Creemos firmemente en un modelo de crecimiento
sostenible y eso significa que debemos pensar como
imaginamos nuestro mundo manana. Solo hay una
forma de conseguirlo, trabajando conjuntamente a
través de pequenas grandes acciones.
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GUIA PRACTICA PARA REDUCIR LOS
DESPERDICIOS ALIMENTARIOS EN CASA










ANTES' Al terminar la compra, volvé directo a tu casa para no perder la
PLANIFIQUEMOS cadena de frio de los alimentos refrigerados y congelados.
LAS CUMIDAS iNO DEJES QUE PASEN MAS DE DOS HORAS!

Disenar el menu semanal, ademas de ahorrar y comprar
de forma eficiente, contribuye también a seguir una
alimentacion mas saludable. Si tenés hijos, también sera
de ayuda consultar qué comieron en la escuela y, en fun-
cion de ello, organizar cenas y fines de semana.

Menu semanal: se puede preparar con anticipacion, en
base a cinco comidas al dia. Idealmente: desayuno, media
manana, almuerzo, merienda y cena.
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poder hacer un recorrido inteligente en el punto de venta. =

En el punto de venta:

RECORRIDO INTELIGENTE

v~ Empeza por los articulos de limpieza y perfumeria.
v~ Después elegi los alimentos secos y no perecederos [fideos,
harinas, aceites, etc.]

v~ Luego los frescos o perecederos (frutas y verduras). CH EQUEA LA FECHA DE VENCIMIENTO

v Finalmente busca los refrigerados o congelados (lacteos,

carnes). DE LOS PRODUCTOS







DESPUES:
APROVECHEMOS
LOS ALIMENTOS

CONSEJTOS PRACTICOS PARA EVITAR TIRAR
SOBRAS EN PERFECTO ESTADO

* Para bajar la temperatura de las sobras usa el bano Maria inverso
([sumergir el recipiente con las sobras en otro recipiente con agua
y hielo).

» Guarda las sobras de alimentos en la heladera o freezer lo mas
rapido posible, en recipientes con tapa o bolsas hermeticas.

* | as sobras de la heladera debés consumirlas durante los 2 dias
siguientes.

* Las del freezer tenés hasta 3 meses para consumirlas. Podés
descongelarlas en el microondas, o la noche anterior en la
heladera.

* Nunca vuelvas a congelar las sobras descongeladas.

Prepara las comidas para el trabajo o la escuela en recipientes

herméticos apropiados, lo mas practico es optar por un plato unico.

Seguinos en las redes sociales para conocer otros tips
#NoTiresComida

(/CL'-EIF!E!G los HUEVOS

de la heladera estan a punto
de caducar, una buena

idea consiste en cocerlos

y preparar unos huevos
rellenos de atun.

También podés preparar
un revuello para apro-
vechar los restos mas
variados de comida o

incluirlos picados en ensa-

ladas, sopas o cremas de
verduras.

EL PAN del dia an x

terior se puede convertir
en unos tostaditas o cua-
draditos/crutones para-

ensaladas o sopas.

Los restos de

VERDURAS ,
HORTALIZAS O
LEGUMBRES

pueden transformarse al
dia siguiente en un rigui -
simo pure.

LA FRUTA a punto de

pasarse puede convertirse
en una ensalada de frutas,
licuado, compota o tarta.

Antes de tirar piezas de
frutas "tocadas”, prepara
un rico postre combi-
nandolo con helado,

Los YOGURES

proximos a caducar se
pueden utilizar para, pos-
teriormente, comer coma
postre con una cucharada
de mermelada, o utilizar-
los como aderezo para
ensaladas.

Si te sobra SALSA
DE TOMATE, ia

podés congelar en peque-
nas porciones, de forma
que solo descongeles lo
que necesites consumir.
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Reutilizar los restos de

POLLO. CARNE
O PESCADO

para la elaboracion de
deliciosas croquetas,
canelones, empanadas
0 una sopa.

LAS GALLETITAS

se pueden partir en
trozos y utilizar como
topping de helados o
yogures.

S| COCINAS
DEMASIADO

ARROZ O
PASTA aparta lo que

no vayas a comer [sin
mezclar con la salsa o

los condimentos| y quar-
dalos en un recipiente
hermético en la heladera.
Puedes preparar una
ensalada con ellos o com-
binarlos como guarnicion
de una carne o pescado

en tu proxima comida.
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