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Amb el Gemps Ge n‘adonaras que no so-
lament estas cuidant de 'hort, siné que
’hort esta cuidant de Gu.

_Ted O’Neal_

Definicié de Sobirania Alimentaria

La sobirania alimentaria és el dret dels
pobles a mantindre i desenvolupar la seua
propia capacitat de produir els aliments,
de manera sostenible, preservant el me-
di ambient, fomenbtant la seua culGura i
cuidant els seus paisatges, tob i respec-
Gant al planebta i a les persones.




INTRODUCCIO

En el marc del projecte La Sostenibilitat al Plat Il hem utilitzat I'hort
escolar com a eina pedagogica perque lalumnat d'dltim cicle de pri-
maria aprenga que significa una alimentacié sostenible i saludable.

Aquest manual va dirigit al professorat que vulga treballar els principis
d'una alimentacié basada en la proximitat, la temporada, I'eliminacié
de pesticides en el menjar, els cicles naturals de la collita i, en definitiva,
I'amor i el respecte a la naturalesa.

Posem l'alimentacié en el centre de la vida, PER A ESTAR SANES |
SANS i viure en un PLANETA SA i SOSTENIBLE, és vital tindre
una cultura alimentaria, conéixer l'origen dels aliments, d'on venen,
que ens aporten i com els consumim.

Els aliments sén les nostres arrels, el nostre paisatge, la nostra identitat
la nostra economia i la nostra salut.

Una alimentacio sana i de qualitat és sinonim de = una
vida sana i d’un planeta sostenible.

Des de la nostra experiencia som conscients que, les xiquetes i xiquets,
aprenen en [hort moltes de les materies associades al curriculum pe-
dagogic; es diverteixen en ell i absorbeixen millor els continguts. A
més el treball en equip i a laire lliure confereix a I'hort escolar duna
aura especial que, si el professorat sap aprofitar, estarem creant un
espai per a l'aprenentatge, que a més, propiciara I'educacié critica i
transformadora.
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> Per aix0, el material que proporcionem a continuacid pretén ser una
eina perque, les activitats que proposem, servisquen d'ancoratge
entre el que sha aprés en Ihort i lalimentacié quotidiana en el menjador
escolar i en les seues propies cases. Per aix0, cada capitol ens ensenya
a treballar des de I'hort i des del plat.

Animem a que, després de cada activitat, el professor o professora
deixe 5 minuts perque, sobre la base del que han treballat en aqueixa
classe, I'alumnat faca propostes de millora per al menjador escolar.
Des de la nostra experiencia aix0 ens ha servit perque facen un vincle
entre alld que succeeix en I'hort i com s'estan alimentant cada dia.

Podem oferir a l'alumnat una forma diferent de relacionar-se amb els
aliments, de manera divertida, atractiva i curiosa; on descobrisquen
tot un mdén nou i una forma diferent d'alimentar-se per a nodrir-se i
nodrir la seua creativitat jugant, cultivant i experimentant.

Si aconseguim que puguen arribar a la conclusié que la temporada
dhivern els dona cols i no tomaques en el seu hort, perqué aqueixos
aliments sén els que el nostre organisme necessita en aqueixa epoca
de l'any, les propostes per a millorar el seu menjador escolar poden
vindre de la ma d'aquestes reflexions entorn de la temporada o a la
produccié de proximitat.

Esperem que, alumnat i professorat, gaudiu conjuntament
d'aquesta experiéncia.
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& ELS ALIMENTS |
%8 eNELS SEUS PIGMENTS

dables diferents a través dels seus pigments, per aix0 és molt

Q Les hortalisses que cultivem ens aporten nutrients i propietats salu-

librada i diversa.

Podem dividir els aliments en els segiients grups cromatics:

N\

@

TOMACA, PIME NTO ROIG, RAVE, REMOLATXA, MADUIXES,
MELO D'ALCER, CIRERES, MAGRANA, GERDS, POMA

ALBERGINIA, COL LLOMBARDA, REMOLATYA, MORES, NABIUS,

PRUNES, MORES, RATMS, FIGUES.

AL, CEBA, PORRO, CALLOTS, COLIFLOR, KAMPINYONS, PERA,
MELO, AVELLANES, ANOUS, NAP.

e

o X4

important, a I'hora d'alimentar-nos, tindre una alimentacié variada
i acolorida. La biodiversitat és molt important tant per al planeta
com per als nostres plats, ja que el nostre organisme necessita
diferents vitamines, minerals i nutrients per a tindre un bon
funcionament. Es a dir, la nostra dieta ha de ser sana, equi-
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reforcar el sistema immune
i a mantenir la pell sana.
També son potents antiinfla-
matoris.

Taula d’aliments segons
el seu pigment I propietab.
h Contenen beta-caroté i son
rics en vitamines A, B i C.
Ajuden a conservar la visio,

PELL, VISTA, ANTIOXIDANTS |
ANTIINFLAMATORIS.

Ajuden la salut del cor ja que tenen
fitoquimics com el licopé i les anto-
cianines que redueixen el risc de
cancer i son bones per a la circulacio
i la diabetis.

La antocianina (pigment
roig-blavds) i antioxi-
dants prevenen l'enve-
lliment cel-lular.

COR SA | SISTEMA
IMMUNOLOGIC.

Contenen acid folic que .

ajuda a credr noves Enforteixen la nostra sa-
proteines, a previndre Ut mental, prevenen la
I'anémia ja que parti- pérdua de la memoria.
cipa en la formacio de 5

g/gbuls rojos. Es bo per MEMORIA | EL CERVELL.
a depurar el fetge, con-

tenen calci, mineral im-

prescindible per als

0Ss0S.

FETGE | OSSOS.

Aliments amb al-licina que ajuden
a reduir el colesterol dolent, a equi-
librar la pressio arterial i a previn-
dre la diabetis tipus II.

També son excel-lents per a combatre bacteris i fongs.
Contenen molt potassi que és molt bo per als musculs.

SISTEMA RESPIRATORI, ANTIBIOTICS I PER ALS MUSCULS.



AcbtivitGab
en horb:

Realibza un Hort Cromatic

Realitza un disseny de cultius segons els seus colors i crea cartells didactics
i divertits per a la resta de companys/es que visiten I'hort.

Pots potenciar la teua creativitat i fer els cartells en valencia, castella i
anglés, dibuixar les hortalisses... tot un espai per a crear... Anim!

{TomAcA;2}
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Realitza un Pla del Geu horb i
cultiva les hortalisses segons el seu color.

Cal tindre en compte que hi ha hortalisses d'hivern i hortalisses
d'estiu (algunes hortalisses es poden cultivar durant tot I'any

depenent de les diferents varietats), aixd és molt important a
I'hora de dissenyar 'hort.

Aci tens un exemple de les hortalisses segons la seua temporada.

| I T
: .-TOM'A(/'\" :
a
‘B PIMENTO
RUC.




Acbivitab en plat:

Un mandala amb la meua ensalada

Hem parlat de la importancia que té alimentar-se dhortalisses de diferents
colors, a més de ser una manera sana de menjar, també pot ser divertida i
creativa. A través d'aquesta activitat dissenyarem ensalades amb dibuixos
de mandales.

Mandala: significa cercle. Es una tecnica budista mil-lenaria que consisteix en realitzar
dibuixos circulars. Les formes basiques més utilitzades sén: cercles, triangles, quadrats i
rectangles. Aquesta tecnica sutilitza per a fomentar la concentracid i la creativitat, potenciar
confianca i seguretat. Es un treball de meditacié activa i desenvolupament de la paciencia.

L'activitat consisteix a dibuixar en una cartolina un mandala tenint en compte que el dibuix
després el realitzarem en un plat (redd) on farem una ensalada substituint les formes
geometriques amb hortalisses de diferents colors. Es aconsellable realitzar aquesta
activitat en grups de 4 i 6 alumnes. Es molt important posar un titol al mandala i realit-
zar una xicoteta explicacié de com han arribat a crear lobra d'art. Es una activitat molt
interessant per a que prenguen contacte amb les diferents hortalisses, les
coneguen i experimenten maneres de pelar-les i trossejar-les.

Creant elles i ells mateixos els plats, fent-los atractius i colorits els inspirara més a provar
nous sabors i textures. Aquesta activitat és una forma per a motivar el consum de
verdures i incorporar noves hortalisses a la nostra dieta.

v s VURDURE S e DRUIKAR N UNA CARTOLIVAUN FANDAL
DECOR OU'N SVOLEM (UTILITZAR ELS COLORS DE LES VERDURES QUE TINGUEM)
UTLTZAR TN o S FODEN UTLTZAR RUTS SECS O LAVORS IR AFE-LES MES BONGUES

ELNOSTRE
MANDALA

POSAR LES VERDURES
REALITZANT EN EL PLAT

X
| (OMESTIBLE A LARESTA DE LA CLASSE ™
2 & | (OMPARTIR LEXPERIENCIA
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£l ELPODER DE
% @ LES LLAVORS

Podriem dir que una llavor és LA VIDA en una
CAPSULA DEL TEMPS.

Des de fa més de 8.000 anys els éssers humans emmagatzemem llavors
per a sembrar-les després i obtindre nous aliments. Per aixd és molt im-
portant ser organitzats i organitzades. Per a aix0 hem de saber quina
duracié tenen les llavors i quan sembrar-les (epoca de sembra).

Gracies a les llavors, les hortalisses han pogut ser transportades i cul-
tivades en diferents llocs molt distants entre ells. Sabies que l'alberginia
és originaria d'Asia? i que la tomaca, la dacsa i la creilla vénen de Sud-
America? i que el cafe ve d'Africa?

Les llavors son la base fonamental de la nostra alimentacio.
D'elles obtenim:

DE CARBONI

(ARROS | CEREALS)

(CEREALS INTEGRALS
| LLEGUMS (M ELS

PESOLS | FESOLS)
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,Acbivibab
en horb:

Experiment_Test de germinats

A través d'aquest experiment podras comprovar el percentatge de germinacio
que tenen les llavors que us han regalat, heu guardat d'anys anteriors o que heu
aconseguit en algun intercanvi de llavors.

Aquest test se sol fer per a veure en quines condicions estan les llavors abans de
fer un planter o, també, per a saber quantes llavors hem d'utilitzar en cas de sembra
directa en I'hort, per a no fer tot el treball i obtenir molt pocs planters.

@ scccoue 10 LLAVORS 2054R EN ONA CARMANYOLA UN PAPER ot
DE LA VARIETAT D'HORTALISSA ROTLLO DE CUINA. COLLOCAR LES 10 LLAVORS SOBRE £L
QUE VOLEM REALITZAR ELTEST PAPER DF CUINA [ TAPAR-LES PLEGANT EL MATEIX PAPER.
HUMITEJAR LES LLAVORS (XOPANT £L PAPER)
| TANCAR LA CARMANYOLA -

-

UNA SUPERFICIE QUE EMETA

(ALOR -
N N

@ v ion 2 S COMPROVAR QUE CONTAUEN
FSTANTFUMDES 1S NECSSAR FECR ACUR
D\ DESRES DE5 07D 1E 0 MENYS, OB
cLPFER | VEUREQUANTESLLAORS i
CERYINAT S HAN CERFINAT D€L

> 10 LLAVORS TINDREH UNA CAPACTAT
{ DEGERMINACIO DEL 80%.

Capacitat de germinacié

Si la capacitat de germinacié és menor del 50% podem considerar una germinacio
baixa, pero igual val la pena realitzar el planter si es tracta d'una varietat dhortalissa
que considerem important.

Si el resultat és entre un 40% o un 30% igual és millor desestimar les llavors.
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Activitat en plab:
Com fer germinabts

A través d'aquesta activitat coneixerem una forma diferent de poder menjar les
llavors i que aquestes formen part del nostre plat.

Les llavors germinades han format part de les ancestrals cultures
culinaries de tot el mén. Perd que ocorre durant la germinacié perque es
concentre en elles tanta energia? en posar-se les llavors en remull, aquestes
dupliquen el seu volum, la corfa s'ablaneix i s'obri, i els enzims s'activen gracies
a l'aigua i a l'oxigen.

Al cap de pocs dies de conservar-los en un ambient humit i calid, els brots es
van alcant cap a la llum en un procés dintensa labor metabolica que transforma
i augmenta els nutrients que atresoren els grans en el seu interior,
fent-les més facils de digerir. Les vitamines es multipliquen, i igualment els
minerals es tornen més facils d'assimilar. A més s'activa la clorofilla, dalt poder
antioxidant.

Com fer germinats

FS POSA UNA 2
XICOTETA CANTITAT DE LLAVORS EN
FLPOT (L4 QUARTA PART DEL POT)
165 conRe Mg 3 VEGADES
FL SEUVOLUM DACUA.ES CUARDA A

FOSQUES A 15-20°C 1 DEIYEN
HIDRATAR TOTA LANIT

3 £ 0.0 DIES TINDREM ELS GERMINATS ,
QUAN JA ESTAN LLESTOS, HAUREM DE POSAR ELFLASCO BN

<

UNLLOC ON L1 ARRIBE LLUM SOLAR PERQUE LS BROTS
ACTIVEN LA SEUA CLORQFILLA T ES POSEN VERDS

2

PER A CONSERVAR-LOS, EL MILLOR ES FICAR-LOS EN UN RECIPIENT
TANCAT HERMETICAMENT EN LA NEVERA, AMB PAPER DE
(UINA EN LA BASE O UN DRAP DE (OTO QUE

ABSORBISCA LA HUMITAT.



~ Beneficis dels
germimabs

«onFoNT 0 PROTEINA
D'ALTA QUALITAT.

Quines llavors
podem germimar?

Es pot germinar la majoria de llavors, inclosos els cereals i els llegums
(que podrien considerar-se categories en si mateixes), amb temps de remulla
i creixement diferents.

>
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LLAVORS

RAVE REMOLATKA (FRA. PORRO,
CRASOL (ARABASSA, MOSTASSA
GSAM, CREIXENS, ALFALS.

FL REMULL HA DE SER SUAU PERQUE NO ES PODRISQUEN.

LFS LLAVORS DE SOLANACEES
(LA (RELLA O LA TOMACA, PERQUE PODEN RESULTAR TOXIQUES

| BLAT. AVENA, BLAT NEGRE, OKDI,
SAF CEREMLSY . T
‘ Ml(AMESDEE UL, EXCEPTE LAVENA
HECUMS LENTILLES, FESOLS MUNGO), SOJA (IGRONS,
SOS SONMESDURESP QUE EL REMULL HA DE SER
mom LLARG. CONVE ESCALDAR-LES LLFUCERAMENT

DESPRES DE LA CERMINACIQ. GERMINADES SON MES FACLS
DEDIGERIK QUE SEQUES

Creus que son llavors?

HPAD CRRSIL ppDcORBESSh (kg

e
DA(SA/ . fEsolL



HORTALISSES DE
€@ TEMPORADA | DE
PROXIMITAT

En cada epoca de l'any es cultiven diferents hortalisses, ja
que tenen diferents necessitats dhores de llum i de temperatura
(hi ha hortalisses que es cultiven durant tot I'any segons les
seues diferents varietats).

Els aliments que ens ofereix la natura, en cada epoca
del 'any, sén els que el nostre organisme necessita,
aixi a l'estiu tenim molts fruits rics en aigua (tomaca, cara-
basseta, meld... ) que us hidraten i refresquen, en canvi a I'hi-
vern ens ofereix arrels i hortalisses de fulla (carlota, nap, xirivia
0 espinacs, bledes, cols de cabdell) que formen part de plats
calents i olles "de cullera”.



4 Segons Fepoca de sembra

organibzarem els nostres cultius.

¢ TARDOR [ HIVERN ~ PRIMAVERA [ ESTIU 3

SEMBRARENTREACOST 1 OCTUBRE SEMBRARENTRE R 1881
D e SEMBRA DIRECTA
PESOLS, FAVES, BLEDA, ESPINAC, RAVE, CARLOTA, PESOL,
RAVES, CARLOTES, REMOLATXA, FESOL, GARROFQ, XIRIVIA, NAPS,
RUCULA, CANONGES, NAP. MONIATO.

(D sEMBRA EN PLANTER (D sEMBRA EN PLANTER
[PLANTER] [PLANTER]

(0L MORADA, FLORICOL COL DE BRUSELLES, ~ TOMACA, ALBERGINIA,PIMENTO, COCOMBRE,
(OL ROMANESCO,KALE NCISAMS,PORROS. CARABASSA, CARABASSETA, MELO D ALGER

A
N NS
WO
Y

Acbivitab en horb:
Epoques de plantacio

Realitza dos planols iguals de I'hort del teu centre educatiu i anota les
hortalisses que corresponen segons I'eépoca de I'any, aixi podras
cultivar en I'hort amb una planificacié millor.

20



e Activitat en 'hort:

Epoques de plantacio

Realitza un planol del teu hort anotant les hortalisses que
cultivaries en cada estacié de I'any.




CANS

(N
P

,gx o
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Activibat en plabt:
Recepbari de cultius de Gemporada

Aquesta activitat consisteix en realitzar un receptari segons les
) hortalisses que ens dona I'hort depenent de I'epoca de I'any. Per a
(\@ \ aixo hem de realitzar un llistat de les hortalisses que triem d'hivern i unes
\ altres d'estiu.

Posteriorment realitzarem un treball de recerca i recopilaci6 de
dades per a elaborar receptes (siga per internet o entrevistant les
mares i pares o avies i avis). La informacid recopilada I'anotarem en un
receptari conjunt on emprarem la nostra imaginacid i disseny perque
quede el més bonic possible. Punts a tindre en compte: li posarem un
titol, index, autores i autors. També podem enriquir-ho afegint les pro-
pietats de les hortalisses i els nutrients que ens aporten.

Crema de cara ) assa

w

POSAS GOTS D*AIGUA A COUREEN UNA CASSOLA

TALLEU LA RODANKA DE CARABASSA PER LA METAT, PELA-LA
[ TALLA-UAPRIMEREN TIRES I DESPRES ENDAUS
NETEA EL PORRO RESERVA UN TROSITALLA A

RESTA ENLRODANXAS
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\ CONEIXENT EL SOL

4 DEL NOSTRE HORT

Que té a veure el sol del nostre hort amb la
nostra alimentacié?

El sol és un dels pilars més importants de I'agroecologia. Si
tenim un sol sa, equilibrat i lliure de productes toxics, tindrem cultius
sans i de qualitat nutricional. En aquesta unitat podrem conéixer
millor els nostres sols i descobrir quins minerals té en major quantitat
i perque és important coneixer aquestes dades per al nostre hort i
per als aliments que es produeixen en ell.

CALGI (ma/c) en EspinAc
AGRICULTURA ECOLOGICA AGRICULTURA INDUSTRIAL

1217

PoTASSI (me/ G) en Espinac
By FIO

/\

i
Ens alimentem per a nodrir-nos,

les hortalisses ens aporten: vViGamines,
antioxidants, proteines, sucres...

i minerals.

Si coneixem el sOl que tenim podem veure com equilibrar-lo o
enriquir-lo per a cultivar les nostres plantes.

23



Activitab
en Fhort:

Experiment_PH-mebre

Us proposem realitzar un experiment amb productes quotidians que usem en
el nostre dia a dia, ens convertirem en quimics per un moment.

Com fer un PH-metre casola per a descobrir el PH del sol i, aixi, conéixer
quins minerals es troben en major o menor quantitat?

El PH afecta principalment a la disponibilitat de nutrients essencials per a
lalimentacié de les nostres hortalisses.

FL PH S'EXPRESA AMB UN VALOR ENTRE O 114

PHO & 6 1 0
Uy X X X |

ROG  ROIG VIOLETA' BLAU  BLAU BLAU ~ VERD
VIOLETA VIOLETA VERDOS  BLAVOS

LS
L << T (OMPRES

VR GROC EINTRE |




Passos:

,,’“ OPR PADRE LA MOSTRA DF 501 QIROSS M K0T

(DF DIFERENTS PARTS DEL NOSTRE HORT) PUGUEM) DIVE RS SFULLES
MESCLAR LA TERRA 1 POSAR-LA POSEM LS

EN UN POT AMB AIGUA TROSSETS EN UN MORTER
DESTILLADA AGITAR LA AFECIM ALCOHOL DE 9621 Ho
MESCLATCOLAR-LA PIQUEM TOT AMB UN MORTER.
AMB UN COLADOR D'AQUEST PROCES

DETHLA OBTINDREM UN LIGUD

DE COLOR LILA

5 COLEM L Lioum A peL EN (4DA coT
MORTER 1L POSEM EN 7 GOTS Q EMENIA&?E%FNUTN B VINAGRE

TRASPARENTS XICOTETS (LA MATEIKA
« CUNTIATELEU P o1 H r%a}( Df )
||||fj|| '.'(mwm =
FLLIQUD DE
‘.‘ ' AL MORADA.
£ AICUA
QA EGIR A UN DELS GOTS AMB LIGUD \ OXIC ENADA
DELA COL MORADA, LAICUR GBTNGUDA WBON /H
OFLAMESCUADELES MOSTRESDELNOSTEE— p¢ .
SOLDELPAS 1 PASSATS UNS

5-10 MINUTS, 0BSERVAR ELS RESULTATS
| (OMPAREM AMB LES SEGUENTS TAULES:

T ula1l

W.‘.“. Q

PH<O 1 2 3 & 5 6 1 0 1 B
D -=eeeeemmememsenennennens NEUTRE ==-reereeremmemssmsemenneneens ALCA
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" Taula 2

PH i disponibilicat dels
nubtrients en el sol

Segons el PH del sol podrem trobar més quantitat d'un tipus de nutrient o d'un
altre. Aixi" els sols alcalins sén rics en calci perd tenen poc ferro. Ho podem ob-
servar en la seguent taula:

4 D 6 [ g 9
o LMIA ] RO i ,
I e e
| NLIRU N

PO A

VIA U\

RR(Q
—  MANGANES
———— e BOR

\

Nué podem cultivar:
Depenent del tipus de sol que tinguem creixeran millor

unes hortalisses o unes altres.

LALCANS A0S

Al MADUIXA
FSPINAC DACSA

EAVES MELO
S, PIMENTO
it (REILLA
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ALIMN'[S
QUILOMETRICS

Sabies que la majoria d’aliments que arriben als nostres
plats han recorregut una mitjana de 5.000 km.?

Es diuen aliments quilometrics. Aquests aliments que recorren molts
quilometres fins a arribar als nostres plats, estan recol*lectats abans d'hora
perque suporten llargues distancies (no metabolitzen les vitamines i sén de
pitjor qualitat). Els afigen productes, sén perjudicials per a la nostra salut.
Quan un aliment ha recorregut molts quilbmetres fins a arribar al nostre plat
és perjudicial per al medi ambient ja que, el CO2 del transport, con-
tribueix al canvi climatic. En molts llocs on es cultiven no es respecten
els drets dels treballadors/es, ni les normatives de seguretat am-
biental, per aixd s6n més barats i acaben en els nostres supermercats amb
preus economics.



<'< les VARIETATS LocALS:
& AJUDA AREFORCAR ' ECONOMIA DE LA GENT D°AL VOLTANT

FUAPROVINGIA, FTC 1EL SEU PREU SERA MES ECONOMC JA QUE (OM
[P)’EELSAP%%%(S?GR EL?)RODU(TE MENYS INTERMEDIARIS NECESSITARA PER A ARRIBAR AL MERCAT

AFAVORIM LA CONSERVACI0
D'ESPECIES AGROAL IMENMRIES
AUTOCTONES EN PERILL D
D'EXTINCIO (VARIETATS LO(ALS).

OMEVTEN FLDESINVOUURAENT O (5 HEALATE B ath v

LECONOMIA LOCAL T LES RELACIONS e
HUMANES DE CONFIANCA

AcbiviGat en Fhort:

Varietabs locals o tradicionals

S6n les llavors que han anat sembrant, guardant i intercanviant
les nostres agricultores i agricultors des de fa milers danys. Moltes
delles porten, en el seu nom, la localitat d'on procedeixen:

Aquestes varietats les podeu aconseguir en [Associacio Llavors d”Aci
(www.llavorsdaci.org) o en les diferents Cooperatives Agricoles proximes

28 a la vostra localitat, pregunteu per elles.



Les llavors locals o tradicionals estan al voltant d'unes 26.000 Sén una
oportunitat davant el canvi climatic, malalties i plagues ja que, quanta
més varietat, més opcions d'exit.

Les agricultores i agricultors que han guardat i intercanviat aquestes
llavors sén les persones que han custodiat la nostra culturaiila
nostra identitat.

Activibat en plab:

Els quilometres que ens mengem

Et convidem a realitzar un joc segur que et sorprendra més del que esperes.
Segons lassociacié Amics de la Terra, els aliments que arriben al nostre plat han reco-
rregut, de mitjana uns 4.000 quilometres de distancia.

Des d'aci et proposem buscar en les grans superficies o supermercats, l'origen dels
aliments que utilitzes en la teua vida diaria. En tots els productes que venen és obli-
gatori posar en I'etiqueta el pais d'origen. Després selecciona els aliments que la
teua mare o pare utilitzara en un menjar que realitzes normalment. Anota, en una fulla,
laliment, el paf's d'origen i busca en internet quants quilometres hi ha des d'aqueix paf's
fins a la teua ciutat (o poble). Finalment sumes la columna de quilometres.

Com podries reduir els quilometres del teu plat? Compres les hortalisses en
botigues de barri 0 en una cooperativa agricola proxima a la teua casa? Tal vegada, en
mercats de venda directa? tens loportunitat de formar part dun grup de consum i comprar
directament a una agricultora o agricultor?

Si llegim les etiquetes tindrem informacio i podrem triar quins aliments com-
prar i com reduir L'IMPACTE AMBIENTAL amb la nostra alimentacié.
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