Reducir el desperdicio de alimentos

Estos consejos nos pueden ayudar a ser conscientes y reducir el
desperdicio de alimentos, para sacar el mayor provecho a nuestra comida

Compre teniendo un plan

Haga una lista de compra de comestibles a partir de sus comidas
planeadas. Esto puede evitar que compre articulos de mas que
podria no necesitar.
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Planee y prepare sus comidas m

Reserve un poco de tiempo cada semana para planear y preparar sus
n eal el
comidas. Esto le ayuda a ahorrar tiempo durante los dias ajetreados y o )ﬁg

le asegura que siempre tenga algo listo para comer. m -

Prepare las frutas y los vegetales de la forma correcta
Lave, corte y almacene las frutas y verduras poco después de
haberlas comprado. Las frutas y verduras listas para comer son
mas faciles para consumir como bocadillos y comidas rapidas, y
es menos probable que se desperdicien.

Use contenedores reutilizables para alimentos

Los contenedores herméticos o las bolsas reutilizables con cierre "
hermético mantienen las sobras frescas por mas tiempo en el

refrigerador o el congelador.

2 '/‘ = Haga una rotacion de los alimentos del refrigerador
i) 3z ) o ladespensa
k. Revise las etiquetas con la fecha de caducidad y coloque los

alimentos mas viejos hacia al frente y los nuevos en la parte de
atras para evitar que se echen a perder.
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Encuentre alimentos que le gusten . &
La comida también tiene que ver con el placer, los vinculos y la cultura. '_"
Pruebe nuevas recetas que usted y su familia disfruten juntos. "o
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Escanee el codigo para

mas recetas y consejos SECOND HARVEST
shfb.org/nutrition-center/ of SILICON VALLEY



