
NADAL 
  RESPONSABLE

Si per alguna cosa es caracteritza el període nadalenc és per ser una 
època en què s'acostuma a consumir molt, tant per la compra d'ali-
ments, menjar i beguda com per la compra de regals i decoracions 
nadalenques entre les quals s'inclouen els arbres naturals per a decorar. 

Sol ser també una època de 
més desplaçaments en tot 
tipus de mitjans de transport i 
de més despesa energètica a 
les llars.

Per tot això, et convidem a 
reflexionar i que ajudes a 

minimitzar l'impacte de les festes nadalenques sobre el 
medi ambient, seguint unes senzilles receptes a l'hora de celebrar-les. 
Això sí, cuina-les a foc lent. Moltes d'aquestes pràctiques no són noves: 

RECEPTA 1: Prepara les teues compres 

Anar de compres és una de les principals activitats de les festes nadalen-
ques, porta amb tu bosses de roba reutilitza-
bles i, si has de comprar aliments, emporta't el 
carro de compra de casa. Evita al màxim els 
residus. SIGUES VALENT I DIGUES NO 
AL PLÀSTIC!

IMPACTE: Cada any s'aboquen fins a 8 
milions de tones de plàstic als oceans; 
per posar un exemple, una bossa de plàstic de les que usem per a la 
compra i que només utilitzem uns minuts, tarda 150 anys a degra-
dar-se.

RECEPTA 2: Intercanvia la decoració

Organitza una reunió de família o d’amics, obri aqueixa caixa de Nadal 
on guardes els teus adorns i intercanvia la decoració. Aconseguiràs 

renovar la decoració nadalenca 
de ta casa sense cap cost; bo això 
sí, convida'ls a berenar.

IMPACTE: La gestió i el trac-
tament dels residus suposa un 
alt percentatge d'emissions de 
CO₂ a l'atmosfera.

En un context d'emergència climàtica, cal reduir la quantitat de residus.

Perquè el millor residu és el que no generem.

RECEPTA 3: La creativitat al poder

Decora ta casa amb creativitat, et servirà per a fer 
activitats en família i recordar aqueixa 
infància llunyana en què reutilitzaves el que tenies 
més a mà. Busca alternatives sostenibles a 
l'arbre natural de Nadal, pots usar objectes 
variats que tingues a casa com ara caixes de 
cartó, branques seques o llavors.

IMPACTE: després del dia de Reis tots veiem els 
contenidors d'enfront de casa amb piles de 
cartó i paper, veiem, a més, que allí acaben 
també els arbres de Nadal.

Decideix, si optes per un arbre natural, 
dona-li una segona vida.

RECEPTA 4: practica el “furoshiki” i no deixaràs empremta

Embolica els teus regals amb aquesta 
tècnica tradicional japonesa. La tela amb què 
emboliques el regal passarà de persona a persona 
en el teu entorn pròxim i, molt probablement, tornarà 
a tu, molt prompte, en forma de regal.

IMPACTE: Segons un estudi de l'INE, durant el 
període de Nadal es generen al voltant d'un milió 
de tones de paper i cartó. S'estima que en les festes 

nadalenques s'utilitzen uns 70 km² de paper de regal. 

Això equival a 10.000 camps 
de futbol!

RECEPTA 5: Bicarbonat de sodi

CONSELL: No t'esforces a 
menjar tot el que hi ha a taula i 
prepara una sessió per reapro-
fitar. Estalviaràs en diges-
tions pesades i suavitzaràs 
la costa de gener, a més 
reduiràs les intenses sessions 

de gimnàstica per a perdre els quilos que has guanyat durant les festes.

IMPACTE: Al planeta li estalviarem unes quantes tones de gasos d'efecte 
d'hivernacle. Si no tiràrem tant de menjar, cada any podríem 
arribar a estalviar l'equivalent a la circulació de 20.300 automòbils 
durant tota la seua vida útil.

RECEPTA 6: Amics per sempre

Per Nadal, molts tenen el costum de fer “l'amic invisible” i moltes de 
les coses que compres es converteixen en residus. Descobreix els regals 
que segurament tens guardats i en els que no havies pensat, et servirà 
per a ordenar els teus calaixos i quedaràs bé amb poca 
despesa.

IMPACTE: amb un canvi d'hàbits de 
consum, detindrem l'explotació indiscriminada 
de recursos del planeta i frenarem els efectes de 
la crisi climàtica. Cal canviar el model actual de 
produir, usar i tirar per un model que allargue 
la vida dels objectes, convertint els 
residus en recursos.

RECEPTA 7: Amb els cinc sentits 

Són dies de reunions amb la família i 
les amistats, amb moltes menjades 
seguides. De vegades, per comodi-
tat, optem per utilitzar vaixelles 
d'un sol ús. No et desfases, usar i 
tirar està passat de moda! Estalviaràs 
en viatges al fem i, el més important, 

protegiràs la teua salut. 

Aquest Nadal pren-t’ho tot amb calma i recicla.

IMPACTE: La meitat dels residus plàstics que trobem a la mar 
són plàstics d'un sol ús.

RECEPTA 8: Posa't les piles

Busca regals que no necessiten piles. Durant aquestes festes es 
consumeixen el 40 % de les piles que es venen durant tot l'any. Si 
usàrem productes que funcionen amb corda, amb energia solar o amb 
energia elèctrica, faríem un doble favor a la Terra. D'una banda, no la 
contaminaríem, i d’una altra, usaríem aparells més eficients des d'un punt 
de vista energètic.

IMPACTE: una sola pila 
de botó pot contaminar 
l'aigua de tota una pisci-
na olímpica.

de segur que ja ho feien 
   les nostres àvies i avis!

RECEPTA 9: Message in a bottle

Mentre es decideixen al retorn d'envasos i per evitar que les botelles 
buides resulten un maldecap, et proposem fer un taller DIY per a 
convertir-les en gots. 

Renovaràs la teua vaixella 
incorporant una gran varietat 
de gots originals i a molt bon 
preu. En qualsevol cas, recor-
da que els CONTENIDORS 
VERDS de vidre t'estan 
esperant. 

IMPACTE: Reciclar vidre ajuda a reduir el consum d'energia. S'estima que 
amb 3.000 botelles reciclades s'evita que 1.000 kg de resi-
dus acaben a l'abocador. Es reduir la qualitat de l'aire fins a un 20 %.

RECEPTA 10: L’alegria del barri

El comerç de proximitat és una aposta humana, forma part de la 
idiosincràsia de la teua ciutat, sense aquest els carrers perdrien gran part 
de la seua vida i tu el tracte personal; alhora, redueixes les despeses de 

transport i practiques un consum 
sostenible mediambientalment parlant. 

IMPACTE: l’automòbil és el mitjà que 
més energia de tracció consumeix: 
quatre vegades més que l’autobús per al 
mateix nombre de viatgers. Els 
automòbils són responsables del 

80 % emissions de NO2 degudes al trànsit i del 60% d'emis-
sions de partícules.

RECEPTA 11: Fulls tot l’any

De vegades, els Reis Mags i el Pare Noel no 
encerten els regals de Nadal, però no sempre tot 
està perdut. Prioritza les teues compres en aquells 
establiments que permeten les devolucions i que 
exhibisquen, a més, el distintiu d’estar adherits al 
Sistema Arbitral de Consum, ja que en cas 
que hages de reclamar, es podrà resoldre el teu 
conflicte de manera amistosa, ràpida i gratuïta.

IMPACTE: L’acumulació d’una sèrie de regals que no t’agraden..., que no 
usaràs..., amb les conseqüències que això té per al planeta i per a la teua 
butxaca. Usa el sentit comú!

RECEPTA 12: Còctel de Cap d'Any

Fes un còctel amb les receptes recomanades i prova’l, et deixarà un bon 
sabor de boca i recorda: si beus no conduïsques, i millor usa el 
transport públic, contamines menys i no has d'aparcar.
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transport públic, contamines menys i no has d'aparcar.



Si per alguna cosa es caracteritza el període nadalenc és per ser una 
època en què s'acostuma a consumir molt, tant per la compra d'ali-
ments, menjar i beguda com per la compra de regals i decoracions 
nadalenques entre les quals s'inclouen els arbres naturals per a decorar. 

Sol ser també una època de 
més desplaçaments en tot 
tipus de mitjans de transport i 
de més despesa energètica a 
les llars.

Per tot això, et convidem a 
reflexionar i que ajudes a 

minimitzar l'impacte de les festes nadalenques sobre el 
medi ambient, seguint unes senzilles receptes a l'hora de celebrar-les. 
Això sí, cuina-les a foc lent. Moltes d'aquestes pràctiques no són noves: 

RECEPTA 1: Prepara les teues compres 

Anar de compres és una de les principals activitats de les festes nadalen-
ques, porta amb tu bosses de roba reutilitza-
bles i, si has de comprar aliments, emporta't el 
carro de compra de casa. Evita al màxim els 
residus. SIGUES VALENT I DIGUES NO 
AL PLÀSTIC!

IMPACTE: Cada any s'aboquen fins a 8 
milions de tones de plàstic als oceans; 
per posar un exemple, una bossa de plàstic de les que usem per a la 
compra i que només utilitzem uns minuts, tarda 150 anys a degra-
dar-se.

RECEPTA 2: Intercanvia la decoració

Organitza una reunió de família o d’amics, obri aqueixa caixa de Nadal 
on guardes els teus adorns i intercanvia la decoració. Aconseguiràs 

renovar la decoració nadalenca 
de ta casa sense cap cost; bo això 
sí, convida'ls a berenar.

IMPACTE: La gestió i el trac-
tament dels residus suposa un 
alt percentatge d'emissions de 
CO₂ a l'atmosfera.

En un context d'emergència climàtica, cal reduir la quantitat de residus.

Perquè el millor residu és el que no generem.

RECEPTA 3: La creativitat al poder

Decora ta casa amb creativitat, et servirà per a fer 
activitats en família i recordar aqueixa 
infància llunyana en què reutilitzaves el que tenies 
més a mà. Busca alternatives sostenibles a 
l'arbre natural de Nadal, pots usar objectes 
variats que tingues a casa com ara caixes de 
cartó, branques seques o llavors.

IMPACTE: després del dia de Reis tots veiem els 
contenidors d'enfront de casa amb piles de 
cartó i paper, veiem, a més, que allí acaben 
també els arbres de Nadal.

Decideix, si optes per un arbre natural, 
dona-li una segona vida.

RECEPTA 4: practica el “furoshiki” i no deixaràs empremta

Embolica els teus regals amb aquesta 
tècnica tradicional japonesa. La tela amb què 
emboliques el regal passarà de persona a persona 
en el teu entorn pròxim i, molt probablement, tornarà 
a tu, molt prompte, en forma de regal.

IMPACTE: Segons un estudi de l'INE, durant el 
període de Nadal es generen al voltant d'un milió 
de tones de paper i cartó. S'estima que en les festes 

nadalenques s'utilitzen uns 70 km² de paper de regal. 

Això equival a 10.000 camps 
de futbol!

RECEPTA 5: Bicarbonat de sodi

CONSELL: No t'esforces a 
menjar tot el que hi ha a taula i 
prepara una sessió per reapro-
fitar. Estalviaràs en diges-
tions pesades i suavitzaràs 
la costa de gener, a més 
reduiràs les intenses sessions 

de gimnàstica per a perdre els quilos que has guanyat durant les festes.

IMPACTE: Al planeta li estalviarem unes quantes tones de gasos d'efecte 
d'hivernacle. Si no tiràrem tant de menjar, cada any podríem 
arribar a estalviar l'equivalent a la circulació de 20.300 automòbils 
durant tota la seua vida útil.

RECEPTA 6: Amics per sempre

Per Nadal, molts tenen el costum de fer “l'amic invisible” i moltes de 
les coses que compres es converteixen en residus. Descobreix els regals 
que segurament tens guardats i en els que no havies pensat, et servirà 
per a ordenar els teus calaixos i quedaràs bé amb poca 
despesa.

IMPACTE: amb un canvi d'hàbits de 
consum, detindrem l'explotació indiscriminada 
de recursos del planeta i frenarem els efectes de 
la crisi climàtica. Cal canviar el model actual de 
produir, usar i tirar per un model que allargue 
la vida dels objectes, convertint els 
residus en recursos.

RECEPTA 7: Amb els cinc sentits 

Són dies de reunions amb la família i 
les amistats, amb moltes menjades 
seguides. De vegades, per comodi-
tat, optem per utilitzar vaixelles 
d'un sol ús. No et desfases, usar i 
tirar està passat de moda! Estalviaràs 
en viatges al fem i, el més important, 

protegiràs la teua salut. 

Aquest Nadal pren-t’ho tot amb calma i recicla.

IMPACTE: La meitat dels residus plàstics que trobem a la mar 
són plàstics d'un sol ús.

RECEPTA 8: Posa't les piles

Busca regals que no necessiten piles. Durant aquestes festes es 
consumeixen el 40 % de les piles que es venen durant tot l'any. Si 
usàrem productes que funcionen amb corda, amb energia solar o amb 
energia elèctrica, faríem un doble favor a la Terra. D'una banda, no la 
contaminaríem, i d’una altra, usaríem aparells més eficients des d'un punt 
de vista energètic.

IMPACTE: una sola pila 
de botó pot contaminar 
l'aigua de tota una pisci-
na olímpica.

de segur que ja ho feien 
   les nostres àvies i avis!

RECEPTA 9: Message in a bottle

Mentre es decideixen al retorn d'envasos i per evitar que les botelles 
buides resulten un maldecap, et proposem fer un taller DIY per a 
convertir-les en gots. 

Renovaràs la teua vaixella 
incorporant una gran varietat 
de gots originals i a molt bon 
preu. En qualsevol cas, recor-
da que els CONTENIDORS 
VERDS de vidre t'estan 
esperant. 

IMPACTE: Reciclar vidre ajuda a reduir el consum d'energia. S'estima que 
amb 3.000 botelles reciclades s'evita que 1.000 kg de resi-
dus acaben a l'abocador. Es reduir la qualitat de l'aire fins a un 20 %.

RECEPTA 10: L’alegria del barri

El comerç de proximitat és una aposta humana, forma part de la 
idiosincràsia de la teua ciutat, sense aquest els carrers perdrien gran part 
de la seua vida i tu el tracte personal; alhora, redueixes les despeses de 

transport i practiques un consum 
sostenible mediambientalment parlant. 

IMPACTE: l’automòbil és el mitjà que 
més energia de tracció consumeix: 
quatre vegades més que l’autobús per al 
mateix nombre de viatgers. Els 
automòbils són responsables del 

80 % emissions de NO2 degudes al trànsit i del 60% d'emis-
sions de partícules.

RECEPTA 11: Fulls tot l’any

De vegades, els Reis Mags i el Pare Noel no 
encerten els regals de Nadal, però no sempre tot 
està perdut. Prioritza les teues compres en aquells 
establiments que permeten les devolucions i que 
exhibisquen, a més, el distintiu d’estar adherits al 
Sistema Arbitral de Consum, ja que en cas 
que hages de reclamar, es podrà resoldre el teu 
conflicte de manera amistosa, ràpida i gratuïta.

IMPACTE: L’acumulació d’una sèrie de regals que no t’agraden..., que no 
usaràs..., amb les conseqüències que això té per al planeta i per a la teua 
butxaca. Usa el sentit comú!

RECEPTA 12: Còctel de Cap d'Any

Fes un còctel amb les receptes recomanades i prova’l, et deixarà un bon 
sabor de boca i recorda: si beus no conduïsques, i millor usa el 
transport públic, contamines menys i no has d'aparcar.
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