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Los alimentos

no se tiran

{TU compromiso, y el de T000S, es r.m'ay
importante para evitar el desperdicio!

Aca van algunos consejos utiles para tu dia a dia. Vos podés ayudar
con solo ponerlos en practica y multiplicar el mensaje.



@g Para reflexionar

“¢Sabés cuantos alimentos desperdiciamos .
o desechamos los argentinos? -\

UNA PERSONA ENTRE TODOS... EN EL CAMPO...

en total...

4
MiLLONES

DE TOHELADAS

12,57 pE LA
meccm:

VRS P

e pr .
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sélo con evitar des?erdiciar el 2%% de los

i ia
imentos que actualmente se tiran a la basura, ser
s:llf!imciente ?,‘m alimentar a todas las personas que
pasan hambre €n el mundo.

*Datos obtenidos por la Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO).



No es lo mismo

DESPERDICIO

Los alimentos que se echan a
perder son aquellos desechados
durante las etapas de
produccion, poscosecha,
elaboracion y distribucion, ya sea
por carencia de tecnologia, falta de
destrezas, de conocimiento o de
gestion, insuficiencia de
infraestructura, cuestiones
menores de estética, por estar
machucados, por parecer de

menor calidad, etc.
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Esto es un tercio
de los alimentos
que se producen
a nivel mundial



Compra lo que comes
y comé lo que compras

o
. La mejor forma
iTu compra empieza en By e )

- . de organizar tu lista es
casa! Revisa tu alacena, despensa 'y

heladera y anota sélo lo que te hace EETUEENE D (B L AR S ST

. . . L el frio que necesitan para su
falta. Asi no compras de mas, evitas a P

. conservacion: temperatura ambien-
acumular alimentos que pueden

caducar en el corto plazo y podés te, refrigerado o congelado. Durante

planificar tus comidas de toda una ) EeImIpE, CHERES G (O8 EWmE-

. tos frescos, secos y no perecederos;
semana. Y recorda: si la compra es

luego, los refrigerados y, por ultimo,

semanal, siempre se aprovecha

los congelados. Asi no romperas la
cadena del frio por mucho tiempo,

permitiendo que los alimentos

@ lleguen a tu casa en optimas

condiciones.

[
T

Leé las etiquetas

Tomate el tiempo para ver las
caracteristicas de los productos
y compara, asi elegiras aquellos
que mejor se adapten a tus
necesidades. En las etiquetas
podras observar las caracteristi-

Si te gusta
experimentar nuevos sabores, antes de
comprar un alimento que no conoces,

investiga una receta para saber como

cas nutricionales, fechas de prepararlos. Eso evitara que se eche a

preferencia y de caducidad. perder en tu heladera o alacena.



No olvides
agregar en tu carrito algunas frutas 'y

e

Aunque suene tentador, no lleves
mas que lo que necesitas. Y si lo hacés,

revisa tu lista de compras y las fechas
de vencimiento para asegurarte
consumir todo aquello que compres.
Es asi de facil: si no lo consumiste,
el alimento se desperdicia y =sin
dudas —=no resulto una oferta

para tu bolsillo.

verduras “feas”. Recorda que lo
estético no se relaciona con la calidad
del producto y su sabor. No dejes que
lo visual predomine, ya que lo esencial
es invisible a los 0jos. Buena forma y

color, no necesariamente implican

buen sabor.

Siempre es bueno que sostengas una
mirada critica a la publicidad.

Ello evitara la compra de

productos que no necesitas. %@

O . ¢

iNo confundas los conceptos “fecha de
vencimiento” y “consumo preferente”!

La fecha de vencimiento indica el limite a partir del
cual consumir un producto puede suponer un

peligro para la salud. No deseches alimentos frescos
en los dias previos a su fecha de vencimiento, ya
que en ese lapso aun preservan sus cualidades.

En tanto, la mayoria de los productos refrigerados,
alimentos secos, congelados o enlatados llevan
fecha de consumo preferente. Esta es la que garantiza las
cualidades optimas del producto (color, olor, textura y sabor).
Si esa fecha es superada, aun el producto puede consumirse
sin riesgo para la salud, pero con menores cualidades. De
todos modos, observa siempre la forma, color, olor y textura
antes de consumirlo.




Esto es fundamental para evitar el
desperdicio de alimentos. Recorda
dejar siempre a la vista y mas a mano
aquello que vence antes o que tenias comprado previamente, asi los consumis o

cocinds primero. Ademas, no olvides que cada espacio de la heladera no es igual.
Te pasamos algunos consejos para que los alimentos se preserven mejor:

Estante superior: Es el menos frio. Podés coloca[ alimentos
ya preparados, productos que quieras d'esconge ar,

embutidos o quesos no frescos. Puerta:
| \ Esta es la zona menos fria, ideal
para los condimentos, huevos,

conservas, bebidas, leche o
jugos. _

Estante
inferior:
Junto con los
cajones,

\ correspodez
a la zona mas
fria de la
heladera. Idea

para los productos frescos muy perecederos como carnes y pescados, siempre
" -~ - 5 .
en recipientes que impidan el goteo y bien tapados. Deberan consumirse en

transcurso de uno o dos dias. Si no vas a consumirlos en ese tiempo, congelalos
ara cons los-por-mas.tiempo .

¢Adonde se 5
preserva mejor:




Si invitaste a una reuniony no te
freezer

comensales.

sobras de hoy pqeden
n algo rico para
tu comida siguien’te. Con tus
sobrantes podés armar
rellenos, salsas.
acompafiamientos. sopas,
patidos, picadas etc.
{Usa la creatividad para

aprovechar tod
maximo!

Las
trasformarse €

nés
o lugaren tu heladera, no dudes en
repartir la comida sobrante entre los

2 tu comida al

un bl—ero

Freezar el dia de la compra es un mito.
Recorda que casi todo puede
congelarse, incluso hasta casi llegada
. la fecha de vencimiento.
Si cocinaste calculando tus porciones
Y. a pesar de todo, te sobré mucha
comida, no dudes en usar el freezer
para preservarla. Eso si, para guardarla,
€s recomendable dividir tus
sobrantes en porciones, asi luego
podras descongelar

sélo lo que vas a consumir.

@) /.
(s

planificar tus comidas y empeza
siempre por contar cuantos comensales habra
en tu mesa. Asi podras calcular las
cantidades para no cocinar de mas.

Si vas a cocinar para tus amigos,

antes de comprar de mas, )
revisa primero tu alacena C
\ .\ yaprovecha lo que .
tengas ahi. -

(&

Sivas a un bar o un restaurant y te sobra comida, recorda
que solo tenés que decir ";Me lo envuelve para llevar, por
favor?” Pensa que lo que te sobra hoy puede ser tu
comida de mafana. Asi vas a evitar que los alimentos se
tiren. Pedirlo es tu derecho, ;sabias que existe una
ordenanza municipal que obliga a los establecimientos
gastrondmicos a entregar lo que sobra?

en grandes establecimientos y en establecimientos

gastronémicos dispone que los mismos ofrezcan a los
clientes los alimentos no consumidos en el lugar
para evitar su desperdicio.




Recetas rapidas y sencillas

para aprovechar las sobras

Comidas del dia anterior, frutas y vegetales...

Con restos de arroz
del dia anterior.

Se pueden servir con
salsay platos de
pasta, o con ensalada
para un plato liviano.

2 huevos
1 cdta.
1/3 taza de  de
ArMESAN0  pRrejl
e ralado ¢ J

1 cucharadita
y .::. de sal

NG
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i2ca de P
pimienta nexcdl )
En un bowl mediano batir los A esta preparacion agreqale tu arroz del dia anterior Y
huevos, el queso, el perej, la mezcld hasta ¥orfnar una pasta espesa

pimienta y cucharadita sal
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_ oliva a 18c°
@ Mojarse las (que cubra
mMands 4 armar Pasarlas por bien) Y servir bien
bolas de 2 cm pan ralado calentitas
2 discos tarta 60 Cocinarla es bien

simple e ideal para
aprovechar tus restos
de pollo y algunos

@ 1?) vegetales.

@ : de matteca

1 cebola 3 talos f25ce de

e apio —) @—5
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. e una tarters con unode s 5e egefaes, Agregar el caido u las
sl orégano discos. Reservar. YRR I
Y pimienta pepd Y edar 2 e\r asta que se
cocinen.
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ey 4 Agreqar, W 17
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cdcinar verter sobre la masa.
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* D) hastaque se Cubsric con @l ofro disco. 1, . o horno durante 45 minutos.

espese. Agreqa Unir bien los bordes /
Pretad ST hacer Y cortes en | ) Bajr b temperatura a moderado

1as hierbas f (483C) y cocinar por otros 20 minutos,
W {frescas paﬁeszggeer:o\:égg'a W 5 hastd que se \?aﬁa doradow. V&

comer!
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Una opcidn ricay
saludable para
disfrutar todo el afio.
No tires las frutas
demasiado maduras!

Restos de fruta o
frutas bien maduras o a

punto de estropearse. Peld y cortd

bien toda lo que
vayas & usar.

Servir
bien
Lrescol

Poner todo en la hcuadora, asregar leche de
a chorritos, y azucar de para it

tevar un ratito a la
(aro\aanc\o consistencia 3 el sa\aor. heladera.

rm————

4 (Reww)

aquete 300
o\e a qas de \‘égrf
canklones de Polo

——— - Version super
A Cé(\QJO(\QS - N responsable de los

A
Salsa ’

L
20 qr. de
me\;oua |eche rdtteca *

clésicos canelones

460 c de salsa

rallado

a .
‘roma+es 4 a OQ
coa. Sé' harina
£ sopera Hervic las P!acas de canelones,
wJ% de Geeite refirar, remo o en aqua fria,
de oliva ervar
\AQSO C>
.

> /\v Derretic la
* manteca
afadiendo
o 7 harina Y
leche,
Relenar las placas revolver
Saltear con oliva el‘gello cortado, haciendo rolitos todo el

yle cebola. ﬂsresar I3 salsa  colocar en una fuerte  tiemeo.
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/ = Para ?r%’;srre'gr
\X Trucos y tIpS! :)L:Jsri)lflés ti;mpo

Consejos sobre parejas que no se llevan bien...

\
/Las bananas y los pimientos
= hacen mala pareja. No los

~ pongas juntos, ya que hacen __ Para que las papas no —

que unoy otro se deterioren ~ __ germinen, no las

mas rapido. . guardes nunca junto a
/, ( \‘ \ / las cebollas.

~

Los alimentos que se secan mas rapido, como el apio, los pepinos o las
verduras de hojas, requieren mas humedad que los que se marchitan
mas despacio, como los calabacines o las cebollas.



Tu compra responsable

" No te embales
ff Consumi alimentos locales

Escoger alimentos de cercania Comprar productos que utilizan mucho
fomenta la economia local y respeta embalaje como mera presentacion de venta
el ambiente porque evita que los es un gesto irresponsable. El exceso de
productos recorran muchos cartones y plasticos aumenta la cantidad de
kilbmetros antes de llegar a tu mesa, basura que generamos e implica el uso de

con lo que eso representa en cuanto energia que podria ahorrarse o destinarse a
otras actividades.

a gasto de combustible y
contaminacion.

Ademas, estos alimentos son
mas sanos ya que se cultivan
en suelos ricos, con las
condiciones climaticas
adecuadas y -
completando su
calendario natural. Nos
ofrecen el mejor aporte
nutricional, ya que en
el momento de su
recoleccion mantienen
intactas todas sus o P

ropiedades.
PP L

;
rane
. °

Compra alimentos a
granel. Ello te permitira
adquirir la cantidad
que se ajusta a tus
necesidades e implica-
ré un ahorro al evitar
comprar alimentos que
luego no consumiras.



CONSUMI FRUTAS Y VERDURAS
SEGUN SU ESTACION

Anang, arano\ano, ciruely, cereza, damasco,
durazno, frambuesa, hgo, Kiwi, firmén, mango,

manZang, melon, morg, pere, sandia Y v,

W @
u‘t@:bﬁ

Albahaca, 3o, ankjas, berenignas, calabaza,

VERANO

cebolla de verdeo, cilantro,
chaucha, choclo, papy,
Pepino, pimiento,

rabanito, remolachy,
fomate, 2apalo Y

2ucchini,

=

't

(frutas)

Anang,
banang, cereza,

ciruely, damasco,
durazno, frambuesa,
Lrutila, Kiwi, fimén, narania,

palts, pere, pormelo y sandia.

W

ﬁcelﬁa, aloahacs, alcauci, anvejas, apio,

espinacy, es(aér\‘aﬁos, lechuﬂas, nabo,
Papas, perejl, puerro, remolacha, reeolo,
2apalito y 2ucchini,

- Vv

Adapta tus necesidades
reales a la oferta del mercado
pensando en el futuro. Si
compras frutas y verduras de
estacion, estaras consumiendo
alimentos mas sabrosos, sanos
y frescos. Y, sin dudas, estaras
cuidando tu bolsillo, ya que
seran mas economicos.
Ademas, al comprarlas en su
estacion correspondiente,
evitas consumir alimentos de
produccion en invernadero,
aportando asi al cuidado del
ambiente.

&

umon, mMAandaring, Manzand, membsilo,

narang, palte, pera Y pomelo,
P8 -@

ﬁdo, apio, batata, berenjena, berro, \a(‘ocoll,
cebold, cebola de verdeo, coliffor; chaucha,
espinacy, h\r\o\')o, honﬂos., lechuﬁa,

~7

P3pd, puerTo, rabanito,
radicheta, remolachy,

repolo,
repolitos de bruselas,

rlculd, 2anahoria,
23palo y 2ucchini,

E=
e
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Banang, £rutila, imén,
randaring, naranig,
@Rra, pomelo Y quinoto.

)@@‘é”‘

Hceﬁa, batata, bereniena, berro, brocol;

calabazy, colflor; espinacy honﬂos, lentejas,
nabo, papg, puerro, radichets, remolacha
repolito de bruselas, repollo, 2anahoria Y




verduras

[] Acelga
O Ajo
[ Alcaucil
[ Apio
[ Batata
[] Berenjena
O Brocoli
[ Calabaza
[ Cebolla
[] Cebolla
de verdeo
[ Chauchas
[ Choclo
[\ Espinaca
[[] Hongos
[ Lechuga
[ Papa
) Pepino
] Pimiento
O Puerro
[TJ Remolacha
J Repollo
[ Rucula
[] Tomate
[ Zanahoria
O Zapallo
O Zapallito
[ Zucchini

[ Ciruela

(] Damasco

[ Durazno

[\ Frutilla
Kiwi

[ Limon

[ Mandarina

Mi lista responsable V’f

Mas frutas

Melon
Naranja
Pera
Pomelo
Sandia

ooooo P00

Conservas

O Arvejas

OJ Atun

[J Choclo

D Duraznos
D Garbanzos
[ Lentejas
[ Palmitos
[J Porotos

fAceites, salsas y aderezos

[] Aceite de girasol
[ Aceite de maiz
(] Aceite de oliva
) Aceto
balsamico

[JKetchup

[J Mayonesa
[(JMostaza

[ Salsa golf
[\Salsa de soja
[]Salsa de tomate

Eseec’uas

[ Ajo
[ Aji molido
[\ Albahaca
[ Cilantro
[ Comino
[ Laurel
[ Nuez
moscada
(J Orégano
] Pimenton
[ Pimienta
[ Tomillo

Cereaks, pastas, Sareﬁm‘as Y panes

[ Arroz
[ Fideos
Pastas secas:

Pan:
baguette
lactal

[ Tapa para tarta

[\ Tapa para
empanadas

Dulces y almacén

[ Azucar
[ Edulcorante
[\ Dulce de leche
[] Mermelada
O Miel
(] Cacao
O cafe

Mate cocido
O T1e
O Yerba

L&cteos

[ Leche

[ Crema de leche

[J Manteca
Quesos:

[N crema

[] untable

0O en fetas

[ cremoso

] de rallar

[] duros

[ Yogurt

Carnes, fiambres Y huevo

D Jamon
O salame
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