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¿En qué consiste?
En utilizar lo máximo posible los alimentos, reutilizando lo que

no se ha utilizado de una elaboración para otra.

¿Para qué sirve?
Para que nuestra alimentación sea más sostenible y

económica al reducir desperdicios y el coste de la compra.

¿Cuál es su origen?
Está basado en la cocina tradicional  en la que se

aprovecha todo.



Trucos y recomendaciones
Cuando cocemos arroz o legumbres podemos hacer el paquete

entero y guardar lo que no vayamos a utilizar para guarnición u

otras elaboraciones.

Conserva en la nevera o el congelador lo que ha sobrado

de guisos o asados del fin de semana por raciones 

Podemos ir sacándolas según la vayamos

necesitando a lo largo de la semana.

El congelador y la nevera son grandes aliados



Ideas para aprovechar los alimentos

Legumbres: 
Con los restos se pueden preparar purés, cremas, humus,

salteados,  ensaladas con verduras, etc.

Carne:            
Con lo que no se utilice, podemos elaborar  albóndigas, 

 canelones, salsa boloñesa, etc.

Pescado y marisco: 

Con lo que sobra es posible preparar arroces, caldos, buñuelos,

croquetas, pasteles, pimientos rellenos , empanadas, fideuá, etc.



Ideas para aprovechar los alimentos

Pollo: 

Con los restos de un asado podemos hacer croquetas, arroz

con pollo, ensaladas,  sandwiches, etc.

Verduras y hortalizas: 

Las podemos reutilizar en gazpachos, sopas frías y

calientes, cremas, purés, pisto, sofritos, etc.

Fruta: 

No la tires cuando esté muy madura, sirve para compotas,

mermeladas,  macedonias, gelatinas, batidos, bizcochos, tartas, etc.




