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Intfroduccion

Segun la Organizacién de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacién (FAO) un tercio de
los alimentos producidos se pierde o se desperdicia en el mundo.

El movimiento Perfectamente Imperfectos nace con el objetivo de fomentar hdbitos saludables y
concienciar a la poblacién de la problemética del desperdicio alimentario, sobre todo de frutas y
hortalizas frescas.

El gran Chef Martin Berasategui colabora con el movimiento “Perfectamente Imperfectos” y nos ofrece
una serie de ideas y recetas de aprovechamiento que nos ayudardn a darle una segunda vida con el
mdéximo aprovechamiento a los alimentos que tenemos en el hogar.

El objetivo de este documento es que conozcas el
impacto que supone los actuales niveles de
desperdicio de alimentos, para tomar conciencia del
mal uso de los alimentos, ya sea por mala gestiéon de
compras, de manipulacién o consumo, ademds de
incrementar el gasto en alimentacién. Ademds esto
supone una prdctica poco respetuosa con el medio
ambiente.

¢Nos acompanas?
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CTAMENTE

éConoces la diferencia entre...

. , ¥ N 2
PERDIDA | DESPERDICIO Causas del Desperdicio

La pérdida de alimentos se refiere a
aquellos que no podran ser
consumidos por disminucién de su

<

Hullo)lumos deddesperdicéo de alimentos /\ B Falta de comprensién del etiquetado
en buen estado que se descartan antes \ - .
de poder ser consumidos. Se producen l‘*l » Falta de conocimientos al manipular

calidad sensorial, nutricional o durante la distribucién y el consumo. » Conservacion
microbiolégica. Cerca del 60% se produce en los B Métodos culinarios de los alimentos
Se producen principalmente durante hogares.

los procesos de produccién, » Malos habitos alimentarios y de compra

almacenamiento y trasporte de
alimentos.

s QUe

las 4R son los principios fundamentales de la
educacion ambiental en Europa?

Se trata de los hdbitos que debemos tener en
cuenta frente a los residuos.

Aprende a

diferenciar
los tipos de
fecha en el
etiquetado

Fecha de Caducidad

Pasada la fecha no se puede
consumir, puede estar en mal
estado, estropeado e incluso ser
peligroso por la presencia de
bacteria patégenas. Se indica en
productos que son muy perecede-
ros y con riesgo microbiolégico:
carnes y pescados crudos y frescos
que duran pocos dias.

FeCha de Consumo Preferenie Reducir los Reciclar lo que ya  Convierfe un residuo  Si un residuo no se
residuos que no nos sirve, en un producto nuevo  puede reutilizar o

Pasada la fecha se puede generamos. dandolaleton=o y diferente. Para eso reciclar, llega el
consumir. Se aplica a productos si estd en buen es importante que en superpoder de
mds duraderos y que son estadat casa separemos los  recuperar, como en la
estables. Pueden haber perdido residuos y los planta incineradora
parte de sus propiedades, como depositemos en los se usan los residuos
presentar un sabor algo rancio, contenedores que que llevamos al
tener menos aroma, cambiar de tocan de recogida contenedor verde
textura o de color, pero no hay selectiva en la calle.  oscuro para generar
riesgo microbiolégico. electricidad.
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DE HUESO DE SEMILLA TROPICALES BAYAS CiTRICOS FRUTAS}I
Albaricoque Caqui Aguacate Aréndanos Lima ORTA“ AS?
Cereza Granada Kiwi Frambuesas Limén

Melocotén Manzana Mango Fresas Mandarina

Nectarina Membrillo Papaya Grosellas Naranjas

Paraguayo Pera Pifa Moras Pomelo

Sandia Platano

Uva

Trucos para conservar FRE%A%

Lavar, escurrir y secar bien para evitar que se
pongan blandas.

TEMPERATURA
AMBIENTE

REFRIGERACION,

Guardar en un recipiente con agujeros, de este
modo, podrdn respirar y evitaremos que se

Mantener todas: de | Semilla y hueso: Todas: a -18°. pongan blandas.
1 a 5 dias. | de 32 a 82 A g
Frutas de hueso, de H R
I : No dejarlas a temperatura ambiente.
Excepto los citricos: | Tropicales: de 62 a 82., semilla y tropicales: - o o
hasta 15 dias y ! hasta 10-12 meses. Refrigeradas de 0°C a 52C pueden durarde 5 a

dias. Bayas y citricos:
I'Citricos: de 22 a 52. de 1 a 2 meses.

IMPORTANTE! Las !

bayas no se aconseja ! Todas: de 5 a 12 dias,

dejarlas. I excepto citricos hasta

1 20 dias.
1
| IMPORTANTE! La lima

1 y el limén son muy

|
|
1
1
1
|
|
1
1
tropicales de 1 a 4 : Bayas: de 02 a 5°. : 12 dias.
|
|
1
1
|
I
|
1
. sensibles al frio. 5
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Trucos para conservar LEGHUGA

Corta la lechuga con las manos, ponla
en agua y conservard sus propiedades y
textura.

Si las dejamos a temperatura ambiente
durardn de 1 a 2 dias, se recomienda
mas la refrigeracién de 22C a 10°C y de
2 a 6 dias

compra de
hortalizas,
équé hacemos?

o

TEMPERATURA
AMBIENTE

Hojas y setas: de 1 a 2 dias.
Inflorescencias: de 1 a 6 dias.
Frutos: de 6 a 15 dias.
Bulbos: no se aconseja en
puerro, ajo y cebolla tiernos.

30 dias para cebollas.

Raices, tallos, vainas y
semillas: de 4 a 7 dias.

’.‘. * X 'ﬁ 3 ‘ ?
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HOJAS  INFLORES- FRUTOS RAICES TALLOS BULBOS VAINASY  SETAS
ACG'gGS CENC’AS Berenienq Nabo BOI’I’GiG A|o tierno SEM".LAS Boletus Edulis
Achicoria Alcachofas Calabacin Rébano Cardo Cebolla Guisantes Champifén
Canénigos Brécoli Calabaza Remolacha Espérrago Cebolleta  Habas tiernas Niscalo
Col Coliflor Pepino Zanahoria Puerro Judias verdes Seta de chopo
Grelos Flor de Pimiento Mazorca Maiz
Endivia calabacin Tomate
Escarola
Espincccs Llegamos a casa
Lechuga con nuestra

Hojas: de 22 a 102. 2-6 dias.

Inflorescencias: de 42 a 122,
7-9 dias.

Raices: de 02 a 12°. 6-7 dias.
Frutos: de 72 a 142. 7-15 dias.

Tallos, bulbos, vainas y
semillas: de 22 a 52. 2-7 dias.

Setas: de 12 a 52. 2-3 dias.

Hojas, vainas, setas,
inflorescencias y
semillas: de 6 a 8 meses.

Frutos: de 4 a 6 meses.
Raices: de 10 a 12 meses.
Tallos: de 5 a 6 meses.
Todas: a -18°C
IMPORTANTE! No es

adecuado para la flor del

calabacin. 4
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iDale una segunda vida a tus alimentos!, éQué comida te ha sobrado?
Si juntas frutas, hortalizas, legumbres, carnes o pescados que no has utilizado
en la preparacion de tu meny, puedes cocinar recetas de aprovechamiento
iEs mas facil de lo que parece!

Si te han sobrado

HORTALIZAS
COCIDAS

% I/ Puedes hacer

O TORTILLAS

= | SOPAS
€7 \_ PURES

~

/

\

CROQUETAS !
|

Si te han sobrado
FRUTAS

MADURAS

“ Puedes hacer > \
== | MERMELADAS
-0 , SMOOTHIES
a \MACEDONIAS,

BN N

Si te han sobrado
LEGUMBRES
COCIDAS

\

- = = =

% Puedes hacer \
I ENSALADAS
I REVUELTOS

~

ﬁ \ GUISOS //

El 46% son FRUTAS Y HORTALIZAS

Si te han sobrado
CARNES O PESCADOS
COCINADOS

\

“ Puedes hacer
CROQUETAS

= | GUISOS

\ HAMBURGUESAS /
~

Segun la Organizacién de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacién (FAO)
en nuestro pais 7,9 millones de toneladas de alimentos son desperdmados
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RECETAS CON FRUTAS

Macedonia de frutas

‘ Mermelada de fresa 10 min Fécil 2 raciones

70 min Media 4 raciones .’ ) @ W@ﬂ

‘..

B D & 1o

. * 5 fresas
N * 300 gr de fresas * 2 manzanas @

e 1 kiwi

./ * Zumo de 1 limén % * 25 gr ardndanos
* 1 manzana

* 1 naranja
Lavamos bien todas las frutas, las
Lavamos las fresas y las cortamos en
pelamos y las colocamos en un bol. La

cuartos. Adadimos el zumo de medio limén, - y
manzana puede ir sin pelar, segin gustos.

o'n

mezclamos y dejamos macerando dos horas o : »
Afadimos el zumo de la naranja y listo
N tapada. -
para servir.

En una cacerola cocemos las fresas y
afadimos la manzana rallada. Ponemos el
fuego hasta que rompa a hervir y después lo
bajamos para que montengo una ebullicién
muy suave que ird cociendo las fresas y
evaporando el agua.

Dejamos a fuego lento 45 minutos o 1 hora,
removiendo frecuentemente hasta tener la

textura de la mermelada. TRUCO de APROVECHAMIENTO

Los tronquitos del brécoli los podemos
aprovechar para sopas o afadirlos quitando
la primera capa, en las ensaladas.

Recetario de Aprovechamiento S\

ME! WTE
psuszg\‘:;aos

ottalizag

Smoothie de manzana

10 min Facil 2 raciones

DERVER©

* 1 manzana ="
- *Zumo de lima
* e 25 gr de espinacas
‘:‘b’j * 4 hojas de menta
* 1 vaso de leche desnatada

Lavamos y pelamos la manzana y las
espinacas y metemos todo en la batidora
junto al vaso de leche y el zumo de lima.
Batimos bien y dejamos enfriar en la nevera.
Antes de servir ponemos las hojas de menta
para decorar.

,

éSabias
q“e...

No se aconseja guardar la

limay el limén en la

nevera? Son muy

sensibles al frio.

e I
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Recetario de Aprovechamiento <N 4
RECETAS con HORTALIZAS

\ Quiché de espinacas Crema de judias verdes

o

ortalizag

J

60 min Media 4 raciones 20 min Media 4 raciones

R D (@] i ORI ©

. ’ )
e 300 gr de espinacas "J_ @ W@ﬂ * 500 gr judias verdes

’ sEiogy ° | diente de ajo o : « 1 cebolla g t0¢
e A hUevos * 12 ldminas de pasta brik
3 ) « 200 ar d | * 2 patatas
: * 3 quesitos desnatados gree . hori
G * 120 gr de cebolleta | FEmEeiG
* 3 lonchas de jamén . 40 gd e d ¢ 2 dientes de ajo £
28 Y+ 1 1dmina de masa quebrada gr de pimiento verde . li
N . hori d AOVE y sal iodada
* 250 ml leche desnatada zanahoria grande . @
1 ¢ Sal iodada * 1 chorrito de salsa de soja Pelamos y picamos en cubos pequeios
Salteamos las espinacas con el ajo y reservamos. las patatas, la zanahoria, el djo y la

A . i cebolla.
N Batimos los huevos con los quesitos, la leche y Picamos todas las verduras y las ponemos en

1802 hasta que esté dorado al gusto.

unos 10-15 minutos.

afadimos una pizca de sal. un bol y afadimos un chorrito de salsa de soja ; ; )
y removemos. Hervimos las hortalizas cortadas junto
a las judias verdes. Reservamos una
'8 Extendemos la masa quebrada en una fuente y Col b da hoia de brick d taza con caldo de coccién
vertemos la mezcla resultante, las espinacas y el o;])ccm;os sdolre ﬁa a hoja “e LI ST pelr o1 :
jamén cortado en trocitos. cucharadas del relleno, enrollamos y ponemos i ;
sobre una bandeja de horno. Trituramos todas las hortalizas con un
. . chorrito de AOVE y afadimos el caldo
Introducimos al horno previamente precalentado a o £ h
F :Z] Horneamos a 2202 hasta que estén dorados, reservado, hasta obtener una suave.

A\

El desperdicio alimentario es menor una vez preparado el producto. 3 de cada 10 hogares tiran
parte de las recetas que preparan a la basura, siendo mayor la cantidad que se desperdicia

@ directamente desde la nevera que la que se desperdicia por no consumirse en la mesa.



¢Sabias
que...

las hortalizas pueden
congelarse entre 6 y 12
meses dependiendo de
la familia a la que
pertenezcan?

e ¥ %

Sopa de verduras
con arroz
40 min Media

D W

* 1 penca de apio

* 1 calabacin

* | puerro

* 1 manojo de acelgas
* 2 zanahorias

* 150 gr de arroz

4 raciones

[©

* AOVE
* 1 agjo
* 1 litro de caldo de pollo ¢ Sal iodada

Hervimos el arroz en agua, sal, AOVE y un par de
ajos. Escurrimos y reservamos el caldo y el arroz
por separado.

En una cazuela ponemos un poco de AOVE junto
con las pencas de acelgas y el resto de las
hortalizas, afadimos una pizca de sal vy
rehogamos unos 8 minutos. Afadimos el caldo y
las hojas de las acelgas y dejamos cocer a fuego
bajo unos 30 minutos.

4

Recetario de Aprovechamiento SN
RECETAS CON LEGUMBRES

Ensalada de lentejas
con calabaza

30 min Media 4 raciones

D & O

* 200 gr de lentejas cocidas
* 300 gr de calabaza
* 1 cebolla morada
* 1 tomate "
e 1 limén

* 200 gr de berros

* AOVE

* 80 gr de nueces sin cdscara

¢ 1 diente de ajo 200
¢ Sal iodada y pimienta °

Pelamos la calobaza y la cortamos en
dados, salpimentamos y con unas gotitas
de AOVE la cocemos en el horno 20 o 25
minutos.

Pelamos la cebolla y la cortamos en juliana
fina. Cortamos el tomate en gajos.
Lavamos bien los berros y los escurrimos.
Montamos la ensalada con la calabaza
asada ya tibia, las lentejas bien escurridas,
la cebolla y el tomate. Mezclamos bien y
afiadimos los berros y las nueces.

4 NTE
ECTAME
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Ensalada de garbanzos
y arroz con verduras
30 min Media

D W

300 gr de garbanzos
* 100 gr de arroz

1 pella de brécoli
* 1 calabaza

4 raciones

©

1 cebolla

* 1 diente de ajo
* AOVE

* Sal iodada y pimienta

En una sartén con un chorrito de AOVE
afiadimos el ajo. Cuando empiece a coger
color, echamos el arroz. Removemos vy
afadimos el agua caliente y una pizca de
sal. Cocemos la mezcla durante 8 minutos,
Dejamos reposar.

Mientras se hace el arroz, lavamos el brécoli
y la calabaza, escurrimos los garbanzos y
cortamos la cebolla en trozos. En una
sartén, con un poco de AOVE, salteamos las
hortalizas con una pizca de sal, afiadimos el
arroz y volvemos a saltear.
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Recetario de Aprovechamiento 7
RECETAS con CARNES y PESCADOS

ottalizag

Croquetas de pollo y espinacas TRUCO de APROVECHAMIENTO

50 min Media 4 raciones Con el caldo que le quitamos a los garbanzos
podemos hacer mahonesa ligera, solo

[N necesitas junto a ese caldo, un limén, AOVE,
Y un diente de ajo y sal al gusto.
“a

* 250 gr de espinacas  * Sal iodada y ajo en polvo Pastel de merluza con pimientos
¢ 2 filetes de pollo * Pan rallado & min Media 4 raciones
* 100 gr de queso ligero ¢ AOVE

D & o

¢ 1 huevo
¢ 40 gr de almendra molida éd-)

¢ 2 cdas de copos de avena =— e 300 gr de merluza que

te haya sobrado é
e 3 6 4 pimientos rojos

sartén hacemos los filetes de pollo previamente troceados. * 3 huevos

a ~ Hervimos las espinacas y las chafamos con un tenedor. En una
* Leche de coco

~ Lo afiadimos en un bol junto a la almendra, el huevo batido y el o Sall fedlede
queso y removemos todo muy bien. Aderezamos con una pizca de
sal y ajo en polvo.

S . Ponem la merluz menuz
Anadimos la avena (inicialmente 2 cucharadas, pero podemos .omz Cgi eldresioed: .‘; rgc??enfesue?\de(ll
afiadir alguna mdés si la masa no tuviera consistencia para hacer v . Ll
lasialbéndigll vaso de la batidora. Batimos hasta que
) se haga bien la mezcla.
=

Elaboramos las croquetas, rebozdndolas con pan rallado, las
colocamos sobre papel de hornear y las pulverizamos con AOVE.
Horneamos a 2002 hasta dorar durante unos 20 o 25 minutos.

Horneamos en un molde engrasado
con un chorrito de AOVE durante unos
40 minutos a 180°.

Servir frio y acompafiar con ensalada.

A y)



Decdlogo de Aprovechamiento

6 EI Conserva bien los alimentos

vERFEE‘;'\‘fgcxos

Contra el desperdicio alimentario

TRUCO de APROVECHAMIENTO

Planifica un menU semanal La parte verde de los puerros puedes
aprovecharla para hacer caldos, chips

crujientes o en guisos

@ Realiza una compra responsable

3 . ¢Sabias
C‘Q Consume antes lo que primero compres que...
en los 1.300 millones de
. t ladas de ali t
@: Aprovecha los alimentos de temporada itk

gasta tanta agua como
para llenar 100 millones
de piscinas olimpicas?

0

© COCII‘ICI Yy sirve las raciones que se van a consumir

§ j ‘3’ O) Diferencia el etiquetado de fecha de consumo preferente/caducidad

. Aprovecha las sobras con creatividad, hay muchas recetas de
aprovechamiento

== Manipula y conserva de forma separada los alimentos crudos
* y los cocinados

‘@% No rechaces frutas y hortalizas por su aspecto

10



