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Principios fundamentales del
aprovechamiento alimentario

El aprovechamiento consiste en utilizar al maximo los alimentos
disponibles para evitar pérdidas, optimizar recursos y reducir el
impacto ambiental.

Los principios basicos son:

Conocer técnicas

Planificar las comidas Identificar il
puede minimizar preparaciones que culinarias que
excedentes permitan transformar ~ Prolongan lavida util

restos en nuevos platos. de los Ingredlentes'

Organizar el Evaluar creativamente

refrigeradory la gué puede reutilizarse

despensa para facilitar antes de desechar un
la rotacion. alimento.

Un hogar que aplica estos principios puede reducir
significativamente el desperdicio semanal y mejorar la eficiencia

econdmica y alimentaria.




Técnicas practicas para transformar
ingredientes sobrantes

Las técnicas de reaprovechamiento permiten convertir pequenas
cantidades de alimentos en nuevas preparaciones de forma
segura y variada. Entre las mas utiles se encuentran:

Preparaciones
base

Transformaciones
sencillas

Complementos y
anadidos

Sopas, cremasy pureés
con verduras
envejecidas o trozos
sueltos.

Revueltos y tortillas
para aprovechar
vegetales cocidos o
crudos.

Ensaladas con restos de
granos, legumbres o
proteinas.

Pan duro convertido
en migas, tostadas o
crutones.

Arroz sobrante en
salteados, croquetas
o ensaladas frias.

Carnes cocidas
transformadas en
rellenos, salteados o
guisos ligeros.

Elaboracion de caldos
con vegetales, huesos
O recortes.

Salsas rapidas
aprovechando tomates
maduros, hierbas o
restos de verduras.

Conservas o encurtidos
para prolongar la vida
util de ciertos
ingredientes.
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Estas técnicas permiten recuperar alimentos que, de otro modo,
serian descartados.




Ideas de recetas breves para aprovechar
sobras

Las siguientes propuestas son ejemplos simples de cémo
transformar ingredientes comunes en nuevos platos:

Verduras cocidas » salteado con
especias o base para crema.

Pollo o carne cocida » tacos,
empanadas, wraps o arroces
mezclados.

Pasta cocida » ensalada fria con
vegetales y aderezo ligero.

Frutas maduras » batidos,
compotas, panes rapidos o
toppings para yogur.

Pan duro » tostadas, budines,
migas o crocantes para ensaladas.

Las recetas se adaptan a la disponibilidad de ingredientes
@ en cada hogar y requieren poca preparacion adicional.




Organizacion y metodologia de batch
cooking

El batch cooking permite cocinar porciones anticipadas para la
semana, reduciendo tiempo, desperdicio y consumo energético.

Los pasos esenciales son:

Planificar entre tres y

_ . Cocinar en una sola Utilizar recipientes
X cinco prepara—k])qonesl sesién y almacenar en herméticos,
ase para combinar a lo ; - )
I P o porciones mas preferiblemente
argo de la semana. ~ .
g pequenas. reutilizables.

Refrigerar o congelar
segun la duracion
prevista.

Etiquetar con nombre
y fecha.

‘ Este método facilita aprovechar ingredientes antes de que se
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' ¢ deterioreny disminuye la improvisacion diaria, uno de los
«@ principales causantes del desperdicio doméstico.




Almacenamiento seguro después de
cocinar

El manejo adecuado de alimentos cocidos evita riesgos y
prolonga su vida util.

Antes de guardar

Deja enfriar los platos antes de
refrigerar.

Guarda las preparaciones en envases
herméticos.

Mantenen una adecuada separacioén entre
alimentos crudos y cocinados.

Cuando consumir

Consume las sobras refrigeradas en
un periodo de 48 a 72 horas.

Congela aquellos alimentos que no se
consuman en ese tiempo.

V El almacenamiento seguro es clave para prevenir desperdicio
por deterioro.




Utensilios y practicas de cocina
sostenible

El uso de utensilios duraderos y seguros contribuye tanto a la
sostenibilidad como a la salud.

e Sustituir el teflon deteriorado
por hierro fundido o acero
inoxidable.

» Utilizar sartenes de hierro
fundido para
preparaciones de alta
temperatura.

e Emplear acero inoxidable
para cocciones diarias y
alimentos acidos.

o Utilizar freidoras de
aire para reducir el uso
de grasas,
preferentemente sin
teflon.

e Priorizar envases
reutilizables en lugar de
plasticos de un solo uso.

'0\‘ La eleccion de utensilios adecuados reduce la necesidad de

“® / reemplazos y disminuye residuos.
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Beneficios de una cocina basada en
aprovechamiento

La adopcion de una cocina de aprovechamiento genera multiples
beneficios personales y ambientales.

». Reduccién significativa del
.\ desperdicio semanal

Evita que alimentos en buen estado terminen en la
basura

% Ahorro econémico

Aprovechar mejor los alimentos eprmite reducir
compras innecesarias

S Mayor variedad en la alimentacién

Mediante transformaciones creativas de los
ingredientes disponibles.

Optimizacién del tiempo
Gracias a la planificacion y al batch cooking en la
cocina




e
Pequenos cambios, grandes impactos

Reducir el desperdicio de alimentos comienza en casa.
Cada decisién consciente suma al cuidado del ambiente y
al bienestar del hogar.

5 Q Pequenias decisiones diarias hacen la diferencia.

En la practica, estas acciones se reflejan
en la organizacion de la cocina.




