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Arran de creacio de la pel malbaratament alimentari, la
collabora mensualment en la sensibilitzacio
d'aquest tema a través de la difusio d'informacio sobre un aliment de temporada.

Per evitar el malbaratament i gaudir la cuina daprofitament, toferim nous consells i
receptes de la Montse Vallory, xef graduada al Nova York.

Finalment hi trobaras la sobre malbaratament alimentari
(produccio cientifica i academica).
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https://agrotech.upc.edu/ca/innovacio/catedra-mercabarna/catedra-mercabarna
https://bibliotecnica.upc.edu/BCBL
https://www.ice.edu/newyork/career-programs/school-culinary-arts
https://zonavideo.upc.edu/video/60b4da6aa5ad8c5c635d6ff4
https://eeabb.upc.edu/ca/Portada/ods-eeabb-50-aniversari

Obj'e(,ﬁu de Deserwom[)ament Sostenible.
Reduir a la meitat el malbaratament per ca‘.PLJca. I'a.nﬂ 2.0%0

S
— | —

Per impulsar projectes o activitats contra el malbaratament alimentari contacta amb: info.agrotech@upc.edu
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https://www.youtube.com/watch?v=aPnihIgAwxs
https://www.youtube.com/watch?v=tc2jWm4xHTw

Tria la mongeta fresca i tendra, dun verd viu

sense decoloracions, turgent al tacte, pero no
massa dura ni fibrosa ni amb les llavors marcades.

Per saber si és fresca, al doblegar-la per la meitat
shauria de trencar. Si no es trenca o si es buida per
dins i amb llavors, mes val no triar-la.

El més practic per conservar-la:

e -al tornar de comprar renta tota la mongeta,
sencera, aixi la tindras a punt per cuinar.
guarda-la dins un contenidor quadrat, amb
paper de cuina o drap de coto, deixant que
respiri una mica. O bé, dins una bossa de coto
per a verdures, lleugerament humida.
si vols deixar-la a la mateixa bossa
compostable, fes-hi uns forats, que respiri.

Sun’n gu ’ug.si,s,

Amb les mongetes, EINSTNIg g

Per preservar el verd viu de la mongeta, tira-la a
laigua salada bullent i cou-la destapada pocs minuts,
que quedi al dente. Escorre i amaneix-la amb un rajoli
doli bo, per a que quedi brillant.

El temps de coccio depéen del tipus de mongeta, de si
és tendra o0 madura, de si la cous sencera (maxim 10-
12 min.) o tallada petita (3-4 min.)

Les mongetes tendres, com tots els fesols, son riques
en acid oxalic. Les persones amb tendencia a formar
pedres doxalat de calci o que tenen artritis haurien de
menjar-ne poca, bullir-la amb forca aigua i llencar
laigua de coccio on hi va a parar lacid oxalic que és
hidrosoluble.

La mongeta petita conté menys acid oxalic que la
grossa i granada, la qual comenca a ser un llegum.

tria cultiu ecologic local


https://etselquemenges.cat/rebost/la-mongeta-tendra

Tom&.%uet farcit de
monge’ca. L cigrons monge’ca. L anxova d'arrds i mmge’ca
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Ingrecuerd:s \/uxa.gre{'a. de sésam

500 g de mongeta tendra tallada al e 1 pessic de sal marina fina
biaix e % culleradeta de curcuma i un

e 2 pastanagues tallades per la meitat
longitudinalment i al biaix

e 500 g de cigrons cuits escorreguts

1 grapat dolives negres no pasteuritzat

e 1grapat de fulla de menta e 2 cullerades de tahina

Procediment

1 Per elaborar la vinagreta, diluiu la sal amb el vinagre en un bol. Poseu-hi curcuma,
pebre, tahina i remeneu incorporant-hi aigua gradualment, fins a obtenir una
consistencia de maionesa clara.

2. Bulliu les hortalisses en aigua salada, sense tapa, uns 3 minuts, que quedin al dente.

3. Coleu i barregeu-les amb els cigrons, tot amanit amb la salsa i guarnit amb olives |
menta.

polsim de pebre negre

e 1-2 cullerades de vinagre de poma

Un plat de proteina completa, nutritiu i rapid de preparar. Si no et vols complicar, amaneix-ho amb un
bon raig doli doliva verge extra. El vinagre de poma no pasteuritzat conté enzims que ajuden a digerir
millor els cigrons, alhora que incrementa labsorcio del calci i el ferro dels aliments. Conserva a la
nevera la vinagreta que et sobri.



Tomﬁ.c[)ue’c farcit de mongeta L anyova

Ingredients
e 250 g de mongeta tendra tallada petita
e 4 tomaquets damanir vermells i forts
e 8 filets danxova de [Escala en oli doliva verge extra
e 1alvocat a daus
e 1 ceba tendra petita picada
e 1 grapat dolives negres
e 1 cullerada de taperes en oli doliva verge extra
» Fulla fresca trinxada de julivert i dalfabrega
e Oli doliva verge extra, sal marina fina i pebre negre

Procediment
1. Bulliu la mongeta en aigua salada, sense tapa, uns 3 min, que quedi al dente. Escorreu |
amaniu-la amb oli.
2. Partiu els tomaquets per la meitat i buideu-los amb lajut d'una cullera.
3. Piqueu la polpa extreta i quatre filets danxova. Barregeu-ho amb la resta dingredients.
Salpebreu i amaniu-ho amb un bon raig doli.
4. Farciu els tomaquets i poseu-hi un filet danxova al damunt.

Una presentacio atractiva de la mongeta que contrasta amb el sabor i el color del tomaquet madur.
Lalvocat li confereix untuositat i lanxova hi aporta forca. Si optes per una anxova a punt per consumir, tria
una anxova de qualitat que hagi seguit un procés delaboracio acurat i artesa.



https://ca.wikipedia.org/wiki/Anxova_de_l%27Escala

Amanida d'arrds L mongeta

Ingredients Salsa d'alfdbrega
« 250 g de mongeta tendra tallada e 1 grapat de fulla dalfabrega i un de julivert

e 1 grapadet de fruit :piNyo, ,
seifia grapadet de fruita seca: pinyo, nou
avellana..

* 1tomaquet damanir ben vermell e 1 cullerada rasa de pasta dumeboshi
* 1vas darros cuit 1 cullerada de llevat nutricional
* Olives negres e 4-6 cullerades doli doliva verge extra i
pebre negre
Procediment
1 Bulliu la mongeta en aigua salada, sense tapa, uns 3 min, que quedi al dente.
Escorreu i amaniu-la amb oli.
2. Peleu el tomaquet, talleu-lo a daus, salpebreu i amaniu-lo amb oli.
3. Per elaborar la salsa, tritureu tots els ingredients amb la batedora, afegint-hi aigua
fins a obtenir una consistencia de maionesa clara.
4. En un bol, amaniu larros amb part de la salsa i remeneu-ho amb cura. Incorporeu-

hi el tomaquet i la mongeta. Guarniu-ho amb les olives.

Composa lamanida al teu gust amb varietat d'hortalisses, proteina, xucrut, etc.
Si no tens pasta d'umeboshi, posa-hi un pessic de sal i un raig de llimona o vinagre de poma.



https://etselquemenges.cat/rebost/la-umeboshi
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Produccio Treballs Produccio
cientifica UPC de fi d'estudi cientifica externa
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https://upcommons.upc.edu/discover?scope=2117%2F28592&query=food+waste&submit=&filtertype_0=unit&filter_relational_operator_0=equals&filter_0=Universitat+Polit%C3%A8cnica+de+Catalunya.+Departament+d%27Enginyeria+Agroaliment%C3%A0ria+i+Biotecnologia&rpp=10&sort_by=dc.date.issued_dt&order=desc
https://futur.upc.edu/publicacions/t/ImZvb2Qgd2FzdGUi
https://www-scopus-com.recursos.biblioteca.upc.edu/results/results.uri?sort=plf-f&src=s&st1=%22food+waste%22&nlo=&nlr=&nls=&sid=e4419836d03841aa087defd8f283ded6&sot=b&sdt=cl&cluster=scosubjabbr%2c%22ENVI%22%2ct%2c%22AGRI%22%2ct%2c%22BIOC%22%2ct%2c%22EART%22%2ct&sl=27&s=TITLE-ABS-KEY%28%22food+waste%22%29&origin=resultslist&zone=leftSideBar&editSaveSearch=&txGid=898f1e373b5f3f92629ba8f659e1aa09

Recorda.

redueix limpacte mediambiental del teu consum - redueix la petjada

f &

menys aigua de reg compra la aprofita totes les
menys gasos emesos quantitat que parts comestibles
hecessites dels vegetals
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