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Des de CAPRABO sabem que I'alimentacié i la salut dels teus son molt importants per a tu. Per aixo hem creat
aquesta seccid on trobaras informacié nutricional, un espai per aclarir els teus dubtes més freqlients, suggeriments de
productes saludables per als més petits, receptes per fer en familia... | aixd no és tot!

També disposes de jocs i activitats infantils que pots compartiramb els nensiles nenes de casaique, sens dubte,
t'ajudaran a promoure l'alimentacié saludable mitjancant el joc.

i a casaesconsumeix

de manera saludable

i sostenible, els més
petits també ho faran.
Anaracompraramb
els nensiexplicar-los
per qué triem productes
locals o on els podem trobar
ésunabonaidea.

Els nens aprenen per
imitacié. Sitriem opcions
sanesirespectuoses amb
I'entorniensalimentem
donant exemple, ells també
ho faran.Si, en ferlacompra
setmanal, els ensenyem des
de petits quins aliments sén
prioritaris, aixo els ajudara
afertries saludablesi
sostenibles en I’edat adulta.

Per fer una compra
saludable, abans cal que
revisem tot el que tenim
al rebostique organitzem
el menu de lasetmana.
D’aquesta manera sabrem
queenscal.

Com sifos un joc, podem
preguntar als més petits:

?
‘ . Quants apats farem®

5
a casar’
. Quants so™

uants dies farem

.Perad
\a compra?
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OOO En familia

I'horad’anara
compraramb
nens, esrecomana

planificar amb antelacio les
receptes que cuinarem. Aix
sabran quins productes cal
incloure a lallista. També
podem aprofitar aquest
moment per explicar-los la
importancia de consumir els
diferents grups d‘aliments.
Els podemdirque la
compra de productes locals
i de temporada afavoreix la
cura del planeta, ajuda el
medi ambient, etc. Podem
comentar que no han de

. hostra terra
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Comparteix les seglients pagines amb els més petits de la casa \.Q/—I
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recérrer tants quilometres
fins a arribar a les nostres
casesique no es necessiten
camions, vaixells o avions
per transportar-los. A més,
ésimportant que els infants
aprenguin que aquests
productes no s’han hagut
de congelar ni han viatjat
durant dies en cambres
frigorifiques. En el cas de les
fruites, per exemple, hauran
madurat de manera natural i,
pertant, seran més fresques
itindran més gust.

Amb lallistaalamai
coneixent els beneficis
del producte local, al
supermercat els podem
ensenyar a identificar
aquests productes.

per a aprendre junts qué son els productes locals i com identificar-los.

Col-lecciona’ls tots!
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Escolta, Edda,
saps qué
significa

que un aliment
és local?

d‘aliments

d‘aliments.
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| tant, Kun, vol dir que s’ha
produit molt a prop del lloc on
es consumeix.

També se'ls anomena
“de proximitat” o “kilometre 0.

Al supermercat podem comprar productes locals
i també aliments que provenen d‘altres parts del mén.

Compara el temps de fransport o la
distancia que separa el lloc on creixen
del lloc on es mengen.

Descobreix quins son els més

0 propers. Marca amb un cercle
els productes amb menys temps
o distancia de transport.

PATATES

| Paisos Baixos: 15 hores en cami6

MEL
Lleida: 15 km

MONGETES
Barcelona: 20 km
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MONGETES
Franga: 700 km

PATATES
Girona: 30 min en camid

[109F ,
MEL
Turquia: 2.858 km

El Pakistan: 10 hores en avid




Tira el dau i avancga per les caselles.
Guanya qui arriba primer a la meta!

S

Si caus en una carreta, puja pel cami i
avanga posicions. Si caus en un avié, baixa
a la pista d‘aterratge.

L) CARRERA DEL
RODUCTE LOCAL

Juga a aquest cldassic i aprén els beneficis de
consumir productes de proximitat!

No oblidis llegir les noticies que continguin
algunes caselles. Descobrirds molt sobre el
consum de proximitat.

@ FRESCOR EFIMERA

Awui la nostra amanida no estd tan gustosa...
Es nota que els tomagquets s’han agafat una mica
durs perqué aguantin el llarg trajecte fins al siper
i no son tan frescos... Un altre dia mirarem si hi ha
fomaquets de proximitat!

Les fruites i hortalisses locals es cullen just
al millor moment per ser consumides.

S6n més fresques i tenen més gust que les
collides abans d’hora.

NO M’'HO PUC CREURE!

Aquest any els agricultors del poble gairebé no
han tingut feina perqué la gent només compra
fruites exdtiques que venen de molt lluny.

Estan molt preocupats perqué poden
perdre la seva feina!

‘f

QUINA ALEGRIA! & m / Els productes locals de proximitat
Has descobert que els aliments de proximitat : requereixen menys transport.

contaminen menys perqué hi ha molt poc cami entre 2 POG® co®oO / Nodsdl TEiERmETEr i (e se

el lloc on creixen i el lloc on es venen.

viatjat diversos dies, que menjar tomaquets
del meu poble, perqué com menys distdncia
recorren, menys gasos contaminants
s'emeten a l'atmosfera.
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UN RUMOR AL SUPER

Circula el rumor que... hi ha persones que no

es fixen massa en les etiquetes dels aliments!
No donen importdncia al fet que el producte vingui de
molt lluny. Potser no saben que aquests trajectes llargs
contaminen més.

COMPRA PRODUCTE LOCAL
| AJUDARAS ELS TEUS VEINS

Els agricultors del poble del costat estan molt contents
perqué enguany han pogut treballar en els seus camps,

ja que la gent ha comprat molt de producte local. e

Com has comprat producte local, pots pujar a la casella 15.

Protegim

El llarg trajecte dels productes no locals
et fa baixar a la casella 4.

I’economia
3 local
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Consumint productes de quilometre 0
donem suport al treball dels productors

locals i ajudem al desenvolupament de la

El gust del producte local et fa pujar a la casella 9! nostra comunitat.
% o | 31

UN GUST ESPECIAL

Al supermercat del barri, els veins s‘amunteguen
per comprar les taronges del poble.

Diuen que els aliments que es cullen al punt (ni quan
\ estan verds, ni massa madurs) tenen un gust especial.
Per aixd trien aliments locals.
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)t ILLA DE BUDA

Utilitza la teva logica

Primer cal trobar a I'etiqueta
ILLA DE BUDA" el nom del lloc on “ha nascut”.
DE BUD
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Busca alires pistes

Si tens sort, també podras veure
algun d'aquests segells que indica
que” ha nascut” a Catalunya i que

Vendade W™ | ésun producte de proximitat.
proximitat my |

directa
< ,

Demostra que ets un bon detectiu assenyalant el
producte que NO és local. Que no se t‘escapi!

- 3~ 4. vt

Si l'aliment s’ha elaborat molt a
prop d‘on vius... és local!
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Nom: Ametlla

Nom: Calcot

Temporada: Novembre-abril Temporada: Agost-setembre

Lloc d‘origen: Tarragona Lloc d‘origen: Lleida
Productors: Familia d‘agricultors de Valls Productors: Cooperativa de Lleida

Recepta tipica: La calcotada Recepta tipica: Caquinyolis

Nom: Arros

Temporada: Setembre-octubre

Lloc d’origen: Girona Lloc d‘origen: Vietham

Productors: Empresa “Niscalos de Girona” Productors: Familia vietnamita

Recepta tipica: Rovellons a la catalana Recepta tipica: Arros a la catalana
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Ara ja saps qué és un producte local,

quins beneficis t& i com el pots identificar. Investiga una mica més amb la familia i completa”

el carnet d'un producte local que tinguis a casa! .
Sabem que de vegades no podem triar Gnicament

productes locals, perqué no a tot arreu creixen els
mateixos aliments, perd tanimem a triar-los quan sigui
possible. Son genials! Nom:

Lloc d‘origen:

Descobreix els productes
catalans que pots trobar
a CAPRABO!

Una altra forma divertida

de coneéixer la procedéncia
dels aliments és buscar-laa
les etiquetes. Si estas davant
d’un taulell, anima els teus

fills a preguntar als nostres
especialistes. Us explicaran
tot el que vulgueu saber sobre
el peix, la carn o els formatges

locals de les seccions de frescos.

Un cop sabem identificar
els productes locals, és hora
de completarun carrode
compra local i saludable amb
unaidea senzilla: pensar una
bonarecepta que s’elaboriamb
productes d’origen local.

Convida’ls aimaginar
com cuinareu aquest plat,
quinsingredients us caldran
per fer-lo, a quina seccié els
trobareu, com podeu canviar
uningredient per un altre sino
trobeu el que voleu, etc.

|, sifeulacompradesde
casa, també podeu conéixer
els producteslocals de lazona
alaseccio “Mercat Local” del
nostre supermercat online:
capraboacasa.com.
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Un cop al supermercat, pots
fer diferents jocs per promoure
I'interés pels aliments locals

i conéixer els seus origens.

A CAPRABO et sera molt
facilidivertit. Elsnens només
hauran de buscar el logotip de
producte local o labandera de
la comunitat autonoma que
identifica aquests aliments com
d’origen proper.
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Huovos ovcos do gotincs
Criadas en el suelo.

capraboacasa com 932616060 Castolono v  REGISTRATE v IDENTFICATE v

© MSPROMCCIONES > | @ comraricL v | B oev

- Ordenar

Precio

- Fitrar

Cervela LEO BOECK. paquete 22609 Bufforra blanca BUNDO, pieza oprox.  Pikonwurst LEO BOECK. paquete 2u Frankfurt LEO BOECK. paquete 2u 1309
%09 1609

3,95€/u iz 3,20€/u 2,60€/u 1,95€/u

Huevos Frescos.Huevos de gallinas criadas en el suelo.
Conservacign: Conseryar en fn%)n’ﬁco después de la compl

EXPLICACION DEL CODIGO IDENTIFICATIVO DEL
PRODUCTOR MARCADO EN EL HUEVO: Pri igi
forma de cria de las gallinas. Dos letras sif

miembro de produccion. Resto de digitos: granja de produccig

Producidoxenvasado por ROIG S.A. (TARRAGONA) paralt XCICR IR ICIC I XX
EROSKI, B® San Agustin s/n, 48230 Elorrio (Bizkaia) :

No distintivo del Centro de Envasado:

ES-1400478/T
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OOO En familia

Amb tu a
cada etapa:

t'ajudem a aclarir els dubtes més
freqlients sobre nutricié infantil.

Existeixen aliments que
no hem d’oferir als nens
menors de dos anys?

i ha certs aliments amb els quals convé

seguir unes recomanacions especials:

- Pel contingut en nitrats, cal evitar
espinacs, bledes, borratges, etc. fins que la nena
oelnentinguiun any. A partirde l'any, no s’han
de menjar més d'una vegada al dia.

- Nos’hade consumir carn de caca.

- Perl’elevat contingut en mercuri, esrecomana
evitar el consum de peix espasa (emperador),
tonyina vermella, taurdiluci. Amés, a causa de
la presencia de cadmi (un altre metall pesant)
s’han d’evitar les gambes, els llagostins i
similars, especialment la zona del cap.

- Fins als cinc anys, cal evitar els aliments o
tallsamb risc de provocar ennuegaments. Per
exemple: fruita seca sencera, crispetes, raim,
olives, maduixes senceres, trossos de poma o
pastanaga crua, salsitxes...

Els meus fills han comencat
a fer esport extraescolar.
Hauria de donar-los
quelcom per menjar abans
de fer exercici?

uan es fa esport, 'organisme crema hidrats

de carboniigreixos per produir I’'energia

que requereix I'esfor¢. Haurien de menjar
dues hores abans de |'exercici i, si porten més
temps sense menjar o I'esport és moltintens, es
recomana fer un petit berenar per complementar
abans de |'exercicii una mica després. Un entrepa
de paintegral (formatge, vegetal, oliamb tomaquet
natural, hummus, etc.) o fruita seca amb fruita
fresca son opcionsideals.

Queé podem fer perque el nostre fill
begui més aigua en dies de molta calor?

n el cas dels nens petits, pot ser interessant oferir aigua sensacio de set. Amés, la pérdua d’aigua sera més gran per
amb certa freqUéncia en dies especialment calorosos la suor. Cal fer-ho, perd sense obligar-los a veure. En tot cas,
quan fan activitat fisica, juguen, etc., ja que estaran també es desaconsella recorrer a altres formes d'hidratacio,

més entretinguts i potser en un primer moment no notaran la com begudes ensucrades o sucs.



