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iTu aventura como héroe al rescate de la comida comienza ahora!

En este diario, tu trabajas con cuatro basurélogos que investigan como la basura
afecta a los residentes del Condado de Alameda y alrededor del mundo.

e

{Qué hace un basurélogo?

Un basurélogo es un cientifico que estudia la
basura. jPara qué estudiar la basura? Por que

<
Y HAY MUCHA. jY cada dia hay mas!

Asi como los demas cientificos, los basurélogos
investigan y formulan preguntas sobre la basura:
iLes hace bien a las personas?
iLes hace dafno a las personas?

< ;Ayuda o dafna al medioambiente?
Super Reductor Td abriste este diario comoun | ChicaDescomposicion
El Basurdlogo stiper reductor ; El nombre de la Basuréloga
se llama Redford. eSLur:j Ean :ﬁ}gf;(g) g?locrj ayna deores (Chica Descomposicion) es Rhoda.
termines de leer este diario, -
Profesor Reuso sabras que se necesita para El Reciclador
El nombre del Basurdlogo, ser un jHEROE RESCATISTA I Basurdlogo reciclador se
Prof. Reuso, es RiRi. DE COMIDA! llama Reese.

Diario de un Basurologo

nocimiento: escribe lo que sepas sobre el desperdicio de

jHay mas! En la primera columna, G & 6 ¢0 seres conocer: escribe las preguntas que
inay alimentos. En la segunda columna, Q s de lo que quier o aprender: completa la tltima

Este diario explora el 1a tercera columna, A es
] uedas tener sobre este tema. En la _ I, o basurologo.
gﬁﬁ?@ﬁ,ﬁ?gf golumna, y escribe todo lo que has aprendido al final de tu diario €Omo g

nuestra basura. 0 @ Q

A medida que vayas
pasando las paginas,
veras que tu conocimiento
sobre la basurologia y
¢0mo tomar accion para
parar el desperdicio de
alimentos aumentard.
Vas a aprender lo que t
puedes hacerentu
escuela, entucasayentu
comunidad.

Y cuando tomes accion, te
estaras convirtiendo en un
jHéroe Rescatista de
Comida!

STOPWASTE

at home ¢ at work ¢ at school
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Y 4 e o I ( h
° .
Cuanto desperdicio Cilgir
I * Y (0sa que
;Qué es la cosa principal que mas tiramos m tiramos
en el relleno sanitario o basural? terminaenun
Marca con un circulo cada tres letras y descubriras la respuesta: RELLENO
WRICFTONOMLKIOVDSDA SANITARIO.
A partir de
. . . . . ahi, le
{Cuanta comida se desperdicia en los Estados Unidos cada aio? ded
Para enterarte cuanto es, colorea las manzanas que tienen nimeros impares. €amos
Yo coloreé Y como Otra basura y
manzanas de un fraccion, esto manera de ) nunca mas
total de seriaigual a decir %o es: ,
manzanas. podra ser
reutilizado.

{Cuanta comida desperdicia mensualmente una familia americana (4 miembros)?
Aqui estan las cantidades de alimentos que terminan en la basura divididos por grupos.

Productos lacteos  Carnesy pescado Frutasy verduras Muestra tus ecuaciones
. matematicas:
ERCE SRS
O '
22 libras 18 libras 24 libras
jQué gran suma!

iCuantos alimentos (en libras)  ;Cuantos libras de comida tira
terminan en el bote de basura  una familia americana?"
mensualmente por cada

familia americana cada mes?

DATOS DE UN
RESCATISTA DE

ALIMENTOS

libras libras

Diario de un Basurologo

g,POIjqué es importante saber lo que mas tiramos en la basura?
comida es un problema? Escribe porque si 0 no es un problema.

Fuente: USDA

Anualmente, el 40% de
todos los alimentos de los
Estadios Unidos son
desperdiciados. El
desperdicio de alimentos
es lo principal que se
encuentra en nuestros
rellenos sanitarios, lugar
donde recursos naturales
se pierden para siempre.

,Piensas que desperdiciar

Fuente: NRDC.org 2017

STOPWASTE

at home ¢ at work ¢ at school
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4 N\
;Sabias que
cuando
tiras
comidaen
el bote de
basura
estas
tirando
dinero?

DATOSDEUN
RESCATISTADE :

ALIMENTOS :

S L]
iNomasen los Estados ¢

Unidos, $165 mil
millones de ddlares

. . °
en alimentos terminan .

Q
0,

IP .i\’/:(
C Ay

&)
G

IS

Fuente: NDRC.org 2012

as dinero a

| bote de la basura?

“En mi familia somos cuatro. Observamos
cuanta comida tiramos a la basura en un

mes. Multiplica el numero de libras de
cada grupo de comida por el costo
promedio de una libra.
(Podrias completar la tabla para
mostrarnos cuanto dinero hemos
perdido en un ano?”

STOPWATTE

— Reese
Tipode Desperdicio Costo Total dinero | Total dinero
Alimento | mensualen por perdido perdido
libras (Ibs.) libra enunmes | enunaiio
Frutas y verduras 241bs $2.00 S S
Productos lacteos 22 Ibs $1.00 | S S
Carnesy pescado 18 Ibs $3.00 ) S
TOTAL Ibs s $ s ]
: fio entero que (a
E ote eg el fotal de dineroenun @ terminaron j
o 16 en alimentos Y
amilia de Reese 92?\ |a bagura!

Qué es lo que haria tu familia con
desperdicio de comida?

Diario de un Basurologo

$1,500 dolares extras cada afio si pudieran parar el
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El desperdicio de alimentos tambien desperdiciaagua : | _Cando
B . . . esperaiciamos
;Cuanta agua requieren tus alimentos? Se necesita agua para comida
producir todos los alimentos. Algunos necesitan mucha agua. estamos
Observa cuanta agua se requiere para producir algunos de los perdiendo
alimentos mas populares. dinero.
unanuez  unaalmendra  untomate cinco 3esas diezuvas  cuatro pistachos o abl?)S. gue
VS @ **@** también
(2 . .
O ®® Ul se desperdicia
5 galones 1 galon 3 galones 2 galones 3 galones 3 galones agu a’En
un gal(’)de leche unpollo unahamburguesa unadrebanada un huevo queso nuestro clima
N @@= @ = O O seco de
°5° California
468 galones galones por una 53 galones
880 galones porlibra  hamburguesa 600 galones podemos
de % libra 11 galones por libra ayudar a
V& & & & ALERTAPORDESPERDICIO EN LOS ALMUERZOS! N . . N ahorrar agua no
ATENCION BASUROLOGOS: Tres estudiantes no se comieron todo su almuerzo. Toda esa comida ira a parar a un desperdi(iando
relleno sanitario. Haz un problema de matemdtica para conocer cuanta agua fue desperdiciada por esos alimentos .
gue terminaron a la basura. Por cada galén de agua desperdiciada, colorea de azul una jarra (tinaco). la Comlda.

ESTUDIANTE 1 ESTUDIANTE 2 ESTUDIANTE 3 Muestra mas abajo tus
Olivia Kevin Patel calculos matematicos:

TR V000
@ S

000000 | DOCO0O | CO0BON
000000 | BOCOCO | oo

Diario de un Basurélogo

Ahora,’%a zlabes que cad{a, Vez que tiramos comida al bote de basura estamos desperdiciando
agua. ¢,Cuales otras acciones para ahorrar agua son las que podrias tomar diariamente?

Fuente: NYTimes.com 2015

DATOS DE UN
RESCATISTA DE

ALIMENTOS

Una familia tipica
en los Estados Unidos
consume 300 galones
de agua de Galifornia
cada semana sélo por

el hecho de comer
alimentos producidos

en el Estado.

STOPWASTE

at home ¢ at work ¢ at school
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;Sabias que
cada paso
enel
proceso de
llevar
alimentosa
tu plato
requiere
energia?

( )

DATOS DEUN
RESCATISTA DE

ALIMENTOS

Se desperdician millones
de toneladas de
alimentos anualmente.
iLos cientificos estiman
que la energia utilizada
para cultivar, procesary
transportar la comida
desperdiciada en los
Estados Unidos cada afio
esigual al desperdicio de
unos 350 millones de
barriles de petréleo!
Eso es aproximadamente
el doble de energia que
toda la gente en el pais
de Suiza usa en un afio.

e\
‘

Fuente: University of Texas at Austin 2018

El desperdicio de comida significa un desperdicio de energia

Se necesita energia para producir y procesar los alimentos que comes
adiario. Los agricultores usan maquinaria para arar la tierra, para sembrar
y para cosechar alimentos. También se requiere energia, climay mano de
obra para producir y cosechar alimentos para dar de comer al ganado. Se
usa energia para transportar alimentos. Cada etapa en el proceso de llevar
comida a tu plato requiere energia.

transporte a la empacadora y a los mercados

arary sembrar (=Y
-~ = /
=" cosechar Tu
2 )

- 4 abarrotero

I /

Cuando tiramos comida a la basura estamos perdiendo una
oportunidad de recuperarla y darsela a personas que estén con
hambre. En el Condado de Alameda, uno de cada tres nifos no
tiene asegurado su préximo plato de comida. A esto se le conoce
como inseguridad alimenticia. Estos nifios y ninas pueden ser
tus companeros(as), tu vecino(a) o hasta tu mismo(a).

Graficos circulares
Este grafico representa todo el alimento producido en los Estados
Unidos. Colorea de rojo cuatro porciones. Eso representa la fraccion
que se desperdicia. Cuatro de diez porciones es igual a %10 0 40%.

Nombra el grafico circular: Nuestro Desperdicio - Lo Que Comemos

Diario de un Basurologo

ici i dir s6lo lo que nos vamos a
erdiciar menos comida es comprar y be ¢ :
ggriggrg;u%i ieggien compre comida en tu casa completando y entregandole esta carta

Estimado(a) '

, 1708
Quiero parar el desperdicio de comida. Usted puede ayudarme comprando s6lo aperitivo
galudables que yo como. Estos snacks son:

iciaré comi ig favoritos.
Si yo como estos aperitivos, seguramente no desperdiciare comida ya que son mis fa
de 1a basura, estoy ahorrando recursos tales como

bl

86 que cuando no tiro comida, al bote

)

STOPWASTE

at home ¢ at work ¢ at school

Atentamente,
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° o V4P ( A
El desperdicio de alimentos y el cambio dimatico global : | Sitomames
dccion para
Los alimentos desperdiciados terminan en el relleno sanitario, enseguida comienzan detener el
a pudrirse y durante esta descomposicion emiten un gas llamado metano. desperdicio de
alimentos
el gas metanosubey  Cuando las moléculas de gas estaremos
///\/\,\ calienta laatmoésfera  metano se liberan en la atmésfera, disminuyendo
f absorben el calor y generan mas | bi
f calor al calentar las moléculas a su € _car,n- 10
mi 8 f alrededor. Cuando las acciones de climatico
gasme los seres humanos generan global y al
demasiadas moleclulas de gas mismo tiempo
: limentos metano en la atmosfera, el gas avudamos a
I o d d diciad calienta nuestro planeta y esto se y
%@ espelr 'ﬁ'an 95 |o conoce como calentamiento personasy al
>t ene .rte eno global. El calentamiento global pIaneta.
sanitario hace que nuestro clima cambie. ﬁf
El clima vs. cambio dimatico: ;cual es la diferencia?
El)f\l:jrrc?cfr? éeef?iirfeaels El clima refleja la El clima es una medicion de
nuestro alrededor en temperatura durante un temperatura en un periodo
un dia 0 semana periodo de clima corto. de clima mas largo.

El clima puede ser 0cT.3 0CT.4 0cT.5
frio o caluroso. Hi67°+ L:54°  H:77°+L:59°  H:80°- L:61°

100°-
El clima se refiere a @ O O 900'
las condiciones 80° </
C"mat00||€'>9iC3,S _ 0CT.6 oct7 - oci8 70 —
prome 100 tlplcas H:82° « L:61° H:74° « L:51° 162° « L:49° 60°—
d ion del . DATOS DE UN
e una regién de 50°]
mundo. Por ejemplo: p RESCATISTA DE
los osos polares . ALIMENTOS
viven en el artico 0CT.9 0CT.10 oCT. 11
« donde el clima es H:59° :45°  H:62°-L:50°  H:68°L:52° 20°— Alrededor de 30
S muy frio, \53\ 10°H millones de toneladas
g NN ¢ de residuos terminan
3 1950 1960 1970 1980 1990 2000 2010 acadaafioen los

rellenos sanitarios de
(alifornia. Mas del 30%

de esta basura podria

haber sido reutilizada
como abono o“mulch.’

Diario de un Basurélogo

Ahora, que eres un basurologo, ya s : i
. ! abes més sobre los efectos negativos para nu
tierra cuando la gente desp : ; A

erdicia alimentos que terminan en Ia basura, Eli .
] C ‘ . ] ¢ . Blige cual de las
opclones mas abajo te motiva mas a tomar accién ¥ convertirte en un héroe rescatista de

alimentos.
] Desperdjcjar comida es ' Desperdiciar comida, es g
desperdiciar dinero. desperdiciar energia. g
(J cli)esperd.ic_i:—J,r comida es ' Desperdiciar alimentos es injusto cuando g
esperdiciar agua. hay mucha gente que tiene hambre. g
Este es el motivo por el cual elegi la opcién demarcada: g

STOPWASTE

at home ¢ at work ¢ at school
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iHéroes al Rescate!

El desperdicio de alimentos genera muchos problemas.
Primeramente, esos alimentos cuestan dinero. Ademas, desperdician agua y energia y
contribuyen al cambio climatico global. Como los seres humanos necesitan alimentos para
sobrevivir nuestra comida deberia alimentar a personas y no a los rellenos sanitarios.

ilenemos que o
iSoy el Profesor
hacer alg()! Reuse! Ensefio
iSoy Super cOmo reusar las
Reductor! Ensefio (0sas que tenemos
alas personas a usar en vez de comprar
menos productos. (05as nuevas.

iSoy la Chica Descomposicion!
Te ensefio a transformar tu
desperdicios organicos en
abono para darle ala tierra.

Te recuerdo a reciclar las cosas que
yano usas, en vez de arrojarlas a
la basura. jSoy el Reciclador!

Cuando los basurélogos y basurdlogas entran en accion,
se convierten en Héroes que mejoran la vida de los
demas. El rescate de los alimentos se puede hacer en la
escuela, en la casay en la comunidad.

SOPWATE  +Tth también puedes ser un Héroe!

at home ¢ at work ¢ at school



iSigue este

plany hards
unagran
diferencia!

COMO PASAR DE CIENTIFICO A HEROE AL RESCATE DE ALIMENTOS 7
Jd1Z . : Planpara
eroes rescatistas ae : en heroe
I . : rescatista de
alimentos en las escuelas! e
o : PASOT:
Todos podemos ser héroes y rescatar alimentos en la escuela. Estas son algunasideas: :  Tomaraccion
Ser un(a) Super Ser como el Ser un(a) Ser como la Chica enla escuela
Reductor(a):  Profesor Reuse:  Reciclador(a): Descomposicion: ¢ =~
iVoy a COMERTODO iVoy a DARLEDE COMER | | {Voy arecordarlesa los iVoy a DARLE ABONO —
lo que messirvoen el A QTROS compartiendo | | estudiantes que PUEDEN ALATIERRAy hacer Yool 000
almuerzo escolar! losalimentosqueno | [COMPARTIRlosalimentos| | compost de todos los . L
como! que no se comen! residuos alimenticios! : \
o - PASO2:
ﬁ 5 V : Tomar accién
, v :  enlacasa
' Y& y “ °
Tu puedes ser un héroe rescatista de alimentos
iTu también puedes transformarte en un héroe rescatista de alimentos! Dibujate a ti mismo(a) : Eﬂ Hﬂ Eﬂ Eﬂ
como un héroe en la pagina del diario abajo. ;Cual es el nombre que eliges para héroe? ;Cual : -
es tu poder especial? N adaas
Diario de un héroe rescatista de alimentos : PASO 3
Ahora que ya eres un héroe rescatista de alimentos. el ivi . : ,
diaro se llamaran “Diario de un Héroe Rgscartrils?tr; (c)ise, &gggﬁeﬂlas actividades en este E Tomar accion
: enla
: comunidad

Mi nombre como héroe rescatista de alimentos es:

STOPWASTE

at home ¢ at work ¢ at school
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) . . R LI 4
mame | Regcatistas de alimentos toman accion
con alimentos
para compartir En la foto que aparece abajo se puede ver a Joey, un estudiante de la
! en a escue a escuela primaria Sequoia, asegurandose que sélo alimentos cerrados y
les dariala sin morder estén en la mesa “Alimentos para Compartir”. Joey usa una
posibilidad 3 capa verde especial por que él es miembro del Equipo Verde de su
escuela, todo un héroe rescatista de alimentos.
otros
estudiantes, La mesa con “Ali
, Ime ir’ ici
s i LT dr:ltos plara Compartir” reduce los desperdicios
! aKlan I, a escuela i 5
dESpUES de primaria Sequoia, agarré un cartoncito de leche Ele?gn égé%é)anIf? Se’ oo et Amuerzo
almorzar Para su almuerzo, pero después eligié tomar °feniamuchahambre, comi6 una sola
. aguay no 5 i
tienen hambre R Iedz,e. Sle cJaurjcon de Iechg de Sabrm.a y la botellita de yogur
Vi 'Uju son considerados alimentos “sellados ysin
D driar . lallbnr’f L‘a Manzana extra de Adolfo se considera
mas alimentos q Ilenérs]ij fruta sin morder”
. . '\
y bebidas §|n _ rt')eoutsealEle Antes de que !a escuela iniciara la mesa “Alimentos
pagar més -~ i, para Compartir’, los estudiantes tiraban al bote de Ia
o ,%ua y basura todos los alimentos que no comian y éstos
o Oorel terminaban en el relleno sanitario local. Esta
quéFr)) o o costumbre causaba la formacion de gases, como el
R 9as metano, que contribuyen al cambio climatico en
O su vez de alimentara NiRos y nifas
cartén de .
~ laleche. i i
g ;'ﬁ'::gnstzlzswcllr;? clomo Jujuy Adolfo dejaron los
. > almuerzo que no deseaban v qu
; JSuu SrtTJ'ga estabarz sellados y sin abrir” (leche y yogw}; )C/]”s(ien
una celebracion especial en el salén poJr ser\s/(lj rcn order ’(I?, fruta) en la mesa “Alimentos para
cUmpleafios y como comig ey de aimorsar ompartir”de su escuela. Esos alimentos tan

nutritivos van a poder ser consumidos sin costo

alguno por otros estudiantes en vez de terminar en
el relleno sanitario.

no pudo comer el yogur que recibio en el
comedor (cafeteria) por estar satisfecha.

DATOS DE UN
RESCATISTA DE

ALIMENTOS

Se estima que en los
Estados Unidos hasta 13
millones de nifios y nifias
padecen de inseguridad
alimentaria, lo que quiere
decir que pasan el
hambre todos los dias y
no saben de dénde
vendrd el proximo plato
de comida. Estudios
realizados en todo el pais
demuestran que los
alimentos dejados en las
mesas con Alimentos
para Compartir son
usados casi de inmediato.

Voy a tomar accion y hablaré con _ T
inici mejorar) una mesa con Alimentos para p
STOPNASTE € | s

at home ¢ at work ¢ at school

Diario de un héroe rescatista de alimentos

Después de leer esta nota, quedé sorprendido(a) con

. e con
He aqui la razon por la cual yo creo que geria una buena idea iniciar una mesa

alimentos para compartir en mi escuela:

Fuente: NoKidHungry.org 2016

para
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Las mesas con Alimentos para Compartir
ponen un freno al desperdicio de alimentos

Son cada vez mas las escuelas que dan inicio a programas como las mesas con Alimentos
para Compartir porque asi se evita que mucha comida termine en un relleno sanitario.
Asi muchos mas nifios pueden disfrutar alimentos nutritivos sin costo alguno.

{Qué es lo que va en una mesa con Alimentos para Compartir?

Todo alimento que esté empaquetado y entero, sin que le falte una parte o esté mordido, puede
dejarse en la mesa con Alimentos para Compartir. Con un crayén verde, marca con un circulo los
alimentos que pueden ir a la mesa. Después revisa tus selecciones con las respuestas mas abajo.

ADITAS
o

Yogur sahor

limdn

?

| T

|

] T
MESA CON

| ALIMENTOS A
E COMPARTIR

|

=X

Desafia a un amigo 0 amiga para ver quien atraviesa el laberinto y llega a la mesa
con Alimentos para Compartir primero. Preparados, listos . . . jya!

=

EL INICIO
AMIGO(A)

I: =
=
Eq

[—

=51y

i

Fuente: Global Feedback Ltd. 2014

( )

Un tercio de los
alimentos
producidos
anualmente en
el mundo son
desperdiciados.
Es por esto que
necesitamos
queTU seasun
héroe rescatista
de alimentos.

v

( b)

@)

DATOS DEUN

RESCATISTA DE
ALIMENTOS

Los casi mil millones
de personas que
padecen hambre

en el mundo podrian

ser alimentadas con
menos de un cuarto
del desperdicio de
alimentos de Estados
Unidos, el Reino
Unido y Europa.

"BAN 9P sesed o) epidiqe efed e A esed e| ap oulA 3anb YImpues [3 “epipiow any anb eueueq ef uos essw e| e Ji
N3a3nd ON anb sojuswie so7 uqe uis seyded ap eyis|oq eun A opej[as seroyeuez uod anbed ‘euezuew ap 3ind
‘a3 “efueseu “euezuew ‘InboK :uos sopieduuod J3s ered esaw e| e J N3@3Nd 3nb soluswije so7:5y1SINASIY

STOPWASTE
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4 )

comidas y salir

hayentu
refrigerador.
En el internet
encontraras

unagran
cantidad de
recetas para

reusar las

sobras.

—

DATOSDEUN :
RESCATISTADE

ALIMENTOS

La primera vez que se
establecid una meta
nacional para pérdidasy ~ «
desperdicio de alimentos ¢
en los Estados Unidos fue ¢
enelafo 2015,y se
establecid el objetivode o
reducir los mismos al
50% para el afio 2030.
El Dep. de Agricultura
(USDA) y la Agencia
Proteccion Ambiental
(EPA) seasociaroncon ¢
organizaciones benéficas, e
iglesias, el sectorprivado
y gobiernos locales,
estatales y tribales para
redudi las pérdidasyel
desperdicio de alimentos o
paramejorar la sequridad ¢
alimentaria general y
conservarlos recursos @
naturales de nuestro pais. o

de compras, | :
revisaque |

Fuente: USDA.gov 2015

== |- | 0s rescatistas de alimentos

oman medidas en la casa

;Cuanta comida se desperdicia en tu casa? Intenta hacer una auditoria
de tu refrigerador para conocer este calculo. (“Auditar” es una manera
de decir“medir o contar lo que hay”)

AUDITORIA ALIMENTOS EN EL REFRIGERADOR - TABLA DE PUNTUACION

PASO 1: Cuenta cuantos alimentos hay en tu refrigerador.

Encontré diferentes comidas en mi refrigerador.

PASO 2: Saca del refrigerador cualquier alimento que esté en
malas condiciones, vencido, que tenga moho o que luzca
o huela mal. Saca todo lo que piensas que tu familia no
ird a comer o beber (asegurate de obtener permiso antes
de hacerlo). Lleva una cuenta de cuantas cosas quitaste.

{Cuantos alimentos de cada grupo tuviste que sacar del refrigerador?
VEGETALES | FRUTAS | LACTEOS | GRANOS | SOBRAS OTROS

il Ninguno: {FABULOSOS COMPRADORES!  5-6 fems: FALTA ESTRATEGIA
PUNTAIEN 1-2 fems: ESTRELLASDELMERCADO 67 ftems: jALERTA!
TR 3 4items: SEPUEDEMEIORAR  Mais de 7 items: {URGEUIARELNIONFAMILAR

tos: Determina cudl es la fraccion
el bote de basura.

Anota tus datos aqui

o reductor de alimen

Desafio matematico r .
de alimentos en tu refrigerador que termina en

Numero de alimentos desperdiciados:
Numero de alimentos en el refrigerador:

iC i iciados
cion de alimentos desperd
rrac sobre el total:

STOPWASTE

at home ¢ at work ¢ at school

Porcentaje:
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Hacer las compras requiere de un equipo | e
Para poder disminuir los dEs.perdicios dgalimentos entucasa, vaa s(e]r p

necesario que todos los miembros de tu familia trabajen juntos. RESCATAR

ALIMEN(T0S
¢Ir de compras con hambre?

Los héroes rescatistas
Un estudio de la Universidad de Cornell de alimentos
en 2013 demostrd que hacer las compras PLANIFICAN sus
en el mercado cuando tienes hambre no comidas y crean una
es una idea buena. Los participantes del LISTA DE COMPRAS.

estudio que tenian hambre cuando
fueron de compras, compraron mas

; A ) 1. Planifica las comidas
alimentos, gastaron mas dinero y elegian

mas bocadillos ricos en calorias que las que cocinarés.en W
’ personas que habian comido antes de ir asa antes de 'fde
de compras. jAlgo que pensar! comprasyescrlbe
una lista de
ingredientes que
o o " . . necesitas.
Diario de un héroe rescatista de alimentos e
Analiza tus datos y toma accién: ,cudles son | i -+ Nevisa
desperdiciar comida? Aqu: tm o 6CU16s son las tendencias que observas y que llevan a refrigerador,
@ QUi lenes una guia para unos problemas comunes que hay en Ios hogares: congeladory
Problema: .o armario para saber
c .dma. SOlllClon: cudles ingredientes
6Lomida, olvidada, . ya tienes en tu casa.
extras? 4 gl?eri)g?a,p llléll"ln para, l.as Coml_d% y Tachalos de tulista
G anunclo que diga, antes de salir de
iPrimero coma de esta, comida,” compras al mercado.
Mucha comida se pudre

iAlmacena la comida, correctamente!

Comete todo lo que compras o traes
de cuando comes afuers, de la casa.
iHaz nuevos platillos con Jog restos

3. Enlatienda,
asegurate de
comprarlojustoy
necesario para los
platillos que has

Sobras de comids,

que tienes! planead.
Comida, ‘ ,
podrida iHaz compost (abono para el suelo)! )
’ ONSUMIDOR
En bas ; R
haciendc ooty T CUServaciones, mi familia y yo reduciremos el desperdicio de alimentog
Q Plalnifica,r —_— ” Evita usar un carrito de
aS comidas para compr: compras siempre que
J Almacenar mejor nuestrog alll?mentos Il))a?: sgleaglente AL comer AR
[ Comer todo 1o que compremos que se mantengan frescos mas clims, Porque tles muy facil
(J Agrega nuestros desechos organi agregar alimentos que
ganicos y restos de comida, en el conte no pensabis comprar.
para que se haga compost nedor verde En su lugar, lleva contigo
una pequena bolsa de

comprar reutilizable para
reunir slo lo que estd en
tu lista del mandado.

STOPWASTE
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Reduciremos el desperdicio de comida en Ig, casa tomando estas otras acciones:
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( ) V4 [ °
famacndie | JUEQO Para Héroes: Almacenamiento de Comida
correcto de _
alimentos r Y Super Reductor tiene un ayudante. Es una botella reusable
hace que estos AN ? para cargar agua llamada !
se mantengan 5 = Q 8 % = (}
5 ‘ - v Y |
frescos por 1.L de c6 debe al d |'9t A m
. . Lee y aprende cémo se debe almacenar cada alimento.
mas tiempo. 2, En la cocina de tu casa encuentra el lugar apropiado /
Es una delas para alimentos. > =
: ‘ 3. Escribe en las lineas punteadas mas arriba las letras
gcaones mas de cada alimentoy el lugar dénde almacenarlo y
Importantes deletrearas el nombre del ayudante.
ara reducir el 4, En la cocina del héroe, dibuja cada alimento en el G —_
p y dic lugar que le corresponde ser almacenado. =
esperaicio.
P oSt [ ( s
\ B
| )

|
DATOSDEUN : | | L
RESCATISTADE - | W | |
ALIMENTOS : | d - |
La temperatura | Pan || \ , cuid T ’
de turefrigerador a : -
debe estara 40°F \\ Imacena el pan en una | | ManzanaS | | Pa a ,’
(4°C) omenos. Ame noenel refrigerador. | | Conservalas manzanas enla | , Al p S
La temperatura de | panerag’ s queelpannose | mesada detu cocinahasta7 | |t Macena las papas en un lugar |
tu congelador debe \ o a/:ss Urate de cerrar | dias. Mantenlas alejadas de ‘ resco, oscuroy g temperatura |
estar a0°F (-18°C). seque-‘ bogl)sa después de Il s platanosy los E,aguacateS | a"(;blente. Mantenlas alejadas ,
| bienla ar un pedazo. | | yaqueéstos haranquese | | elas cebollas deja una
‘ tom B maduren mas rapidamente. | | Manzana cerca para demorar
| F—_— la brotacion de tallos,

—_—
—_—
,
— —_—
— —

1 == T~
i - ’ | l
1 ’ , I
l ’ 1 I
s ,' , | ’I
2 < : -
| |.cPdrragos || | Hierbas
‘;; | coldcalos vertica?n?esnisep:r: rSgos , terminen en(zel Z;nygrgagaiﬁméuﬁcas |
- | Janonovaso con agu, l'gualn /—l tina cubeta para hielo, coloc lai'hizjgg:
f) ’ que las flores, L‘uego colécalos | y :c,e,lte 0 mantequillay congélalas, ,
STOI MTE _ eiel refrigerador. | L 5':5 Podrs usar més adelante, |
athomesat workeat school T T — J T T = —_ 1
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El triste destino de los alimentos olvidados

Muchas veces nos olvidamos que tenemos comida

guardaday se nos echa a perder. Puede estar en un rincén
dentro del refrigerador o en una parte oscura de la alacena.
La cosa es que comida perfectamente buena se pudre
porque se nos queda olvidada y tenemos que reemplazarla.
Mas pronto que tarde, debemos botarla a la basura.

Te queremos dar un buen consejo para que no te olvides
de tus alimentos. Coloca un recipiente en tu refrigerador
que esté rotulado con “;PRIMERO COMA DE ESTOS
ALIMENTOS!" Coloca alli todos los alimentos que estén
préximos a echarse a perder para que cualquiera que
abra el refrigerador en busca de algo para comer,

sabra que debe comer de esta comida.

O St
%2 9pFoodWaste,org

EATTHIS =

FIRST V

________ 1 Entraa StopFoodWaste.org
y aprenderas mas consejos
para almacenar alimentos.
También podras crear una
tarjeta con datos para cada
alimento. Comparte estas
tarjetas con tu familia.

-|
I
I
I
I
I
I
I
I
-

r

Diario de un héroe rescatista de alimentos

Cuando reduzco el desperdicio de alimentos me siento

Esta sensacion se debe a que

Si entras a la pagina StopFoodWaste.org, td podrds descargar e
imprimir el rdtulo “comer primero” para reducir los desperdicios
alimenticios usandolo en el contenedor de tu refrigerador.

(0%

Quisiera que toda la gente supiera, que el desperdicio de alimentos:

;Todavia se
puede comer?

La fecha“Sell-By”
(vender antes de)
indica el ultimo dia
que el producto debe
estar exhibido en la
tienda.

La fecha“Best if Used
By” (consumir antes
de) indica el periodo
de tiempo donde el
producto tiene la
mejor calidad o sabor.

La fecha“Use-By”
(use antes de) indica
cuando el fabricante
recomienda que el
producto sea
consumido para
maximizar la calidad.

Todas estas fechas
son guias y no indican
necesariamente que
el alimento se haya
echado a perder.

Fuente: USDA 2016

CONSEJO

PARA
ALMACENAR

Para el etiquetado de
alimentos, mantenga cerca
un marcador m que pueda

ser borrado. Marque los
productos o comidas con

el nombre, lafecha de

fabricacion y la fecha méxima
en que deben se consumidos.
Marque los condimentos y los
aderezos en vidrios con la
fecha de compra utilizando
unmarcador permanente.

STOPWASTE

at home ¢ at work e at school
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( )

Site preparas
|as comidas
y almacenas
|los alimentos
cuando
regresas del
mercado
reducirds tus
desperdicios.
Guisados,
salteados
en sartén,
frittatas, sopas
y licuados
son todas
excelentes
opciones para
usar tus
sobras.

%V/_)

DATOS DE UN
RESCATISTA DE

ALIMENTOS

Silos desechos
alimenticios fueran“un
pais’ serian el tercer
emisor de gases “efecto
invernadero” del mundo,
s6lo después de Chinay
los Estados Unidos.

Fuente: FAO.org 2013

Herramienta de un rescatista de alimentos: jCOMER!

Héroes rescatistas de alimentos de todo el mundo reducen el desperdicio de sus
alimentos comiendo todo lo que hay en sus hogares. Si cocinamos las sobras de
comidas anteriores, evitaremos el desperdicio.

Como decir “COMER" en otros idiomas
Realiza las ecuaciones matematicas para aprender como se dice “comer”en cada
idioma. Traza una linea entre cada idioma y su palabra.

. -7 = Tagalo Muestra tus ecuaciones
11 + 11 = Frances 21-7 9 14+6= Alemgp matematicas:
23-10 = po|
. = Polaco ano
6+9= Italiano 30-117 Rum
essen =20 : kumain _ 14
o =1 .
jare = Jeg
manger = 22 mang S I 73

RECETA PARA COCINAR SOBRAS

Antes de que las sobras de una comida anterior se echen a perder ...
jconviértelas en un nuevo platillo! Aqui te dejamos dos ejemplos de
recetas para usar las sobras que fueron pensadas por estudiantes.

[PIZZAEN LAS TAPAS |

iLas primera y ultima rebanadas de pan secas se vuelven deliciosas!

(Las tapas del pan son la primera y ultima rebanada)

INGREDIENTES: « Queso rallado

« Las piezas de las puntas - Salsa de tomate abierta
de un pan tipo Bimbo - Toppings que mas te gusten

INSTRUCCIONES:

1.Pon las tapas del pan en la tostadora

2.Una vez que estén tostadas, agrégales
salsa de tomate en el lado de dentro.

3.Desparrama un poco de queso
rallado sobre la salsa de tomate.

4, Coloca tus mini pizzas en el horno
por 5 minutos.

Creada por Christopher L. *

STOPWASTE

at home ¢ at work ¢ at school

* Estas recetas fueron creadas por estudiantes con edades entre 9y 13 afos que pertenecen al equipo
de robdtica“Lightsabers Phoenix Squadron.”El libro de cocina se encuentra en Amazon y es gratuito.
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TACO MACN CHEESE |

jCombina estos dos platillos y obtendrds un nuevo platillo! \

INGREDIENTES:
- Sobras de carne para hacer tacos - Sobras de macaroniy queso
« Restos de totopos (tortilla chips) - Crema'y salsa (opcional)

INSTRUCCIONES:

1. Mezcle la carne para tacos y los macaroni.

2. Caliéntalas en el horno de microondas.

3. Agrégale por encima una porciéon de
crema y/o salsa.

4, Agrega una pizca de restos de tortillitas.

Creado por Judah C.*

iCrea una receta para tus sobras! Con los distintos restos que sobraron de otras comidas
¥ que aparecen mas abajo, crea una nueva receta, para evitar desperdicios.

pimiento morrdn
p i arroz
huevos
-
Nombre de la receta: Creada, por:
Ingredientes: Instrucciones:

—_— Envia tu receta a schools@stopwaste.org y tal vez sea Ia elegida para una seccién especial

en nuestra pagina web o en las redes sociales.

Diario de un héroe rescatista de alimentos

Fuente: savorylotus.com 2018
00 000 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

iHagamos
una sopa!

wr

Con los restos de las
verduras se puede
hacer un caldo muy
rico.

Junta los restos de
verduras en una
bolsa hasta que
tengas suficiente
para un caldo, una
bolsa cuarto de
galdén deberia ser
suficiente.
Asegurate de
limpiar los restos de
verduray desechar
cualquier vegetal
que tenga moho.

Otros ingredientes
que pueden dar
sabor y nutrientes:

« hierbas aromaticas
*djo

« jengibre

+ granos de pimienta
+ hojas de laurel

» hongos shiitake
«cdrcuma

El caldo de verduras
podra ser usado en
la semana de
preparado si lo
guardas en el
refrigerador. También
lo puedes poner en
una cubeta para
hielo y congelarlo.
Guarda los cubitos
en una bolsa para
Su uso posterior.

STOPWASTE
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DATOS DEUN
RESCATISTA DE

ALIMENTOS

Mas y mds gente
entienden la
importancia de
hacer compost.

En los Estados Unidos,
la cantidad de compost
derivada de los restos
de las comidas
aumento de 1.84
millon de toneladas en
2013 a 2.1 millones de
toneladas en el 2015.

Fuente: EPA.gov 2016
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4 N
ceene - LOS rescatistas de alimentos toman accion
restos de las h
omidasesamos| ¢ [9AId NACEN compost
a%r;\élcrﬁlgsn gr? Algunos residentes del Condado de
abono para los Alameda tienen un contenedor especial
suelos de de color verde para restos de comiday
nuestros jardines desechos provenientes del jardin. Estos
y granjas para desechos se llevan a una dependencia
que luego donde son descompuestos y convertidos
puedan producir en compost (abono para la tierra) en vez de terminar en un reIIeno
mads frutasy sanitario. Asi, esta descomposicién no generara gas metano.
vegetales.

{Qué puede ir al contenedor verde?

- Cascaras, pulpa, desechos de alimentos organicos (frutas, vegetales, panes,
cereales, lacteos, carne y huesos, borra de café, filtros de papel y bolsitas de té.

- Papel con manchas de alimentos (toallas de cocina, platos, servilletas, cajas de
pizza y bolsitas de lonche.

« Cosas no aceptables: plasticos (bolsas y “styrofoam”), vidrio, metal y desechos
de las mascotas.

— . {Por qué es bueno juntar las
(Con el cray6n verde circula todos los cosas que deben ir en el contenedor verde. bras del id
Usa el craydn rojo para tachar todas las cosas que no pueden ir al contenedor verde. sopras de las comiaas 'y
hacerlas compost?

« Las sobras de las comidas y los
desechos de papel son la mayor
categoria en los rellenos sanitarios.

« Todos los desechos orgdnicos, de
comida y material verde del jardin,
pasan del contenedor verde a una
dependencia donde se los hace
compost.

« El compost es un recurso muy
valioso usado por paisajistas,
agricultores y jardineros. El compost

es abono que mejora la calidad de
la tierra, ayuda con la retencion de
agua, mejora los rendimientos de
las cultivos y reduce la necesidad de
@ usar fertilizantes y pesticidas.

« Hacer compost de las sobras de las
comidas reduce la emision de gases
“efecto invernadero”. Los restos de

material de los rellenos sanitarios.

comida que no son hechos
compost colectivamente emiten
% mas gas metano que cualquier otro

STOPWASTE
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Rescatistas de alimentos toman la iniciativa en la comunidad

« Los estudiantes de la escuela
Hoover de Oakland cultivan
y co]ectan alimentos en el
jardin de la escuela para luego
compartirlos con sus familias
y gente de la comunidad.

« Los jovenes pueden
comenzar una colecta de
alimentos en sus escuelas
o en sus comunidadesy
donar éstos a un banco
de alimentos local.

. Los egtudiantes de la preparatoria
American de Fremont llevan los
alimentos no consumidos en la
cafeteria a un refugio para
personas en condicion de calle.

Etimado Director Browning,

Por la presente, quisiera darle dos formas de reducir en al menos un 40%el desperdicio de alimentos en la escuela Kolb.
Mis propuestas son servir los almuerzos (comida caliente) en charolas mas pequefias y tener |os recreos antes de almorzar.

Pienso que i se sirviera en los almuerzos

=)
ol 2 i e alimentos ‘ (comida caliente) en charolas mas
Diano de un heroe rescatma d ‘m pequefias podriamos reducir el
: é ista de alimentos desperdicio de alimentos en un 10%
Escribe una carta como heroe rescatista P p ' In 10%.
Cuando 108 estudiantes de 1& Escuela Primarid Kolb en Dublin, Gallf_ormi, Con esto, los estudiantes sentirdn que hay
aprendieron sobre los problemas asociados con &l despgr@0101?e$$3§10 _1%8, menos comida
; i < queda de ideas para e ucir € :
ge pusieron & trabajar en la busqueds. g gasu . ) .
1o alimentos en su escucie: Los estudiantes escribieron Carte Considero que i los estudiantes podemos
director, COMO la que escribi6 Pranav. tener el recreo antes de almorzar,
Lee la carta de Pranav y luego escribele una carta & alguien que Creas que tendremos aproximadamente un 30%
dzge%ig estar al tanto del desperdicio de alimentos. menos de desperdicio de alimentos en la
escuela Kolb. En los recreos jugamos y

quemamos muchos carbohidratos y nos damas

hambre por lo que no desperdiciaremos tanta comida. Ademés, los estudiantes no sentiran que estan perdiendo su clima de
jugar. Segun a Agencia de Proteccion Ambiental (EPA), “programar el receso antes del almuerzo puede reducir el desperdicio

de comida hasta en un 30%."
Por favor considere implementar estas estrategias en la escuela Kolb, y en el resto de las escuelas en el Distrito Escolar Unificado
de Dublin si fuese posible. {Gracias por tomarse el clima para leer esta crtal

Atentamente,
Pranav

promesa de un héroe rescatista de alim

s é IP;ogr]]etlohser un héroe_rescatista de alimentos todos los dias: en tos
,en el hogary en mi comunidad y ensefiar a otros a hacer lo mismol

o

NOMBRE
FECHA

iFELICITACIONES!

jGraci ] 1
jGracias por ser un héroe rescatista de alimentos y por tomar accion!

STOPWASTE

at home e at work e at school

El diario “Alto al Desperdici i "
sperdicio de Alimentos”llega a tus manos gracias al proyecto “StopWaste's 4Rs Student Action”
ion

Para obtener mési i0
s informacion sobre com i
0 A X
reducir el desperdicio de alimentos en tu casa, escuela y comunidad, entra al sitio web StopF
, web StopFoodWaste.org
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