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Llegir un conte és una cosa magica. A través de la lectura podem viatjar a llocs
meravellosos, conéixer altres cultures i viure histories emocionants. A través de la
lectura també podem gaudir d'aromes i sabors i ,sobretot, aprendre coses noves.

Per este motiu, en Consum volem acostar-vos, a través d'un llibre de contes,
escrit per vosaltres, histories divertides i entranyables plenes de bons consells
sobre I'alimentacio saludable i, en el cas d'esta ultima edicid, de saboroses
receptes perqueé aneu iniciant-vos en el mén de la cuina.

Com a consumidors tenim uns drets que hem de conéixer i aplicar, i des de
fa més de 45 anys -quan es van declarar per primera vegada estos drets-
celebrem cada 15 de marc¢ el Dia Mundial del Consumidor. Esta celebracié ens
recorda que tenim uns drets que ens protegixen cada vegada que comprem
un producte o utilitzem un servici.

Consum, que també és Associacio de Consumidors, se suma cada 15 de marg¢

a esta celebraci6 organitzant activitats per a tots els consumidors menuts i
joves, comptant com sempre amb els qui tenen altres capacitats. Fa tres anys
vam iniciar el Concurs de Contes Consum, tot un éxit que repetim any rere any,
dirigit als escolars dels col-legis de la Comunitat Valenciana, Catalunya, Murcia
i Castella-la Manxa, on esta Consum. També hi han participat els escolars de
centres d'educacio especial i centres ocupacionals. En este concurs, menuts i
joves escriuen i il-lustren contes i receptes, a través del treball en equip, i ens
conten des de la seua perspectiva com poden aplicar el dret a la salut des de
I'adquisicié d'uns habits de vida sana.

El llibre que tens a les mans recull els contes premiats de la quarta edicio del
concurs de contes Consum, en qué han participat més de 3.000 xiquetes i
xiquets. El lema, i alhora el titol del llibre, “Cuina un conte amb llegums i tindras
bons costums”, vol destacar la importancia del consum de llegums entre els
més joves i el seu paper fonamental per a desenvolupar una bona salut.

Amb este quart llibre de contes continuem la linia editorial de publicacions
per a menuts i joves, escrita per ells mateixos, que vam encetar fa tres anys.
A esta col-leccio s'aniran sumant any rere any els treballs dels guanyadors de
cada edici6 per configurar la Biblioteca de Consum, a disposici6 de families,
educadors i organitzacions interessades en temes de consum.

Abans d'acabar, volem agrair a les diverses administracions publiques la seua
col-laboracié, igual com als professors dels centres educatius i als escolars, els
verdaders protagonistes d'este projecte, que amb la seua participacié han fet
possible que es convertisca en una realitat.

Volem que gaudisques i que aprengues amb este llibre, i que recordes i
practiques el nostre lema... “Cuina un conte amb llegums i tindras bons costums’”.
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LA FAMILIA DE LA FAVA
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Vet aqui que un mati al arribar a I'escola ens vam trobar una
fava que plorava.

- Que et doa/ysou?
—digué I'Adria

—va gemegar la fava

—Icometdooduw%mﬁam?

—li pregunta I'Andreu
— Doney em teniv de planton i aipi toanark a.
—li respongué la fava.

= I com hko fem aixs de plontarn?

—li va preguntar en Marc

{



| la fava els hi va dir:

—%&&@%mwwmbm%domw
Méﬁ&%ﬁw&%aﬂa@cymﬁo&/
UMM&WWMUWWW@
aeiyent. Soxdind una Lavera, de la, Lavera
WM@MMLW%WW.i)e

Aixi va ser com I'Adria, 'Andreu, el Marc
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i 'Aina van decidir fer un hort a l'escola. Van preparar la terra
amb compost i el primer que van plantar va ser la fava.

Van passar molts dies i mesos, fins que al final la favera es va
fer molt gran. La favera tenia unes beines també molt grans.
Ja havia arribat el moment de recollir les beines i les faves.
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Tots quatre van recollir les beines i les van posar en un
cistell. Entre tots van posar-se a desembeinar les faves.

A veune s tuobem entue totes les aves o
no&bw/anu%ou SLW%%MH

-vadir 'Aina

bamilia. Com o weompensa pen la, vostra ajuda

—els hi vadir la fava
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-va dir 'Andreu —4 cboufo& de éav»%
—Fous i porto molles vitamines U aixi creiyeu, QL
Sonly b éo«f‘/y _2 aeles
—li va replicar la fava S
-%@WWWWMWL 4 Aadl
‘U got de vi negre el Fonedis

—digué I'Adria

S t -4 tossos de cansalada
—Ho taf J

aauxfww B !,g )

-va dir en Marc
~Ei jo ke tuobat wna weceptal. Taves estobades
&6 @lm (p‘(EPOJMO*I
—els hi va dir I'Adria En unas cassolos amb ol posanem la,
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cansalada, i la, wesensanem. Amb el matein, ol
downanerm Loy cebes i el ally amb e Uoser. ot
mewwe@@ohm
MWCM.H&&M&@%M

entne 30 & GO minuds. Denprés posanem la,
goﬂéafm&hﬂg/@amdozwbeazwwm&d@m.

—@WQ%MWPMaMW&@'m.

—-vadirl'Aina

[t51

“Bona idea. Adnia ja. has tuobal quins
va@'y&mdow&/ym.

—va preguntar en Marc
—Sble@y&e?mwwmwmwmm%

. ef' \.]E/.Q.! IQQIMW
L&m(}o&wtddwmm,wmm: sodi,
doofaAM',@oééyu‘ , cokai, dow, oo U iode.

—li va respondre I'Adria
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Vay Ardnew, les tastes?

-li va animar en Marc

Aixi va ser com I'Andreu, I'Adria, I'Aina i el Marc van preparar
lareceptaal'escolai per adinar es van menjar totes les

faves.

—mummmmumunumuns etasen, Bonisssimes.

—vadir'Andreu

20

21



Fo Famdio. de lo. Fova

Centre:

Escola Nadis. Barcelona

Dinectora:

Mercé Arqué Safont

Lruﬁo%/ o

Maria Traid Serra
Rosa Maria Plana Aubets
Alba Pons Fullana

A@umm%:

Aina Amargant Barquet
Adria Charles Pina
Andreu Cruanas Sedano
Marc Sylvain Bueren
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Acte de lliurament de premis a la C.C. celebrat el dimecres 29 d'abril a I'Escola Nadis de
Barcelona. Entrega els premis el Sr. Jordi Anguera i Camos, Director de I'Agéncia Catala-
na del Consum de la Generalitat de Catalunya.
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Aix0 diu que eren unes llenties que estaven apilotades
dins d'un paquet a la prestatgeria d'una cuina. Les llenties
s'avorrien i de tant en tant parlaven i recordaven temps
passats.

Lecondew quan éem a, @'WW &'a%(w@@a,
A 11l Quuing temps, agquells! Estavem.
tanguililes i welayades soto e sol.
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Do mavorreio mollissim sense Ler web.
—IW(}O@W@WM&’MW?

Noiey, se macaba &'deﬁamaﬁ»u’@«'m!
e pensat que poduiem fer una. festetio, dins
&'W%o%mg)m&'a%@a@obwwv
W&a&%hwwwmm
com nosallres.
—%Ww@b@@ww@%om%&dﬂw(z
—%@H%Mw@'mm,wmw
substanciol

28

Les llenties van comencar a mirar al voltant seu i van veure
les verdures, que eren unes fresques; els embotits, que eren
una mica estrets; els espaguetis, que eren bastant estirats;
els alls, que deien coses picants; les cebes, que ploraven

per tot; la carn, que es posava vermella de vergonya; i les
conserves, que tenien la cara molt dura.

29



L'oli, que era relliscés, va ser el primer a ficar-se a I'olla. Una
llentia que el va veure va dir:

MWina. ol &'apmfa/ el primer; ens dew Power

Una pastanaga molt elegant va decidir extralimitar-

se una micai entrar al'olla. Pel cami va demanar a una
botifarra, que jugava a domino amb el senyor Baco, que
I'acompanyés.
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Dos alls molt airosos van dir a una ceba que entrés amb ells
al'olla, per veure si s'animava una mica.

32

Tot era tan animat que les llenties van decidir prendre un
bon bany abans d'anar a la festa. Van agafar impuls totes
plegades per trencar el paquet i aixi poder sortir-ne.

-1, 2, 3. Tunhuwwual!!
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Allo es va posar ben calent i van decidir cridar una garrafa
d'aigua per veure si aixi baixava una mica la temperatura. El
pebre dol¢ s’hi va apuntar amb un gran somriure, i una mica
de sal, que es va queixar que no I'haguessin cridat abans, hi
va posar el glamour.

Un tomaquet tossut va dir a un altre:

—%oﬁbou&downtwdowo, Cheup que enb
accedofaww?
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(pudcwm":
Fdsew les Uenties a wemulla & bores abans de

awinon-les,
I ..r' '-;1: — - "l-' ‘. J:E ._. ’ |-_

tallat o les Botibonnes.
¢ = B
o

ZO«%UW—KO&QO@MQM
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Lo Festa de les Plenties

Centre:

Centre Ocupacional Caviga. Viladecans

Dinectoro:

Isabel Ortufio Esteban

Lruﬁo}u/ o

Angie Algaba Ramirez
Juani Viedma Vega

A&uwwy:

Carlos Cadenas Perello

Juan José Ferrer Orran Acte de lliurament de premis a la C.C. celebrat el dimecres 29 d'abril al Centre Ocupacio-
Mireia Herrador Carmona nal Caviga de Viladecans. Entrega els premis el Sr. Jordi Anguera i Camos, Director de
Laura Juanes Berjano I'Agéncia Catalana del Consum de la Generalitat de Catalunya.

Mercedes Lopez a

Paco Panadero Jiménez
Ruth Salido Artero

Lucia Torralvo Sanchez

José Antonio Vicente Lacarra
Amaya Yurrita Mauffret
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Lo Histsuia de Wianwel




Manuel era un xiquet que tenia 4 anys i era molt llest.
Tenia molts amics que eren molt bons xiquets. A Manuel li

agradava molt la seua classe, s’ho passava molt bé a escola.

Quan Manuel arribava a casa, explicava a son pareiasa
mare tot el que feia a escola amb els seus amics. Esta
setmana, a escola parlarien dels llegums, i Manuel estava
molt preocupat perqué no li agradaven els llegums. Mare,
esta setmana parlaran dels llegums, i la mare de Manuel

li va dir: Doncs tu pots dir que t'agraden els cigrons, les
llentilles.... Si, perd mare, quan parlem dels fesols, saps que
no m'agraden.

42

Si, pero Manuel, a tots els xiquets no els agraden els llegums.
Com que Manuel estava molt preocupat, sa mare va pensar
com s’ho podria fer perqué Manuel menjara fesols.

Li va fer fesols de moltes maneres, perd quan Manuel els
veia deia que no en volia menjar perqué eren un poc lletjos i
fastigosos.

El pare de Manuel, quan va arribar de treballar, li va dir:

—@W:H@%W,WMMM&W?
W osued: mtfv&hdoabwﬁmo&@é,ﬁew&
wsponsable de la, classe.

“Fue: so‘?ﬁa/y&%ute@%domm;@&? Que
o«ﬁdﬁ@%ﬁ@dem, Wlanwel. Wiha, dit la, mare
que estew pardont o, classe dels Uegums. Saps,
MM?S&WWMM,W
molley viamines, minerals i proteines.
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-@w:@o&%ueetwntemcom?
WMonwel: S, pare, conta-mbo.

El pare de Manuel li va contar que quan ell era menut
tampoc volia menjar llegums. Si, pare, tu no volies menjar
llegums? Doncs ara t'encanten. Si' Ma mare me’ls feia amb
tant d’'afecte i tantes vegades que no vaig poder dir-li que
no. La mare també te’ls fa amb molt d'afecte, com la iaia
me’ls feia a mi.

Manuel estava molt content amb el que li havia contat son
pare, i a escola ho va explicar als seus amics, que a son pare
no li agradaven els llegums i ara li agraden, i pensava que
havia de menjar llegums perqueé sa mare estiguera contenta.

49

La mestra els va contar un conte d'uns llegums, que a
Manuel li va agradar molti va dir a sa mare que ja no li
pareixien tan lletjos i fastigosos.

Sa mare li va dir, clar Manuel, perqué no ho son.

Manuel va anar a casa de la iaia a sopar i van jugar la iaia, el
iaio i Manuel. Jugaven a l'oca, que els agradava molt.

El iaio de Manuel era professor i estava jubilat, li ensenyava
moltes coses a Manuel, li encantava estar amb ell.

Manuel va contar a tots el que havia passat a escolai a casa,
tambe parlaven molt dels llegums.

45



La mare de Manuel estava ja desesperada i no sabia que fer
perqué Manuel menjara llegums, i pensant i pensant, un dia
se li va océrrer fer-li fesols amb perdiu, perqué la perdiu era el
menijar preferit de Manuel.

Sl Gesoly e posen en aigua lou nilk anerion, en wy
—S'omdo@bwmo@@aam&oi%uww&doomaﬁéo&

—Sew@m%%mpw%hpmwm@ﬂw
de Uoses.

46

—@wmﬁa@um&lha@owe@y@m&wmﬁb%
Wwwmw,wamm, L joo

Aquell dia que va fer fesols amb perdiu, sa mare va pensar:
Si Manuel els veu no s€'ls voldra menijar, aixi que els trituraré.
Manuel va arribar d'escola i va dir a sa mare,

WWoanel @@M@&Mdo%wdm?

Sa mare, que era molt llesta, li va dir, he fet perdiu, el teu
menjar preferit, amb una salsa nova que m’'he inventat jo.
Llavors va dir Manuel,

—@,ub@e[cbow@eldowdw,w&;wfﬁw,
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Doncs vinga Manuel, comenca a parar la taula que quan arribe el
pare dinarem.

Manuel estava supercontent, i va ajudar sa mare a parar la taula.

Al cap de poc va arribar son pareii li va dir:
“hola, Wlanuel, que 8, ja. has paxat lo. taudal
-Qu hi ha pov o diror’?, va preguntar,

i Manuel va contestar: -@W/ i mﬁer doe}afup amb-

El pare, que ho sabia, es va posar a riure i després vadira
Manuel, dis-li a la mare que porte el dinar, que jo també vull
tastar-ho.

Es van posar a dinar els tres, i Manuel, molt content, deia, mare,
mare, que bona que esta la perdiu amb esta salsa hova que has
fetamb tant d'afecte per a nosaltres.

La marei el pare vanriure i van dir:

*LTPag/LadZw Wianued, tagﬁ.adlzp?

Manuel els va contestar: —S&, 8¢, estou Bonisbima,

samare livadir: < Uoly Sa@%an»@cbw@ estan, Leter? S,
%, mone, dib-mhbo, que esta deliciss, Doncs quan tho
digues, no-mho-

43

pue reune, moestas W, el Lesols no
Llavors Manuel va preguntar,

“Fve, %Mwhwﬁwwhw&a
amb- Lesols?

St Gl i, vews com ey Lesols estan bons?

| Manuel va dir: )V axe, mhas de e més uegﬂdb&
Lesols! Dema, ar eseclo, fo contors a tots el
mewss amilh.

L'endema, a escola, Manuel va contar a tots els seus amics que

havia menijats fesols i que estaven molt bons. La seua amiga
Analivadir:

BN que mak Aawies menjal Lerols?
| Manuel li va dir - Vo, € e Uavors no

m'agxwfa»m, e@m&w%@%@www&w
menjasne, L aKOy GHALIRY G mOs MaKR, ey e
WWM&@WWW’W
%&Jdowﬁm, LM'MVWM&.

49



La mare de Manuel va quedar molt contenta, perqué havia
aconseguit que Manuel menjara fesols, perqué els fesols son
molt bons per a I'alimentacio dels xiquets.

El pare i la mare de Manuel es van posar molt contents quan
Manuel els va dir que feren prompte fesols per a convidar
els seus amics a tastar un menjar tan bo

dezmwmmmt&gz‘axfmm&

Dissabte es van reunir tota la familia per a dinar, i Manuel
explicava supercontent al iaio que havia menjats fesols amb
perdiu.

Llavors tota la familia va menijar fesols amb perdiu.

50

Wil ¢ b seua, Fomilia,

Bl



Lo Histonia, de Wianuel o

Contre:

Col-legi Ntra. Sra. de Belen. Almansa

Dineator:

Jesus Garcia Segovia

Lru)tom/ o

Marina Quiléz Garcia

Acto de entrega de premios de la Junta de Comunidades de CASTILLA LA MANCHA,
AW; Celebrado el 14 DE MAYO en el colegio NUESTRA SRA. DE BELEN DE ALMANSA. Entrega el
premio el litmo. Sr. Jesus Montalvo Garrido, Director general del Instituto de Consumo.

Maria del Mar Campos Minguez
Cristina Vizcaino Bonete
Alessandro Romano Saez

José David Gonzalez Gil
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Les formigues del formiguer de la Tiga, eren conegudes com
“les mandroses golafres’ i amb rad. Aquest sobrenom els
venia donat perqué mai s'esforcaven per res. Aixo havia fet
que la seva dieta s'empobiris fins a reduir-se només a molles
de galetes i

b6

trossets de xocolata.

Com us podeu imaginar, aquesta tribu de formigues
tenia els dies comptats amb aquesta dieta tan
inadequada, i elles ho sabien.

b7



Cada nit, les poques que quedaven es reunien per a trobar
una solucio.

La resposta al seu dilema no arribava mai, fins que una nit,
alaTiga, la més savia de totes, li van sortir les paraules que
totes esperaven:

b3

Ara el problema era trobar el seu aliment principal.

Qe )

QD o
?0 T2)

-— —
= — %
——

40

—Y/Vle»\%em enu@oﬁ«f/yl ~diww wnov
Plovem amb la mdoal ~diw Lalina,
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Perd no es posaven d’'acord.

Va ser un altre cop la Tiga qui va proposar sortir a buscar
menijar, posant-se com a proposit tornar amb un aliment sa i bo.

60

Van buscar per tot arreu i al final del dia, una d'elles, va
trobar un gra ben bo en una zona on tots els del lloc
'anomenaven : llentia.

f
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Va arribar al formiguer i ho va ensenyar a les altres. Com que no era complet, van decidir barrejar-lo amb tots

. ) els productes que havien arribat a la colonia després de
Només tastar-ho van poder comprovar que es tractava d'un

. , . la batuda. Una mica de tot: embotit, ceba, pastanaga,
aliment molt bo i saludable, pero:

especies...

confegint aixi un llistat d'ingredients com aquest:
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ooooooooooo

Ho van posar tot a la cassola i en va sortir un menjar exquisit
i nutritiu : la futura dieta de la tribu.
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El grup va sobreviure i encara avui existeix, ja no Han augmentat el nombre d'aliments en la seva dieta i han
mandregen, ara tothom les coneix com “les incansables introduit nous sabors als seus plats, basant-se, aixo si, en
golafres’, perqué no paren de buscar llavoretes i cada dia LES LLEGUMS.

preparen uns plats de llegums per llepar-s'hi les potetes.

-s
5
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Tga. La Founiga
Contre

Col-legi Mater salvatoris. Lleida

Dinectoro:

Concepcion Sagtiillo Lopez, c.s.

Lruﬁo}t/ o

Sonia Gonzalez Valcarcel
Rosa M? Bergada Bergada

A&umwy:

Susana Rose Colinas Fischer
Julia Ferrin Lopez

Ana U. Lafarga Mas

Marta Lloret Brallans

Julia Masot Roca

Carolina Subira Castané
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Acte de lliurament de premis a la C.C. celebrat el dimecres 29 d'abril al Col-legi Mater Sal-
vatoris de Lleida. Entrega els premis el Sr. Jordi Anguera i Camos, Director de I'Agéncia
Catalana del Consum de la Generalitat de Catalunya.
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La major, la senyoreta Llentilla, Llentilleta per als amics, i

el menudet, Cigronet, redo i simpatic com son pare. Quina
familia! Sempre junts d'aci cap alla. Amb els veins del
costat es portaven divinament, perqué tant Llentilleta com
Cigronet anaven a jugar tots els dies a casa de les Verdures.

Totes les vesprades, la senyora Lletuga preparava per als seus
fills, Bleda i Floricol, el berenar. A poqueta nit, el senyor Pésol
s'hi acostavai cridava els seus fills perque anaren a gitar-se.

Tots els dies, s'alcaven molt de matii s'Tapropaven ala
mansio de les fruites per ajudar

Una vegada hi havia... una familia de llegums que vivien al
pais dels vegetals, al costat de la familia Verdures i molt a prop
de la mansio de les fruites. Es pot arribar a sa casa seguint la
senda de les hortalisses, baixant pel turo dels cirerers.

Al pare li deien Senyor Pésol, i era xicotet, redo i molt
somrient, i mai s'enfadava; en canvi, la seua dona, la Senyora
Fesol, amb el seu mal humor, sempre discutia amb el marit.
Ella conservava la bellesa de la seua joventut, que mai va
perdre, i aix0 que havia tingut dos fills.
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en les tasques municipals.

L'alcaldessa era la senyora Creilla, que era molt llesta,
pero quasi mai deixava parlar els altres en els plens de
I'ajuntament.

Un dia d’estiu, es va sentir pels altaveus de la torre de
I'església que calia reunir-se en I'ajuntament per a tractar
uns temes molt importants i ningu hi podia faltar, hi havien
d’'anar fins i tot els grans d'arros.

Hi van acudir tots i cada un dels components del pais dels
vegetals, i van anar asseient-se a poc a poc en les butaques
de l'ajuntament.

La cara de la senyora Creilla reflectia certa

@@@, of

o ka
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preocupacio i aixo tenia espantats tots els assistents, que
s'impacientaven per saber el motiu del ple.

"7&@%,&1&, atencic ens fem wewnit aci ...

va comencar dient el secretari de I'ajuntament, el senyor
Moniato, i tots van callar a I'acte i van atendre en silenci.

habBitants de la, Towa, estan en podll, o fem, de
salvarn—los. @omﬂmpog/uﬁuoudo%&@wm,
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ley, quennes, el tewnatiemols, ey volcans, e canvi
hio Raja fam i que e muinen molll wiquets pew
aixs. Com sabew, nosaltnes podem posan i a.
este problema Gacilment, per o la, quak cosa ens
Tots els presents es van posar molt seriosos i preocupats.

"Co,om ho @aﬂw\,? va dir el senyor Cogombire.

El general Api es va alcar i va dir:

Sadoﬁwejyeﬁw ewianem wna avongadao
amb lo, famdlio, T-wuita)

i aixi ho van fer; la van enviar per mitja del llancador d’alta
frequiéncia, que és un aparell transmissor pel qual es viatja
al nostre planeta des del seu a la velocitat de la llum, de tal
forma que la familia Fruita va aparéixer al capdamunt del
volca Etnai, és clar, com que feia calor, van haver de tornar
preocupats i tristos. Més tard, el general va dir:

"Bo, ana envianem la, §amdlio, Verduna.’ i aixi ho

van fer.
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La senyora Lletgua i els seus fills, Floricol i Bleda, van caure
enmig de I'ocea Atlantic i el fred de l'aigua quasi els ofega i
van haver de tornar molt disgustats.

Tan sols s qyufxﬁw la, Lamidia, ée&%«m», vadirel

general, i aixi va ser.

El senyor Pésol va caure a Murcia i es va clavar a terra, i
immediatament es va multiplicar per un milié i Espanya

i el mén es va omplir de pésols; d’altra banda, Llentilleta

va caure a Extremadura. En caure a terra es va multiplicar
per mil milions i el mén es va omplir de llentilles igualetes.
Cigronet, al seu torn, va caure sobre el camp d’Andalusiai es
va multiplicar per deu milions de milions, de forma que el
mon es va omplir de cigrons. |, per descomptat, a la senyora
Fesol se li va fer un somriure enorme en caure sobre el camp



d'Elx, perqué gracies a 'aigua del Vinalop6 es va multiplicar
per trenta mil milions i els fesols van inundar el planeta Terra.

Tan contents estaven que la familia Lliegum es va quedar a la
Terra, i ja no van tornar al pais dels vegetals. Es van quedar a
viure aci amb nosaltres, i els xiquets van deixar

738

de morir-se de fam i al planeta Terra es va acabar
definitivament la fam.

Jo els veig tots els dies quan vaig a dinar i sempre em piquen
l'ulleti em somriuen.
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M’han dit que a la placa Major del pais dels vegetals han fet I si esteu fluixos i voleu estar ben forts, apunteu-vos esta
un monument a la familia Llegum, per haver sigut els tinics recepta:

que van salvar el mén després de la crisi del 2009. [
—Q.OO 8/ (ﬁe/ @%@&w

Per aixo dic:

/Uw%ume@a@&%mwl s donen la vidal

S0
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Poseu aigua en una cassola i tireu-hi els 200 g de fesols.
Deixeu-los que es coguen durant 45 minuts a foc lent.
Després, en una paella poseu oli i tireu-hi 200 g de bajoques,
afegiu-hi un all i ceba picada. Quan estiga tot sofregit,
incorporeu-hi dues tomaques tallades a daus i molt poc de
pebre. Mentre es coga remeneu-ho. Quan estiguen fets els
fesols, retireu-los i tireu-los a la paella amb el sofregit que
heu fet. Deixeu que es faca durant 3 0 4 minutsii llest.

Ja teniu el teu plat ben bo. | ara,

wmma',afobwdbs@wta/o!
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Wionalitol:

Esta en les nostres mans cuidar el planeta, en alld més
simple esta la solucioé a molts dels nostres problemes.

Qui diria que a la terra estan els aliments que necessitem per
a posar fi a molts problemes com la fam?
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LENTEJITA
VUELVE A SER

Pentilleta, Torna o Sew Tolie




El supermercat del poble estava totalment ple de tota classe de
productes, les estanteries estaven a vessar, era com una ciutat
enorme on la xicoteta Llentilleta se sentia prou sola. Hi havia
moltissims carrers immensos: el carrer dels Lactis, el carrer de les
Fruites, el carrer de la Pastisseria i molts més. | en tot este entramat
de carrers hi havia un xicotet racé, al costat de les Pastes: la zona
dels Liegums. | alli es trobava la protagonista de la nostra historia,
la xicoteta Llentilleta. Fins feia un any ella havia viscut molt felic

en el seu xicotet hort envoltada dels pares i germans; pels matins
gaudien del sol del camp amb els seus cosins els fesols, els seus tios
els cigrons, els xicotets donyets verds del barri que eren els pésols,
les bajoques, els tramussos, les faves...

De vesprada, el iaio alfals reunia tots els menuts i els contava
boniques histories sobre els seus familiars que habitaven en
altres continents, com la cosina soja, que vivia a Asia, i el cruixent
cacauet que, a Ameérica, s'encarregava de realitzar bonissimes
cremes que els xiquets menjaven amb gran entusiasme.

Tots ells formaven part de la gran familia dels LLEGUMS.

La vida transcorria amb tranquil-litat =S
fins que un dia va arribar a la granja una
enorme furgoneta de la qual van baixar
uns senyors que, després de parlar
durant una estona amb els amos, van
comencar a collir llegums i més llegums.
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Llentilleta estava un poc espantada,
pero el iaio alfals es va dirigiraellai li
va dir que estiguera tranquil-la, perqueé
anaven a emprendre un viatge molt
interessant, un viatge que tots els
llegums desitjaven fer: es tractava de
viatjar des de la granja fins a uns grans

edificis anomenats ‘supermercats’,

en els quals podrien trobar-se amb membres de totes les seues
families, fins i tot amb aquells que vivien en altres paisos com la
soja o els cacauets. A més, ja no hauria de portar la seua fundeta
de sempre, sind que estaria adornada amb boniques bosses de
colors que serien I'enveja d'aquells llegums que no havien sigut
elegits per a fer este viatge. | el que era més important: de segur
que prompte la comprarien i passaria a formar part de la dieta de
tots els xiquets del poble, a qui ajudaria a créixer sans i forts, ja
que de tots era sabut que posseia hidrats de carboni i proteines
que els convertirien en xiquets plens energia, a més de vitamines
del grup B, que els farien aconseguir esta energia a través dels
aliments, i ferro amb el qual podrien
transportar oxigen a través de la sang.

I Déu meu! Com de contenta estava
Llentilleta, desitjava amb totes les

? forces anar-se’n al supermercat per

‘ poder ajudar tots els xiquets del

. poble.
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Gracies a ellai a altres familiars seus, els veurien créixer saludables i
felicos.

El viatge va ser més llarg del que es pensava, pero estava tan contenta
i tan ansiosa per arribar a la seua nova casa que no notava a penes el
cansament; a més, pel cami havia conegut moltes noves amiguesien
una de les parades els havien posat uns vestits de colors molt bonics
amb els quals es trobava francament guapa.

Per fiva arribar el moment tan esperat: van baixar de 'enorme
furgoneta i, muntades en divertits carrets, van ser portades fins al
supermercats, on van ser col-locades cada una en la seua estanteria
corresponent. Llentilleta estava molt, molt contenta, tot era tan bonici
tan diferent del que havia vist durant tota la seua vida anterior.

Tots els llegums es van fer prompte amigues i quan a les vesprades
tancaven el supermercats, feien unes festes divertidissimes en el seu
raco. Hi havia llegums de totes les parts del mon i cada unaanava
contant les seues experiéncies: hi havia uns brots de soja, els iaios
dels quals havien sigut servits en el sopar de fid'any de 'emperador
Lao Xin, i uns fesols els pares dels quals havien adornat el dinar de
Nadal del president de Méxic; quines vides tan

interessants, i com de bé que s’ho passaven totes
juntes. Pero els dies passaven i ja no quedaven
més histories que contar ni més jocs a que jugar,
aixi que l'avorriment s'anava apoderant de tots
els llegums del racg, i va ser llavors quan van
comencar a dedicar més temps a observar tot el
que passava en el supermercat.
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Hi havia molta gent que els visitava
tots els dies: adults, xiquets, persones
majors... Pero quasi tots passaven

de llarg per davant de Llentilletai els
seus amics. Al fons es veien sempre
somrients els membres de la colladela

Pastisseria Industrial, els xiquets sempre

estiraven dels carrets de les seues mares cap a esta zona i agafaven
grans quantitats de tots estos productes. | el mateix passava amb

la zona dels Congelats, on sobretot acudien amb frequiéncia els
adults aomplir els seus carros, perqué, segons sentia Llentilleta quan
passaven davant d'ella, era menjar “rapid i facil de preparar’”. Llentilleta
i els seus amics intentaven fer-se vore quan passaven per davant
d'elles, unflaven els pits fins al punt que pareixia que les bosses
havien de rebentar, pero la gent passava de llarg sense fer-los cas.

Els dies passaven i lavorriment era insuportable, i també la tristesa
que sentien tots els llegums, fins que un dia les coses van comencar
acanviar. Llentilleta va observar que els xiquets ja no corrien felicos
d'un costat a l'altre del supermercat, sind que es quedaven al

costat dels seus carrets, no tenien massa bon coloria més shavien
engreixat moltissim i pareixien cansats.
Llentilleta tenia la soluci6 en les seues mans,
perd no sabia com fer-ho saber a tot el mon.
Tan senzill que era, dues o tres vegades a la
setmana llegums, més verdura, més fruita...
Calia prendre mesures i s’havia de fer ja.

el



Entre tots els llegums van idear un pla. Tot estava preparat:
l'endema, quan els carrets passaren per davall de les seues
estanteries, anirien espentant-se les unes a les altres fins a ficar-se
dins d'estos, havien d'entrar en les cases dels xiquets com féra; i aixi
va ser, ho van aconseguir, i una vegada que esta alegre familia va
arribar a les seues llars i van ser cuinats i tastats pels xiquets, totva
comencar a funcionar molt millor, les families es trobaven molt més
felices, plenes d'energia i les seues dietes eren molt més variades.

A partir d'aquell moment Llentilleta es va sentir molt, molt felic,
sabia que havia complit la seua missi6é correctament i per fiva

tornar a somriure.
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Que bolll
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Entrega del premio el Director General de Atencion al Ciudadano, Drogodependencias,
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