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iequilibras tu salud
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iHola! ;Bienvenido a la guia de 21 dias
que hace feliz a tu barriga y al planeta!

WWF

¢Por qué tendria que cambiar , .
la forma en que me alimento? Yo te explico!

Si estas leyendo esto es porque estas dispuesto a generar un cambio en tu

alimentacion. Si aln no tienes claro como y por qué la alimentacidon en general esta

relacionada directamente con el estado de salud de nuestro planeta, ino te

preocupes!, la idea es ir aprendiendo en el camino, dia a dia, para adoptar nuevos
habitos, unos mas sostenibles, por el bien de todos.

Esta guia de inicio tiene el objetivo de acompanarte durante 21 dias y, mientras te vas
informando sobre el estado de nuestro planeta a causa de la produccion de
alimentos, podras ir sumando acciones en tu vida diaria mas sostenibles.

Te animamos a usar esta herramienta como mejor te funcione, la idea es que

conozcas nuevas formas de alimentarte, de nutrir tu cuerpo, agradecer por lo que

consumes diariamente y saber como puedes aportar con tu granito de arena para
ayudar a vivir en equilibrio con la naturaleza.

e’ ¢Por qué la alimentacién esta relacionada
directamente con el estado de salud de
nuestro planeta?

\ Nuestras opciones de alimentacidn actual estan
| impulsando un sistema de produccion
de alimentos que esta destruyendo

el planeta y deteriorando nuestra

salud.

La forma en que producimos lo que comemos esta
degradando rapidamente nuestro planeta

El sistema alimentario actual es responsable de:
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30%
40% de todos los ’
suelos habitables N
son utilizados para de la pérdida de de la pérdida de de las emisiones
alimentar alos seres biodiversidad agua dulce de gases de efecto

humanos. invernadero (GEI)



Como esta realmente

Como imaginamos la biodiversidad

Como lo ves, muchas cosas no estan en equilibrio como
deberian; Esto es debido a que desde nuestra alimentacion
individual (que se vuelve colectiva) tampoco hay un equilibrio.

Pero si hay problemas, jtambién hay soluciones! <

Las dietas basadas en el planeta son patrones de consumo

“positivos para todos”, gue tienen un alto nivel de beneficios

para la salud humana pero también un bajo impacto
ambiental.
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Garantizan que todas Reducen emisiones
las personas tengan ) y la contaminacion
alimentos saludables Ayudan a revertir la del agua.

y nutritivos y ayudan pérdida de la

S llEl naturaleza y detener
naturaleza, en lugar y °

de explotarla. la deforestacion.

Para tener una alimentacion basada en el planeta y en nuestra salud,
podemos destacar 3 acciones importantes:

Consumir (comprar) solo lo que 5 Evitar desperdicio y

nuestro cuerpo necesita sobreuso de suelos
Consumir mayor cantidad de 5 Generar una menor
alimentos de origen vegetal huella ambiental
Consumir alimentos menos 5 Generar una menor huella

procesados, locales y de temporada ambiental y evitar desperdicio

A lo largo de estos 21 dias, te presentaremos acciones que iras desarrollando y
aprendiendo para diversificar mas tu dieta.

Esta guia no pretende ser un manual exacto ni preciso, sino mas bien una pauta de
acciones generales que te ayudaran, segun tu estilo de vida, a incorporar poco a
poco acciones que diversifiquen tu dieta, haciendo mas felices a tu barrigay al

planeta.

No te abrumes. Son cambios que puedes incorporar de a
POCO € ir adecuandolos a tu estilo de vida.

Algunos ' ¥ Revisa toda la guia o hazlo por semanas. Podras saber
conse)jos: : como planificar o ver qué puedes ir haciendo a tu tiempo.

Dar el primer paso ya es contribuir al cambio. Continua sin
preocuparte, si no lo sigues un dia, existe otro para seguir.



tAhora eres parte de una comunidad
que quiere revertir lo que esta
sucediendo y buscar mejorar su
salud y la del planeta!

Sigue las redes
de WWEF Bolivia
en Instagram vy
Facebook para
descubrir nuevas
recetas, tips e
informacion!

Puedes seguir y compartir tu proceso con
otros utilizando el hashtag:

#BarrigaFelizPlanetaFeliz




Sabor a planificacion

Hoy tdbmate el dia para planificar tu mend semanal

‘Comenzamos!

Para poder introducir nuevas acciones que generen un cambio, es importante

empezar poco a poco y organizando cuales son los objetivos diarios. En este caso,

para generar una alimentacion sostenible de manera paulatina, puedes destinar un
dia a cada accidn, como te proponemos a continuacion:

Lunes Martes Miercoles

Tu
e . Conocer
semana Planificacion ingredientes

de menu locales

Puede semanal y dia
verse de compra y de

- temporada
asi: ‘

N

Importante:
Revisar qué hay iA conocer

en casa para nuevos lugares
no desperdiciar y sabores!

*Esta es solo una opcioén. A lo largo de la guia iras desarrollando los objetivos para lograr
las tres acciones claves que te mencionamos al principio para que desarrolles una
alimentacion que haga feliz a tu barriga y al planeta.

¢Por qué planificar?

La falta de planificacion nos lleva a consumir alimentos

procesados que son perjudiciales para la salud y el

l medio ambiente. Esto genera un exceso de envases

I plasticos y desperdicio de comida. Sin embargo, al

establecer metas diarias, como dias sin carne o evitar

w0 alimentos ultraprocesados, no solo contribuimos al

bienestar del planeta, sino que también mejoramos
nuestra salud.

Objetivo cumplido:
Planificar alimentacion basada en el planeta

:Quieres aprender mas sobre como vivir de manera sostenible
y responsable? Encuentra mas informacion agui:

A

https://www.wwf.org.bo/?379956/Como-vivir-de-manera-sostenible-y-responsable




Mientras mas cerquita, mejor

Empieza a consumir mas productos locales y menos procesados.

-
Apoyas a productore Disfrutas de alimentos B as |4
ocale onoces e 9 frescos y libres de SErErEEm dE
origen de alimento conservantes quimicos

(Por qué consumir local?

Elegir alimentos locales reduce |la huella de carbono al evitar largos desplazamientos para
llegar a nuestra mesa.

Para lograr una dieta sostenible debemos optar por alimentos cuya produccidn haya sido
de bajo impacto ambiental, y la mejor manera de saber esto es conocer el origen de lo
gue compramaos.

) tEncuentras todo aqui!

Pando
G Desde las alturas de los Andes hasta las vastas llanuras de la
Amazonia, Bolivia ofrece productos agricolas Unicos, gracias a su
e diversidad de suelos y climas.

@ Beni Esto incluye quinua, amaranto, papas de colores,
frutas tropicales y hierbas aromaticas,

enriqueciendo tanto tu dieta como Ia

LaPaZC biodiversidad global y el desarrollo de una
@ cocina auténtica.

Cocha-

e Santa Cruz . “'..
Mas acciones que reducen
tu huella de carbono
Oruro

Para seguir reduciendo tu
‘ . huella de carbono, considera

Potosi quisaca hacer tus compras en los
. mercados locales caminando

V Tarija o en bicicleta.

Objetivo cumplido:
Consumir productos locales y menos procesados.

. Algunos consejos para una alimentacion saludable para el planeta:
A

https://www.wwf.orq.pe/?369250/5-consejos-para-una-alimentacion-saludable-para-el-planeta




Consume 30 plantas a
la semana

iSuena mucho, pero es mas

facil de lo que parece!

Distintas investigaciones demuestran que las personas que
consumen mas de 30 vegetales diferentes cada semana
obtienen multiples beneficios:
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Aunqgue existen entre 20,000
y 50,000 plantas comestibles
en el mundo, los humanos
consumimos las mismas
150-200 en nuestras dietas

gl

diarias. Esto no es bueno
para la biodiversidad ni para
nuestra salud.

Al probar cosas nuevas,
como frutas y verduras
diferentes, no solo haces
que tu comida sea mas
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<= \Variedad = Variedad Mejor salud Mejor salud
de plantas se ledasatu =P intestinal -> general

consuman microbiota
Pero...

:Qué incluyen estas 30 plantas?

Frutas Frutos secos & semillas

emocionante, sino que Legumbres

también ayudas al planeta y

te mantienes saludable. Verduras

Granos, cereales & tubérculos

Te dejamos algunos tips:

°
.U. (3
L[]

Crea combinados de

Mezcla diferentes
9 semillas y especias

Mezcla de dif t
0 N e e o verduras de hoja

frutos secos como snack

¢

Combina o & ‘
almfndr:’as, Combina semillas de girasol,
PIS ?IC S, calabaza, chia, sésamo, lino, *°
MBI anis, cilantro, mostaza, comino
cayy, \ o hinojo, etc. .
castafias, . ®

Usalas como complementos
en ensaladas, como salsas o
agrégalas a tu mezcla de

nueces, etc.
iY crea tu

propia
mezcla!

iHaz tus ensaladas mas
interesantes! Mezcla lechuga,
ricula, espinacas frescas, cilantro,

frutos secos. albahaca, etc.

6 Existen mas hortalizas
que la papay la zanahoria

o Prueba recetas con

° Hay vida mas alla de los
legumbres y setas.

platanos y las manzanas

G

Bolivia goza de una diversidad de
frutas comestibles Unical
aprovecha las temporadas de
duraznos, ciruelas, higos,
achachairus, paltas, naranjas
chirimoyas jy mas!

iNosotras también
somos deliciosas!

\—-J
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Como las berenjenas, nabos,
remolachas, apio, puerro,
habas o arvejas.

Estan cargadas de proteina y
son muy versatiles en la cocina.

Objetivo cumplido:
INcluir nuevas frutas y verduras

¢Quieres saber mas? Encuentra mas informacion aqur:
‘

https://www.wwf.org.pe/?369250/5-consejos-para-una-alimentacion-saludable-para-el-planeta

https://youtu.be/1sISguPDIhY?feature=shared




Reduce un dia a la semana tu
consumo de carne sEécr:ﬁa?neaun dia de tu

Martes e Jue Vie Sab Dom

Vaquita feliz,
planeta feliz

:Queé sucede si reduces un dia de la semana (0o méas 99)
tu consumo de carne?

Con tu salud Con la salud del planeta

Reduces el riesgo de . .
enfermedades cardiacas ~.n~ Salvas litros y litros de agua
accidentes cerebrovasculares

Ayuda a mantener un co
peso saludable 2

-\ o .
‘ Previene la diabetes Rl Consctvaciondeila bio=

Reduces tu huella de carbono

wwy diversidad

o
Reduces la emisidon de gases
Reduce el riesgo de cancer de efecto invernadero

:(Por qué reducir tu consumo
de carne?

1 La cria de animales para la alimentacion causa el 14.5% de las emisiones globales
de gases de efecto invernadero (FAO).

2 Las revoluciones agricolas pasadas han llevado a la pérdida de bosques,
pastizales, vida silvestre y a un clima inestable.

3 Bolivia ha perdido mas de 6 millones de hectareas de bosques y otros 2 millones
de hectareas de ecosistemas, debido a la ganaderia y la expansion agricola.

La buena noticia, es que actualmente, se inspira a ambos sectores a tener una
produccidn mas responsable con el medio ambiente, pero todos podemos ayudar
reduciendo nuestro consumo.

Objetivo cumplido:
Reducir consumo de carne

. ¢Quieres saber mas? Encuentra mas informacion aquf:
A

https://wwflac.awsassets.panda.org/downloads/revirtiendo_la_curva__dietas_basadas_en_el_planeta___resumen_wwf_2020.pdf

https://www.mondaycampaigns.org/meatless-monday/benefits




La aceleracion del mundo ha hecho que nuestras rutinas
necesiten soluciones rapidas y simples a la hora de
alimentarnos. Sin embargo, estas opciones que estan “a la
mMano”, Nno generan ningun beneficio a nuestra salud y a la

Cambia esto x esto

Evita alimentos procesados

del planeta. Su produccion suele implicar:

Exceso de
usode
energia

Exceso de

usode
agua

Mejores alimentos = Mejores decisiones

Estas son algunas opciones que puedes empezar a preferir,
frente a otras procesadas, para consumir mejores alimentos

Exceso de

quimicos

& preser-
vantes

para ti y mas sostenible en su produccion:

Reemplaza esto
v

Refrescos
azucarados

Postres
procesados

Cereales
azucarados M 94«

A

Edulcorantes 4 ®
o endulzantes
arficiales

Harina de trigo
refinada

Yogurt
azucarado
A
-
Salsas
compradas 'u

>Q'|

¢

>

>

Por esto
[V

e

\4 ® Frutas

¢ ' @ deshidratadas

, R

7 Avena natural

O granola

Miel, datiles

‘) panela

Harinas de

O avena

Exceso de

envases &
plasticos

Jugos de fruta
o infusiones

Mientras mas “fresh” mejor

(Por que evitar
estos alimentos?

Cuanto mas procesado sea
un alimento, mayor sera su
impacto en el medio
ambiente y en tu salud.

Los alimentos altamente
procesados generan
emisiones y disminuyen su
valor nutricional, o que
conlleva a una mayor
produccidn para cubrir las
necesidades basicas. Elegir
alimentos frescos, con un
minimo de procesamiento y
bajos en aditivos no solo
reduce la huella ambiental,
sino que también beneficia a
tu salud.

Esta bien disfrutar de un
antojo ocasional, pero
deben ser una parte de la
eleccion de qué alimentos
comemos Yy N0 como algo
constante.

almendra, coco

Tu ac‘cién
del dia

Yogurt natural
o s Cambia una opcidn que
tengas en la despensa o
N refrigerador por una de las
e Salsas que te proponemos, Mas
natural y saludable.

~ caseras

. Objetivo cumplido: Evitar alimentos procesados

8,

Si te interesa como el sistema alimentario es el responsable del

estado de nuestro planeta, ingresa aqui:

https://www.wwf.es/nuestro_trabajo/alimentos/una_dieta_para_tu_salud_y la_del_planeta/




» -l Guarda bien tus alimentos
- 7.3 Y maximiza su vida!

:(Alguna vez compraste demasiados alimentos de golpe y te sentiste mal de haberlos
tenido que botar a la basura? |No te preocupes! Te mostramos como conservar algunos
ingredientes y ahorrar dinero mientras sacas el maximo provecho de tus compras:

Verduras ¢ . Frutas
- -
- “\
\
Hierbas & Frutos rojos
hojas verdes Zanahorias (SR
Lavar, escurrir y secar Guardar: Lavalos, §écalos
muy bien. Guardar en el muy bieny
en un recipiente con refrigerador, guardalos enteros
una base de papel con o sin con una base de
absorbente o bolsa pléastica papel absorbente.
servilletas.

® EXI® i, &EEXD

Compra poco y no pero se pondran

espearg gﬁg{]\%’ic;%?po cemg/elky blandos, es decir, te Puedes congelarlos
b ' previamente serviran para batidos, sin la cascara para
cocinadas sin helados y hacer batidos o
No congelar aderezos. mermeladas. helados.
Legumbres y granos
: Cocinado, puede durar en el refrigerador de
2 a 5 dias. Ten en cuenta que si le echas
pimentdn o cebolla te va a durar menos.

> Congelar una vez cocinados. Sin v Puedes congelarlo

— condimentos pueden durar hasta

“ 6 meses congelados.

cocinado y bien tapado.

sIMPORTANTE! Tu accion del dia:

No dejes verduras o frutas que ya Corre a tu refrigerador o despensa
estan maduras junto a otras frescas, y revisa que todos tus alimentos

porgue aceleraran su maduracion. estén bien guardados.

(Por qué es importante?

La mayoria de los desechos de los alimentos terminan en vertederos. Esta comida en
descomposicion es la tercera causa mas grande de emisiones de metano, un gas de
efecto invernadero mucho mas potente que el didxido de carbono, tratandose del
potencial que tiene ante el calentamiento global.

Para evitar el desperdicio, debemos comprar solo lo que necesitemos y
congelar/conservar lo que no lleguemos a comer.

Objetivo cumplido:
Evitar el desperdicio

. ¢Quieres saber mas? Encuentra mas informacion agui:
A

https://www.wwf.org.co/de_interes/trivia/desperdicio/




» -8 Elige alimentos de
#7 tem pOrada La naturaleza sabe cosas,

td hazle caso.

El afo tiene cuatro estaciones, y con cada cambio de estacion, las temperaturas van
fluctuando. Estos cambios no solo influyen en la produccidon de alimentos, sino
también en cOmo nuestros cuerpos los procesan.

(Por qué consumir alimentos locales y de temporada?

.o'. o . o
< Menor huella de carbono al evitar el transporte a larga distancia.

1 Menos productos quimicos necesarios para su almacenamiento vy
transporte.

73 Conservacion de la biodiversidad y apoyo a las buenas practicas agricolas
‘¥. que son respetuosas con el medioambiente.

iid Reduccion de envases, contribuyendo a la disminucion de residuos
CAs plasticos.

% N\
. y, /
Primavera N tg;g Cl;rgda
° z l
= tfdgoﬁae tro mas calurosa! Tu \
cuerpo anhela
QSEU ?Z,I%acgi alimentos frescos, /
sgbores ligeros, llenos de /
frescos! vitaminasy
) ' jugosos para

’ enfrentar el

calor.
a

O O
° ° Otono.e.invierno
Primavera.&.\verano _ Comote |
O @ - Caqui
- Coles (coliflor, coles — MoNZanos Y
® -Pepino  -Pimentdn o oo T poras
- Tomate - Sondio - Tubérculos - Granada
O j ) ®  (Zanahorio nabo, U
ol I Calobacin - Meldn . remolacha) —yvi
] i - Espinacas y - frutos secos
. Lechuga Durazno , ocelgas Cotos
- Citricos - Chirimoya
O ) ® -Calabaza
'

{ Toma en cuenta esto en tu lista de compras!

r ) (o Nada mejor que alimentos frescos que cubran las
necesidades de tu cuerpo.

Objetivo cumplido:
Consumir productos locales y menos procesados

. :Como impacta la produccion de alimentos sobre la naturaleza?:
A

https://www.youtube.com/watch?v=1BOYB_WIv_E




»-3 ;Aprovecha para ir al super
::1. 8 0 al mercado! :gunostiesperatus

0 e i e e e e i

O Haz tu lista de compras para
tener todo organizado

2,

La pinta es lo

No descartes de menos

alimentos solo por
SuU apariencia.

alimentos

: Compra (Si los dafias, otras
Ingredientes en personas no
diferentes grados > R p 4 cuerran llevarlos)

de maduracion

© O Evita tocar los

:(Por qué planificar tus visitas al super o mercado?

Tu alimentacion es una accion integral junto a otras acciones.
Saber qué comprar y cOmo hacerlo, determinara la manera en
la que te alimentaras y te facilitara la toma de decisiones.

Objetivo cumplido:
Compra consciente

. ¢Quieres saber mas? Encuentra mas informacion agui:
A

https://www.worldwildlife.org/descubre-wwf/historias/lucha-contra-el-cambio-climatico-evitando-el-desperdicio-de-alimentos



oIEW Incluye la quinua en tu dieta
#9 Uno de los 50 alimentos del futuro

La quinua puede crecer en diversos climas y requiere poca fertilizacion. Es una planta

resistente que puede tolerar las heladas, las sequias y los vientos fuertes. Este es uno de

los alimentos que ademas de ser producidos en Bolivia, se destaca por tener variedades
Unicas producidas en el altiplano boliviano.

14 -18% Alta en fibra

de proteina
A4 (V) ¥ ) Bajo indice
I/ glucemico

Libre de
gluten l '

Contiene los ° Equilib[io

° o © ) | ’
9 ammoaqldos B excepcu)nal
esenciales . @B de proteinas, grasas,
para el cuerpo vitaminas y minerales

:iLa quinua es muy versatil jPuedes utilizarla en gran variedad de platos!

En ensaladas Platos calientes

Puede ser una gran
base de ensalada sola
O con mix de hojas
verdes.

Puedes usarla como
remplazo del arroz en tus
platos favoritos: Majadito,

rissoto o simplemente
como acompanamiento.

iEscoge tu manera preferida para preparar

Tu accion del dia e incluir quinua en tu alimentacion hoy!

El sistema alimentario actual es la principal causa de la pérdida de biodiversidad. El consumo
de una mayor variedad en alimentos ayudaria a transformar y reparar el sistema alimentario
mundial.

El informe “Los 50 Alimentos del Futuro” ofrece una solucidon tangible al recomendar el

consumo de 50 alimentos que ayudarian a promover un modelo de alimentaciobn mas

sostenible para el mundo. La lista estda conformada por ingredientes de origen vegetal que
generan un menor impacto en el medio ambiente y son nutritivos.

Los diferentes ingredientes recomendados crecen y estan disponibles en un gran nUmero de
paises y pueden ser el acompanamiento o el principal elemento de las comidas diarias.

Objetivo cumplido:
INcluir nuevas frutas y verduras

. :Quieres saber mas sobre los alimentos del futuro?:
A

https://wwf.panda.org/wwf_news/?343441/alimentos-del-futuroWWF




{Eat your greens!

;COmMo incluir mas verdes en tu comida?

iY no morir en
el intento!

Desde que somos pequeios, incluir mas verdes en nuestras
comidas puede ser un trabajo complicado.

Pero es necesario y puede que no sea tan complicado...

Aqui algunos trucos para “disfrazar’
los vegetales en tus comidas 444

\‘ iDeja descansar a la lechuga!

En las ensaladas prueba utilizar

mezclas de diferentes verduras de

hoja: RUcula, espinaca, col rizada,
hojas y tallo de apio o repollo.

Licuados

Por la manana, puedes hacerte un
batido de tus frutas preferidas, y agre-
garle un punado de espinacas o col
rizada.

Seguira siendo la bebida super
refrescante que sueles tomar,
pero aun mas nutritiva.

Si definitivamente alin le haces caras a las verduras, esta
es la mejor opcion. Tu accién
&
Las sopas de verduras son un clasico. Sélo tienes que del dia
poner en el agua hirviendo las verduras

correspondientes y esperar que se cocinen. iConsume verdes en una
También puedes incluir unas cuantas hojas de acelga o de las alternativas que te
espinaca en un delicioso puré, ni siquiera sentiras su hemos dado y diversifica
sabor y sera un plato ain mas nutritivo. tu dieta!

>

Objetivo cumplido:
INcluir nuevas frutas y verduras WWF

. Aqui te compartimos unos videos que pueden servirte de inspiracion:
A

https://www.wwf.org.mx/?373910/3-recetas-con-alimentos-que-creias-eran-desechos




Dla# Prueba nuevas fuentes de proteina

iPerfectas para consumir en tus dias sin carne!

W oo o % ok
Bttt
K o o o % o o ok
At

TOP 15 Gespisazsgeteles

>

NN .. Semillas "
- Mani B . c3Ramo Frijoles

27 9 31.5g 22.59

¢¢¢¢¢¢¢7f
YIIIIIY

#2
#1

#4 ‘Almendra

#5 Garbanzos: -

#é ‘ Lentejas

w7

#8

#9 Nuez §§

#10 .. Quinua

H11 Arvejas ‘

yz}

#12 @Coles de bruselas

#13 Brotes de alfalfagy

#14 ’Col rizada
#15 Espinaca ’

Objetivo cumplido:
Reducir el consumo de carne

. ¢Quieres saber mas? Encuentra mas informacion agui:
A

#3

21.15g
1949
1949
18 g
17 9
15.23 g

14 g

4.59g
444 g

3.39

https://miga.org.bo/paleta-de-sabores/

Bolivia cuenta con una
asombrosa variedad de
alimentos, pero enfrenta la
pérdida de sus ecosistemas
debido a la sobreproduccion
agricola y ganadera. Nuestras
costumbres alimenticias, que
a veces incluyen carne en
todas las comidas, incluso en
el desayuno, tienen un
impacto negativo tanto en el
planeta como en nuestra
salud. A pesar de que la carne
es una fuente importante de
proteinas, existen muchas
opciones vegetales igual-
mente ricas en proteinas y
otros nutrientes esenciales.
Ademas, la produccidn de
alimentos vegetales tiende a
requerir menos  recursos
naturales y produce menos
emisiones de gases de efecto
invernadero en comparacion
con la produccion de carne. Al
optar por fuentes de proteinas
vegetales, no solo estamos
eligiendo una opcidn mas
saludable para  nosotros
mismos, sino que también
estamos contribuyendo al
bienestar del planeta.




Para conseguir una dieta
mas sostenible, trata de
consumir alimentos
nutritivos y minimamente
procesados. Cuanto mas
procesado sea un
alimento, generalmente
mayor sera su impacto
ambiental, ya que se
utiliza mas energia
durante su produccion.

Pero, ;por queé evitar

los procesados?

Ed <

Algunos de estos
procesos son realizados
para ayudar a aliviar la
pérdida y desperdicio de
alimentos. Pero tU
puedes hacerlo desde
casa, reduciendo el uso
de envases y transporte
y también controlando
qué ingredientes utilizas.
Al hacerlo, no solo
estaras evitando el
desperdicio de
alimentos, sino también
reduciras tu huella de
carbono.

Si no puedes llevar a
cabo estos procesos en
casa, intenta
concentrarte en frutas,
verduras y alimentos
frescos, congelados y
enlatados que estén
minimamente
procesados y tengan
menos aditivos.

Tu accion del dia

Cambia el proceso

Prepara tus propias conservas, evitando aditivos artificiales,
azUucares en exceso y conservantes daninos.

*Para todas las preparaciones, es importante que laves y esterilices |os
frascos y sus tapas

En aceite

o Si lo deseas, puedes agregar sal y especias al fondo de los frascos
para dar sabor al aceite. Te recomendamos usar aceites de oliva,
palta, s€samo o coco.

e Colocar los alimentos preparados en el frasco hasta llenarlo, agrega
aceite asegurandote que no hayan burbujas de agua.

€ Cierra los frascos, ajusta bien las tapas.

O Almacena los frascos en un lugar fresco y oscuro.

A Al terminar tu conserva, no botes el aceite. Tienes un aceite lleno

de sabor para continuar utilizando en preparaciones.

En vinagre

o Prepara los alimentos: Lava, pela y corta en trozos segun tu

preferencia.

Q Mezcla vinagre y agua: Partes iguales para un sabor fuerte, o aumenta
Mas agua para un sabor mas suave. Afade sal y otros ingredientes
que le aporten sabor segun tus preferencias, como hierbas o semillas
de mostaza y cilantro. Lleva la preparacion a hervir.

€) Coloca los alimentos preparados en los frascos esterilizados,
asegurandote de que queden bien compactos. Vierte la mezcla de
vinagre y cierra los frascos, asegura bien las tapas.

O Espera como minimo 3 dias para abrir los frascos.

En mermeladas

0 En una cacerola, combina frutas cortadas y jugo de limon. Cocina a
fuego medio hasta que la fruta se ablande y comiencen a soltar su
jugo.

e Reduce el fuego a bajo, en esta etapa puedes anadir chia y/o estevia
y revolver bien para incorporar.

€) Continla cocinando y mezclando ocasionalmente, hasta que la
mermelada espese a tu gusto.

O Deja que la mermelada se enfrie a temperatura ambiente y luego
transfiérela a un frasco de vidrio esterilizado. Guardala en el
refrigerador durante aproximadamente una semana.

iPrueba alguno de estos métodos
para conservar tus alimentos!

Objetivo cumplido:
Evitar alimentos procesados y desperdicio

. ¢Quieres saber mas? Encuentra mas informacion agui:
A

https://www.wwf.org.co/?364913/WWF-lanza-Dietas-basadas-en-el-planeta-por-la-salud-humana-y-el-futuro-del-planeta




Nutricion ‘ . .
La beHeZg esta en el interior

Escoge y no ignores las frutas o verduras “feitas”

No me botes,
yo tambien

:Sabias que el 30% de alimentos termina en Sirvo
la basura?

-~ Esa papaya con forma extraia que viste en el
mercado, a la basura.

-~ Eltomate que ya se estda aguando en el refri, a
la basura.

o El platano medio café que estas ignorando, a .
la basura. Pero, ;por que escoger

las vercjuras mas
“feirtas”?

Aproximadamente un tercio
de toda la comida producida
en el mundo, equivalente a
1,300 millones de toneladas
de alimentos, se desperdicia
anualmente. Esta cantidad
seria suficiente para alimen-
tar a las personas con pro-
blemas de desnutricion en
todo el mundo. El desperdi-
cio ocurre en todas partes,
desde la produccidn hasta la

iDetengamos esto ya! Salva la vida de esa fruta o verdura.

A la hora de comprar o escoger qué alimentos utilizaras, no

escojas solo aquellos que parecen “perfectos”. Muchos de los

alimentos pueden no parecer de catalogo pero tienen la
misma cantidad de propiedades que el resto.

Extiende la vida de tu fruta o verdura. Si estan muy maduras,
aun puedes utilizarlas preparando:

Cupcakeso

queques distribucion, llegando hasta
Frutas como nuestros hogares, pero es
platano, aqui donde podemos mar-

Mmanzana, peras car la diferencia.

medio cafés con

manchitas Reducir el desperdicio de

alimentos no solo es una
preocupacion social y hu-
manitaria, sino también am-

biental, ya que se ahorra
JUQOS, reerSCOS \ .~ energia y agua necesaria

o smoothies para producirlos y se evita la

Papayas O Mangos emision de gases de efecto

con manchitas invernadero, mas potentes
que el didxido de carbono.

Tu accion

Sopas o cremas >
del dia

Verduras como el
zapallo o tomate
muy maduras

Ce)

Si vas a hacer las compras,
presta atencion a las frutas
y verduras que se vean
"diferentes" y eligelas.

Objetivo cumplido:
Evitar alimentos procesados y desperdicio

¢Quieres saber mas? Encuentra mas tips aqui:

A https://www.youtube.com/watch?v=HSvs35xuHDO&t=4s




228 Compra consciente

Conoce lugares donde puedas comprar de manera sostenible.

Mercados locales N\

Podras encontrar gran variedad de
alimentos de todo tipo, ademas
qgue seguro podras comprar a
granel. Fijate si tienes esta
opcion cerca de tu casa.

N

Tambiéen te dejamos una lista de mercados y comercios saludables donde
puedes conseguir productos organicos, a granel, sin gluten y mas:

2RA
FUNDA Nel[e]\
I—IUIZRTQ e
Fobodobodkoe e —" i
Mercado ‘E>o|udob|@ AM}\ZC}N{ K CeGS[p
Santa Cruz & La Paz La Paz Santa Cruz Santa Cruz
76014086 68151002 72031035 79897927 76000590 76530004
@loveganico2021 @vidaamazonik @mundoverdebo @ceasip '
; \
MW ENJANBRE
Santa Cruz Cochabamba Santa Cruz La Paz
69236191 76429186 73113148 68151002 72031035
@IoveganiC02021 @kampesino.cbba @kOkUﬂ.bO @enjambre.comidaconsciente

(&
©~-- | asal
PULPA*AMAZONICA
Santa Cruz & La Paz La Paz Santa Cruz Tarija
78946444 72561780 71034877 77177172 72985815
@grupoverdebo @nativo.productos ASA|I SHOP @pranaecotienda
) G 2
v i Tomaen W??
cuenta estos d
lugares en tus dias
o N de compras! Zona San Luis, ¢/8 #231 La Paz
- carretera Viacha El Alto, Lpz. 62222014
@apiagrobol @tierrademiel_bymerakom

Objetivo cumplido:
Compra consciente y sin residuos




iNO exageres!

Compra solo lo que planificaste

:Ya empezaste a planificar mejor tu alimentacion,
pero sigues comprando mas de lo que vas a
consumir?

El equilibrio es |a clave

Para que no te vuelva a suceder, sigue estos consejos:

i e e e i i i i

510

—

L0y

1. ttaz tu lista de compras en base
a tu menu semanal

O

Bl

O

©00
(ele]le)

9. Establece un presupuesto

Atk

3. Antes de salir de caso, verifica que tienes
para darle uso: Revisa tu refrigerador,
congelador y despensa

A 4 |Intenta llevar bolsas de tela

2 S para evitar el excesivo uso de
bolsas de un solo Uso

S. Disfruta tu compra, Si ves algo que te
gustaria comprar, date un gustito, solo
no exageres. NO se trata de restringirte
Sino de crear un habito mas responsable.

Cuando compramaos con
conciencia, estamos to-
mando decisiones que afec-
tan mas alla de nuestra
cocina. Cada eleccion que
hacemos puede tener un
Impacto en las cadenas de
suministro globales, la
economia local y, por
supuesto, nuestro propio
bienestar.

Una compra organizada nos
permite tener un mayor
control sobre nuestra dieta.
Al planificar nuestras
comidas y ser conscientes de
lo que compramos,
podemos asegurarnos de
tener una dieta equilibrada y
nutritiva. Ademas, evitamos
comprar en exceso y que
algunos productos terminen
en la basura.

No se trata de restricciones,
sino de disfrutar de la comida
de manera responsable.
Logramos un cambio sencillo
gue puede tener un gran
Impacto positivo en nuestro
planeta.

« 2 . Si vas al super hoy, jtoma en cuenta
Tuacciondeldia | oqi tips para hacer tus compras!

. Objetivo cumplido:

Compra consciente y sin residuos

. ¢Quieres saber mas? Encuentra mas informacion agui:
A

https://www.worldwildlife.org/descubre-wwf/historias/lucha-contra-el-cambio-climatico-evitando-el-desperdicio-de-alimentos




~Cid Super-alimentos de Bolivia

1 Conodcelas y aprovecha que los tienes cerquita

Los super-alimentos son alimentos 100% naturales que cuentan con mas vitaminas,
minerales, antioxidantes y fitoquimicos que otros alimentos.

Bolivia es cuna de una gran cantidad de “superfoods” con propiedades que las hacen
Unicas. Esto quiere decir que podras conseguir alimentos producidos en tu pais y que de
manera natural, llenan tu cuerpo de vitaminas, minerales, antioxidantes y fitoquimicos

QUINUA

CARAHUA  TARWiI
i/,

\C.

AMARANTO COPOAZU

Tuacciondeldia Prueba uno de estos superalimentos!

Objetivo cumplido:
INCluir nuevas frutas y verduras

iES posiblel te dejamos algunas recetas:

. ;,Alguna vez pensaste preparar un postre a base de oca?
A https://drive.google.com/drive/folders/1_PtICLWWt5RI_Z7dND-iU49yKmAWHYdj




23 Lafavoritade todo
1 7 el pla neta Pasta que hace feliz a tu

barriga y al planeta

/ La pasta es el plato estrella para muchos. Facil de preparar y
deliciosa. Para que la disfrutes aln mas, te damos algunos

consejos para mejorar el valor nutricional de este plato:

POV N
A hp Elige pastas integrales, tienen menos

rocesos de produccion, quimicos y mejores
g n ingredientes. Algunas opciones incluyen

SBE&

pasta multigrano de arroz, amaranto y

~ { quinua. 9/ ————

———
~ =W Dporalasalsa:

Agrega unas cuantas
hierbas, como orégano
La base de una buena y albahaca. Para
salsa es el tomate. equilibrar sabores y
Para tu salsa, elige reducir la acidez del
los tomates mas tomate, agrega datiles
maduros que para darle ese toque
tengas. dulce que necesita.

Esconde un poco de o -
verduras en ella; le daran Por Ult'”)O’ anade
sabor y afiadirdn muchas una proteina como

mas propiedades a tu champinones o
salsa. Puedes anadir algunas cuantas

ingredientes como apio, hojas de acelga o
zanahoria, cebolla, ajo, esplinaca

pimenton. salteadas.

iMejora tu receta de pasta con estos tips y

Tuacciondeldia | Jicoio o hoy!

¢Por qué? Apenas tres alimentos
(arroz, maiz y trigo)
Proviene solo de: constituyen casi el 60% de

las calorias vegetales de
5% -:jz es eciies toda la dieta humana.
_ < plantas Es hora de diversificar
de los alimentos 5 especies nuestros alimentos.
a nivel mundial ﬁ Incluir nuevos alimentos y
de animales darle un giro diferente a
aquellos platos que ya

conocemaos.

Objetivo cumplido: [
INncluir nuevas frutas y verduras WWF

. iSigue probando recetas! Prucba ésta base de chufo:
A : : , ,




.4 Reinventandorecetas™ §
1f:§ que no necesitan carne ‘-

Estamos acostumbrados a que la mayoria de nuestras comidas contengan carne, asi
sea en pequenas cantidades.

Te invitamos a que pruebes preparaciones a los que se les anadié carne y que no
eran parte del plato original o que aquellas comidas que contienen carne en
peqguenas cantidades, las pruebes sin ella:

Plato paceno Carbonada

Papaala

Guiso de frejol
huancaina

olentejas

Fr mpl oo o
escoy completo Versatiles y rapidas

Una buena base de lechuga, de preparar
con papas, tomate,
cebollas encurtidas, = Estas legumbres, al
como opcional huevoy  igual que el resto de su §
1.1% queso, y para finalizar = grupo de alimentos
,& un bafiode salsade  puedes prepararlas de )

mani bien  muchas maneras, y
condimentada con  jugar con distintos »
ajo, sal, papricay = acompanamientos.
pimienta. )

iElige una de estas simples preparaciones
para tu almuerzo de hoy!

fA1 Emisiones de carbono de

Tu accion del dia

algunos alimentos comunes

El cultivo de plantas es mejor
para el medio ambiente que la
cria de animales de granja, ya
gue ocupan Menos espacio, usan
menos agua, emiten menos
gases de efecto invernadero y

son mejores para €l suelo. Es por 1kg \kg _ 1kg _ 1kg  1kg _ 1kg
eSO gue Sl evitas anadirle carne a Res Cordero  Queso Leche Papa Lenteja
tus platos, al mgnos una vez por *CO2 equivalente = Medida universal utilizada para indicar en términos
Semana, estaras ayudando a de CO2, el equivalente de cada uno de los gases de efecto invernadero
revertir tOdO esto. con respecto a su potencial de calentamiento global.

Fuente: Food Unfolded
https://www.foodunfolded.com/article/do-you-know-the-carbon-footprint-of-these-common-foods/

Objetivo cumplido:
Reducir el consumo de carne

Prueba esta hamburguesa de guinoa con amaranto:

' :Te quedaste con ganas de conocer mas recetas creativas?
A [ ] [ ]
https://drive.google.com/drive/folders/1fXCNWOF1d3mCAxpXQHgIvXJtV382KTaz




» 4 Aprovecha tooqQodas las
partes de tus alimentos

iEs hora de tomar mejores

iNo botes eso! No estamos acostumbrado a consumirlos, decisiones para evitar
desperdicios!

pero hay partes de algunos ingredientes que tienen las
mismas propiedades y que pueden ser igualmente
aprovechados.

Aqui algunos trucos para
aFrovechar al maximo tus
alimentos v 4V

El tronco de brocoli y co!lﬂor :Por qué aprovechar
iLos tallos de estas vertduras tienen al maximo nuestros
las mismas propiedades nutriciona- alimentos?

les que sus hojas y puedes darles
muchos usos! A medida que la poblacién

s eesler CrEEs © SoEEs, mundial crece, el desafio
/ que al cocinarlos terminan ablan- . Noes producir mas
dandose y teniendo el mismo sabor alimentos, sino alimentar a

que el resto de sus partes. mas personas y reducir el

desperdicio.

Desperdiciar alimentos no
solo implica malgastar
recursos, sino también

contribuir al cambio
climatico, ya que los
alimentos desechados
liberan metano, un potente
gas de efecto invernadero.

Hierbas y sus tallos

Los tallos de muchas de las hierbas
que terminan en la basura, tienen
tanto sabor como sus hojas y puedes
aprovecharlos incluyéndolos en
ensaladas o realizando vinagretas o
salsas de acompanamiento como el

chimichurri Aproximadamente el 8%
v de las emisiones de gases
de efecto invernadero
La cascara de los citricos causadas por el ser
Los citricos son buenisimos para todo, humarp proviene ol
o b y puedes sacarles todo el jugo sin EdeSperd.'C'O de allmen.tos.
o v desperdiciar. s esencial tomar medidas,
iIncluso con acciones
Usa su cascara para infusiones o simples como aprovechar
~ también para tener  aceites al maximo nuestros
v ¢ esenciales. Ademas puedes afadir su alimentos.

ralladura en postres o para resaltar
sabores en distintas preparaciones.

N\

( Tu accion

del dia

Las hojas del apio @

iNo las botes! Pueden servir
perfectamente para ser parte de

ensaladas, anadidas en sopas o
cremas.
®
 \ N2 |-

Objetivo cumplido:
Evitar el desperdicio WWF

Si planeas utilizar alguno
de tus alimentos hoy,
aprovéchalos al maximo
siguiendo los tips dados.

>

. ¢Quieres mas tips? Te dejamos mas informacion agur:
A https://www.youtube.com/watch?v=UVusfcM66G8




Dia#

20

Mas razones por las
cuales aprovechar
tus alimentos al
maximo:

Si el desperdicio de
alimentos fuera un
pais, seria el tercer
mayor emisor de
GEIl después de
China y Estados
Unidos por Iaa
descompo-

sicion de
alimentos

P

‘Heeey! Aun podemos
hacer algo con eso

a

Si compraste demasiado de algun ingrediente,
tienes algunas sobras y no sabes qué hacer con
ellas o crees que algunas cosas de tu refri las
tendras que tirar pronto, jNo lo hagas!

Conviértelos y jdales una segunda oportunidad!

En dias anteriores, vimos cOmo preparar conservas
para alargar la vida de algunos alimentos. Hoy te
sugerimos algunas preparaciones que puedes usar
para complementar otras recetas:

L X 3

Alinos o pesto de hierbas

Si en el mercado te yaparon hierbitas

O por Bs. 1terminaste teniendo un ramo
entero, seguramente no sabes qué mas
hacer y estas viendo como se
marchitan las hojas de tus hierbas.

iNo te preocupes! Conviértelas en un
‘ alino perfecto para acompanar tus

platos o ensaladas
, Mezcla las hojas con limdn, aceite

de oliva, ajo y pimienta, y jlisto!
’ R/ A También puedes convertirlas

en pesto. Procesa las hierbas,
U con ajo, frutos secos y aceite
de oliva y quedara perfecto.

Caldo de verduras

Tener un fondo o caldo de
verduras te puede ayudar con -
muchas preparaciones.

Lo Unico que necesitas son
todas esas partes que
dsescartarias de las verduras,
iSi!

Las puntitas de las zanahorias,
hojas de apio, la cabecita de |la
cegzolla, todo todo, a la olla con
agua, sal y algun condimento y
o%tendrés un caldo versatil vy
sabroso.

'O’o

Si querias preparar algo con verduras

Tu accion del dia o hierbas y estabas por tirar algunas

partes, sacales provecho.

Objetivo cumplido:
Consumir productos locales y menos procesados

. ¢Quieres saber mas? Encuentra mas informacion agui:
A

https://www.youtube.com/watch?v=UVusfcM66G8




Prueba nuevos sabores

Estuviste realizando muchas preparaciones en casa, es hora de probar
lugares que también quieren hacer feliz a tu barriga y al planeta.

Te dejamos una lista de restaurantes donde puedes probar gran variedad de platos: Nuevos
iIngrediente locales, platos sin carne y que utilizan productos de temporada.

Santa Cruz

Smothies, dulces, sdandwiches,
hamburguesas & ensaladas.

Vegano & vegetariano

Hamburguesas, platos tipicos
bolivianos vegetarianos,
postres y jugos.

L.—I[:l =, o Ll e, .
3 Grupo Base 12
SR Catering sostenible
Integracion de la medicina

tradicional andino-amazonica con la

nutricion clinica. Telf: 60760091

Santa Cruz

—CT=w Green lovers
G&»  Vegano & vegetariano

Desayunos, almuerzos,
cenas & postres.

Cochabamba

2 -'-‘.f," : e

Karot
Catering & takeout

Hamburguesas, platos tipicos
bolivianos vegetarianos y
pastas.

Biofilia

Cafeteria de especialidad

Vegetariano & vegano: Café,
desayunos, bebidas, platos
fuertes & postres.

Objetivo cumplido:

@,

Reducir el consumo de carne

¢Quieres saber mas? Encuentra mas informacion agui:

Fast & Vegan
Restaurante vegano
FAST & VEGAN

Almuerzos, comida tipica
boliviana e internacional
veganas.

Catering vegano &
vegetariano y talleres.

Cocina vegetariana

Almuerzos, hamburguesas,
licuados, sandwiches & postres.

iPrueba alguno de estos restaurantes
en tu dia sin carne!



Si llegaste hasta aqui,
significa que completaste
los 21 dias

'Y nos hiciste
muy felices!

iGracias por querer revertir la situacion que estamos pasando y
empezar a Vvivir una vida mas consciente desde tu alimentacion!

En este tiempo, lograste diversificar tu alimentacidn con tus
acciones, Iincluyendo y conociendo nuevas frutas, verduras,
legumbres, semillas y mas. Ayudaste a reducir el desperdicio y la
sobreproduccion de alimentos y consumiste menos productos
procesados.

Después de esta guia, hay muchas maneras de continuar
tu viaje hacia una alimentacion mas consciente y
sostenible. Aqui te compartimos algunas ideas:

Reflexiona y agradece por - fte |3 Quia v t
los alimentos que tienes, la | y L S

\
\ diversidad que el planeta te experiencia para gue mas
proporciona y lo bien que Pislaaiay > © NI

adquirir habitos mas
saludables y sostenibles.

lNos encanto compartir
esta experiencia contigo!
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