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Proiogo

Se estima que un tercio de la produccién mundial se pierde o des-
perdicia cada afio en el mundo. Esta cantidad permitiria alimentar

a 2.000 millones de personas, es decir, al incremento de la poblacion
mundial de aquia 2.050.

Sinduda, el desperdicio alimentario es una oportunidad desaprovechada no
solo para alimentar ala poblacién mundial en aumento, sino para combatir el
hambre y mejorar el nivel de nutricion de las poblaciones mas desfavorecidas,
en particular en el actual contexto de crisis econdmica en el que se han incre-
mentado el niimero de personas en situaciéon de vulnerabilidad social.

Sinembargo, no se trata solamente de una cuestion ética. El desperdicio de
alimentos plantea un impacto ambiental en términos de cantidad de recursos
naturales finitos, como agua, tierra'y recursos marinos utilizados enla produc-
cion de estos alimentos no consumidos.

Eneste contexto, el Ministerio de Agricultura, Alimentaciony Medio Ambiente,
ha elaborado la Estrategia “Més Alimento, menos desperdicio”, que tiene como
objetivo desarrollar actuaciones que contribuyan a un cambio real en las acti-
tudes, procedimientos de trabajo y sistemas de gestion de todos los agentes de
la cadena alimentaria, que permita limitar reducir el desperdicioy las presiones
ambientales.

El consumidor, como usuario final de los alimentos, puede contribuir de forma
notable a ese cambio de habitos. Un consumidor responsable debe ser cons-
ciente de las implicaciones sociales y medio ambientales que tiene cada una

de las decisiones que toma en el momento de lacompray el consumo, y que
determinan en gran parte las decisiones que toman los operadores alo largo de
la cadena de suministros.

Conobjetode informar sobre la urgente necesidad de prevenir y reducir este
desperdicio de productos de primera necesidad, el Ministerio de Agricultura,
Alimentaciony Medio ambiente, ha elaborado esta “Guia préactica para el con-
sumidor: Cémo reducir el desperdicio alimentario” que busca abordar de forma
amenay constructiva la problemética actual y ofrece las claves para que cada
ciudadano contribuya, desde sus hogares, a reducir los alimentos desechados.

Asi mismo, quiero destacar la admirable capacidad del sector de la alimentacion



y las bebidas en responder con celeridad a las nuevas preocupaciones de la so-
ciedad. En este sentido merece la pena resaltar el elevado grado de compromiso
gue ha mostrado en mejorar la eficiencia de sus procesos, incorporar sistemas
innovadores y fomentar la transparencia, el didlogo y la comunicacién entre los
agentes del sector, las Administraciones publicas y los consumidores, con objeto
de prevenir que alimentos en buen estado se desaprovechen.

Sinmas, deseo que esta guialogre su objetivo y permita que se opere un cambio
real de las actitudes y manejo de los alimentos en el seno de los hogares, contri-
buyendo a construir una sociedad cuyos habitos de consumo se sustenten en
criterios éticos, saludables y racionales.

Carlos Cabanas Godino

Secretario General de Agriculturay Alimentacion
Ministerio de Agricultura, Alimentacion y Medio Ambiente
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Estrategia
“Més alimento, menos desperdicio’

Esta guia se edita dentro de las iniciativas previstas por el Ministerio de
Agricultura, Alimentacién y Medio Ambiente en |a Estrategia “Mas ali-
mento, menos desperdicio”.

El objetivo fundamental es prevenir el desperdicio de alimentos propician-
do uncambio real de actitudes y procedimientos de trabajo, reduciendo
las presiones ambientales y contribuyendo a un modelo de producciony
consumo mas sostenible

Estaestrategia se enfrenta al reto de lograr la participacion de todos

los sectores de la sociedad, involucrando en su puesta en préactica a las
Administraciones Publicas, empresas y operadores del sector de la alimen-
tacion, consumidores vy la sociedad en su conjunto.

Las acciones que se llevan a cabo se enmarcan dentro de las Areas siguien-
tes:

A. Realizacion de estudios para conocer como, donde y por qué se pierden
alimentos adecuados para el consumo.

B. Divulgar y promover buenas practicas y acciones de sensibilizacion.

C. Revision de aspectos normativos que puedan estar generando mas
desperdicios.

D. Colaborar con otros agentes como bancos de alimentos, empresas de
alimentacion, distribucion vy logistica.

E. Fomentar el disefio y desarrollo de nuevas tecnologias que contribu-
yan a mejorar la vida (til de los alimentos, a satisfacer las necesidades del
consumidory reducir las pérdidas.

Para saber mas...
www.menosdesperdicio.es






¢Sabias que..?
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¢Sabias que...?
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¢Sabias que...?
EL DESPERDICIO DE ALIMENTOS DANA

EL CLIMA, EL AGUA, LA TIERRA'Y LA
@ BIODIVERSIDAD

Ademas de las cuestiones eticas que plantea el hecho de tirar comida
cuando con ella se podria alimentar a otras personas, el despilfarro de
alimentos tiene otras implicaciones.

;Sabias que ha sido necesaria el agua de 100 millones de
piscinas olimpicas para producir todos los alimentos que
no se han consumido en el
mundo enun ano?

;Sabias que el coste del desperdicio

mundial de alimentos, equivale al
PIB*de Suizaen 20117

*Producto Interior Bruto (PIB)

**750.000 millones de USD segutin tipo de
cambioenelafio 2013




Quiza no te hayas parado a pensarlo, pero desperdiciar alimentos supone un
impacto enel medio ambiente y unaenorme pérdida de recursos como
agua, superficie agricolay energia, que se emplean para producir los alimentos
que finalmente se tiran.

Ademas hay que considerar la pérdida de tiempo, dineroy mano de obra, entre
otras cosas.

;Sabias que silacomida no consumida fuese un pais, seria el tercer
productor mundial de gas de efecto invernaderotras EEUU y
China?

Muchos de los alimentos
que se desechan acaban
en los vertederos, donde
su descomposicion
produce gases, como el
metano, que contribuyen al
calentamiento global.

;Sabias que el 30% de la superficie
agricolamundial se dedica cada arno
aproducir los alimentos que
luego son desechados?

a)

**GEI: Gases de Efecto Invernadero

Fuente: FAQ. Food wastage footprint. Impacts on
natural resources. Summary Report 2013







¢Quieres saber cuanto
desperdicias?

Auditoria para la propia gestion
del desperdicio en el hogar




¢Quieres saber cuanto
desperdicias?
AUDITORIA PARA LA PROPIA

GESTION DEL DESPERDICIO
EN EL HOGAR

. . (W)
Enesta guia se ofrecen multiples consejos para 9’ *Z?
reducir el desperdicio de alimentos en los hogares & \
I3

pero, ;por qué?
iEs el momento de plantearte algunas cuestiones!

¢Gestiono correctamente los alimentos en mi hogar?

¢Por qué no te unes? {Pon freno al desperdicio!

ilmplica a toda tu familiay simate al desafio de reducir el desperdicio de alimen-
tos! i Tu participacion es muy importante! V... jahorraras dinero en tu cestade la

compral!




¢Como calculo el desperdicio de alimentos en mi hogar?

Mediante una auditoria de alimentos se sigue un proceso de recogida, clasifica-
ciony medicion. jEs muy sencillo!

Material necesario:

Para comenzar tu auditoria, solo necesitas un lapiz. Te
proponemos una sencilla tabla, que te sera de gran ayuda.
Pasos a seguir:

Al menos durante una semana “tipica” de tu hogar, pesa o estima
diariamente los alimentos que, pudiendo haber sido apro-
vechados, han acabado en |a basura. Por ejemplo, restos
de comida preparaday restos en el plato, alimentos que
han caducado o se han echado a perder. No contabilices
partes no comestibles como céscaras, huesos...

Resultado mensual y anual:

Multiplica el resultado semanal por 4 para cono-
cer la cantidad de alimentos desperdiciados en
unmes,y por 52 para la cantidad desperdiciada
anualmente.

Aspectos a mejorar:

Presta mayor atencion a los apartados de la guia
gue pueden ayudarte a disminuir la cantidad de
alimentos desperdiciados seglin los principales
motivos que los produzcan.

Comprobar la reduccion del desperdicio alimentario:

Tras la primera auditoria, aplica medidas para reducir el
desperdicio de alimentos y compara tus resultados
realizando una segunda auditoria al cabo de un
tiempo.
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¢ ¢Quieres saber cudnto desperdicias?

Para llevar a cabo este punto tienes multiples opciones: pesar

los alimentos antes de tirarlos a la basura, poner bolsas dife-
renciadas y pesarlas al final del dia, anotar el resultado para varios
dias de forma conjunta si no sacas la basura diariamente...

Puedes descargar e imprimir esta tabla enla pagina web:

www.menosdesperdicio.es

DESPERDICIO

TIPO DE DESPERDICIO Y SUS CAUSAS Dia Dia Dia Dia
1 2 3 4

Por expiracion de fecha de caducidad o
consumo preferente

Por mala conservacion o almacenamiento,
0 por exceso de tiempo

Producto deteriorado

Parte de los alimentos que no se utilizan en
su totalidad a la hora de elaborar la receta o
que vuelven a almacenarse una vez abierto
el envase y acaban tirandose (medio limén,
medio vaso de leche, bote de tomate frito
abierto, media cebolla...)

de las comidas

Cantidad cocinada en exceso (que queda
en la cacerola) o preparada de forma
inapropiada (que se ha quemado, en exceso
salada...) o sobrante en el plato o vaso

Alimentos sobrantes

Total

O DS VACIONES v v vttt et ettt e ettt e e e e
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Liquidos *: taza 125 g; vaso 200 g.

GU\PD§ Pan: rebanada 15 g; barra de pan 250 g; media hogaza 400 g.

PESO Frutas: manzana, naranja, pera o platano 150-200 g; mandarina 65 g.

Verduras: 3 cucharadas 150 g.
Patatas: mediana 170 g.
Pasta/arroz: 2 cucharadas 100 g.
Embutidos/queso: rodaja 15-30 g.
Carne: albondiga 30 g; chuleta 150 g.
Pescado: mediano (tipo sardina) 40 g; medallén 65 g; rodaja** 200-450 g.
Una cucharada: 50 g.

DE ALIMENTOS (g)
APARTADO DE LA GUIA
Dia Dia Dia Total Total Total A CONSULTAR
5 6 7 semana mes ano

« Planifica tu menu semanal
 Entiende el etiquetado

« Planifica tu menu semanal
» Conserva adecuadamente

» Aplicaciones para moviles
* Conserva adecuadamente

» Aprovecha las sobras con
creatividad

» Aplicaciones para moviles
» Ajusta tus raciones
»Si comes fuera de casa

» Aprovecha las sobras con
creatividad

*Se estima que 100 ml de liquido
equivalena 100 g.
**Rodaja: corte horizontal.
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¢Qué puedes hacer?

10 claves para reducir el desperdicio
Planifica tu mend semanal

Entiende el etiquetado

Conserva adecuadamente

A la hora de comer ajusta tus
raciones

Si comes fuera de casa

Separa tus residuos y composta




10 CLAVES PARA REDUCIR
EL DESPERDICIO

Haz una compra responsable:
revisa la despensa y el frigorifico,

Haz una listay compra sélo lo que
necesites.

Ten en cuentatu presupuesto y

recuerda: : : |
itirar comida es tirar dinero:

Conserva adecuadamente los
alimentos, consulta |a etiquetay los
soportes informativos y no dudes
en preguntar al profesional.




Intenta comprar productos de
temporada y consume la comida
por orden de entrada:

la mas antigua primero.

Ajusta las raciones e intenta cocinar
solo lo necesario.

Aprovecha las sobras con creatividad.
iAtrévete con nuevas recetas!

Alahoradetirar, depositaenla basura

[ i ar.
sololoque sea imposible aprovech

Sicomesen la oficina lleva tu propio
recipiente reutilizable,
iTeayudaraa ahorrar dinero apro-
vechando los alimentos sobrantes!

Si comes en el restaurante, no dudes
en pedir que te pongan las sobras en
un envase parallevar.




¢Qué puedes hacer?

PLANIFICA TU MENU SEMANAL

iHa llegado la hora de hacer la préxima compra de alimentos!

La planificacion de un ment semanal que tenga en cuenta las
necesidades familiares y las existencias disponibles,

te ayudard adisfrutar de una
alimentacion variaday equilibrada

ble comienza

a responsa
y areducir la cantidad de alimentos Una Comp%UEN/E PLAN[F’LCACXON
desaprovechados. con UNA
. ) iiiCambiar . .
" nuestros habitos -
de consumo es

. elprimerpaso
*. paracambiarlas
cosas!!!

Eneste capitulo te CONTROLA TUS EXISTENCIAS

mostramos
ALGUNAS CLAVES

para que planifiquesy
te organices mejor

Revisa tu despensay tu frigorifico
y apunta dia a dia aquellos
alimentos que se vayan
agotando.

Animate a seguir el
Sistema FIFO: “Lo
primero que entraes
lo primero que sale”
o “Firstin, first out”.

Verificalas fechas de
caducidad y de consumo
preferente.

\




Comprueba los productos de )
temporada que pueden estar
Planificaenbase atus disponibles entu tienda, aunque
existencias un menu se- no olvides que los alimentos
manal variado, modera- frescos son los méas delicados para
doy equilibrado. Deben su conservacion, asi que compra
estar presentes todos loimprescindible. Mas adelante
los grupos de alimentos te facilitamos unas tablas de

y seguir en lo posible
las directricesdela
Dieta Mediterranea.

-

frutas, verdurasy productos
pesqueros de temporada.

Piensaen las cantidades
que vas a necesitar de
cada alimento que no tienes
disponible, segiin el nimero de
comidas previstasy comensa-
les, las necesidades alimenticias
especiales de alguno de ellos...

Los alimentos con
vida util larga, como
los productos congela-
dos olas conservas, sonuna
buena solucién para posibles
imprevistos.

_

Tulistafinal deberd incluir
todos los productos que
necesitas y sus cantidades.

(Te sera Util anotar los
alimentos segtin los
diferentes grupos
como verduras,
frutas, platos elabo-
rados, congelados...
conloque ahorraras
tiempo al buscar los
productos en la tienda.

Otraopcién para organi- )
zar tulista es seglinsu
lugar de almacenamien-

to: despensa, frigorificoy
congelador, facilitando ademas
seguir el orden adecuado ala hora
de realizar lacompra. )

.




¢Qué puedes hacer?

PLANIFICA TU MENU SEMANAL

iTOCA IR A LA COMPRA!

Intenta seguir unordenen
) . . tu tienda para asegurar la
Ademés de elegir los alimentos en base paraaseg
. . cadena de frio: productos
asu calidad/precio, puedes teneren 0 perecederos. frescos
cuenta su valor nutricional, social y reffi orados ﬁ,nalmen t,e
ecoldgico. & Y. ’
congelados.

Procura colocar los
productos de forma correctaenel
carrito o cesta delacompra, asi como
durante su transporte, impedirds que
sufran danos. Evita colocar lacarney el
pescado crudo sobre otros productos.
Ademas, mantén los productos toxicos
separados de los alimentos.

- J
; " Sielaborasuna™.
Acuérdate de que unacompraresponsable S buenalistade
de alimentos ademas de ser mas justay : i lacomprano
solidaria también servira para desperdiciar - i gastaras mas
Menos, generar menos residuos y apoyar : “ dinerodel

formas de produccion mas sostenibles. § “.. necesario .




Aplicaciones moviles

ApUntate a usar las nuevas tecnologias para que te ayudenentu
dia adiacontra el desperdicio alimentario. Te mostramos algunas

aplicaciones paramoviles:

Para ayudarte a preparar tu listade lacompra
Out of Milk Buy Me a Pie! Lista de temporada
http://outofmilk.com http://buymeapie.com https://play.google.com/store/apps
]
h 7
iVigila las fechas de consumo iEntérate delo Ultimoen
de tus alimentos! alimentacion!
Best before The Food Mirror
https://play.google.com/store/apps www.thefoodmirror.com/app
https://itunes.apple.com
——=F—
»Be&l’gefm‘
N\ J U y
Encuentratu receta con tus ingredientes disponibles
Recetas Kiwilimon ¢{Qué cocino hoy? Canal Cocina
www.kiwilimon.com/app www.quecocinohoy.com http://canalcocina.es/movil
) O
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¢Qué puedes hacer?

¢Sabes qué es la Dieta Mediterrdnea?

No es solo un patron de alimentacion: es un estilo de vida
que nos anima a velar por los ingredientes locales y por una
forma de cocinar propia, a compartirlos y disfrutarlos en el

entorno, como parte de la historiay la cultura vinculada al mar
Mediterraneo.

¢Sabias que la Dieta Mediterranea es N
Patrimonio Cultural Inmaterial de la " N [ s [: I]

. o —
Humanidad? UNESCO

Mediante la representacion de la Dieta Mediterranea puedes conocer que el
agua es esencial en esta dietay que su base esta constituida por alimentos
de origen vegetal, como los alimentos derivados del trigoy el aceite de oliva,
mientras que los alimentos situados en la parte superior como carnes rojasy
dulces deben ser consumidos en cantidades moderadas o de manera ocasional
respectivamente. La base de la Dieta Mediterrdnea, unidaa

la practica de ejercicio fisico mode-

rado pero diario, completan un ex-

celente modelo de vida saludable.

Para saber mas...

El Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad, :
desarrolla la Estrategia NAOS (Estrategia para la Nutricion, B naos :
Actividad fisicay Prevencion de la Obesidad) con el objetivo y muévete!
de sensibilizar ala poblacién del problema que la obesidad :
representa para la salud, y de impulsar las iniciativas que contribuyan a

lograr que los ciudadanos adopten habitos de vida saludables.

Dentro de esta Estrategia, el Plan Cuidate+ ofrece
trucos, consejos e informacion muy Util que te ayudaran
acuidary controlar el consumo de sal y grasas.

Enlapaginaweb de la Estrategia NAOS encontraras recomendaciones
que te ayudaran a planificar tu menu:

PLANCUIDATE + :

WWW.Naos.aesan.msssi.gob.es
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Bollos, dulces, refrescos, aperitivos salados
o chucherfas.

Consumo
ocasional

Huevos , carnes, frutos secos, pes-
cados blancos y azules, legum-

bres, embutidos. Varias

raciones por

lizas, pany cereales,
productos lacteos,
aceite de oliva,
arrozy pasta.

Adiario

Haz ejercicio moderado
diariamente

Bebeentre 1y 21
de aguaal dia

Siconsumesvino,
hazlo con moderacion

Fuente: elaboracion propia a partir de las pirdmides de la Fundacion Dieta Mediterraneay Estrategia NAOS.

Enlapéaginaweb de la Fundacion Dieta Mediterranea encontraras una
propuesta de menu para cada semana del mes en el enlace:

www.dietamediterranea.com




¢Qué puedes hacer?

Calendario de frutas y verduras de temporada

Elegir lamejor época de las frutas y verduras te permitira
disfrutar de todo su apogeo y sumaxima calidad... jy aprove-
charas sumejor precio!
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¢Qué puedes hacer?

Calendario de pescados de temporada

Elige los pescados en su mejor temporaday recuerda que
los productos de la acuicultura son frescos y se pueden
encontrar en el mercado durante todo el afo.
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¢Qué puedes hacer?

ciente precision.

Sise trata de alimentos
envasados, la informacion
obligatoria debera figurar
enelenvase oenuna
etiqueta sujeta al mismo.

Enelcasode los alimentos
no envasados, el profe-
sional de venta puede

facilitar lainformacion

alimentaria al consumidor
final o exhibir un letrero informativo de
forma visible donde conste determinada
informacion que variara segln la tipolo-
gia de producto: carne, pescado, fruta,
verdura, huevos, etc.

.. Dedicar unos minutos de
manera habitual aleer el
etiquetado o hablar conel
profesional acerca del

producto nos permitira
seleccionar mejor los alimentos que
consumimos.

34

Todos los alimentos, se vendan envasados o a granel, deben
ir provistos de cierta informacion elemental, que permita al
consumidor conocer lo que compray lo que come con la sufi-

Ingredientes: se ordenan de mayor
amenor peso excepto mezcla de
frutas y hortalizas.

Sien la denominacion, el fabricante
destaca algtin ingrediente (ej: sopa
de tomate, yogur de fresa) debe
indicar la cantidad en porcentaje
sobre el total del peso.

Cantidad neta: es la cantidad de
alimento, en volumen (1, cl, ml)

0 en peso (kg, g) que contiene el
producto sin envase.

Informacion sobre alérgenos:
hay 14 ingredientes alimentarios
como la leche, los huevos, el trigo
o el pescado, que se tienen que
indicar obligatoriamente en la
lista de ingredientes a causa de
su capacidad alergénica.

Fecha de caducidad y fecha de
consumo preferente: ver pdginas
siguientes.

Grado alcohdlico: contenido en
alcohol expresado en volumen.
Es obligatorio en bebidas con
graduacion superior al 1,2%.

1gdegrasas: 9 keal.

1 g de proteina: 4 kcal.

1 gde carbohidratos: 4 kcal.
1 gdealcohol: 7 kcal.
Vitaminas y minerales: no
aportan kcal.



Condiciones de conservacion y/o utilizacién: una vez abierto
un envase, sigue las instrucciones de conservacion y consumo,
por ejemplo, «una vez abierto el envase, consumir en tres dias».
Siel alimento tiene fecha de caducidad, recuerda que debes
consumirlo antes de dicha fecha.

Nombre del producto: ird acompa-
Aado del estado fisico (en polvo) o del
tratamiento al que ha sido sometido el
producto (ej: congelado, ahumado).

Distintivos de origen'y
calidad agroalimentaria: ver
pdginas siguientes.

Origen: es obligatorio para
determinadas categorias de
productos, como la carne,

las frutas y las hortalizas.
También es obligatorio cuando
el nombre de la marca u otros
elementos del etiquetado
(como una imagen, una bande-
ra o una referencia a un lugar)
puedan inducir a error al con-
sumidor respecto al verdadero
origen del producto.

Distribuido por / fabricado
por: el nombre o la razén
social y la direccion del
fabricante, envasador o
vendedor establecido en la
Unidén Europea.

Organismos modificados
genéticamente (OMG):

es obligatorio indicarlo en

el etiquetado de aquellos
productos cuyo contenido en
OMG supere el 0,9%. Todas
las sustancias cuyo origen sea
un OMG deben mencionarlo

N. de lote / Lote de fabricacién: Declaraciones de propiedades . ) )

permite seguir la trazabilidad del nutricionales y propiedades enlalista de mgrfdien_t €
producto desde su origen hasta saludables: ver pdginas con f“? p alabra”s modificadlo
los lugares de venta. siguientes. geneticamente’

Valor nutritivo: indica el valor energético y los nutrientes de un producto alimenticio (proteinas, grasa, fibra, sodio,
vitaminas y minerales, etc.).

En algunos casos en la tabla nutricional pueden aparecer el valor energético y los nutrientes obligatorios expresados
como un porcentaje de las ingestas de referencia® (GDAs/CDOs), ademds de o en lugar de la expresién por 100 g/100
ml; y las vitaminas y minerales que indiquen deben expresarse como porcentaje de las ingestas de referencia (VRN**)
por 100 g o por 100 ml.

*Ingestas de Referencia (% GDAs/CDOs): niveles tipicos de ingesta de nutrientes para la mayoria de la poblacién que confi-
guran una dieta saludable.

**Valores de Referencia de Nutrientes (VRN): recomendaciones para la cantidad media diaria de un nutriente que los grupos
de poblacion deben consumir durante un periodo de tiempo.
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¢Qué puedes hacer?

¢Qué son las fechas de <caducidads y de <consumo
preferentes?

No consumas ningtin alimento
unavez pasada lafechade
«caducidad».

Lafecha de caducidad aparece

en alimentos muy perecederos
como pescado fresco, carne
picadafresca, etc.

......
. .

{ Lafechade . Lafechaconsistiraen laindicacion
LI RER I el clara segUneste orden: dia, mes

el e A let e 4l Y, eventualmente, afio; y se indi-

. raen rcion individual
alimento puede card en cada porcion individual
envasada.

. consumirse deforma - .
: segura. . N

Sigue las instrucciones
de conservacién, por
ejemplo «conservar enel

frigorifico» o «conservar :
-4.°C»; i .. 500" A .
a|.2 4 S ;de Ici[contrar}o, etl ----- Si congelas el alimento en casa poco
a Jlﬁmen 05€ es, ropefarg antes después de adquirirlo, puedes alargar su
Y te a.rr|e.s’gara|.s d Sut riruna conservacion mas alla de la fecha de «caducidad»,
\m oxicacion aiimentaria. siempre que lo congeles correctamente.

/

-

Lafecha de «consumo
preferente» aparece en
una amplia variedad de

~'Lafechade «consu- .
: mo preferente» indica
el momento hastael cual :

El alimento sigue siendo
seguro para el consumidor
unavez pasada lafechade

«consumo preferente», o : alimentos refrigerados,
;5|er.np:e quese re:peten . elalimentoconservala . SNSRI
as instrucciones de conser- | i i

. i ., calidad prevista. (pasta, arroz, etc.), enlata-
vaciény su envase no esté :

dosy otros alimentos (aceite

danado; sinembargo, puede
vegetal, chocolate, etc.).

empezar a perder sabor y textura.

Enlos alimentos la fecha de «consumo preferente» estard compuesta por:

Diay mes si su duraciones inferior atres meses. 25/07

Mes y afo si su duracion es superior atres meses, pero sin
e 07/2015
sobrepasar los dieciocho meses.

Ano si suduracion es superior a dieciocho meses. 2018




Declaracion nutricional

Existen normas de la UE que garantizan que todas las declaraciones sobre las
propiedades saludables o nutritivas que figuran en los embalajes de los alimen-
tos sean verdaderas y basadas en la realidad cientifica.

Las declaraciones de propiedades saludables como “bueno parael
corazon” solo se permiten si estan
Quedan prohibidas las siguientes declaraciones cientificamente demostradas. No
de propiedades saludables: es posible incluir una declaracion
de propiedades saludables en un
producto con alto contenido en sal,
grasas o azUcares.

- Que evitan, alivian o curan enfermedades humanas.
- Que hagan referencia al ritmo o la magnitud de la pérdida de peso.
- Que hagan referencia a médicos concretos.
- Que sugieran que la salud podria verse afectada si no se consume Las declaraciones como "bajo en
el alimento en cuestion. grasa” 0 “rico en fibra” se ajustan
adefiniciones armonizadas que
significan lo mismo en todos los paises de la UE; por ejemplo: “rico en fibra” solo

puede utilizarse en productos que contengan un minimo de 6 g de fibra por 100 gde
producto.

Calidad diferenciada

Denominacion de Origen Protegida (DOP)

Las caracteristicas del alimento se deben
esencialmente al hecho de que ha sido
producidoenuna
zona geografica
determinada que
lo hace inimitable.

Indicacion Geografica
Protegida (IGP)

Lareputacion del producto
es debida al hecho de que

ha sido producido de acuerdo con unos
métodos que aseguran la calidad y que solo
se aplican en aquella zona geografica.

Clasificacion E

Que un aditivo alimentario posea un nu-
mero E indica que ha estado sometido a

pruebas de inocuidad y que se ha proba-
dosuusoentodala UE. Estaaprobacion
se controla, revisay modifica a medida.

Estos alimentos se elaboran cumpliendo
unas normas europeas que aseguran una produc-
cién sinresiduos de productos de sintesis quimica
respetuosa con el medio ambiente y el bienestar
delos animalesy que les
otorga unas caracteristicas
sensoriales Unicas.

Para mas informacion:

WWW.aesan.msssi.gob.es
www.informacionconsumidor.com/portals/O/etiquetado/index.htm




¢Qué puedes hacer?

Alvolver de la compra, debemos colocar los alimentos seguin
sus necesidades. jLee sus etiquetas vy los soportes informativos
del establecimiento de compral!

Almacenar en la despensa

Enladespensa almacenaremos los productos no perecederos
y de larga duracion. Elige un lugar fresco (entre 10°Cy 21°C),
bien ventilado, secoy preservado de la luz directa del sol.

VERDURAS
Tomates, pimientos, cebollas,
zanahorias, patatas, calabacin...

FRUTAS
Citricos, pldtanos, meldn
y sandia sin abrir...

LACTEOS

Leche envasada™y leche
en polvo, postres ldcteos
pasteurizados o quesos.

OTROS

Alimentos en conserva, alimentos
deshidratados, encurtidos, aztcar,
galletas, té, café, aceites, bebidas
(como refrescos o vinos)...

EMBUTIDOS

Embutidos en piezas enteras y

curadas como jamén serrano, ARROZ, LEGUMBRES, PASTAS
cecina, lomo, fuet...

UNA VEZ ABIERTO UN PRODUCTO ENVASADO:

- Si precisa frio lo llevaremos al frigorifico (leche, zumos, nata, salsas...).

- Si no necesita frio, mejoraremos su conservacion guarddndolo en un recipiente hermético (arroz, legumbres, pastas,
galletas...), sin olvidar anotar su fecha de caducidad o consumo preferente si no mantenemos su envase original.

“La leche pasteurizada debe conservarse en el frigorifico, mientras que la leche que ha recibido tratamiento UHT puede
conservarse en la despensa. Consulta las condiciones de conservacion en su etiqueta.
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Ordenar el frigorifico

Al colocar lacompray las sobras de comidas en tu frigorifico se recomienda
seguir estas sencillas pautas para ubicar los alimentos segtin las distintas
temperaturas interiores del frigorifico y evitar posibles contaminaciones
cruzadas:

iNo introduzcas en el frigorifico comidas calientes!
Evitards reducir su temperatura interior. Mantén siempre los
alimentos cocinados y
los listos para consumo

separados de los
Temperatura frigorifico: 0-5°C crudos usando envases
adecuados .

En los estantes superiores:
alimentos cocinados
(sobras de comida
envasadas, recipientes con
conservas no utilizadas en
su totalidad...).

En el centro: productos
ldcteos (yogures, quesos...),
huevos y embutidos.

En los estantes inferiores:
alimentos crudos y
perecederos (como carnes
y pescados) y productos en
descongelacion, en envases
cerrados'y con rejillas infe-
riores para que no estén en
contacto con los liquidos
que desprenden.

En los cajones:
frutas y hortalizas.

, Enla puerta: bebidas (zumos, bricks, refrescos...),
No laves las frutas ni verduras margarinas, salsas...

antes de introducirlas en tu frigorifico.
iEspera al momento de su consumo!

Usa recipientes herméticos (dejando en su

interior la menor cantidad de aire), papel
Algunas frutas y verduras se pueden conservar de aluminio o envoltorios de pldstico para
a temperatura ambiente por periodos cortos. proteger los alimentos.
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¢Qué puedes hacer?

Cémo congelar y descongelar

Mantén tu congelador limpioy libre de
hieloy escarcha. Coloca los alimentos
manteniendo cierta distancia entre ellos
para permitir la circulacion de aire.

Temperatura ideal
Al congelar se

del congelador alarga el periodo de conservacion
: de los alimentos, manteniendo sus
_18°C propiedades nutritivas.
¢Coémo?
¥ Etiqueta tus envases Utiliza recipientes o
‘ conlafechadeentrada eQV9|t°r'°5.|° mas her-
en el congelador, conte- _ méticos posible para
nidoy nimero de raciones. mejorar la conservaciény
ciérralos con la menor cantidad
posible de aire. )
No introduzcas
.gl! m|entos]cgallen:esi Las carnesy aves deben
id€jalos eniriar antes. sacarse de su envase inicial

y congelarlas deshuesadas
y libres de grasa visible.

Piensa en las porciones

mas adecuadas atus -~
necesidades. ') Las verduras deben hervirse

durante unos minutos antes

N\

de pasar a su congelacion para

(" . Elpescado se debe ) detener su procesode
guardar secoy sin deterioroy eliminar 6
visceras. posibles bacterias.

N\ AN .
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o .
1estrella: -6°C de temperatura minima, los
alimentos se pueden mantener soélo unas horas.

2 estrellas: - 12°C de temperatura minima,
puedes disponer de los alimentos hasta tres dias.

o -
3estrellas: - 18 C de temperatura minima, te
permite mantener los alimentos varios meses.

o .
4 estrellas: '24 C de temperatura minima, la
congelacion es mas rapiday permite mantener
mayor cantidad de alimentos durante mas tiempo.

¢Sabias que los alimentos
crudos congelados pueden
volver a congelarse unavez
cocinados?

Puedes calcular de manera
aproximada el tiempo necesario
dedescongelacion Z=an
sumando 6 horas

por cada medio

kilo de alimento.

Los platos cocinados con-
Y para descongelar... gelados no precisan de
descongelacion previa.

\
Saca los alimentos que necesites
24 horas antesy déjalosen la Algunos productos como verduras
parte baja del frigorifico o si y hortalizas se pueden cocinar

el microondas en su sartén sin descongelarlos

no eres previsor, utiliza directamenteenlaollao
L posicion “descongelar”. ) @ con anterioridad.

Para carnesy pescados elige recipientes herméticos
conrejillaenlaparte inferior que deje pasar los liquidos.
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¢Qué puedes hacer?

Consejos para una mejor conservacion de los alimentos

Aprender a usar bien los distintos envases y sistemas para
almacenar los alimentos te ayudara a conservarlos mejor,
manteniendo por mas tiempo su frescura y reduciendo el
riesgo de intoxicaciones alimentarias.

Tuppers y botes de cristal con tapa herméticos: ideales para

el almacenamiento de alimentos en la despensa, asi como pgra —
guardar enlanevera liquidos sobrantes o alimentos semisolidos. @

Envases de frutas

Yy verduras: estan disefiad
: 0s
lafrescura del pro loavenoe!

s du;to durante mas tiempo, por o que noes
omendable abrirlos hasta que vayan a ser consumidos

aire de los envases favorece

nte méas tiempo sin alterar sus
s, embutidos...

aextraccion de
tengandura .
bar con carnes, hortaliza

Envasado al vacio: |
quelos alimentos se man
caracteristicas. Puedes pro

Bolsas de plgstlco: muy Utiles para conservar los alimentos, aprove-
chando al maximo el espacio. También son muy adecuadas para mantener
frescas las frutas y verduras, como zanahorias, pimientos y manzanas

5|_endo especialmente comodas sid isponen de sistema de aperturay
cierre.

protegedela
Esaptoparala
también

Film transparente:
humedad y los olores.
congelaciony algunos son
aptos para el microondas.

Papel de aluminio: se recomienda
quesearesistente ala congelacion, ya
que es menos probable que se desga-

rre. 1R‘ecuerda que no se debe introducir
enelmicroondas!
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Y algunos
que puedenresultarte de interés:

Cuando llegues a casa, coloca el pescado ya limpio, lavado y sin visceras encima
de un plato o fuente con untrapo ligeramente humedecido. De esta
manera evitaras su posible alteracién por contacto con el oxigeno, y

su contaminacion bacteriana con otros alimentos. G

Ciertas frutas (manzanas, platanos, melocotones, fresas...) y verduras, como
los tomates, producen etileno, sustancia natural que acelera el proceso de
maduracién de numerosas verduras (espinacas, coles, brécoli, judias verdes...)
y algunas frutas (como kiwi verde o sandia). Por tanto, se deben

almacenar separados del resto de productos salvo que se quiera

favorecer su maduracion. -

Congelar purés o compotas de frutas, por ejemplo de manzanas,
en lugar de congelarlos en su estado original, te permitira ahorrar
espacio en tu congelador y guardarlos en las porciones adecuadas.

iTodas las verduras se pueden congelar! En su mayor parte

necesitan ser “blanquedas” antes: sumérgelas en agua hirviendo

durante varios minutos y después pasalas por agua fria. Sécalas bien /’
con un pano o papel absorbente y para terminar, guardalas enuna

bolsa para congelados. jAdemas, no es necesario que las descongeles antes de
cocinarlas!

¢Te animas a deshidratar las verduras? Los alimentos no perderan
_'r su sabor ni su valor nutricional. Para ello necesitaras un deshidrata-
dor o simplemente usar tu horno: seca las verduras muy lentamente
entre 30y 40°C después de haber sido blanqueadas. Esta opcidnte
permitira disfrutar de verduras de temporada durante todo el ano si las guardas
en frascos en un lugar seco, frescoy oscuro.

Las hierbas aromaticas v algunas verduras como la albahaca o

el apio, se pueden mantener frescas por mas tiempo si se cortan -
las puntas y se ponen en un vaso con un poco de agua en posicion

vertical.
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¢Qué puedes hacer?

Eltamano de una raciéon es una cuestion subjetiva, pues depen-
de de las caracteristicas de cada persona, como por ejemplo edad,

estado de saludy nivel de actividad fisica. Sinembargo, los siguientes
consejos pueden serte de gran ayuda para cocinar una racion apropiada a tus
necesidades.

Visualiza las etiquetas o pregunta al profesional de tu comercio
habitual. En la etiqueta de los alimentos envasados podemos encontrar,
generalmente, informacion referente a la equivalencia entre peso de ese
productoy una propuesta de racion del mismo. Puedes utilizar como
gufa este tamano. El profesional del punto de venta también puede
ayudarte.

Si sueles cocinar a ojo... Puedes tener en cuenta algunas medidas
indicativas para no cocinar de mas. Recuerda siempre adaptar las
medidas seglin el apetitoy la edad de tus comensales.

@ - Grasas (como mantequilla o una
\’\/ cucharadita de aceite)
)

Fruta

=

Carney sus alternativas proteinicas

Vegetales

Fuente: Ecoosfera
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Sino tienes bascula... puedes seguir esta tabla de equivalencias para
no cocinar en exceso alahorade preparar una receta o servir un plato.

3

GRUPOS DE ALIMENTOS MEDIDASCASERAS | PESOS* |

* “ & 1 plato grande (plato llano) 200-250g
VERDURAS ’ 1 plato mediano (plato llano) 120-150¢
Filete Filete mediano 110-120g
Chuletas decerdo | 2 Chuletas pequefas de cerdo 140-150¢g
Costillasde cordero | 4 Costillas de cordero 140-150g
CARNESY
DERIVADOS, Carne picada 1 plato mediano 110-120g
AVES,PESCADOY | b1 1 mt,.|s|o grande o0 2 muslos 300-320g
HUEVOS medianos
Pescado Filete mediano 150-160g
W Y0 @ Huewos 1unidad 55-708
1 loncha fina tipo jamdén cocido/
Embutidoyfiambre | serrano, 6 rodajas finas tipo 25-30g
chorizo/salchichon
FRUTA .. 2: Frutafresca 1 unidad mediana 150-200g
) i Queso 2 lonchas finas 50-60g
LACTEOS Leche 1vaso 200 ml
Legumbres 1 plato mediano (plato hondo) 90g
CEREALES, Patat 1 unidad medi 200-250
LEGUMBRES Y atatas unidad mediana g
TUBERCULOS Arroz, pasta 1 plato grande (plato hondo) 80-90g
» ﬁ Pan 1 porcion mediana (seis dedos 0g
delargura)
ACEITE DE OLIVA 1 cucharada sopera 10ml
FRUTOSSECOS 1pufiado 20-30g
AGUA 6 1vaso 200 ml

*Peso expresado en crudo y neto.

Fuente:

-SENC y SemFYC. Consejos para una alimentacion saludable, 2007.
- Marques |.y Russolillo G. Sistema de Intercambios para la Confeccién de Dietas y Planificacién de Menus. 2010.




¢Qué puedes hacer?

SI COMES FUERA DE CASA

iNo te preocupes! También existe la oportunidad de evitar
/ desperdiciar comida, ya seaen el parque, en la oficina, en el
restaurante, en la cafeteria...

I
O

Sivas aun buffetlibre,
: evita comer por los ojos.

4 )
Informa al restaurador situ EN EL
apetito es limitado y prefieres RESTAU RANTE
una racién mas reducida. " ‘

m —~ CAFETERIAQQ.
< ©
. W
4 )

Ve N Site ofrecen productos extra
Si ha sobrado comida o (pan, tapas, aperitivos..) y no
bebida, llévatela a casa. vasa consumir nada, hazlo
Puedes pedir al camarero saber. Una vez que estén de-
que te prepare positados en lamesa, sinoson
la comida consumidos, esos productos
sobrante en , iran directamente
Un envase . alabasura.
parallevar.




( )

Llévate los alimentos que han
podido sobrar en casaen las

distintas comidas
deldiaenuna
fiambrera.

- < EN LA

OFICINA,
PARQUE...

( )

Utiliza recipientes reutilizables: de este modo
se ahorraenenvases, lacomida se

, mantiene mejor y podemos retornar
acasalo gue no comamos.

Curiosidad: “DOGGY BAG”

El“doggy bag” es una cajita o envase donde se guardan
las sobras de una comida o una cena que no se han podido
terminar en el restaurante para llevarlas a casa.

Esta costumbre nacid enlos Estados Unidos, vy la crisis econdmica ha
contribuido a que sea una practica habitual en paises anglosajones y
orientales. Actualmente, esta cogiendo mas fuerzaen Espanayenel
resto de Europa.




¢Qué puedes hacer?

Contribuye al reciclaje: separa los residuos

Mediante el reciclaje se elaboran nuevos productos a partir de

aquellos que ya no son de utilidad pero que tienen valor, permi-
tiendo ahorrar energiay recursos naturales (agua, metales, minerales, tierray
plantas). Aprender a separar los residuos de tu hogar es muy facil y tu pequefo
esfuerzo es muy importante para el medio ambiente.

Envases plasticos, metalicos y briks
- Envases y mallas de plastico, de corcho blanco o poliespany bolsas.

- Briks.

- Latas, bandejas de aluminio, botes, tapas y tapones metalicos...
- Cajas de madera y/o corcho de pequeno tamano.

Recuerda que es sdlo para envases y envoltorios (no metas
objetos como juguetes, carpetas, cubiertos de pléstico...).

Papely cartén
- Todo tipo de papel y
cartén sinrestos de aceites,
pintura...
Q iLos pafiales no
pertenecen aeste

contenedor!

-

48
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Vidrio
- Botellas, tarros y fras-
cos de vidrio sin corchos
ni tapas.

No introduzcas

bombillas conven-

cionales, cristal,
espejos...




N

Contenedor de organico (no presente en todas las localidades)
- Restos de alimentos (carne, pescado, fruta, verdura, cascaras...).
- Pequenos restos de jardineriay poda.

- Servilletas y papel de cocina manchados conrestos de comida
y/0 aceite.

Punto limpio ‘ ’

- Residuos peligrosos: pilas,
aparatos eléctricos y electrénicos,
baterias, fluorescentesy bombillas .
debajo consumo, tonerjes y cartu- . ADEMAS... existen otras
chos de tinta, radiografias, aerosoles,
pinturay disolventes y sus envases,
termometros, medicamentosy

sus envases, aceite del coche y sus
residuos.

posibilidades, entre las
cuales:

- Recogida ademanda
de voluminosos, poday
restos vegetales, aparatos
eléctricosy electronicos.

- Recogida en locales co-
: merciales autorizados de
-Muebles y escombros. © pilas, farmacos y aparatos
- Textiles y calzado. - eléctricosy electronicos.

- Aceite para alimentacion.

- Cds, dvds, disquetes, cintas de
video, casetes.

¢Sabias que...?

Con 80 latas se puede fabricar una llanta de bicicleta.

Con 6 briks se puede fabricar una caja de zapatos.

Con 40 botellas de plastico se puede fabricar un forro polar.

Con 8 cajas de cereales se puede fabricar un libro. iEl papel se puede
reciclar hasta seis o siete veces!

Al reciclar una sola botella de vidrio se puede encender un televisor
durante 20 minutos. ;El vidrio es 100% reutilizable de manerailimitada!



¢Qué puedes hacer?

Animate a compostar

Puedes sacar el maximo provecho de los residuos organicos
generados en tu hogar elaborando tu propio compost para
utilizarlo como abono para el jardin o para las macetas.

El compost se obtiene de la descomposicion de materia
organicaen presencia de aire. Presenta excelentes
propiedades como abonoy regenerador de suelos.

N / . 7 .
¢Qué necesitas’ Compostador (comercial, 0

de construccion propia) o pila
sobre el suelo.

Agua

Material hiimedo:
O Restos de frutasy

?%;\ verduras crudas
- @ 0 cocinadas,

o Jﬁ (7, | posos de café,
L ﬂfﬁ & | bolsasdeinfu-
\V55%) siones, residuos

Filtros de café y fresco de herviboros.

cascaras de nueces
tritu radas, hOjaS MEJOREVITAR:
muertas, ramas, serrin :

ovirutas de madera, trapos

de algodony lana, trozos triturados
de papel, cartén o periddico.

frescos de jardin,
Material seco: % [ césped, estiércol

productos con levaduras,
productos lacteos, pescado,
carne o huesos.

NO COMPOSTAR: restos de comida cocinada, aceites y salsas, huevo
(excepto cascara); plantas enfermas, atacadas por insectos o restos de
poda tratados con pesticidas quimicos; pafales, papeles satinados, con
tinta de color o plastificados; carbon o su ceniza, materiales inorganicos,
excrementos de mascotas.
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¢Donde?

Busca un lugar alasombracercade una
fuente de agua (es ideal bajoun arbol de
hoja caduca por proporcionar sombraen
veranoy mejor temperatura en invierno).

Evita la exposicion a corrientes de aire.

¢Como?

(. )

Preparar base de 20 cm
deramas, pajauotro
material que no se compacte.

N

-
@ Introducir los residuos
organicos de alimentos y
X jardin (cuanto més
- 4 B triturados mejor),
ﬁiﬂ e en proporcion
< Gy de2/lentre
material hiimedo

- y material seco.
N J

N
: Mantener el grado )
N\ dehumedadsin o *
Cadavezque se @ llegar aempaparel ., ¢
introduzca material compost, anadiendo -
nuevo, mezclar con aguacuandosea -
el material mas antiguoy NEcesario.
cubrir con material antiguo N\ J
y hojas. Remover e D
frecuentemente ([ .
para mantener Transcurridos @
una correcta unos meses...ell
aireacion. - c_ompost estara' .
listo para ser utilizado.
\ AN Y,
No te preocupes si la pila se calientay emite vapor.
iEs parte del proceso! )
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¢Qué puedes hacer?

¢Qué es el vermicompostaje?

Es untipo de compostaje muy adecuado si no dispones de
jardin o sitienes un espacio reducido.

Mediante la accion de lombrices rojasy el uso
de un vermicompostador se acelera el proceso,
evitando ademas la produccién de olores.

Wi,

( )

Las lombrices descomponen casi todos los restos de residuos
organicos, aungue los prefieren blandos y hiimedos (frutas
dulces, posos de café, bolsas de infusiones...). Las frutas citricas
se pueden anadir en pequena cantidad.

*, ob
@5@% >% o

SE DEBEN EVITAR: restos de carne y pescado, verduras cocinadas, salsas
y aceites, lacteos, levaduras y huesos, cenizas o serrin de madera tratada,
restos de plantas.



Los lixiviados del proceso se pueden
D utilizar como abono liquido diluyéndolo
con 3064 partes de agua.

Usos del compost

COMPOST FRESCO

COMPOST MADURO

- Se aprecia material sin
descomponer.

- 2-3 meses compostando®

-Se usa sobre el suelo
principalmente como pro-

- No se aprecian materiales
sindescomponer.

- 5-6meses compostando®

) Se.ulsa principalmente como teccion frente a cambios de
fertilizante. temperaturay humedad.
Para saber mas...

Enla pagina de Composta en Red, coordinadora de Entidades Locales
de todo el Estado, encontraras mas informacion sobre el compostaje
doméstico.

www.compostaenred.org

* Tiempo variable segiin material introducido, condiciones de temperatura, humedad, aireacion... El vermicompost

puede estar listo en 1-3 meses, mientras que el lixiviado se obtiene de forma continua.
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No olvides aplicar
siempre las 3R

REDUCE:

COMPRA DE FORMA
RESPONSABLE

Revisala
despensa,
planificay

Planifica tu menu, haz una listade lacompra ;
. comprasololo
organizada, almacena, conservay congela los .
. . que necesites
alimentos correctamentey ala hora de cocinar
ajusta las raciones.

Tu actitud esimportante, una
buena gestion de tu compray tu
despensa hara que tu consumo
seamas responsable.

Y recuerda: Compra aquellos productos que se adaptan mejor a tus
necesidades.



REUTILIZA:
APROVECHA LAS
SOBRAS CON
CREATIVIDAD

Guardalos restos parala
comida del diasiguiente o
congélalos. jAsino tendras
que cocinar todos los dias!

Reutiliza los alimentos enla
elaboraciéon de otro ment. Con
la fruta demasiado madura pue-
des preparar batidos o tartas,
con las verduras mustias se
preparan cremas o sopas, y los
restos de muchas comidas sir-
ven para labase de croquetas,
que luego pueden congelarse.

Conun
pocode
ingenio, puedes
dar unanueva
utilidad a tus
sobras

Y recuerda: jLas sobras de los alimentos no deben

tirarse, hay muchas cosas que pueden aprovecharse!

El 90% de los residuos domeésticos son reciclables. ¢Sabias que
Separalos residuos organicos de los inorganicos, con los residuos
sino los mezclas puedes utilizarlos para hacer organicos se puede
compost. fabricar un excelente

abono paratus
plantas?
RECICLA:
/ATREVETE A

COMPOSTAR!

Y recuerda: A la horade tirar,
depositaenlabasurasélo lo
imposible de aprovechar.

* Los residuos orgdnicos son la parte desechada de origen animal y vegetal y los inorganicos son las bolsas de plastico, el

vidrio...
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Aprovecha las sobras
con creatividad

Te sugerimos que sigas los consejos que te damos en esta guia
para que tus sobras en el plato sean nulas o al menos minimas.
Sia pesar de ello te sobra algo de comida, no la tires jusa tu
imaginacion! Te damos algunos ejemplos.

Si te sobra.. CARNE O POLLO {V/)

Hay muchas cosas que se pueden hacer: desde croquetas, -

empanadas o empanadillas, hasta ensaladas, séndwiches,

W

pasteles de carne, salsas, tartaletas estilo quiche etc.

Te proponemos:

COTTAGE PIE

Ingredientes

e Sobrasde albéndigas

e 1 cucharadadecaldo
de ave concentrado

e 1/2 vasode vino tinto

e 1/2 puerro

e 1zanahoria

e 4 cucharas de tomate frito tritu-
rado

e Puré de patatas de sobre

e Queso para gratinar

) Modo de preparacion

e Desmigar las albondigas sobran-
tesy reservar.

Enuna cacerola mezclar afuego
lento el vino, el caldo de ave y el
tomate triturado.

e Cocer por
separado el
puerro vy laza-
nahoriay anadir
alasalsa.
e Mezclar la carne.
e Paralelamente, hacer
el puré de patatas de sobre
segun indicaciones de su envase.
Poner en un molde de barrola
carne con lasalsaenelfondoy
recubrir conel puré.
Espolvorear con queso para
gratinar.
Precalentar el horno a 200°C,
hornear 10 minutos y luego gra-
tinar hasta que se tueste un poco
el puréy el queso se derrita.

Concurso “Trucos del Buen aprovecho en la cocina”, 2014.

Autora: Maria Castrillo Espino.



AGUJAS DE POLLO

Ingredientes

1 plancha de hojaldre

130 g de carne de pollo asado
2 huevos duros

1/2 cebolla

1y 1/2 tazadeleche

1 cucharada de harina

Sal

Pimienta

2 cucharadas de aceite de oliva

Modo de preparacion

Concurso “Trucos del Buen aprovecho en la cocina”, 2014.

Pelary picar la cebolla menuday
trocear el pollo bien fino.

Pochar la cebolla enuna sartén
afuego medio. Cuando esté
transparente, apartar del fuego,
echar la harinay remover hasta
que gueden bien integrados.
Anadir un chorrito de leche sin
parar de remover, devolver al
fogony agregar el restode la
leche. Salpimentar mientras se
remueve. Cuando tenga un poco
de espesor y antes de romper a
hervir, anadir el polloy remover

Autora: Lydia Larrey.

bien.

* Apagar el fuego.
e Pelarypicar los huevos duros

para anadirlos a la bechamel.
Reservar para mas tarde.
Estirar el hojaldre con el rodillo
hasta que alcance 2 milimetros
de grosor aproximadamente.
Recortar unos rectangulos (o
cuadrados). Forrar los moldes
apretando conlayema de los de-
dos las esquinas de unién entre
la paredy el fondo. Recortar las
puntas que sobren de arriba a
ras del molde.

Rellenar con la bechamel de
pollo.

Precalentar el hornoa 180°Cy
hornear 40-45 minutos.

e Dejar enfriary servir.

P




ANEXO: Aprovecha las sobras con creatividad

Si te sobra.. PESCADO

Con estas sobras puedes preparar platos riguisimos, como

bufiuelos de pescado, pimientos rellenos al horno, ensaladas,

pasteles, recetas de hojaldres, croquetas, hamburguesas,
revueltos, albdndigas...

Te damos algunos ejemplos: @

€ Lo >

PASTEL DE PUERROS
Y SALMON

Ingredientes

e 3 huevos

e 1/41deleche
¢ 100dldenata
e 2 puerros

e Salmon

e Sal
e Pimienta e Desmigar el salmony anadirlo.

e Mezclar todo bieny verter enun
molde previamente forrado con
film transparente, para evitar

€2y Modo de preparacion

e Enunrecipiente poner los hue- que se pegue.
vos, batirlos un pocoy anadir la e Meter al horno durante 25 mi-
leche, la natay la pimienta. nutos a 160°C.

» Cortar los puerros enrodajas, * Dejar reposar un poco'y desmol-
estofarlos y afadir al preparado Sjrrveip lafuente donde se vayaa

anterior.

Concurso “Trucos del Buen aprovecho en la cocina’, 2014.

Autora: Blasa de la Hiz de Dialhogar.



EMPANADAS DE ATUN CON MEZCLA

DE LECHUGASY PERLAS

Ingredientes

1 paquete de hojaldre (275g, 6
empanadas)

Sobras de atlin con pimientos y
piparras

1 huevoduro

Parala ensalada:

Mezcla de lechugas, escarolasy
brotes tiernos

1/2 cebolla morada

1/2 pepino

1/2 meldn

Modo de preparacion

Precalentar el horno a 200 °C.
Hervir el huevo durante 15 mi-
nutos.

Abrir las latas de atun, escurriry
poner todo en una sartén.

Anadir el tomate lavado vy picado.

Condimentar con sal y pimienta.
Anadir el huevo cocido picado.
Extender el hojaldre y cortar en

circulos. Repartir el relleno sobre

cadauno, doblar por la mitady
cerrar bienlas esquinas.
Colocar las empanadas sobre
una bandeja de hornoy barnizar
con yema de huevo y/o agua.
Hornear durante 15 minutos.

Para la ensalada:

Poner en una fuente la mezcla de
lechugas, escarolasy brotes tier-
nosy agregar la cebolla (corte
Juliana).

Hacer “perlas” con el melény el
pepinovy agregar alafuente.
Alifar con limoén o con unas
gotas de aceite de oliva.

Concurso “Trucos del Buen aprovecho en la cocina’, 2014.
Autora: Ale Flores de SweetPipoca.
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SUSHI DE COCIDO

Ingredientes

ANEXO: Aprovecha las sobras con creatividad

Si te sobra.. VERDURA

Conlas verduras puedes hacer pasteles de
verduras, lasafnas, sopas, cremas, bizcochos,
tortillas, salsas... Te sugerimos:

Hojas verdes de repollo
Restos de la preparacion
de un cocido (garbanzos,
zanahorias, jamon, morci-
llo, chorizo, gallina, etc.)
Aceite de oliva

Comino

Bicarbonato

Modo de preparacion

Separar las primeras hojas del
repolloy ponerlas a cocer sinel
nervio central en un cazo conun
poco de agua, sal y una pizcade
bicarbonato, durante 2 minutos.
Enotro bol poner los garbanzos,
un chorro de aceite deolivay
comino en grano. Batir hasta
conseguir una masa densay
cremosa (hummus). Anadir los

tropezones del
cocidoy remover
suavemente.
Poner una base de hojas de re-
pollo ya cocidas sobre papel film
y en el centro de las hojas anadir
un poco de masa de hummus.
Ir enrollando cada hoja sobre
simisma, con la ayuda del film.
Retorcer los extremos para que
quede bien prensado.
Enfriar al menos 2 horas. Pasa-
do ese tiempo sacar el rollo con
cuidado del papel filmy cortar
en lonchas de 1 cm aproximada-
mente.

Concurso “Trucos del Buen aprovecho en la cocina”, 2014. Receta ganadora.
Autor: José Luis Zuya de Cocina de José Luis.
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ESCALIBADA DE MELVA CANUTERA

Ingredientes
o 800 gdeverduras asadas del dia

anterior

e 200 gde melva canutera

o Aceite

e Vinagre

e Sal

Modo de preparacion e Porotraparte se cortala verdu-

e Enprimerlugar se hace la vina- raasada enjuliana, se mezcla con

greta con el aceite, vinagre y sal. lamelva canuteray se alifa.

Concurso “Buen aprovecho”, 2013.
Autor: Alberto Delgado Moreno.

BERENJENAS DE PUCHERO
Ingredientes o Meter
e 3beren; las be-
Jenas renjenas

e 2 muslos de pollo del puchero
e 3cucharadas de tomate frito
e 1/21debechamel

e 100 gde queso para gratinar
e Sal

e ldientedeajo

* Aceite deolivavirgen

al microondas
durante 10 minutos con saly
un chorrito de aceite por encima
para que se ablandeny se pueda
sacar lacarne.

e Vaciar las berenjenas con cuida-
do de no romper la piel y mez-
clar sucarne conel polloy tres

@ Modo de preparacién cucharadas de tomate frito.
e Desmenuzar el polloy lo freir o Rellenar las berenjenasy cubrir
con el diente de ajo. con bechamely queso.
e Lavarlasberenjenasylascortar- ¢ Meterenelhorno hastaque se
las por la mitad. funda el queso.

Concurso “Trucos del Buen aprovecho en la cocina’, 2014.
Autora: Maria Luisa Ibanez Quignon de Biendespachao.




TARTA DE MANZANA

Ingredientes

(=]
o°

Aprovecha la fruta haciendo batidos, zumos,
mousses, bizcochos, ensaladas, brochetas,

Si te sobra.. FRUTA

ANEXO: Aprovecha las sobras con creatividad

&

salsa de fruta como acompanante de postres...

250gdehojaldre  v*
5 huevos o
100 g de harina
11deleche

200 g de aztcar

Canela

3 manzanas

Modo de preparacion

Calentar laleche juntoconla
canela para que se infusione (re-
servar un poco de leche en frio).
Mientras se calienta la leche,
batir los huevos con el azticar, la
harinay laleche fria reservada.
Cuando laleche esté infusiona-
da, pasar por un chino lamezcla
de huevos, azlcar, harinay leche,
y verterla sobre la leche caliente.

Concurso “Buen aprovecho’, 2013.
Receta incluida en el ment ganador en la categoria de restauracion.
Autora: Estibaliz Garcia Rodriguez.

Remover enérgi-
camente hasta que hierva. Sacar
aunbolydejar enfriar la nevera.
Introducir en una manga paste-
lera.

Estirar el hojaldre de manera que
quede unrectangulo estrechoy
alargado. Pinchar en el centro.
Pelar y descorazonar las manza-
nas partiéndolas en ldminas.
Sobre el hojaldre extender un
cordonde crema pasteleray
sobre este poner las manzanas.
Hornear a 220°C durante 20
minutos.



SORBETE DE FRUTA ESCARCHADA

’/t

Ingredientes A

e 600 gde frutaescarchada =
e 200mldecava

v
Modo de preparacion
e Triturarlafrutaeincorporar el
cava, después pasar por el chino
para que quede finoy serviren
copade coctel.
Concurso “Buen aprovecho’, 2013. /
Autor: Alberto Delgado Moreno.
\
PERAS A LANARANJA »
CON HELADO
N -
Ingredientes v ?
e Z4peras peladas ¥y
e 100 mldezumo de naranja
e 200 mlde agua » Cocer
e 100gde azlcar las peras
e Helado enelagua
e Mentafresca conelazicary
el zumo de naranja.
0 .z
Modo de preparacion e Cuandolas peras estén cocidas,
e Pelarlasperasycortarlasala sacar y dejar que el almibar de
mitad. Descorazonarlas. naranja se reduzca.

Concurso “Buen aprovecho’, 2013.
Receta incluida en el menti ganador en la categoria de restauracion.

Autora: Estibaliz Garcia Rodriguez.




ANEXO: Aprovecha las sobras con creatividad

Si te sobra.. PAN 0 BOLLOS

empanar cualquier alimento.

Te damos algunas ideas:

MINI PIZZAS 4 ESTACIONES

Ingredientes
Para 16 minifalsas pizzas:

(=}
0°

16 rebanadas de pan de molde
Salsa de tomate

Queso mozzarella

Orégano

Champinones

Aceitunas

Bacon

Anchoas

Modo de preparacion

Recortar el pan en forma circu-
lar, con ayuda de un cortapastas
redondo.

Extender las bases sobre laban-
dejadel hornoy ponerlas a tostar
enel grill durante 1 minuto.

Puedes hacer ensaladas de pasta, sopas de pan,
pudding, torrijas, cake-pops v si no te apetece
cocinarlo puedes rallarloy seré perfecto para

Voltear las bases.

Cubrir labase conlasalsade
tomate y el queso de mozzarella.
Colocar ordenadamente los
champifones, aceitunas, bacon
0jamoény anchoas. Espolvorear
con orégano.

Introducir en el horno a altura
media con el grill encendido
hasta que se funda el quesoy se
hagan los ingredientes.

Concurso “Trucos del Buen aprovecho en la cocina”, 2014.
Autora: Ana Ruiz Alonso de Es Pan Comido.




PASTAS DE TE

Ingredientes

e 350 gde galletas y/o reposteria
e 100 g de mantequilla blanda
e AzUcar lustre

Modo de preparacion

e Triturar las galletas y/o la reposte-
ria.

e Anadir lamantequilla blanda
para trabajarla.

e Amasar con lamantequillay
hacer un cilindro. Introducirlo en
la nevera.

e Encenderelhornoa 190°Cy,

Concurso “Trucos del Buen aprovecho en la cocina’, 2014.
Autora: Maria de la Cabeza Villanueva de Tu cocina con gusto.

TACO PIZZA TROPICAL

Ingredientes

e 206 3tortitasdetrigo
sobrantes de los tacos

e 2rodajas de pifaen tacos
pequenos

e 2 cucharadas de tomate frito

e Queso mozzarellarallado

¢ 4lonchas de jamon de york

e Sal, pimientay orégano

Modo de preparacién
e Precalentar elhornoa 180°C.
e Sobre labandeja de horno colo-
car el papel para hornear.

e Colocar

cuan-
do haya
adquirido
esatempe-

ratura, sacar el cilindrode la
nevera.

Hacer unos cortes al cilindro
(1/2 cm) para obtener las pastas.
Introducir las pastas en el horno
durante 10 6 15 minutos.
Unavez frias, espolvorear con
azlcar lustre.

sobre
el papel las
tortitas.
Extender encima el tomate frito
y sobre éste anadir el queso, el
oréganoy la pimienta.

Colocar lapinay el jamonde
york al gusto.

Hornear entre 8y 10 minutos o
hasta que comiencen a dorarse.
Retirary servir.

Concurso “Trucos del Buen aprovecho en la cocina”, 2014.

Autor: Raul Garcia Jiménez de Contigo en la playa.
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ISBN 978-92-5-107752-8. Disponible en:

http:// www.fao.org/docrep/018/i3347¢/i3347e.pdf



« FAQ. Pérdidas y desperdicio de alimentos en el mundo - Alcance, causas y prevencion [en linea]. FAO.
Roma, 2012. ISBN 978-92-5-307205-7. Disponible en:

http://Amwww.fao.org/docrep/016/i26975/i2697s.pdf

o Lopez Salcedo, Pedro. Federacién Nacional de Asociaciones Provinciales de Empresarios
Detallistas de Pescados y Productos Congelados (FEDEPESCA). Guia del consumo responsa-
ble de pescado [en linea]. FEDEPESCA. 2010. Disponible en:

http://www.fedepesca.org/files/documento/guia_fedepesca_baja_0.pdf

e Marques I.y Russolillo G. Sistema de Intercambios para la Confeccion de Dietas y Planifica-
cién de Menus. 2010.

« Santos, Sergio de y Urquiaga, Raul. Compostaje y vermicompostaje domésticos [en lineal.
Centro Nacional de Educacion Ambiental (CENEAM). Abril 2013. Disponible en:

http://www.magrama.gob.es/es/ceneam/articulos-de-opinion/2013-04-santos-urquia-
ga_tcm7-269154 pdf

» Spora Serveis Ambientals. Pensa, compra, cuina, menja. El menjar no es llenga [en lineal.
Ajuntament de Barcelona. Area de Medi Ambient i Serveis Urbans. Noviembre 2011. Dispo-
nible en:

http://mediambient.bcn.cat/malbaratamentalimentari/docs/guia-malbaratament.pdf

» Union Europea. Comision Europea. Las fechas de “consumo preferente” y de “caducidad”
en los envases de los alimentos. Entenderlas bien para evitar el despilfarro de comida y ahorrar
dinero [en linea]. Disponible en:

http://ec.europa.eu/food/food/sustainability/docs/best_before_es.pdf

e Union Europea. Directiva 2000/13/CE del Parlamento Europeo y del Consejo, de 20 de
marzo de 2000 relativa a la aproximacién de las legislaciones de los estados miembros en
materia de etiquetado, presentaciony publicidad de los productos alimenticios. Diario Oficial
Comunidades Europeas L 109, 6 de mayo de 2000, p. 29-42. Disponible en:

http://eur-lex.europa.eu/legal-content/ES/TXT/PDF/?uri=CELEX:32000L0013&from=ES

 Union Europea. Reglamento (CE) n° 178/2002 del Parlamento Europeo y del Consejo, de
28 de enero de 2002 por el que se establecen los principios y los requisitos generales de la
legislacion alimentaria, se crea la Autoridad Europea de Seguridad Alimentariay se fijan pro-
cedimientos relativos ala seguridad alimentaria. Diario Oficial de las Comunidades Europeas. |_
31, 1defebrerode 2002, p. 1-24. Disponible en:

http://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=0J:1:2002:031:0001:0024:ES:PDF

» Unién Europea. Reglamento (UE) n° 1169/2011 del Parlamento Europeo y del Consejo,
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Péginas web consultadas

» Agencia Espanola de Consumo, Seguridad Alimentariay Nutricion (AECOSAN). Ministerio de
Sanidad, Asuntos Sociales e Igualdad. Disponible en:

WWW.aecosan.msssi.gob.es
WWW.Naos.aesan.msssi.gob.es
www.plancuidatemas.es

« Alimentacion.es. Ministerio de Agricultura, Alimentaciony Medio Ambiente. Disponible en:
www.alimentacion.es

* Buy Me a Pie! Disponible en:
wwww.buymeapie.com

» Campafia contra el desperdicio de alimentos. Ministerio de Agriculturay Agroalimentacion de
Francia. Disponible en:

www.alimentation.gouv.fr/gaspillage-alimentaire-campagne

» Campafia contra el desperdicio de alimentos “#noalcubo’. Confederacion de Consumidores y
Usuarios (CECU). Disponible en:

www.noalcubo.org

» Generacion Awake. Comisiéon Europea. Disponible en:
www.generationawake.eu/es

» Compostaenred. Disponible en:
www.compostaenred.org

¢ Crie Company Limited. Disponible en:
www.crie.co.th/bestbefore

e Ecoembes. Disponible en:
www.ecoembes.com

e Eureka Recycling. Disponible en:
www.makedirtnotwaste.org

« Fundacion Dieta Mediterranea. Disponible en:
www.dietamediterranea.com

« Aplicaciones Google Play. Google. Disponible en:
www.play.google.com/store/apps



« Kiwilimén. Disponible en:
www.kiwilimon.com

« Love Food Hate Waste. Disponible en:
www.lovefoodhatewaste.com
www.lovefoodhatewaste.nsw.gov.au

o Out of milk. Disponible en:
www.outofmilk.com

» ;Qué cocino hoy? Disponible en:
www.quecocinohoy.com

« Saludy consumidores. Alimentacion. Comision Europea. Disponible en:
http://ec.europa.eu/food/food/sustainability/index_en.htm

» The Food Mirror. Disponible en:
www.thefoodmirror.com/app

 Think.Eat.Save. Disponible en:
www.thinkeatsave.org

« Trucos para tu cocina. Albal Cuida de mi. ALBAL. Disponible en:
www.albalcuidademi.com/trucos-para-tu-cocina
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