iImplica atoda tu familiay simate al desafio de reducir el desperdicio de alimentos! ; Tu participacion es muy importante!

Y...jahorraras dinero en tu cesta de lacompra!

¢Quieres saber cudnto desperdicias?

¢Por qué no te unes? jPon freno al desperdiciol

\)'\PDE Liquidos *: taza 125 g; vaso 200 g.
G ESQS Pan: rebanada 15 g; barra de pan 250 g; media hogaza 400 g.

v 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: albéndiga 30 g; chuleta 150 g.
Pescado: mediano (tipo sardina) 40 g; medallén 65 g; rodaja** 200-450 g.
Una cucharada: 50 g.

¢Cémo calculo el desperdicio de alimentos en mi hogar?

Mediante una auditorfa de alimentos se sigue
un proceso de recogida, clasificacion y medicion.
iEs muy sencillo!

Para llevar a cabo este punto tienes muiltiples
opciones: pesar los alimentos antes de tirarlos a
la basura, poner bolsas diferenciadas y pesarlas
alfinal del dia, anotar el resultado para varios
dias de forma conjunta si no sacas la basura
diariamente...

Pasos a seguir:

Al menos durante una semana “tipica” de tu
hogar, pesa o estima diariamente los alimentos
que, pudiendo haber sido aprovechados, han
acabado enla basura. Por ejemplo, restos de
comida preparaday restos en el plato, alimentos
gue han caducado o se han echado a perder.

No contabilices partes no comestibles como
cascaras, huesos...

Resultado mensual y anual:

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

Aspectos amejorar:
Presta mayor atencion a los apartados de la guia
que pueden ayudarte a disminuir la cantidad de

alimentos desperdiciados seguin los principales
motivos que los produzcan.

Comprobar la reduccién del desperdicio
alimentario:
Tras la primera auditorifa, aplica medidas para
reducir el desperdicio de alimentos y compara
tus resultados realizando una segunda auditoria
al cabo de un tiempo.

DESPERDICIO DE ALIMENTOS (g)
APARTADO DE LA GUIA
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Parte de los alimentos que no se
utilizan en su totalidad ala hora de
elaborar la receta o que vuelven
aalmacenarse una vez abierto el
envase y acaban tirdndose (medio
limén, medio vaso de leche, bote
de tomate frito abierto, media
cebolla...)

 Aplicaciones para méviles
« Conserva adecuadamente

« Aprovecha las sobras con
creatividad

de las comidas

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

« Aprovecha las sobras con
creatividad

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

* Se estima que 100 ml de liquido
equivalena 100g.
** Rodaja: corte horizontal.

Observaciones



