SQUE ES LA COMIDA DE
AROVECGHAMIENTO?

Segin algunos estudios, en los hogares espanoles tivamos
una media de 30 kg de comida al aho.

Para veducir esto podemos poner en practica lo que se conoce
como “Comida de Aprovechamiento”. €sta consiste en utilizar

comida que nos sobva o alimentos que estan a punto de
estyopearse para hacer otyas elaboraciones.

a ALSUNOS CONSEJOS PreVIOS
« Procura planificar tus comidas, elaborando un mend

semanal.

e Veal supermeycado con una ligta de \a compya.

IDEAS QUE TE PUEDEN RESULTAR OTILES

« Con verduras \ frutas: los batidos, mermeladas o el
gazpacho son faciles de hacer.

+ ¢Te ha sobyado pan’.’: las migas, \a sopa castrellana, \as
Yorvijas o el pudding son la mejor propuesta.

* ¢QUé hacer con el cocido que sobya?: puedes elaborar yopa
Vieja o unas croguetas.

* ¢has hewido demasiado anoz o pasta?: puedes
emplearios para hacer una ensalada al dia sigviente. Las
albdndigas \ las hamburguesas de arvyo3 son otyas ideas.
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Alimentacion
sostenible

para toda \a familia

 Twtas y verduras locales y de
—\—emporada.

e Comida de apv'ovechamien—\o. -




Consume frutas \ verduras de temporada, porque:

€s bueno paya ti: &5 bueno para los productores: .y €s bueno para el medioambiente:
o Nulvientes en cada estacion linviemo vitamina G, . Sefavorece |z produccién local. *!rﬁ o Gases emitidos en el fvansporte.

verano productos con mas agua, etc.). * ¢ Sepotencia la economia a pequena escala. * Invemaderos (consumen agua \ energia).
* ‘Proceso hatural 4y completo de maduracién. * Uso de ferhlizantes \ plaguicidas.

Tutas v veyduyas POY meses (*): ¢ Laindustvia desecha partre de los productos.
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