
CONSUM CONSCIENT - RESIDU ZERO

Esmorzars saludables i sostenibles

Escoles Sostenibles de Lleida



• Per practicar el consum conscient, ho 
podem fer aplicant les tres claus:

I tu, quins criteris tens per 
consumir un esmorzar saludable?

CONSUM CONSCIENT – ESMORZAR SALUDABLE

Preu

Composició
Ingredients

Senzill de 
preparar 
(lliure d'estrès)

Poc 
processat

Ecològic

Apetitós

Anna Lappé:
"Cada vegada que gastes diners, estàs votant pel tipus de món 
que vols."



Panorama actual més o menys generalitzat als centres escolars

https://www.afa9graons.com/post/quants-residus-pl%C3%A0stics-generem-esmorzant-i-berenant-a-9-graonsEstat actual de "l'esmorzar saludable" 

Majoritàriament es fa pa blanc refinat i 
embotits rics en sal i greixos saturats 
(pernil dolç, xoriço, xarcuteria).

Fins a un 43% dels infants de primària
consumeixen brioixeria de forma massa
recurrent segons l'Agència de Salut 
Pública de Barcelona (ASPB). 

Una sola magdalena industrial aporta
unes 260 kcal, superant de llarg el 
límit recomanat per a tot un esmorzar de 
mig matí (unes 200 kcal), sense aportar
fibra ni sacietat. A més a més, generen
addicció, perquè contenen sal, sucre, 
greixos i additius...

Els sucs de brick (encara que posin "sense 
sucres afegits") perden la fibra de la fruita i
equivalen a aigua amb sucre d'absorció ràpida

Foto de Pexels.com

Aliments

Un estudi de l'Instituto de Nutrición y Tecnología de 
los Alimentos de la Universidad de Granada va trobar que
els infants espanyols de 7 a 12 anys consumeixen una
mitjana de 55,7 g de sucres afegits al dia, més del 
doble dels 25 g diaris que l'OMS considera
desitjables. Los niños de España consumen más del doble del azúcar
recomendado: "No hay que demonizarla, pero sí reducirla"
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• Per practicar el consum conscient, ho 
podem fer aplicant les tres claus:

I tu, quins criteris tens per 
consumir un esmorzar sostenible?

CONSUM CONSCIENT – ESMORZAR SOSTENIBLE

Preu

Proximitat

Petit productor 
local

Embalatge 
- Residus

Ecològic

Temporada

Vandana Shiva planteja una pregunta semblant a aquesta:
"Qui ha produït el que mengem i en quines condicions?"



Panorama actual més o menys generalitzat als centres escolars

https://www.afa9graons.com/post/quants-residus-pl%C3%A0stics-generem-esmorzant-i-berenant-a-9-graons

REDUIR?

Estat actual de "l'esmorzar sostenible" 

Envasos
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Això és el que generem a 
casa i com hauríem de 

separar la brossa a casa

Això és com realment 
separem la brossa a casa

ALGUNES DADES

RECICLAR?

https://www.lleida.com/noticia_canal/el-nou-
centre-de-tractament-de-residus-del-segria-
recupera-materia-reciclable-de-les

http://www.elperiodico.com/es/economia/20240621/espanol-consume-ano-22-7-plastico-solo-uso-117690247

2024, alguns anys després de la 
llei sobre els residus d'ús únic

REUTILITZAR?
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La Diagnosi



3- La diagnosi

Per cada grup classe estudiat:

1- Entregar les 4 plantilles i fer la quantificació
(Full: "Plantilla grup" de 3 de residus [PAPER, ENVASOS I ORGÀNICA]+ 1 

d'ESMORZAR)

o Nivell 1: Mínim 3 dies durant el més (canviant de 
dia de la setmana)

o Nivell 2 : 2 o 3 dies a la setmana durant 1 mes
o Nivell 3: Cada dia durant dues setmanes o 1 mes

2- Recopilar dades tot cicles (Full: Total CICLES/NIVELLS)

3- "Crear" els gràfics (Full: Gràfics)

4- Interpretar els resultats i possibles 
gràfics i mirar el full d'emissions de l'excel

TERMINI RETORN DIAGNOSI: 
Divendres 11 de Desembre 2026



4 – Recursos/Activitats 

Visita de l'abocador 
de Montoliu amb LleidaenViu

Per més endavant però millor 
reservar amb antel·lació : 
Visita de l'Horta de Lleida amb
LleidaenViu

Gratuïta + autobus gratuït fins desembre

https://urbanisme.paeria.cat/sostenibilitat/formacio-educacio-i-sensibilitzacio-ambiental/programa-escolar-lleida-en-viu
https://urbanisme.paeria.cat/sostenibilitat/formacio-educacio-i-sensibilitzacio-ambiental/programa-escolar-lleida-en-viu


➢ The Story of spoon (anglès) Greenpeace. (15 d’octubre de 2015). The story of a spoon [Vídeo]. Youtube. https://youtu.be/eg-E1FtjaxY

➢ D’on ve el que mengem [Programa de televisió]. 30 minuts.L'interès per menjar sa, de manera més sostenible i 
conscient https://www.ccma.cat/tv3/alacarta/30-minuts/don-ve-el-que-mengem/video/5812376/

➢ Semana Europea de la Prevención de Residuos - EWWR - dilluns 21 al divendres 29 de novembre 2026

➢ Residu on vas - Pàgina web de l’Agencià de residus de Catalunya sobre el reciclatge

➢ The story of stuff, VOE. 21’30’’. Documental d’animació per debatre sobre el sistema de producció els seus impactes 
ecològics i socials.

➢ Plastificats. TV3 a La Carta. VC. 37’51’’. Al Mediterrani es calcula que hi ha surant unes dues mil tones de 
partícules de plàstic. Els estudis científics fa temps que han demostrat que aquestes substàncies són a la cadena 
tròfica i afecten la nostre salut.

➢ Maleta i pàgina web: Missió Espacial Residu Zero, Agència de Residus de Catalunya. Recursos en línia i disponible al 
CRP Segrià. Una aventura a través de l’espai per conèixer altres planetes i descobrir com reciclar i reutilitzar els 
residus que generem.

➢ Bibliografia feta per Barcelona +Sotenible

A- Ens informem
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On trobar dades, informació, notícies i articles d’interès

• Pàgina recursos Consum Conscient de les Escoles Sostenibles

• Guia Alimenta't amb seny de Barcelona + Sostenible

• Informes recollida de residus de Lleida AQUÍ

• Microxarxa – Pla de prevenció de residus – Ajuntament de Lleida. AQUÍ

• Guia per separaaaaaaar correctament els residus de Lleida. Ajuntament de Lleida 
i Lleida en Verd. AQUÍ

• Pàgina interactiva Residus on vas. Agència de Residu de Catalunya AQUÍ

• Residus municipals – Agència de Residu de Catalunya AQUÍ

• Opcions. Impulsem el consum consciente AQUÍ

• Rezero AQUÍ

• Setem Catalunya AQUÍ

• Greenpeace. Consumismo. AQUÍ

• Portal canvi climàtic de la Generalitat de Catalunya. AQUÍ

https://urbanisme.paeria.cat/sostenibilitat/EscolesSostenibles/recursos/recursos-educatius-1/Consum-conscient
https://www.barcelona.cat/barcelonasostenible/sites/default/files/2024-04/AlimentatAmbSeny_guiaalimentatambseny_E%2BS_compressed%281%29.pdf
https://www.barcelona.cat/barcelonasostenible/sites/default/files/2024-04/AlimentatAmbSeny_guiaalimentatambseny_E%2BS_compressed%281%29.pdf
https://www.barcelona.cat/barcelonasostenible/sites/default/files/2024-04/AlimentatAmbSeny_guiaalimentatambseny_E%2BS_compressed%281%29.pdf
https://urbanisme.paeria.cat/sostenibilitat/residus-i-neteja-viaria/residus-i-neteja-viaria/que-pots-fer-amb/informes-recollida-de-residus-de-lleida
https://urbanisme.paeria.cat/sostenibilitat/EscolesSostenibles/mx-ConsumConscientResiduZero/mx-ppresidus
https://www.paeria.cat/ca/recursos/residus.pdf
https://www.residuonvas.cat/ca
https://residus.gencat.cat/ca/ambits_dactuacio/recollida_selectiva/residus_municipals/
https://opcions.org/es/
https://www.rezero.cat/es/
https://www.setem.org/catalunya/
https://es.greenpeace.org/es/trabajamos-en/consumismo/
https://canviclimatic.gencat.cat/ca/inici/


CONSUM CONSCIENT - RESIDU ZERO

ESCOLES SOSTENIBLES DE LLEIDA

c/e: Escolessostenibles@paeria.cat

Web Escoles Sostenibles de Lleida

mailto:Escolessostenibles@paeria.cat
https://urbanisme.paeria.cat/sostenibilitat/EscolesSostenibles
https://urbanisme.paeria.cat/sostenibilitat/EscolesSostenibles
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