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¢Qué es la pérdida
y el desperdicio de alimentos?

Hasta un tercio de todos los alimentos se estropea o se
desperdicia antes de ser consumido. Los alimentos se
pierden o desperdician en toda la cadena de suministro,
desde la produccién inicial hasta el consumo final de los
hogares, esto conduce a una menor disponibilidad de ali-
mentos para todos. Segln estudios de la Unién Europea,
Espana es el sexto pais de Europa con mayor despilfarro

de alimentos. ‘ ! L ° 2

‘%, reduccion
Podemos hacer mucho para paliar o evitar este gra- ' =
ve problema cambiando algunos habitos y, con bue- ‘ ¥ del.desperd;lclo
nas practicas de aprovechamiento de los alimentos, \ allmentarlo

podemos reducir el despilfarro. Sigue estos consejos y

iBuen Qprovecho!

jBuen Qprovecho!
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Y t0... ;Qué puedes hacer para reducir el desperdicio alimentario? 10 CONSEJOSS occitoco pa t consuor

EN[a Ti

1 Planifica tu

meny semanal

Ten en cuenta las
necesidades familiares
y evita la improvisacion

2 Haz una compra
responsable
Revisa tu despensa
y frigorificoy
elabora una lista

de la compra

3 Ten en cuenta tu
presupuesto

Compra solo lo que
necesites. Tirar comida
es tirar dinero

Bl

4 Conserva
adecuadamente los
alimentos

Consulta las etiquetas
y fechas de caducidad.
En la compra asegura
[a cadena de frio

5 Compra productos
de temporada y
consume por orden
de entrada

Sigue el sistema FIFO
(Firstin, first out):

Lo primero que entra es
lo primero que sale

6 En la cocina ajusta
[as raciones

Cocina solo lo necesario.

Adapta las medidas a la
edad y al apetito

EN [a COGINA

7 Aprovecha

|as sobras con
creatividad

Atrévete con nuevas
recetas. Hay recetarios
especificos para
aprovechar las sobras

8 Depositaenla
basura solo lo 3ue
sea imposible de
aprovechar

Recicla los residuos. Con
los organicos elabora

tu propio compost para
macetas y jardin
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Mas consejos, recetas y guias de
aprovechamiento de alimentos en
www.menosdesperdicio.es

9 Si comes en el
trabajo lleva tu
propio recipiente
reutilizable

Llévate los alimentos
que han sobrado en
casa. Asi también
ahorraras dinero

10 En restaurantes
ride que te pongan
as sobrasenun
envase para llevar

Pide solo lo que vas a
consumir. Si tienes
poco apetito pide
raciones reducidas

Preparacion: Ingredientes: (para la bechamel) * 3 cucharadas
colmadas de harina *3 cucharadas de mantequilla * 1 litro de leche
* 1 pizca de nuez moscada * 1 pizca de sal y pimienta (al gusto) * 1
cebolla grande * 2 cucharadas de aceite de oliva virgen * 100 g de
pan rallado, si es casero mejor * 3 huevos grandes ¢ Aceite de Oliva
Virgen Extra ¢ Restos de cocido: gallina o pollo, el chorizo sin piel,
morcilla sin piel, morcillo de ternera y jamén.

Preparacion: Picamos los restos de cocido. Afiadimos dos cucha-
radas de aceite a una sartén y cuando esté caliente echamos 1
cebolla picada. La pasamos unos 10 minutos a fuego medio has-
ta que quede dorada y afiadimos los restos picados del cocido y
los mezclamos. Estara listo en 2-3 minutos. Afadimos la carne a
la bechamel y removemos unos minutos en frio. Ahadir el huevo
y mezclar de nuevo. Coger porciones de la masa, hacer bolitas y
aplastarlas para dar a las croquetas forma alargada. Luego, rebo-
zar por huevo y pan rallado y ya estaran listas para freir. Meter
la masa en la nevera para que coja un poco mas de consistencia
antes de moldearla si es necesario, o agregar pan rallado. Freir
en una sartén con abundante Aceite de Oliva Virgen Extra hasta
que las croquetas se doren.




