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Gastronomic day
Viatge a §an Marino

, PORTA SAN LES TRES TORRES
SAN MARINO ES UN ENCLAVAMENT ENVOLTAT PER FRANCESCO GUAITA,CESTAI
- —

ITALIA AL SUD D'EUROPA, A LA FRONTERA ENTRE g MONTALE
LES REGIONS D’EMILIA-ROMANYA 1 LES MARQUES 1 -
A UNS 10 KM DE LA COSTA ADRIATICA A RIMINIL

A San Marino I'idioma oficial és l'italia i la
llengua avtOctona €s I'emilia-romanyol.
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an Marino és Aquests sOn X

el tercer pais Té una alguns dels llocs
mes petit superficie de mes turistics que
d’Evropa 61 km?2

@! hem visitat

TELEFERIC SAN MARINO
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an Marino, igual que
Italia, gavdeix dels
esports i el futbol és

Aquests sOn
alguns dels plats
tipics del pais

L'animq|
hacional de
San Marino g

_ &l cavay

GELAT DE VAINILLA




GASTRONOMIA SOSTENIBLE

El18 dejun\/ es commemora el Dia de la Gastronomia Sostenible, una ocasid que destaca la \mpor’rdnc'\a d'adoptar una cuina basada en aliments de
proximitat, entre altres iniciatives relacionades.

L'ONU reconeix amb aquesta celebracid que la gastronomia és una manifestacid cultural en relacid amb la diversitat natural i de diverses tradicions
del mon, destacant la importancia que fotes les cultures i civilitzacions contribueixin al desenvolupament sostenible.

QUE IMPLICA LA GASTRONOMIA SOSTENIBLE

La gastronomia sostenible es refereix a la prdcﬂco de produir,
preparar i consumir aliments de manera responsable, tenint en
compte els aspectes economics, socials i ambientals. Es busca
minimitzar limpacte negatiu en el medi ambient, promoure
l‘equ‘n‘af social | garantir la viabilitat economica a llarg fermini.
Alguns dels principis fonamentals de la gastronomia sostenible

inclouen:
« Us dingredients locals i de temporada W
e Conservacié de la biodiversitat
» Respecte pels recursos naturals ’
* Suport a la produccid sostenible ‘) ‘ {
e Promocié de l'alimentacié saludable !l\ JI‘ V X7\
[ I
Qaﬂ ‘QL”
\‘:‘. : _. . L A i“

TENDENCIES SOSTENIBLES EN AUGE EN
L'AMBIT GASTRONOMIC

Consum de productes orgc‘m'\cs i de proximitat.
Agricultura regenerativa i aquicultura sostenible
Zero residus | envasos més sostenibles
Congelats saludables.

ZLa Uoitia Cuina
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Comencem amb un bon

esmorzar!

- Llet amb flocs de blat de moro

- Bol de iogurt amb daus de poma i musli

- Pa integral amb rodanxes de ‘romaquew‘ i oli d'oliva
verge
- Macedonia de fruita fresca amb fruits secs* picats
(avellanes, nous, ametlles, etc)
- Pa infegral de llavors amb tomaquet i formatge
tendre

I a ['hora de ['esbarjo?

- Un platan i un grapat de fruita seca* (nous,
avellanes, ametlles,

efc)

- Mandarines i un grapat de fruita seca* (nous,
avellanes, ametlles, etc)

- Entrepa dhummus amb escalivada

- Una pera i un grapat de fruita dessecada (panses,
orellanes,

Per berenar:

- Una o dues peces de fruita fresca i bastonets de de
pa integral.

- Un grapat de fruita seca* crua o torrada (nous,
ametlles, avellanes, etc).

» Pa amb xocolata, entrepa de formatge, entrepa de
Truita, efc.

- Un iogurt o un got de llet amb musli

- Macedonia de fruita fresca amb iogurt.

- Un tros de coca casolana i una pega de fruita.

- Batut de fruita (llet i trossos de fruita frescod amb
fruita seca*.

A .

*Fruita seca:

A partir dels 6 mesos dedat es pot consumir qualsevol fipus
de fruita seca, aixo sf triturada o en pols o en forma de crema,
per evitar el risc d'ennuegament A partir dels 3_0\1\/_§,
aproximadamment, els infants ja poden prendre fruita seca
sencera, sempre amb la supervisid dun adult.

Podev sopar..

Si hev dinat..

Pasta, arrOs, pa

Patata o moniato o altres cereals

Pasta, arrOs, pa Patata o moniato
o altres cereals




