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Arran de creació de la Càtedra UPC-Mercabarna  pel malbaratament alimentari, la 

Biblioteca del Campus del Baix Llobregat col·labora mensualment en la sensibilització

d'aquest tema a través de la difusió d'informació sobre un aliment de temporada. 

 

Per evitar el malbaratament i gaudir la cuina d’apro�tament, t’oferim nous consells i 

receptes de la Montse Vallory, xef graduada al Natural Gourmet Institute, Nova York.

 

Finalment hi trobaràs la  informació disponible a la UPC sobre malbaratament alimentari 

(producció cientí�ca i acadèmica).  

Càtedra UPC-Mercabarna icona 
mostra 
enllaços

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


“La reducció del malbaratament

és una lluita

que hem de fer junts”

Objectiu de Desenvolupament Sostenible:
  Reduir a la meitat el malbaratament per càpita l'any 2030

Info Agrotech. (2 de març 2021). Reportatge #ResAPerdre. Amb el Malbaratament Alimentari 
no tenim #ResAPerdre [Vídeo]. Disponible a https://youtu.be/aPnihIgAwxs

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

Per impu lsar pro jectes o activ itats contra e l malbaratament a l imentari contacta amb: info .agrotech@upc .eduPer impu lsar pro jectes o activ itats contra e l malbaratament a l imentari contacta amb: info .agrotech@upc .edu

Malbaratament Alimentari no tenim #ResAPerdre Malbaratament Alimentari no tenim #ResAPerdre ……

https://www.youtube.com/watch?v=aPnihIgAwxs
https://www.youtube.com/watch?v=tc2jWm4xHTw


Amb el carbassó Amb el carbassó #ResAPerdre!#ResAPerdre!

Sempre que puguis,Sempre que puguis,   tria cultiu ecològic localtria cultiu ecològic local

És l’hortalissa idònia per a una cuina ràpida i fàcil.

Es menja tant cru com cuit: saltat, al vapor, a la 

planxa, al forn, guisat, farcit, en truita, com a crema, 

ratllat i en forma d’espaguetis...

Cal tenir en compte que conté molta aigua i mentre 

refreda, continua coent-se. Per això, retira’l del foc 

quan ja estigui al dente.

Si el tries ECO, no el pelis: la pell conté molta 

cloro�l·la.

Per preservar el verd viu de la pell, cou-lo poca 

estona.

El carbassó conté quantitats signi�catives de vitamina C, 

�avonoides, àcid fòlic i minerals com el potassi, el ferro o 

el zinc.

És de digestió fàcil i presenta propietats diürètiques, 

gràcies a ser ric en potassi i pobre en sodi. Per això convé 

en cas d’hipertensió, gota, càlculs renals o retenció de 

líquids.

La Montse Reus ho resumeix així a El Rebost “És una 

hortalissa molt saludable sempre que la consumim de 

temporada (estiu i tardor), madurada al sol i ecològica. 

Conté moltes vitamines i antioxidants que són 

bene�ciosos per a la vista, la pell i els cabells i per 

mantenir-nos joves.”

https://etselquemenges.cat/rebost/el-carbasso
https://etselquemenges.cat/rebost


Receptes 

Carbassó farcitCarbassó farcit  
d’aprofitamentd’aprofitament

Crema Crema 
de carbassó de carbassó 



Foto: Pau EsculiesCuina: Montse Vallory

*Farcit d’apro�tament: qualsevol resta de cereal, verdures crues o cuites, proteïna animal o vegetal, tot trinxat, ben 

combinat, ben amanit i condimentat amb herbes aromàtiques, espècies, fruits secs i llavors torrades, etc.

El carbassó conté molta aigua i continua coent-se un cop fora del foc. Cal treure’l de l’olla de vapor quan encara és 

una mica cru, al dente, per poder-lo buidar sense que es trenqui i aguanti bé el farcit.

Afegiu la polpa extreta del carbassó a qualsevol crema de verdures o incorporeu-la al mateix farcit.

Carbassó farcitCarbassó farcit  
d’aprofitamentd’aprofitament
Ingredients (per a 4 persones)

4 carbassons d’uns 20 cm

Farcit d’apro�tament*

Procediment
1. Partiu els carbassons per la meitat al llarg, saleu-los i coeu-los al vapor amb la part del 

tall cap avall. Han de quedar al dente, no gaire tous, de 5 a 7 minuts, a tot estirar. 

2. Passeu-los a un plat pla, la part del tall cap amunt. Traieu-ne la polpa amb una cullereta. 

3. Ompliu-los amb el farcit d’apro�tament que hagueu preparat, com es veu a la foto.



Foto: Pau Esculies 

Cuina: Montse Vallory
Admet moltes variants. Enriquiu-la amb crema de sèsam o d’ametlla, formatge de cabra, alga wakame de Galícia, etc. 

Crema de carbassó Crema de carbassó 
Ingredients (per a 4 persones)

4 carbassons mitjans, a rodanxes

2 porros, a rodanxes

½ culleradeta d’alfàbrega seca o fulla fresca

Oli d’oliva verge extra, sal marina �na i pebre negre

Julivert fresc picat

Procediment
1. Salteu els porros amb un raig d’oli, un raig d’aigua i un pessic de sal durant 2-3 minuts.

2. Incorporeu-hi el carbassó, 2 pessics de sal i coeu-ho a foc suau uns 5 minuts o �ns que 

el carbassó comenci a estar cuit “al dente”, però sense que perdi el color verd viu.

3. Tritureu-ho, recti�cant la consistència amb aigua o llet vegetal, �ns que obtingueu una 

crema suau. Guarniu-la amb un rajolí d’oli i julivert picat.



Cerques sobre malbaratament alimentariCerques sobre malbaratament alimentari

Treballs Treballs 

dede fi d'estudi fi d'estudi

ProduccióProducció  

cientí�ca UPCcientí�ca UPC

ProduccióProducció  

cientí�ca externacientí�ca externa

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 l’impacte mediambiental del teu consum – redueix la petjada

menys aigua de reg

menys gasos emesos

compra la 

quantitat que 

necessites

apro�ta totes les 

parts comestibles 

dels vegetals


