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REPENSEMOS EL GONSUNMO
COMTRA EL DESPERDICIO ALINENTARID

* HAMBURGUESAS £
VEGETALES ==

)< » REPENSEMOS EL CONSUMO CONTRA
> FL DESPERDICIO ALIMENTARIO

AAA Pl @ERR
888 REAL m & #\"VESOTO

2}' = — oW e




e IE @MW&&NG
¢ Qué podemos hacer con los platanos cuando se ponen
blandos y feos? Pues esta receta, por ejemplo.

- INGREDIENTES —— \

A 1 \;a-Slt'O de 1 VaSIlO de : 3 VaSltOS de 1 sohre de
3 huevos 2 PLATANOS yiq\ie'NaTURAL AGEITE DE \E.sonoss HARINA DE LEVADURA
\_ GRANDES ~ MADUROS (o desoje) OLIVA SUAVE ik REPOSTERIA ,

ELABORACIGN

Precahenta el horno Bate los huevos con el Adade los platanos
. ~ azucar. Agrega el yogur  aplastados con

/f y el aceite. un tenedor.

Incorpora la hanna y la levadura Vierte en un molde engrasado
y mezcla todo. con mantequilla y harina.

Hornea a 1'80" de 40 a 50 minutos.
;\ Pincha con un cuchillo.
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" jQUE APROVECHE!
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PRECALIENTA
EL HORNO
A 200°C

UNA ZANAHORIA, DOS PATATAS,
UNA REMOLACHA CRUDA,

\_UNBONWTO,ETC. ) e Y
o a LAS HORTALIZAS __

Phese

CORTALAS LO MAS FINO QUE
PUEDAS (2 mm o menos)
- MEJOR CON MANDOLINA »
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REPARTALAS EN LA BANDEJA
DEL HORNO SOBRE 7
PAPEL DE HORNO < > &

Rocia con aceite, sal, j
pimienta y remueve.

UA VEZ DESHIDRATA{}AS Y‘
CRUJIENTES, DEJA QUE SE ENFRIEN

ANADE SAL PIMIENTA HIERBAS
PROVENZALES 0 TU ESPECIA PREFERIDA
’. oo
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Prepara la masa y crea tu propia coca con las sobras que tengas en casa.
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manzana calabacin anchoas afln quesode tomate

« INGREDIENTES cabra k

350 g de 60mide 12gdeLEVADURA 120mlde UNAPIZCA
(_ DEFUERZA ACEITE DEOLIVA DE PANADERD AGUA DESAL

ELABORACION
e ‘ Amasa y anade mas
\ harina o agua si lo pide,
== 2l {  cubreconun par;luydeia |
J ,-\{eposar na ra

Pesa y coloca la harina en un cuenco,
haz un hueco, echa la levadura desleida

y el resto del agua, y mezcla.

con rodillo y dale forma rectangular.

en un poco de agua tibia, sal, el aceiry Amasa de nuevo, estira la masa

Anade los ingredientes
que desees

Horn a 1°C durante | : )
;\ 20-25 minutos :
an <, = ilUCOCAPERSONALIZADA!
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Esta tortilla a Ia italiana, ejemplo perfecto de cocina de
aprovechamiento, se disfruta igual fria o caliente. Admite una
amplia variedad de ingredientes jy no hay que darle la vuelta!

- INGREDIENTES N
) R

Mozzarella o Gouda

Toques extra: tomates
4 huevos y un cherry y trocitos de

3 chorrito de aceite Restos de verduras queso que funda bien.)

ELABORACION

Saltea las verduras con aceite

en una sartén hasta que
estén blandas. Coloca el queso y los tomates

entre la verdura.

Vierte encima los huevos Tapa y deja que cuaje unos
batidos con sal y pimienta. minutos a fuego suave.
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> - | iQUE APROVECHE!



DE APROVECHAMIENTO.

Dales salida a las verduras y hortalizas que te han quedado
en la nevera con estas ricas hamburguesas.

INGREDIENTES

f@ O d Verduras y hortalizas. 8%
Garbanzos cocidos (calabacin, zanahoria, g B
(0 lentejas, berenjena, espinacas...) =
gluten de trigo... - 100gde Unpoco Aceite Saly
\_ 1huevo panrallado de harina de oliva plmlente_I/

ELABORACION

Machaca los garbanzos con

un tenedor o la batidora. Pela, lava, pica las verduras y
Salplmenta / pésalas por la sartén a fuego
suave con un chorrito de aceite de
oliva para que se ablanden.

Mezcla los garbanzos, las verduras,
el huevoyy el pan rallado y deja
reposar media hora en la nevera.

Forma las hamburguesas con las
manos, pasa por harina y hazlas a
la plancha en la sartén con un poco

de aceite

Monta las hamburguesas en pan con
queso, brotes, tomate, lechuga o lo que mas
'\nos gustey cubre de tomate y/o mostaza.

oM. | 01JE APROVECHE!
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MERMELADA

<o DE MANZANA =

Quien dice manzanas, dice peras, fresas, cerezas, ciruelas, moras...
Incluso pimientos o cebollas. La cantidad de azlcar es optativa,
como también la textura; podemos batir o aplastar un poco la fruta
con un tenedor. Si la dejamos entera, tendremos una compota.

INGREDIENTES 2

=2/ %é;? Oulr

1Kgde Y2 kg de Y2taza de 8 cucharadas de Eﬁﬂ\%" Dg

\_ MANZANAS AZUCAR AGUA  JUGODELIMON ~oLOR )

ELABORACION
0

Lava las manzanas, retira las

semillas y cortalas en cubitos | —————
> cgn Diel. Herveel agua durante 5 minutos

con la canela o los clavos de olor

o . y luego retiralos. J

Cuece hasta que la fruta Incorpora el azicar, el jugo
esté blanda. de limon y las manzanas.

¥\ Bate 0 aplasta /
) con un tenedor.

dejéenfriar y quarda en

=2\ un bote de cristal. \ __
AN < <= jlUMERMELADA PERSONALIZADA!
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REPENSEMOS EL CONSUNOD
CONTRA EL DESPERDICIO ALINENTARID

EN EL HOGAR: Planifica compras v mends. Cunserva mejor los alimentos. Respeta fechas
de consumo. Aprovecha los alimentos disponibles segina estacion del aioPrepara recetas creativas,

CONSEJOS PARA EVITAR:EL DESPERDICIO (Aprovechammnto)

PI.ANIFICAY CONSERVA PIELES DE FRUTA (:ALDOS C(}N SABUR FRUTA MADURA
Organiza compras, menusy  Usa las pieles para ralladuras Aprovecha huesos, restos de  Ideal para batidos con
respeta fechas de consumo para  en postresy ensaladas, ~ carne, espinas y cabezas de  avena (que aporta fibra)
evitar compras innecesarias. ison pura vitamina! pescado para sn?asl quisos 0 mermeladas caseras.

y arroces potentes.

—— NUEVAS IDEAS DE ELABORACION

_—
. .- o U -'
PIELES DE FRUTA: Usos creativos. FRUTA MADURA: Batidos nutvos
Ralla citricos para alifiar Afiade avena para fibra (retrasa absorcion

o de glicidos).
—————— VERDURAS
/ 20 B8 55 1 Al MAXIMO

ensaladas y postres :

RESTOS DE CARNE Y PESCADO Caldos HESTDS DE VEHDURA Preparac:ones

potentes. Usa huesos, espinas y Ddralos al horno (caramelizado) para
cabezas para sopas, guxsosyarroces / purés, cremas o caldos dellcmsos
b Vitaminas

SOBRAS DE LEGUMBRES: Versatlidad.

patés o ricas hamburguesas vegetales

. s e APROVECHA AL MAXIMO.

Convierte lequmbres cocidas en hummus, QUE No SE TlRE N ADA!
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