar

Mal fet! T’has d’estar una 
tirada sense jugar o fins que 
un altre jugador hi caigui i 

s’acabi ell l’entrepà

INICI

Evitar el malbaratament 
pot ser deliciós



Caselles especials:

OCA: «D’oca a oca i torno a tirar perquè em toca».  
Quina sort! Ves a l’oca següent i torna a tirar.

PONT AMUNT: «Gran jugada perquè, de maduixes pansides, n’he fet melmelada!». 
Molt bé! Salta a la casella que indica la fletxa i torna a tirar.

PONT AVALL: «Jugar a llançar-se el dinar amb els amics és molt poc polit!  
Sort que me n’he avergonyit». Salta cap a la casella que indica la fletxa i torna  
a tirar per anar endavant.

HOSTAL: «En llençar el iogurt he badat, perquè consum preferent no vol dir  
data de caducitat». Ara ja ho saps, però t’has d’estar una tirada sense jugar.

CROQUETES: «Amb sobralles de carn i altres cosetes, he fet unes croquetes». 
Bona cuina d’aprofitament! Per això tornes a tirar.

POU: «No m’he acabat l’entrepà i se m’ha ocorregut que l’havia de llençar».  
Mal fet! T’has d’estar una tirada sense jugar o fins que un altre jugador hi caigui  
i s’acabi ell l’entrepà.

FLETXA ENRERE: «M’he omplert tant el plat que no me l’he acabat».  
Mal aprofitat! Tira enrere tantes caselles com punts t’han sortit al dau i torna  
a la mateixa casella on eres abans.

LLISTA DE LA COMPRA: «He anat a comprar amb vista, just el menjar de la llista». 
Planificar la compra és un bon consell! Torna a tirar.

MORT: «Buf, quina planxa! He conservat malament els aliments  
i m’ha agafat molt mal de panxa!».  
Cal tenir molta cura amb els aliments. Has de tornar a començar!



www.bancdelsaliments.cat


