DE LA PREVENCION
DE RESIDUOS

[UCINAR ( COMER
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Consejos bésicos

& (ocine la cantidad justa de alimentos atendiendo al numero de
comensales.

Utilice una bascula o un recipiente medidor para

evitar excederse en las raciones de arroz o

pasta. De todas maneras, los excedentes siempre

se pueden convertir en una deliciosa ensalada

de verano o en una sopa de arroz en el invierno.

Sea creativo!

Puede inspirarse aqui (desplacese hacia abajo y

encontraré recelas con sobras)
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Fotografta: Health com
® Sirva a canlidad justa
Por desgracia, Las raciones demasiado grandes acaban [Lenando el cubo de la basura.
Procure servir sus comidas con una presentacion atractiva. Un plato no tiene que estar [Leno para
que parezca delicioso. lenga en cuenta que no todos comemos Las mismas cantidades. Adapte las
raciones y Los platos a la edad y habitos alimentarios de cada persona

® iga un patrdn de consumo de alimentos inteligente.

Planifique Las comidas y vaya a comprar sdlo cuando sea necesario, serd bueno para su salud y
para su presupuesto doméstico. EL hecho de prepararse su propia comida, es también una manera
de canectar con el “gourmet” que lleva dentro.

% (omo norma general, utilice en primer Lugar las sobras.
Siempre pueden convertirse en parte de una comida deliciosa y son una fuente de creatividad e
inspiracion. iDéles una oportunidad!

|as sobras no deben guardarse més de tres dias.
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D RESTDUOS
Preparados, listos ia cocinar!

Aproveche los trozos de frutas y verduras que todavia se puedan
comer. No se olvide de Lavarlos muy bien antes de consumirlos.

Algunas verduras pueden haber perdido el buen aspecto que
tenan pero todavia se pueden comer. Convierta a las sopas y a los
estofados en sus aliados ino Les defraudarén!

Lave siempre todas las cazuelas y recipientes. Si algunos envases
de sal.sas son dificiles de aprovechar, cortelos por a mitad y
aproveche Las Ultimas cucharadas de su salsa favarita con la ayuda
de una espélula.

Si vive solo, cocine mas cantidad y conge[e porciones individuales. Medidor de espaguetis de Love Food Hate Waste

Recuerde que siempre es mejor descongelar La comida en La nevera que no en el microandas. EL proceso de
descongelacion sera mas homagéneo en toda La superficie de la comida y ahorraré energfa

Priorice el uso

de Las sobras.
iDéles una oportunidad!

No se olvide de...

'® Cstar pendiente de Las fechas de caducidad de los alimentos. Sea creativo y consuma
los alimentos perecederos en fecha, antes de que acaben en la basura

'® Utilice recipientes herméticos reutilizables para conservar Las sobras y evita as el
uso de plastico transparente o papel de aluminio. Tener una gran cantidad de recipientes
hermélicas en casa nos ayudara a conservar mejor Los alimentos; podemos quardar
también los quesas y atros productos Lacteos, se conservardn durante mas tiempa y en
mejores condiciones.

'® Deje enfriar os restos de comidas antes de congelarlas. Cuando introducimos

alimentos calientes en la nevera o en el congelador alteramos el proceso de enfriamiento,

ya que el aparalo necesila més energia para mantener La temperatura estable. Aharrara

energia si deja Los alimentos durante un rata en un sitio fresco hasta que se enfrien.
Fotografia: Randy Mayar, Cooking Light

Principales fuentes: Love Food Hate Waste: Everyday essentials (england lovefoodhatewaste com/ content /everyday-essentials)
Love Food Hate Waste: Can| have writing (england lovefoodhatewaste com/ content/can-i-have-writing)
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