Planifica tﬁs édﬁﬁ}gé

A Haz un menu variado R ety Compra productos S

para cada dia, locales y de temporada |
planificando las

i cantidades de
productos frescos
gque necesitas,
aprovechandolos para
distintos platos y
evitando comprar
alimentos gque puedan
echarse a perder.

Principalmente,
frutas y verduras,
evitando transportes
innecesarios y gasto
energético para su
e conservacidén y/o

T maduracién;

" Prima los valores
saludables sobre la g See Ly
_tfapariencia del productof = Reduce consumo de agua

y energia al cocinar &.i ek

Tanto por razones
econdémicas como
medioambientales.
Equilibra el tiempoy
% la accidén mecénica y
- quimica y la
temperatura, para
aprovechar el calor
.. residual. Reutiliza el |
“Y agua al hervir pastas,
verduras, etc.

LAl g Compra productos
T frescos, frutas y
verduras con
desperfectos o
irregularidades,
siempre que sean
aptos para su
consumo.

L

Cocina como nuestras |
madres y abuelas

Eoae | — Controla las dosis
Aprovecha las sobras . de_ingredientes al
de las copiosas ESitom R cocinar
comidas navidefias,
; para elaborar nuevos
"~  men%s y reinventar
platos.

— Midiendo las dosis
" empleadas a la hora
de cocinar,
optimizas costes y

reduces el :
At S despilfarro
e alimentario,
N g evitando gue sobre
- comida en exceso.

“®. separa y controla tus _
residuos e P e
LT S =2 Dona tus excedentes
~  REDUCE el consumo de [
_ plédsticos, opta por
2 L] comprar a granel. frrve g _ ; ST
SEPARA basuras en tu . - = platos.que S
Logar. . —— @a consumirse §espges
RECICLA: siempre que demtye even?os y 79
o sea posible, : = .q?lebracloneg 2
HE Lewtilizando envages famlllgrgsi Pgrtlclpa
de plasticos para de.lglclatlvas
T TS ST iy B _ municipales para
productos. colahoiii:con,ONGs,

Dona a comedores
sociales los excesos

' FUENTE I Congreso Virtual sobre Dieta e ; g
Medlterranea, noviembre 2020. Mesa redonda ; i e
"Despilfarro Alimentario. Buenas Practicas
para un:é Alimentaci"(’ih Sdst_ei;jble" :1\
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Consejeria de Agricultura,

, Pesca, Agua
de Andalucia y Desarrollo Rural

Agencia de Gestion Agraria | E I ED

y Pesquera de Andalucia

www.ieamed.es


http://www.ieamed.es/servlet/FrontController?ec=default
https://www.youtube.com/channel/UCSdTFfctsg180mTyZwJU3Ng
https://www.twitter.com/IEAMED
https://es-es.facebook.com/IEAMED

