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1. INTRODUCCION

El desperdicio alimentario es un problema que afecta a todos. Reducir este desperdicio no solo
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ahorra dinero, sino que también es beneficioso para el medio ambiente.

(En esta guiq, te ofrecemos consejos practicos para que aproveches al maximo tus frutas y hortalizas, desde

la compra hasta el consumo. ;Nos acompaias?)

Las causas de este desperdicio son variadas y se
encuentran en todas las etapas de la cadena de
suministro, desde la produccion hasta el consumo
final, pero es en los hogares donde segun los Ultimos
estudios mds se desperdicia.

En Espanaq, las frutas y

hortalizas representaron en 2023
el el 45,6% de desperdicio
alimentario en los hogares.

Fuente: https:.//www.mapa.gob.es/es/alimentacion/temas/desperdicio/
informesobreeldesperdicioalimentarioenloshogares2023_tcm30-693307.pdf
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Segun la FAO, Se desperdician 59
cada afio se pierden o millones de toneladas de
desperdician 1.300 alimentos cada aio, y el

54% se desperdicia en los
hogares, lo que supone
que cada persona tira a

millones de toneladas de
alimentos, representan

cerca de 1/3 de los la basura 72kg de
producidos a nivel alimentos.
global. Fuente

https://www.consilium.europa.eu
/es/policies/food-waste/

Esta cantfidad podria
alimentar a 2.000
millones de personas.

El desperdicio de
alimentos provoca el 16 %
del total de las emisiones
de gases de efecto
invernadero del sistema
alimentario de la UE.

Cada espanol tira a la
basura 25.30 kilos de
alimentos, de los que el
31.4% son frutas y el

14.3% hortalizas.
Fuente
https:.//www.mapa.gob.es/es/
alimentacion/temas/desperdic
jo/desperdicio-alimentario-ho
gares/default.aspx

Entre el 40% vy el 50% de
las frutas y verduras se
pierden en algun
momento de la cadena
dlimentaria: campo,
industrias de
fransformacion,
distribucion,
establecimientos de
restauracion o en las
casas de los propios
consumidores.
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Fuente: Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacion. (2021).
Estrategia Mds Alimentos, Menos Desperdicio.
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2. DESPERDICIO ALIMENTARIO VS PERDIDA R

- ‘
| Alimentos en buen estado que se |
| descartan anfes de poder ser
| consumidos. Se producen durante
I I
I I

I Alimentos que no podrén ser con-
I sumidos por disminucion de su
I calidad sensorial, nutricional o
la distribucion y el consumo. El 53% @ : microbiolégica. Se producen prin-
se produce en los hogares. | cipalmente durante los procesos
, de amacenamiento, produccion

I

y fransporte de alimentos.

3. ;POR QUE REDUCIR EL DESPERDICIO ALIMENTARIO?

& & i,
BENEFICIOS PARA
TU BOLSILLO BENEFICIOS PARA EL BENEFICIOS
. MEDIO AMBIENTE SOCIALES
Cada vez que firamos
alimentos, estamos tirando En un mundo donde

) o 5 Producir alimentos muchas personas pasan
dinero. Planificar mejor : : k
requiere agua, energia hambre, reducir el
nuestras compras y otros recursos valiosos icio aii i
. Y desperdicio alimentario es
aprovechar los alimentos ue se pierden -
S P una forma de ser mads
que fenemos en casa si no los L
solidarios y responsables.
puede resultar en un CONSUMIMOS T .,
R ' Cada pequena accidn
ahorro significativo.
cuenta.

4, CAUSAS DEL DESPERDICIO DE FRUTAS Y HORTALIZAS

> SOBRECOMPRA Y FALTA DE PLANIFICACION.

_, A menudo compramos mds de lo que necesitamos, no planificamos nuestras comidas,
22 por lo que algunos alimentos se echan a perder antes de consumirlos.

> ALMACENAMIENTO INADECUADO

> | Conocer como y dénde guardar dependiendo del tipo de fruta u hortaliza puede
__J prolongar su frescura.

DESCONOCIMIENTO SOBRE LA CONSERVACION
En lugar de firar las frutas y hortalizas, podemos usarlas en recetas o conservarlas de otra
manera.

» ETIQUETADO
@ Falta de comprension en el etiquetado de los alimentos envasados.
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5. CONSERVACION DE FRUTAS Y HORTALIZAS
5.1 CONSERVACION DE FRUTAS
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8 § * ‘3 Mantener no mas 4 a 8°C. 5-12 dias. Evitar
=¥ Albaricoque Cereza Melocotén de 1 - 4 dias hasta exceso de humedad y
< 5 m%?urrgc(::gsné F;lSJeS vigilar temperatura por
[} ‘5 proc potencial dafio por frio.
o Paraguayo  Nectarina rapido.
e 3 a 8°C. 10-15 dias en
g % % ?; 1 rﬁgﬂﬁ?o%ig?\sm pera, caqui y uvas; varias §
e Caqui Granada Manzana Granada y sandia semanas para el resto. O (GE)
o enteras hasta 2 Evitar exceso de «
n L\ - \ semanas y melon humedad, en especial en 7Y
QO € ‘ 3 A entero varios uvas. Sandia y melén &
S 3 . —
=8 Membrilo Sandia Pera  Uva meses. cortados, protegidos con
film no mas de 2-3 dios.
8 Py 1 - 4 dias; pifa
S Qit oud hasta 1 semana. 6 a 12°C. 5-7 dias. En
Pladtano a mds de frutos grandes
A f
.(6)- guacate Mango Papaya 14°C. Pifiq, cortados, proteger
o platano, kiwi y con film 2-3 dias o en
= ) &a 7= aguacate, recipientes aptos.
Piia  Platano kiwi maduran rapido.
& . o _ I
8 * * m No se aconseja, Egv%sseglllgnésd;/dén
Pl Ardndanos Frambuesa Fresas pues se una sola capa. No
Lo deshidratan lavar hasta su @
(-] Aci .0
SOLLH. “ facilmente. ConsUMo. G 8
Grosellas  Moras ) &
—
I AN
|
n . m : —
8 I-.Iilmq Li;f: Mandar;na . 2 a 5°C. 20 -30 dias
= & z 7 - 15 dias. 8-15°C 2 semanas
‘6 &8 g9 para pomelo.
Naranjas Pomelos

# La temperatura de la regriferacion es entre los 0° - 8° grados.

Evitar los sitios hUmedos y expuestos a la luz solar.
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Fuente: Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacion. (2021).
Estrategia Mdés Alimentos, Menos Desperdicio.

CunadePlatero

=
APROVECHA al MAXIMO ws FRUTAS y HORTALIZAS * CONSEJOS para REDUCIR < DESPERDICIO ALIMENTARIO @ Yo GLOBAL BERRY PARTNER

41




5.2 CONSERVACION DE HORTALIZAS

o

Ze,
S
w
a
o
Q\
)

\\“O(Kahza s
V4
Q L ]
&

2 €

Alcachofas Brécoli  Coliflor

se deshidratan
muy rdpido.

&eln_q
Temperatura
Ambiente Refrigeracion Congelacion
= _ 0
n * * @ a 1 - 2 dias, pero no 22_ 61%'0
.2 Acelga Canédnigos Col Endivia se aconseja pues 13- . -18°C.
. Mantener enteras sin
se deshidratan 6 - 8 meses.
“ e ﬁ muy répido cortas y en bolsas
. = ' perforadas o abiertas.
Escarola Espinacas Lechuga Grelos
1 - 6 dias, pero no 4-12°C. -18°C.
se aconseja pues 7 - 9 dias. 6 - 8 meses.

(de 2 a 3 meses

Alcachofa muy
en alcachofas).

sensible al frio.

N 2L D

6 - 15 dias. No se
aconseja en

berenjena, pepino y 7 - 14°C,
Berenjena Calabacin Calabaza calabacin pues se 7-15 dios. -18°C.
2 deshidratan muy No lavar hasta 4 - 6 meses.
m " m répido. Calabaza sU Consumo.
' enferq, hasta 6
Pepino Pimiento Tomate meses.
& " 6 - 7 dias, pero no
Remolacha  Zanahoria se aconseja pues 0-12°C. -18°C.
3 se deshidratan 6 - 7 dias. 10 - 12 meses.
- —— t muy rapido.
Nabo Rabano
45 No se aconseja
” ' ' — B9
% - No colocar junto a 2-5C. o
Ajo fierno Cebolla patatas pues 3 -7 dics. -18°C.
Cebolla cortada 1 -3 meses.
;‘ g(‘_ absorben 5 _ 3 dias
3 g humedad.
Cebolleta Puerro

* La temperatura de la regriferacion es entre los 0° - 8° grados.

Evitar los sitios hUmedos y expuestos a la luz solar.

6. EDUCACION Y CONCIENCIA

Py o
Ensefia a
Involucra tus hijos sobre
atu I la importancia
familia deno
desperdiciar
u alimentos.
o
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Haz que
participen en la
planificaciéon
de las comidas
y la preparacion
de recetas.
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Fuente: Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacion. (2021).
Estrategia Més Alimentos, Menos Desperdicio.
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7. CONSEJOS PARA REDUCIR EL DESPERDICIO EN CASA %,

yay Planifica tu compra Antes de ir a la compra, haz una lista de o que realmente necesitas
HENY y tu menu semanal. pensando en las comidas que vas a preparar durante la semana.

aannnn

Compra de Elige frutas y hortalizas de temporada, ya que suelen ser mds frescas,
(R[S (-H econOmicas y estan en su mejor momento.

ooo
ooo
000

El sabor estd en , )
it No rech frut hortaliz r su faman to.
(@ el interior. o rechaces frutas y hortalizas por su famano o aspecto

0 Almacenamiento  Conserva adecuadamente los alimentos algunos precisan mas frio y
0 adecuado. otros pueden estar a temperatura ambiente.

Ajusta las raciones . . :
Sirve las raciones que se vayan a consumir, adaptando la cantidad

a la hora de a la edad referencias de cada persona
cocinar y servir. yp P '

~ Nelle)/slegielgall=pier - Usa frutas muy maduras en batidos, postres o mermeladas. Las
{Sleoiie ks eeyl o]0 le | hortalizas pueden ser perfectas para sopas, guisos o salteados.

Aprovechamiento Si tienes frutas y hortalizas que no vas a usar de inmediato,
* Congelacién *  congélalas. Las frutas congeladas son ideales para batidos, y las
’ verduras se pueden usar en cualquier momento para cocinar.

Revista tus Haz una revision semanal de tu nevera y despensa. Coloca los
alimentos productos que necesiten ser consumidos primero en un lugar visible
regularmente. y facil de alcanzar.

Comprende la diferencia entre las fechas de “consumo preferente”
y “caducidad”. Muchas veces, los alimentos todavia son seguros
para consumir después de la fecha de “consumo preferente”.

Aprende a leer

las etiquetas.

Nad Cocina con Experimenta con nuevas recetas que utilicen las frutas y hortalizas
! credatividad. que tienes a mano. Prueba nuevas combinaciones y sabores.

Fuente: Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentacion. (2021).
Estrategia Mdés Alimentos, Menos Desperdicio.
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8. CONCLUSIONES %,

Reducir el desperdicio de frutas y hortalizas es una tarea sencilla que
todos podemos hacer en casa. Con un poco de planificacion y algunos
cambios en nuestros hdbitos, podemos hacer una gran diferencia.
Recuerda, cada pequeio esfuerzo cuenta.
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