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VOSTRA CUINA SL
Reg. San.: 26.12437-B.
Av. Egara, 50 (08192)
Sant Quirze del Valles

Tel. 937212000
Www.vostracuina.com

e La cuina es reserva el dret a fer un canvi a Gitim moment, avisant per e-mail als centres. o Elm‘ calent: Temperatura de conservacid ~ 65°C. Es manté calent a larmari fins al moment de servir-
- A Y N \0.
« En compliment del Reglament nim. 1169/2011 (UD) sobre la informacié alimentaria focilitada al consumidor. La
Vostra Cuina disposa de la informacié sobre els aliérgens dels aliments que componen els mends que
Selaboren.

« Plat fred: Temperatura de conservaci6  8°C. Es manté a la nevera fins al moment de servir-ho.
« Tot el menjar és per a consum immediat.
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Aquest dia té lloc el 16 d'octubre de cada any. No és només una celebracio gasfronbm\ca. Es una data que ens recorda la
importancia de tenir una alimentacié saludable 1 equilibrada | ens consciencia sobre els desafiaments globals relacionats

amb la fam i la desnutricio.

Leleccid daquesta data no és aleatoria. Correspon al dia en que es va fundar 'Organitzacié de
les Nacions Unides per a IAgricultura i lAlimentacio (FAO) el 1945, La FAO, amb la seva missio
derradicar la fam | garantir faccés a aliments de qualitat per a fots, ha estat la principal
promotora daquesta celebracid des de 1979.

LA REALITAT ALIMENTARIA ACTUAL: DADES
REVELADORES

Excés | manca:

Encara que sembli increible, cada any es produeix el doble
d'aliments necessaris per satisfer la poblacié mundial. No
obstant aixo, prop de 793 milions de persones encara
passen fam.

Agricultura i genere:

Als paisos en desenvolupament, les dones ded'\quen la
major part del seu temps a l'agricultura. Des de la sembra
fins a la recolleccié, la seva contribucid és essencial per a
l'alimentacié de la poblacié rural.

Desafiaments per als agricultors:

Les regulacions internacionals presenten reptes per als
agricultors tradicionals. Molts s'enfronten a dificultats per
sembrar | vendre a causa de criteris estrictes sobre les
llavors.

Biodiversitat en declivi:

De les 8.000 a 10.000 espécies que hem ufilitzat per a la
nostra alimentacié al llarg de la historia, avui només se'n
produeixen 1 distribueixen comercialment 1350. | un
sorprenent 60% de les nostres calories prové de tot just
quatre especies: blat, blat de moro, arros | patates.

PER QUE SE CELEBRA EL 16 D'OCTUBRE?

OBJECTIUS PRINCIPALS DE LA CELEBRACIO:

Participacié activa:

Es busca involucrar les comunitats rurals, especialment
les dones i grups menys privilegiats, en decisions que
afecten directament les seves vides 1 el seu accés a
aliments.

Consciencia global:

Un dels principals reptes és augmen’ra,r la consciencia

sobre la fam i la desnutricid en el moén. Es vital entendre
DIA MUNDIAL DE LA la magnitud del problema per poder enfrontar-s'hi.

ALIMENTACIO Transferéncia de fecnologia:
Promoure la innovacid i compartir fecnologies amb paisos
en desenvolupament pot provocar una diferencia en la
productivitat i sostenibilitat dels seus sistemes
alimentaris.

Solidaritat:

Fomentar un sentit d'unitat i collaboracié internacional.
La lluita contra la fam 1 la pobresa és un esfor¢ conjunt, i
cada petit acte compta.

"NO DEIXAR A NINGU ENRERE"
Aquest lema reitera el comprom\’s global dassegurar-se
que NningG quedi exclos dels esforgos per erradicar la fam. ;
Reflecteix la urgéncia dabordar les desigualtats en l'accés : Mm A
als aliments i de treballar junts per garantir que totes les
B [ E ¢ I N ]

persones, independentment del seu origen o situacio, C A
finguin dret a una alimentacié adequadq.




Comencem amb un bon Per sopar:
Ve carregat de ygri

frutes | verdyres
son?

S3pS quines esmorzar!

Si hev dinat.. Podev sopar..

Llet amb flocs de blat de moro

Bol de iogurt amb daus de poma i musli

Pa infegral amb rodanxes de tomaquet i oli
doliva verge

Macedonia de fruita fresca amb fruits secs picats
(avellanes, nous, ametlles, efc)

Pa integral de llavors amb tomaqguet i formatge
tendre

fruita seca (nous, avellanes, ametlles, etc) o altres cereals

* Fruita fresca de temporada i un grapat de
Alberginia  Enciam Bledes Pebrot Pebrot fruita dessecada (panses, orellanes, prunes
vermell verd
seques, efc)
| N 4 « Entrepa dhummus amb escalivada
d u » Bastonets de pastanaga, api | pa infegral.

Carbass6  Carbassa Meld Pera groga Mandarina

) ' .
I a [ hora de | eSerJO? Pasta, arrOs, pa
Patata o moniato o altres cereals
' @ « Fruita fresca de femporada i un grapat de Pasta,arrds,pa  patata o moniato
%

Per berenar:

* Una o dues peces de fruita fresca i bastonets
? §} )f ‘ @ @ de pa integral.
g * Un grapat de fruita seca crua o torrada
(nous, ametlles, avellanes, eto).

« Entrepa de formatge entrepa de truita, efc.
« Uniogurt o un got de llet amb musli.

N « Macedonia de fruita fresca amb iogurt.
‘ % m 4 » Un tros de coca casolana i una pega de fruita.
¢ « Batut de fruita (let i trossos de fruita

Mongeta
tendra

Coliflor Pastanaga Raim Platan Kiwi

Tomagquet Poma Espinacs Moniato fresca) amb fruita seca.




