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Catedra UPC-Mercabarna

Arran de creacio de la Catedra UPC-Mercabarna pel malbaratament alimentari, la
Biblioteca del Campus del Baix Llobregat 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 Natural Gourmet Institute, Nova York.

Finalment hi trobaras la informacio disponible a la UPC sobre malbaratament alimentari
(produccio cientifica i academica).
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Objecﬁu de Desenve

Reduir a la meitat el malbg

“La reduccio del malbaratament
és una lluita

que hem de fer junts” N

(Text recuperat del video referenciat, a partir del minut 24 segon 16)

Info Agrotech. (2 de marg 2021). Reportatge #ResAPerdre. Amb el Malbaratament Alimentari
no tenim #ResAPerdre [Videol. Disponible a https://youtu.be/aPnihlgAwxs

Per meulsar Projec’ces o activitats contra el malparat
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https://www.youtube.com/watch?v=aPnihIgAwxs
https://www.youtube.com/watch?v=tc2jWm4xHTw

Amb les maduixes #ResAPerdre!

La maduixa destaca per la seva accio antioxidant perque
conté vitamina C, carotenoides i antocians.

La maduixa, quan n'és la temporada, que siguin fresca, local i
ecologica; fora de temporada, ja sigui congelada,

Es la primera fruita de primavera, amb un sabor delicios i deshidratada o liofilitzada, també mante els fitoquimics.

multiples propietats remarcables: Aposta per la maduixa del Maresme acabada de collir ben

» millora la circulacio sanguinia, donant forga i elasticitat vermella. Es tan dolca i saborosa que no i cal res per triomfar.

Conveé que sigui ecologica perque és la fruita que més
absorbeix els pesticides i, a més, contindra més vitamina C
que les convencionals, sera mes gustosa i tindra una activitat
significativament més elevada dantioxidants, acid ascorbic
(vitamina C) i compostos fenolics.

als vasos sanguinis

e recomanable en cas dhipertensio arterial (molt
potassi-poc sodi)

« millora la pelli les articulacions

» redueix el colesterol dolent ALERTA: si tens allergia a lAspirina també en podries tenir a

la maduixa, perque conte acid acetilsalicilic. Daltra banda, les
de cultiu no ecologic son molt allergogenes, perqué solen
cultivar-se introduint gas bor a la terra, aixi com altres
compostos quimics no desitjables.

 tonifica sistema digestiu i ronyons
e |ubrifica pulmons en cas de tos seca

» enforteix dents i genives

o pot ajudar a prevenir lenvelliment

e depurael cosialegra lavida

Wy

Sempre que puguis, tria cultiu ecoldgic local -

MoNTSE VALLORY

cuina natural


https://etselquemenges.cat/rebost/les-maduixes
https://etselquemenges.cat/rebost/les-maduixes

MonNTsE VALLORY
cuina natural



Condiment
de maduixa L coco

Per & no mi.

e 4 cullerades (60 ml) de coco ratllat deshidratat

e 4 cullerades (60 ml) de maduixetes deshidratades

Procediment

1. Poseu el coco i les maduixetes en un molinet eléctric i moleu-ho més o menys fi, segons
vulgueu una pols fina i homogeénia o una textura mes granulosa.

2. Conserveu-ho tancat hermeéeticament, preferiblement a les fosques.




Mousse de Maduixes

IrLgreaLLerd:s (Per & G persones)

e 500 g de maduixes o ¢ 1culleradeta de ratlladura
maduixots eco, nets i tallats fina de pell de llimona eco
per la meitat e 2 cullerades de crema

e 3 cullerades de flocs d'agar- d'ametlles blanques o de
agar de Galicia COCO, sense sucre afegit

e ' litre de llet vegetal (d'arros, e Fulles de menta frescaiun
dametlles, de coco..) sense grapat de maduixes petites
sucre afegit tallades a quarts

Procediment

1. Bulliu la llet amb els flocs d'agar i uns granets de sal, 7' a foc suau i destapat.

2. Fora del foc, tireu-hi les maduixes, la ratlladura i la crema. Remeneu i refrigereu-ho
fins que gelifiqui.

3. Tritureu-ho amb batedora fins a obtenir una consistencia cremosa tipus mousse.
Ha de quedar lleugera, no massa espessa. Si cal, afegiu-hi meés llet d'arros.

4. Conserveu-ho a la nevera i guarniu-la amb maduixes i fulles de menta.

Aquesta mousse és una bona estratégia anti-gelats. Per evitar endolcidors, tria maduixes madures ben vermelles,
que seran mes dolces.

L'agar-agar qualla com a gelatina en refredar-se. En triturar la gelatina amb alguna crema oleaginosa s'obte
consistencia de mousse.




Maduixots amb crema
| de vainila

In.grectwn.ts (per a + persones)

e 300 g de maduixots nets i tallats a quarts e 1 vas de llet vegetal (ametlla, arrods, coco..)
e 4 pomes Golden pelades i laminades sense sucres afegits
e 1 platan de Canaries trossejat e 1 culleradeta rasa (5 ml, 2 g) dagar-agar en
e 1 beina de vainilla, partida per la meitat pols Porto-Muinos
longitudinalment e 1 cullerada de suc de llimona
Procediment
1. Macereu els maduixots amb uns granets de sal i un rajoli de llimona.
2. Feu una compota rapida (5-10) de poma i platan amb %2 vas de llet, la vainilla i uns granets de
sal fina.

3. Empolvoreu-hi lagar per sobre, remeneu i feu-ho coure 2" Deixeu-ho refredar fins que gelifiqui.

4. Tritureu-ho amb les llavors de linterior de la beina de vainilla, afegint-hi llet fins a obtenir la
textura que us agradi.

5. Presenteu-ho en un bol de vidre alternant capes de maduixa i de crema de vainilla.

Lextracte de vainilla resulta molt practic, pero sempre que puguis, opta per la beina de vainilla (parteix-la longitudinalment i extreu-ne les llavors
amb la punta d'un ganivet). Una altra alternativa recomanable és la vainilla pura en pols fina, pero enfosqueix la crema.

La compota de poma, la maduixa i la llimona ajuden a tonificar-depurar el fetge. L'alga agar-agar és refrescant, depurativa i aporta minerals.
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Cer%ues sobre malbaratament alimentari

*

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 o

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