





















































Hortalizas cocidas

(Zapallito, calabaza, zanaho-
ria, cebolla, aji, papa, batata,
puerro, acelga, espinaca, etc.)

MENU DE RECICLAJE

LO PODES UTILIZAR EN...

Tortillas o revueltos: batir con huevo, ajo y perejil picado y especias.

Buriuelos: idem anterior junto con harina, tomar porciones con una cuchara y
llevar a horno fuerte o freir.

Croquetas: idem anterior, formar una masa, mojar en huevo, rebozar y llevar al
horno fuerte o freir.

Tartas.

Puré de superhéroes: mezclar puré de papa con acelga o espinaca hervidas
hasta homogeneizar.

Puré de princesas: mezclar puré de papa con remolacha hervida y procesada
hasta homogeneizar.

Frutas muy maduras,
arenosas o machucadas

Mermelada: agregar 1 cucharada colmada de aztcar por cada fruta y hervir.

Jalea: hervir la piel, semillas y tallos de las frutas para preparar un caldo, colary
hervir nuevamente con azcar al 70% y jugo de limén al 5%.

Compotas, hervidas, pisadas, licuados.

Cocktails o tragos, con o sin bebidas alcohdlicas.

Verduras marchitas
(Lechuga, acelga, espinaca,
rdcula, berro, radicheta, etc.)

Sopas.

Pescado a la crema verde: Procesadas o picadas, con harina, leche y
manteca, simil salsa blanca.

Arroz o fideos cocidos
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Batidos con huevo, harina o pan rallado y nuez moscada para pre-
parar tortillas, revueltos, croquetas o bufuelos.

En ensaladas frios o calientes.

Pastas cocidas simples
o rellenas

“A la principe de Népoli”: preparar una salsa blanca liquida y agregar cebolla
y panceta o jamon rehogados. Colocar sobre las pastas en una fuente, y cubrir
con queso fresco o rallado. Gratinar en el horno.

Harina de maiz cocida y fria

Bocaditos: hacer bolitas, pasar por huevo, harina y freir.

Lingotes dorados: Cortada en rectdngulos grandes, pasar por huevo y dorar al horno.

Pizza de maiz: extender en una asadera, cubrir con salsa, queso y orégano. Se puede
agregar fiambre u hortalizas.

Legumbres cocidas solas
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Pastitas para dipear: procesar o pisar, con ajo, perejil, otras especias. Para
lograr una consistencia mas fluida agregar aceite, limén o crema de leche en
cantidad a gusto.

Escabeche: mezclar con aji, cebolla, ajo, pimienta, laurel, vinagre y aceite, hervir.
Enfriar y consumir.

Galletitas dulces hime-
das o bizcochuelo seco
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Fondo de torta: procesar y mezclar con manteca, no necesita coccion.

Trufas: procesar y mezclar con dulce de leche y gotitas de leche o con queso
untable o con crema de leche.

Topping para helados o yogur si se cortan en trozos.
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MENU DE RECICLAJE

LO PODES UTILIZAR EN...

Bebidas sabor a naranja, Agregar en licuados o ensaladas de fruta.

pomelo, lima-limén Torta: mezclar 4 huevos, 400 gr de azicar, 1 cucharadita de esencia de vainilla,
r 200 ml de aceite de girasol y 200 ml gaseosa sin gas. Aparte mezclar 400 gr de

harina comtin, 4 cucharaditas de polvo para horneary 1 pizca de sal. Unir ambas
mezclas y cocinar en horno moderado.

Pollo a la cacerola: hervir el pollo trozado en una parte de vino blanco y 2 partes
de gaseosa sin gas, junto con cebollas, laurel y pimienta.

Gaseosas cola sin gas Carne vacuna al horno: mezclar partes iguales de salsa de tomate y bebida cola,
verter sobre la carne dispuesta en una asadera y cocinar en el horno.

A la parrilla con costra agridulce: sumergir la carne en la bebida por unas horas,
luego cocinar a fuego lento pincelando cada tanto los trozos con la bebida.
Puede ser camne vacuna o cerdo.

Pollo a la cacerola: sumergir los trozos en la bebida unas horas, luego agregar
cebolla, aji, zanahoria rallada y champifiones, hervir hasta que el pollo esté
cocido.

Salsa barbacoa: picar y saltear 1 cebolla y 2 dientes de ajo, agregar 2 tazas de
'I'I P salsa ketchup, 1 taza de bebida cola, 1 cucharadita de mostaza y 2 cucharadas
de vinagre. Cocinar una hora a fuego lento hasta que la mezcla quede espesa.

T Pastas cola: agregar 1 taza de bebida cola en una salsa de tomate para 4 porcio-

nes, cocinar 10 minutos.

de carne duros o muy
rigidos porque ayuda

a tiernizar. Sopa de cebollas: saltear las cebollas, agregar 250 ml por cada litro de caldo,
hervir. Servir caliente con queso parmesano.

Helado de sabores frutales | Licuados.

Cocktails o tragos, con o sin bebidas alcohdlicas.

» ANIMATE A COMPOSTAR

El compostaje es la transformacion de materia orgénica en abono natural que permite recuperar
nutrientes a la vez que ayuda a reducir el impacto climatico. Esta transformacién se puede hacer
en cualquier casa mediante un compostador que sera pequefio o grande dependiendo de la can-
tidad de desechos y del espacio para colocarlo.

;. Cémo se hace?

Consiste en apilar en capas los restos de frutas, verduras, papeles, cartones, residuos de poda,
hojas secas, paja, y otros desechos de origen vegetal y remover cada tanto para airear. Los dese-
chos se iran transformando en una masa himeda de abono para plantas.

iAnimate! Busca los manuales y videos del Instituto Nacional de Tecnologia
Agropecuaria (INTA).
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» VIANDA GOURMET

Las porciones de comida que sirven en restaurantes y rotiserias suelen ser muy abundantes. Si
ademaés querés picar una entrada y probar algin postre esté claro que no vas a poder comer todo.

La buena noticia es que esté bien visto pedir a quien te atiende que te prepare un paquete para
llevar las sobras de tu plato para consumir en otra oportunidad.

Asi queda preparada la vianda gourmet para almorzar en el trabajo, la facultad o la escuela al
dia siguiente.

» PICADA POST-JUNTADA

Cuando se organizan reuniones con muchas personas por lo general suelen sobrar grandes canti-
dades de comida. Més aun cuando se contrata un servicio de catering o preparados de pasteleria.

En estos casos, es un lindo gesto repartir la comida entre los organizadores del evento, o incluso
ofrecer a los invitados lo que ha sobrado.

Si charlaste tanto que te quedaste sin probar algunos bocaditos, ;qué mejor que llevarlos para el
desayuno o el almuerzo?

Si preferis guardar lo que sobra en tu casa acordate de tu mejor aliado: el freezer.



PARA APRENDER MAS SOBRE EL CUIDADO DE LOS ALIMENTOS:

http://www.alimentosargentinos.gob.ar

- Guia del Consumidor.

- Recetario “Mas creatividad, mejor nutriciéon”.
http://inta.gob.ar/
http://www.anmat.gov.ar/principal.asp
http://www.fao.org/save-food/es/

http://www.thinkeatsave.org/es/



http://www.thinkeatsave.org/es/
http://www.fao.org/save-food/es/
http://www.anmat.gov.ar/principal.asp
http://inta.gob.ar/
http://www.alimentosargentinos.gob.ar
http://www.facebook.com/valoremoslosalimentos




