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MAS CONCIENCIA Y MENOS DESPERDICIOS DE ALIMENTOS DESPERDICIO
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Cuando se desperdician frutas o verduras,
¢ QUE NUTRIENTES SE PIERDEN?

No importa el aspecto que tenga una fruta o verdura, cada una de ellas esta compuesta de
vitaminas, minerales, fibra dietética, agua y compuestos bioactivos. Elementos que son
desechados al no ser consumidos y aprovechados por nosotros.

CASCARAS, TALLOS
Y HOJAS

m Composicion nutricional:
-Similar al resto del alimento.

® Mayor aporte de:
-Compuestos bioactivos.
-Fibra dietética.

Vitamina A
Vitamina C
Vitamina E

Acido Folico
Potasio
Magnesio



CONSEJOS PRACTICOS PARA
EVITAR DESPERDICIOS DE ALIMENTOS

Las verduras y frutas que estéticamente sean poco atractivas, no las deseches porque nutricionalmente son buenas.

L 2
Planifica tu menu semanal: utiliza los alimentos proximos a vencer que tengas disponible en el hogar.
*

Elabora una lista de compras de acuerdo a lo que tengas disponible.
*
Prefiere las frutas y verduras de temporada.
*
Aprovecha al maximo las hojas y tallos de las verduras y consume las frutas con la cdscara bien lavadas.
*

En el lugar de la compra, deja para el final aquellos alimentos que necesitan refrigeracion o congelacion.
*

Al comer en restaurantes, pide porciones pequeiias. Si sobra comida, lévala a tu hogar para un pronto consumo.

:REDUCE AL MAXIMO LAS COMPRAS
INNECESARIAS DE ALIMENTOS!

DESCARGA EL MANUAL Y
DE PERDIDAS Y DESPERDICIOS
DE ALIMENTOS GRATIS EN:
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