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Questies alimenles

;Sabias que cada ano se tiran 16 millones de toneladas de alimentos aptos
para consumir en la Argentina? Si a ello, ademas, le sumas que cada dia 1.000
millones de personas en el mundo se van a dormir sin haber ingerido nada en
todo el dia, es una senal clara de que debemos tomar conciencia y actuar.

En el marco de un trabajo mancomunado de Carrefoury el Plan de Vida Sus-
tentable de Unilever, FAO (Organizacién de las Naciones Unidas para la Alimen-
taciény la Agricultura) y el Ministerio de Agricultura, Ganaderia y Pesca de |a
Nacidn, te acercamos consejos y recomendaciones muy practicas vy faciles para
ayudarte a contribuir a la reduccién de desperdicios de comida en casa.

;TE IMAGINAS EL IMPACTO QUE TENDRIA REDUCIR LOS
DESPERDICIOS EN LOS HOGARES ARGENTINOS?
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En el mundo:
» Cada ano 1.300 millones de toneladas de alimentos son desechados,
1/3 de lo que se produce nunca es consumido.

» 820,8 millones de personas no tienen acceso a una alimentacién que
proporcione la cantidad necesaria de calorias para poder llevar una vida
activa y saludable (Subalimentacién)

Por eso, reducir las PERDIDAS Y DESPERDICIOS DE LOS ALIMENTOS

representa una triple victoria porque:

1. AUMENTA LA SEGURIDAD ALIMENTARIA;

2. Hace un uso responsable de recursos hidricos, terrestres y climaticos,
que hubieran sido desechados al producir alimentos que no se consumen.
3. Favorece la produccion agropecuaria y la economia nacional.

iPor eso tu rol en el consumo es fundamental!

iIGRACIAS POR SUMARTE!



ofniles :
PLANIFIOQUEMOS
B LAS COMIDAS

MENU SEMANAL:

Disefar el menu semanal, ademas de ahorrar y comprar de forma eficiente, con-
tribuye también a seguir una alimentacién mas saludable. Si tenés hijos o hijas,
también serd de ayuda consultar qué comieron en la escuela y, en funcion de ello,
organizar cenasy fines de semana.

Con anticipacién, con base en cinco comidas al dia, idealmente se pueden prepa-
rar: desayuno, media manana, almuerzo, merienda y cena.

EN LA LISTA: Armala en base a tu planificacién y asi podras hacer un recorrido inte-
ligente en el punto de venta.

EN EL PUNTO DE VENTA:

Recoiids inleligente

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).

v~ Finalmente busca los refrigerados o congelados (lacteos, carnes).

Al terminar la compra, buscd alternativas de refrigeracion y sino, volvé directo a tu casa
para no perder la cadena de frio de los alimentos refrigerados y congelados.

iNO DEJES QUE PASEN MAS DE DOS HORAS!
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IDENTIFICA LAS ETIQUETAS DE CONSUMO INMEDIATO EN LOS PRODUCTOS




Dwanle:
LA PREPARACION

PESO
TIPO DE ALIMENTO MEDIDA CASERA NETO
o |¥il ARROZ Y PASTA 1 pufado (sopa) 25-30g
L (CRUDO) 1 racién individual 60-80g
ﬁ HARINA 1 cuchara sopera colmada 20-25g
= , LEGUMBRES 1 taza de café 70-80 g
LECHE 1vaso /taza 200-250 ml
#7%  QUESOSEMIDURO 1 feta (1 tridngulo) 40-60g
TERNERA, POLLO, 1 presa o corte del 150g
ﬁ CERDO, ETC (CRUDO) tamafio de la mano
£,/ LOMO (CRUDO) 1 medallén o rodaja 30-60g
(., JAMON 20259
g ABADRIO MERLUZA, 1 rodaja/filet 150-175g
SALMON, ETC (CRUDO)
?!:‘-‘ ACEITE 1 cuchara sopera 10 ml
] 1 cuchara de postre 5ml
m 1grande 200-300g
TOMATE 2 pequeiios 80-100g
f"’ LECHUGA, ESPINACAS, guarnicién (medio plato) 100-120 g
L% ESCAROLA,ETC.
% ["" MANZANA, NARANJA, 1 pieza mediana 120-180g
e PERA, ETC.
F MANDARINAS, . .
[ ' 2- 120-1
b -Ac— CIRUELAS, ETC. 3 piezas medianas 0-180g
e . 1 cucharada de postre
wald AZUCAR colmada / sobre 689
b MAYONESA 1 cucharada sopera 20-30g
@ PAN 3rebanadas 409

= CASA

Planifica tus comidas utilizando las
cantidades justas de ingredientes
para el nimero de comensales que
vayas a tener en la mesa.

3.

Qué vas a necesitar, preparalos con
antelacion y ajustd segun las canti-
dades que te indique la receta.

Mantené ordenada la heladera
para evitar que queden residuos de
comida y alimentos estropeados.

Guarda las sobras en recipientes
herméticos apropiados para evitar
resecamientos.

4. TIP: No introduzcas alimentos

calientes en la heladera, se desper-
dicia energia. Ingresalos una vez
que estén a temperatura ambiente.

6 Y 9ine dispenge de frecser o heladera ?

Cuando no contas con un método de refrigeracién adecuado para
almacenar aquellos alimentos frescos que lo requieran debés tener
especial cuidado para evitar el desperdicio por otros medios:

f. Calculd muy bien las porciones en base a la cantidad de comensales.

2. Reparti los alimentos que sobraron entre las personas que han asistido a la reunién.

3. Pedile a un vecino o familiar con heladera o freezer que guarde los alimentos que te

sobraron.

4. Converti las sobras en nuevos platos.



Después:
APROVECHEMOS
EH LOS ALIMENTOS

MENU RECICLAJE:
CONSEJOS PRACTICOS PARA SEGUNDAS OPORTUNIDADES A LAS SOBRAS

* Para bajar la temperatura de las sobras usa el bafio Maria inverso (sumergir el
recipiente con las sobras en otro recipiente con aguay hielo).

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

* Las sobras de la heladera se deben consumir durante los 2 dias siguientes.

» Las del congelador debés consumirlas antes de los 3 meses. Podés descongelarlas
en el microondas, o la noche anterior en la heladera.

* Nunca vuelvas a congelar las sobras descongeladas.

-~ Y\ Prepara las comidas para

Cuando los HUEV@S

de la heladera estéan a
punto de caducar, una
buena idea consiste en
cocerlos y preparar unos
huevos rellenos de atun.

También podés preparar
un revuelto para
aprovechar los restos
mas variados de comida
o incluirlos picados en
ensaladas, sopas o
cremas de verduras.

Los restos de
VERDURAS
HORTALIZAS ©
LEGUMBRES

Pueden transformarse
al dia siguiente en un
riqui- simo puré.

LA FRUTA 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 de
sabores.

Los Y@@URS

préximos a caducar se
pueden utilizar para
comer como postre con
una cucharada de
mermelada, o utilizar
los como aderezo para
ensaladas.

Site sobra SA'LSA
DE TOMATE, -

podés congelar en peque
nas porciones, de forma
que sélo descongeles lo
que necesites consumir.

-

Reutilizar los restos de

POLLO, CARNE
© PESCADO

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

EL PAN qel dia an

terior se puede convertir
en unas tostaditas o
cuadraditos/crutones
para ensaladas o sopas.

GALLETITAS

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

Sl COCINAS
DEMASIADO
ARROZ ©
PASTA

aparta lo queno vayas a
comer (sin mezclar con
la salsa o los condimen-
tos) y guardalos en un
recipiente hermético en
la heladera.

Puedes preparar una
ensalada con ellos o
combinarlos como
guarnicion de una carne
o pescado en tu proxima

comida. /

el trabajo o la escuela en
recipientes herméticos
apropiados.

Seguinos en las

redes sociales para
conocer otros tips
#NoTiresComida
#ValoremosLosAlimentos
#AlimentaBuenosHabitos
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BUENOS HABITOS

iCOMO PODES SUMARTE?

. Jn@mmﬁgpewada enp’cac&ia« algunos tips que te ayuden a realizar

un consumo mas responsable y reducir tu desperdicio de alimentos.

. Gempallﬁélwh g«tﬁ'{wwﬁemle, multiplicando el mensaje con tu fFamilia,

amistades, companeros y companeras de trabajo, estudio, barrio y todos
aquellos lugares donde participes.

. @anando ﬂﬁémpe colaborando con organizaciones no gubernamentales
y entidades que se encargan de recibir donaciones, clasificar y distribuirlos
alimentos a comedores y a poblaciones vulnerables.

No tires comida

iGRACIAS POR SUMARTIE!
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