
JUGA I FRENA EL MALBARATAMENT 
ALIMENTARI! 

Juga amb la Lia i para els peus al malvat Endrapassobres!  

ACONSEGUIREU EVITAR QUE EL MENJAR ACABI A LA BROSSA?  

Amb els vostres coneixements i enginy segur que superareu totes 
les proves!  

Entre tots i totes i amb l'ajuda de la Lia aconseguirem derrotar el 
malèfic Endrapassobres. Endavant!  

Aquest joc és una de les accions que duem a terme en el marc del 
Pla per reduir Malbaratament Alimentari implementat a tots els 
menjadors de la Cooperativa de lleure Quàlia per fomentar una 
alimentació conscient i sostenible. 

Objectius educatius  
 

Sensibilitzar els infants i joves sobre la importància de reduir el 
malbaratament alimentari.  

Prendre consciència que els aliments són un recurs valuós que cal 
gestionar i consumir amb la màxima cura.  

Reflexionar sobre el dret a l’alimentació saludable i sostenible per a 
tothom.  

Com s’hi juga?  
Dividim els participants en equips de joc.  

Cada equip s’identifica amb una fitxa-aliment.   

Es llença el dau per torns i es mou la fitxa el nombre de caselles qu indica  
aquest.   

Totes les caselles tenen alguna funció. Pot ser una pregunta o una activitat 
d’acció. 

Quan un equip no sap respondre la pregunta retrocedeix 2 caselles i salta 
a un  altre equip. Si aquest l’encerta pot avançar 2 caselles i esperar el seu 
torn de joc.   

La partida finalitza quan tots els equips aconsegueixen la fita del punt 
d’arribada. 

 
 

Caselles  
 

1 La Lia diu que tornis a llençar el dau! 
 

2 Què és el malbaratament alimentari?  
És el fet de NO aprofitar tots aquells aliments o begudes que 
ens hauríem de menjar. Aquests aliments o begudes acaben a 
les  escombraries perquè s’han fet malbé, han caducat o ja no 
ens els volem menjar. El  malbaratament alimentari es pot donar 
a casa, al menjador de l’escola i també al llarg  de tota la cadena 
alimentària: al camp, a les botigues, etc. Quan es llença el 
menjar  també estem llençant tots els recursos que s’han 
necessitat per a produir-lo: aigua, energia, mà d’obra, etc.   
 
 

3 Mengem verdura i fruita cada dia: Avança dues caselles! 
 

4 Què són els “aliments de proximitat i de 
temporada”?  
Els aliments de proximitat són els que s’han produït molt a prop 
del lloc on els podem comprar, tant si és fruita, com verdura, 
carn, ous, etc.   
Els aliments de temporada són els aliments que es conreen 
respectant el seu cicle  natural. Uns creixen a la tardor o a 
l’hivern i d’altres a la primavera o a l’estiu. La collita té lloc en el 
seu moment òptim de maduració i estan disponibles al mercat 
durant un temps. És molt important conèixer el calendari de 
temporada de les fruites i les  verdures per saber quan és el 
millor moment per menjar-les.   
A més, comprar de proximitat i de temporada té molts beneficis: 
es redueix la contaminació produïda pel transport en què es 
recorren llargues distàncies; sabem de  quin lloc provenen els 
aliments; comprem l’aliment quan està el seu punt òptim de  
maduració (són més frescos i conserven millor les propietats 
originals (aromes, gust,  sabor, contingut de vitamines i 
minerals...).   
I donem vida als productor i productores del nostre voltant! 

 

5 Digues dues causes que provoquen  
malbaratament alimentari  
Causes de producció: Aliments que no s’arriben a collir del 
camp; Aliments fets  malbé per gelades, sequeres, plagues o 
maquinària; Aliments amb tot el valor  nutritiu que no es venen 
per raons estètiques i comercials.  

Causes de processat: Aliments que es perden al manipular-los 
per al seu processat; Aliments emmagatzemats en males 
condicions. Aliments fets malbé durant els llargs recorreguts de 
distribució fins a les botigues.   

Causes de consum: Aliments que hem comprat 
compulsivament o sense necessitat. Aliments mal conservats o 
que han caducat. Aliments que sobren en els plats.   

6 Has comprat pomes al pagès del teu poble! Avança 2 
caselles! 

7 Què entens per malnutrició?  
Una persona pot estar malnodrida quan no menja els aliments 
que el seu cos necessita o bé quan menja de forma inadequada 
i en excés. Actualment, moltes persones  al món passen fam i 
moltes altres tenen sobrepès o obesitat. Mentre 811 milions de 
persones passen fam al món, només a Catalunya es llencen un 
total de 260.000 tones de menjar l’any.   

8 Saps qui és l’ENDRAPASSOBRES?  

L’Endrapassobres és un malèfic que s’alimenta de les restes 
del menjar, de tot allò que deixem al plat durant els àpats i de  
l’aigua que no ens acabem del got. La Lia de Quàlia ens 
presentarà aquest malvat, que només té ganes de fer-se gran 
i gran amb les sobres de menjar que deixem al plat.  

9 Saps com combatre el malèfic ENDRAPASSOBRES? 

La millor estratègia per combatre a l'Endrapassobres és no 
llençar gens de menjar a les escombraries. Intentem tastar tots 
els aliments, i si n’hi ha algun que no ens agrada, el provarem 
fins a tres vegades. Donem-li una oportunitat a aquell plat que 
no ens agrada! 
 



10 Veritat o mentida? 1 de cada 3 aliments que es 
produeixen al món s’acaben llençant. 
És veritat. Què us sembla? Una barbaritat oi? Preguntes per a la 
reflexió: ens hem fixat quant de menjar es llença al menjador de 
l’escola? O a casa? Què podem fer cadascú de nosaltres per  
reduir el menjar que llencem i frenar el malbaratament?   
 

11 En moviment!  

Si heu arribat fins aquí amb el teu grup... teniu un repte! Heu de 
representar la frase STOP MALBARATAMENT: estirat a terra, o 
bé fent la forma de les lletres amb el cul, o una part del cos o.... 
imaginació al poder! Què us sembla si fem una foto de cada 
lletra representada i la imprimim per penjar la frase al 
menjador? 
 

12 Has llençat menjar i has fet més gran a 

l'Endrapassobres. Retrocedeix 2 caselles... 
13 A banda de la proteïna animal, quin altre tipus 
de proteïna existeix?  

 Les proteïnes són un nutrient essencial. Es troben en les carns 
però també en allò vegetal. Alguns dels aliments rics en 
proteïna vegetal són: els cigrons, les llenties, la soja… 

14 Digues 2 petits canvis que pots introduir en la 
teva dieta perquè sigui més saludable i sostenible  
Per exemple: menjar més fruites i hortalisses, més llegums, 
més fruits secs, menys carn vermella, menys sal, menys sucre. 
Més exercici físic i menys pantalles!  
15 Què creus que poden fer totes les famílies per 

reduir i evitar el malbaratament alimentari? Posa algun 
exemple. 
Planificar el menú de la setmana; fer llista de la compra; 
conservar bé els aliments  (dates de caducitat, distribució dels 
aliments a la nevera...); ajustar la ració que ens  menjarem per 
evitar que sobri o cuinar receptes d’aprofitament.   

16 Si et desplaces amb bicicleta per exemple per arribar 
a l'escola, avança fins a la casella 27. 

 17 Per què creus que és important estar 
“connectat” amb la natura? 

Perquè som part de la natura. És qui ens alimenta; És el nostre 
oxigen; És qui ens cuida;  Ens ajuda a entendre d’on venim; 
Ens ajuda a entendre d’on provenen els aliments.   

18 Pensa en una proposta per “renaturalitzar” 
algun dels espais del teu centre. 
Renaturalitzar vol dir enverdir (amb plantes, arbres, terra), els 
espais per reduir els efectes del canvi climàtic. La natura ens 
aporta benestar i fa de barrera contra la contaminació. A més a 
més, ens ofereix una gran oportunitat per a conèixer-la, 
explorar-la i gaudir-ne.   

19 La Lia està trista perquè no has tastat un aliment que 
no t'agrada. Retrocedeix 3 caselles. 

20 S'ha quedat menjar al plat, retrocedeix 3 caselles. 

21 Cuines menjar amb la teva família?  

Si la resposta és SÍ (explica un plat i la recepta) i avança una 
casella i si la resposta és NO et quedes un torn sense llençar 
daus.  

22 Si t'agrada menjar de tot, torna a llançar el dau. 

23 Vertader o fals? Els iogurts no tenen data de 

caducitat. 

Vertader. Si observeu la data en què s’ha de consumir un iogurt 
veureu que posa data de consum preferent. Això vol dir que el 
producte encara és segur per a menjar-lo, sempre que se 
segueixin les instruccions de conservació i que l’envàs no 
estigui trencat. Ara bé, després de la data de consum preferent, 
és possible que l’aliment comenci a perdre sabor i textura. En 
canvi, quan en un producte posa data de caducitat, significa 
que és l'últim dia en què es pot menjar de forma segura.  
24 Vertader o fals? L'endrapassobres és un malèfic 
bo, perquè es menja tot el que a mi no m'agrada. 
Fals. L'endrapassobres l'únic que vol és menjar-s'ho tot per 
fer-se més i més gran, que comprem molt de menjar i 
malbaratem sense aprofitar-lo gens ni mica. 
Tot el que es menja l'Endrapassobres podria ser un àpat per 
una altra persona que ho necessita. 

 

25 Si t'ho has menjat tot, la Lia et vol ajudar. Avança 2 

caselles! 

26 En moviment!  

Fer exercici cada dia és imprescindible per tenir salut. Aquí  
teniu un repte especial: quantes passes fa d’amplada i llargada 
el pati de l’escola? Multiplica aquestes xifres i el resultat serà el 
repte que  el planeta et posa: seran el número de passes que, 
com a  mínim, hauries de fer al dia.  

27 Penseu idees, activitats, dinàmiques... per combatre el 

malèfic Endrapassobres. Què podem fer des del menjador?  
(resposta oberta de reflexió)  

 

28 Ho estàs fent molt bé! La Lia diu que tornis a llençar 
el dau!! 

 



29 Pensa el menú d’un dinar seguint les 
recomanacions del “plat saludable”  
El plat saludable es compon del 50%  
d’hortalisses, el 25% de proteïnes  
i el 25% restant de farinacis.   

Exemple d’hortalisses: tomàquets, enciam, pastanagues, 
bròquil, bledes, espinacs, col, fruites.   
Exemple de proteïnes: pollastres, peix, cigrons, llenties, fruita 
seca.  
Exemple de farinacis: arròs, patata, cereals, pasta, pa.   
 

30 En moviment!.  

Demostra les teves habilitats per mantenir l’equilibri 
recolzant-te a terra només amb un peu durant 1 minut.   
 

31 Has llençat menjar i has fet més gran a 

l'Endrapassobres. Retrocedeix 2 caselles. 
 

32 Com ens pot ajudar la Lia a combatre el malèfic 

Endrapassobres? (resposta oberta de reflexió)  

 

33 Has menjat massa dolços. Torna a la casella 29. 

 

34 ENHORABONA!! Heu arribat fins al final!!! 

La Lia està molt contenta amb tot el que heu après i fareu a 
partir d'ara per combatre al malèfic Endrapassobres! Sobretot 
hem d'intentar acabar-nos el que posem al plat i tastar el que no 
ens agrada, ja que ens pot agradar més o menys, però tot és 
bo!!! 
 

 

 

 

 

 

 


