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				Nos une el amor por la vida, la familia, 

				la naturaleza, la comida y la cocina. 
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				Nacida en San Carlos de Bariloche Argentina, en 1992.

				Fue criada en un hogar donde se veneraban los 

				alimentos y sabores caseros. 

				Autodidacta por elección: las cocinas fueron su gran escuela. 

				Trabajó en la boutique de Panini´s y junto a los chefs Alejandro Romero y Esteban Briozzo.

				Tomó varios cursos con Silvia Tastás, Jorge Oyenard, Nacho Quesada, Anna Olson y Dolli Irigoyen. 

				Además, estudió organización y coordinación de Eventos y Protocolo, Gestión de Costos, Marketing Gastronómico y Foodstyling.

				Chef y propietaria durante más de 6 años del 

				restaurante Sin Pretensiones, en el casco antiguo de 

				la ciudad de Montevideo.

				Participó y produjo múltiples eventos como Secretos y Cacerolas, Aromas y Sabores Expo Prado, Ciclo de Chefs en el Mercado Agrícola de Montevideo, 

				Sabor Oliva, entre otros.

				La sencillez es el punto de partida de su cocina.
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				Es uruguaya y tiene una amplia trayectoria como empresaria, organizadora de eventos y periodismo vinculado a la gastronomía y al diseño. 

				Ha estado al frente de la gerencia y administración de 

				emprendimientos turísticos y hoteleros en Uruguay y 

				Argentina como el Hotel 5 Lagos, en Bariloche, hasta 1994 y la estancia turística “Parada Arteaga”, en Florida entre los años 2002 -2006. 

				Dirigió y produjo para el diario El País las revistas: Estilo, Gourmet y Secretos y Sabores, así como la página Estilo Dominical. Además, estuvo al frente de la dirección editorial y desarrollo periodístico de la Revista Comer & Beber. 

				Organizó y dirigió eventos en torno a la Gastronomía: durante 11 años consecutivos en Punta Carretas Shopping el ciclo “Secretos & Cacerolas” con la participación de chefs de Uruguay, Argentina, Chile y Brasil; “Cocina para todos” junto al Gato Dumas en Shopping Alto Palermo Bs.As.; Congreso 

				“Primer Exposición de Arte en Azúcar” de Beatriz Marino; Ciclo “Comer & Beber en Uruguay” en Punta Carretas Shopping.

				Premio Facón de Oro declarado de interés Presidencia de la República, Ministerio de Educación y Cultura, Ministerio 

				de Turismo; Ciclo de “Cocina del Instituto Crandon” Atlántida; Ciclo “Cocineritos” en 9 Departamentos con Beatriz Marino Supermercados TATA y UNICEF, 

			

		

		
			
				Segundo Congreso Panamericano de Chefs en Lapataia; “Cocina para todos” Shopping Tres Cruces.

				“Moda Gourmet” LATU (Laboratorio Tecnológico del Uruguay). Evento “Lo Nuestro” LATU 

				Organización y Coordinación “Cocina en el MAM” Mercado Agrícola del Uruguay (Dolli Irigoyen y los principales chefs uruguayos) 2019.

				Ciclo de Cenas Hotel Cottage Carrasco Los Petersen 2019. 

				Premio Morosoli "Comer y Beber en el Uruguay" 2001. 

				Además, ha organizado eventos para la FAO y el Ministerio de Ganadería “Ciclo de evaluación de productos 

				Mujeres Rurales”; Pabellón “Arte y Diseño”, de la Expo-Prado 2005; Mujeres Rurales – Plan Familia Rural; Diseño logo por 120 años del CIPU (Centro de 

				Industriales Panaderos del Uruguay) – 2007; 

				Día Mundial de la Alimentación FAO, INDA, MGAP. 2008 al 2010; cinco ediciones del Sabor Oliva junto a ASOLUR.

				Dirección eventos Arroz con Leche Gigante Expo-Prado y Ensalada de Frutas más grande del Mundo junto a la 

				Expo Prado, Cámara Frutícola y Mercado Modelo 2008-2010.

				Recetarios y desarrollo de recetarios para las siguientes 

				empresas: Fleischmann, SAMAN, Azúcar Natal – CALNÚ, Granjas del Uruguay, FAROLUR S.A Talar, CONAPROLE, 

				Ricard, De la Sierra, Chelato, Naranjales Guarino, Asociación Uruguaya de Barman, Pagnifique, Frigorífico Tacuarembó, Disco, Devoto Fresh Market, entre otros.

				Producción tapa del “Libro del Crandon” –Edición 2005 y Ricard para el libro Amor por el Chocolate.

				Disertante invitada Seminario Gastroshow III Congreso de Marketing Gastronómico - ASU 2017 Asunción, Paraguay.

				Madrina Salón del Whisky y Maltas de Argentina

				Jurado de la Patria Gaucha.

				A lo largo de años ha desarrollado actividades y 

				asesoramiento a empresas como DUCSA Estaciones 360; Grupo Disco, Fresh Market, Postres Olaso, Portisur, siendo Técnico y Docente de CAMBADU. 
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				La Madre 

				A mis hijos,  porque el profundo amor que 

				siento por ellos me inspira cada día. 

				A mi hija Guillermina, mi compañera de vida, 

				a la cual le debo las mejores charlas y el hábito 

				de analizarme para disfrutar de mi propia existencia.

				A mi hijo Gastón, que a través de algunos 

				momentos de su vida me mostró el camino 

				para crecer dentro de mi propio ser.

				A Darwin Marigliani, mi marido, que me permitió 

				descubrir en mí cosas que pensé que no tenía, y me 

				impulsó siempre a seguir, a pesar de las adversidades. 

				Este libro es también parte de su aliento constante. 

				A Nicolás Marigliani mi hijo de la vida.

				A Eugénie Wiber por todo su amor. 

				A Lisa Hamilton y mi grupo de oración de 

				Las Marías, que nunca me dejaron caer 

				y me sostienen en mi fe. 

				Al Ing. Mario Correa y Cate Bonan

				por su cariño y permanente apoyo. 

				A Domingo Bellagamba, para mí un gran maestro. 

				A Carmen Álvarez, por su paciencia y 

				persistencia en demostrar su ayuda. 

				A Victoria Da Fonseca y a su mami, 

				Ana Ribeiro por su generosidad desinteresada y 

				amabilidad, ya que sin ellas esto hubiera sido un 

				montón de papeles que terminarían en un cajón. 

				Y por sobre todas las cosas, a mi hijo

				 Rodriguito, que se convirtió en luz a poco de 

				nacer y es mi guía de todos los días. 
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				A Cuca de León, una mujer a la que

				 admiro mucho. Me enseñó que la 

				gastronómía se trata de motivación y pasión.

				 A Mariana Ramón

				De ella aprendí, que por más hostiles que 

				sean las circunstancias, se debe liderar un

				 equipo de trabajo siendo firme, pero amable.

				A Alejandro Romero por su 

				continuo apoyo.

				En lo personal

				A mi grupo de amigas, que son 

				mi brigada fuera de la cocina, y especialmente 

				a Josefina “Nina” Cazet por ser nuestra 

				compañera de aventuras culinarias.

				A Sofía Duarte por ser una trotamundos, 

				tan inspiradora para mí.

				A mi familia

				A mis hermanos, Gastón Bauer 

				y Florencia Silvetti siempre nos van a unir las raíces.

				A Darwin Marigliani, mi padre del 

				corazón que nos acompaña en todas las aventuras.

				A Sylvana Cabrera, que además

				 de ser mi madre, es mi persona preferida.

				Por último...

				A todos y cada uno de los que

				 están leyendo nuestro libro ¡Gracias!
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				Sin dudas, el tema del reciclaje es parte de mi ADN. 

				Siempre me gustó dar una segunda oportunidad a las cosas, así como la vida me la ha dado a mí. 

				La cocina ha sido un lugar donde he intentado sacarle el máximo provecho a toda materia prima que se me cruce, pero no solo se ha tratado de aprovechar al máxi-mo los alimentos, también debo reconocer que ese hábito atañe a mi modo de vivir. 

				Frascos de vidrio, botellas, cajas, latas o cualquier envase que llegue a mis manos pueden convertirse en un recipiente 

				para guardar utensilios de cocina, en un costurero, un florero o un portalápices. 

				Pero esto no termina acá, ya que las telas o vestimentas viejas se han convertido a lo largo de los tiempos en repasadores, manteles o camineros. Los remates, casas de antigüedades, las ferias y negocios de escaparates al costado de la ruta han sido una especie de recreo en mi vida, ya que son, junto con los locales gastronó-micos, una especie de paraíso en la tierra. 

			

		

		
			
				Los restaurantes que he tenido, así como mi casa, han sabido atesorar verdaderas piezas con historia, que he encontrado en volquetas o en alguna esquina. 

				Como verán, en mi caso no se ha tratado jamás de una moda, sino de un verdadero y auténtico estilo de vida. 

				¡Inquieta por genética, siempre me han sorprendido, 

				molestado y preocupado los desechos que se generan en nuestras cocinas. Desde hace muchos años tenía en mente escribir este libro, pero nunca llegaba el día -o mejor dicho-, no me animaba a compartir este material. Se lo mostré a mi hija Guillermina y de inmediato puso manos a la obra, realizando las pruebas de cada una de las recetas, chequeando los ingredientes y proporciones, haciendo aportes maravillosos para mejorarlo y lo que es más importante, empujándome junto a mi marido, a no renunciar a mi sueño. Incluimos en este libro algunos datos que nos parecían importante divulgar y doscientas ochenta y seis recetas, dejando, con pena, muchas otras, ya que los recursos son infinitos.

			

		

		
			
				Me autodenomino “la recicladora”

			

		

		
			
				Sylvana Cabrera Nahson 
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				Durante muchos años tomé el peso de posibles desechos.

				Concluí que entre 

				un 27% y un 32% 

				son desperdicios. 

				Fundamentalmente 

				frutas y verduras 

				a través del desperdicio de 

				cáscaras, tallos y hojas. 

			

		

		
			
				Provengo de una familia –como lo definen en nuestra sociedad– de clase media. 

				Nacida en Montevideo de un vientre judío con abuelos sefaradíes por el lado de mi madre, llegados de Esmirna, en la lejana Turquía, a principios del 1900, en un barco carguero superpoblado de inmigrantes en busca de un sueño de trabajo y paz. Por el lado paterno, de abuelos y ancestros españoles e italianos, con dos generaciones en nuestro país tratando de sobrevivir en su nueva tierra. No sé si fueron estas dos realidades o las adversidades propias que surgen en nuestras vidas, las que me llevaron desde mis inicios en la cocina a no desperdiciar nada de lo que la naturaleza nos regala.

				Recuerdo que a los 19 años tuve que encarar una vida con obligaciones y responsabilidades, y mis bolsillos magros ya me obligaban a optimizar los recursos. 

				Luego vinieron mis hijos Guillermina y Gastón, y la vida en un medio natural alejado del mundanal ruido, rodeada de montañas, a escasos 25 kms de San Carlos de Bariloche en Argentina. 

				Me vi obligada, debido a las inclemencias del tiempo, a optimizar aún más los recursos para sobrellevar los inviernos. Vivía al pie de un cerro como el Tronador, con 3554 metros de altura, donde moverse del lugar algunos días de invierno era una verdadera hazaña debido a la importante presencia de nieve. 

				A los 33 años tuve que enfrentar la viudez con mis dos hijos y el instinto de supervivencia se agudizó aún más, obligándome a optimizar las inversiones en alimentos. 

				Por motivos laborales estreché vínculos con la gastronomía a los 29 años y eso me llevó a respetar no solo el proceso de elaboración de cualquier plato, sino a las materias primas como elemento fundamental de cualquier creación. Lo que hoy es tendencia en las cocinas de avanzada de los países europeos, para mí fue una forma de vida y una filosofía de encarar la misma desde siempre. 
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				Mis dos hijos, hoy dedicados a la gastronomía a tiempo completo, no me dejan mentir; cuando sus amigos del colegio venían de visita y las papitas chips de casa eran siempre las cáscaras de papas, calabaza y boniatos, de esto hace casi tres décadas. Entretanto vinieron los desafíos profesionales en cocinas de 

				emprendimientos propios y ajenos, y eso me llevó aún más a tomar conciencia del derroche culinario por el que transitan la mayoría de los establecimientos. 

				Autodidacta por naturaleza y enamorada de la cocina por opción, me revelaba ante los desquicios de muchos “malcriados culinarios” que no ven el tesoro escondido 

				en lo que ellos consideran desperdicios. 

				Está probado que el 30% de lo que entra de materia prima en hogares o establecimientos de nuestro país y del mundo tiene por destino los contenedores de basura. 

				La lógica que aplican algunas “jefas de hogar”, utilizando las pencas de acelga como relleno de pastas o milanesas, 

				por solo dar un ejemplo, no se aplica a otras verdaderas joyitas de la naturaleza, que terminan tirándose.

				Muchos saben que desde las revistas que he dirigido o en las que he colaborado, así como en los eventos organizados, intenté siempre tocar este tema con cierta obsesión, pero uno va aprendiendo que muchas veces la sociedad no está preparada para algunos temas o no es el momento. 

			

		

		
			
				Otro tanto sucede a nivel profesional. 

				A pesar de que las técnicas culinarias llevan a los profesionales de la gastronomía a disminuir este porcentaje a un promedio de 17% al 19%, el hecho de no incluir la gran mayoría de los tallos, hojas o cáscaras y pieles a los procesos de elaboración, el desperdicio sigue siendo abrumador en la gran mayoría de las cocinas del mundo. 

				Soy de una generación en la que en la cocina se vivía intensamente, pero a veces se ocultaban algunos productos por considerarlos de segunda clase. 

				A esto se sumaba el “vergonzoso” sentido de no pertenencia que tenemos los latinoamericanos por los productos y técnicas originarias, aceptando 

				y dando como superiores los dictámenes de las escuelas europeas y estadounidenses. 

				Y por último, y no menos importante: quedaba mal 

				hablar de darle una oportunidad a los alimentos en todo su conjunto. 

				Es evidente que la cocina está evolucionando, y que las realidades de millones de personas que están privadas de un buen plato a lo largo del Planeta les ha pegado un sopapo para despertar a quienes 

				estaban al margen de muchos productos nobles, no utilizados, o de los desperdicios que directamente se tiraban. 

				¡Siempre es mejor tarde que nunca! 

				Este libro no intenta ser más que una guía de uso 

				de aquellos “bastardos culinarios”, que no solo nos pueden hacer ahorrar dinero en nuestras cocinas, sean estas amateurs o profesionales, sino descubrir 

				los aspectos, más pronunciados de las cáscaras, pieles, huesos, espinas, tallos, así como el aporte de sabor, color y textura que les pueden dar a nuestras preparaciones. 

				¡La verdadera revolución comienza en casa! 

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				 Guillermina Bauer

			

		

		
			
				 la hija 

			

		

		
			
				Andrés Fernández

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				17

			

		

		
			
				Guillermina Bauer

			

		

		
			
				Herencia culinaria 

			

		

		
			
				Cocino desde que era una “pulga”...

				La cocina siempre fue mi lugar de estudio, nuestro sitio de reuniones y donde tomamos casi todas las decisiones fundamentales de nuestras vidas. Ahora también es mi lugar de trabajo. 

				Nací en Río Negro, Bariloche, en un hotel boutique “Cinco Lagos” en una familia en la que se veneraban los sabores caseros. Sin saberlo, eso forjaría el destino de lo que es ahora mi presente.

				Por parte de mi padre, una clásica familia de origen austriaco. Egresado de la Escuela de Gastronomía de Salzburgo (Austria). Mi madre de familia judía, con el amor y la pasión por la tierra y los frutos de la misma.

				Fusión de dos mundos, dos culturas y muchísimos sabores.

				Mis primeros recuerdos vienen de Punta del Este, donde tuvimos un restaurante llamado “Los Bauer”. 

				Al fallecer mi padre, mi madre continúo con la pasión por la cocina y cultivando en mi hermano y en mí, la pasión por la comida y el respeto por la misma.

				Durante mi adolescencia, por más de cinco años tuvimos a nuestro cargo, en una estancia en Florida “Parada Arteaga”, un restaurante llamado “La Piara”. Todo era casero, el dulce de leche, la manteca, las mermeladas y por supuesto, los panes. 

			

		

		
			
				Mi madre cocinaba y nosotros correteábamos entre los fuegos, llenos de harina, manchados de chocolate, peleando por hacer nuestros (con cucharas de madera) los fondos de las cacerolas. 

				Nunca nos llevó a comer “comida chatarra”. 

				Preparaba detenidamente todas nuestras meriendas escolares ya que era partidaria de “no simplificar la experiencia culinaria de los más chiquitos”.

				Ni bien nos independizamos, las conversaciones fueron 

				constantemente: “¿Qué comiste?, ¿Qué tenés en la heladera?, Tengo un lugar para conocer donde se come muy bien y te va a encantar” o llegaba a mis manos con algún libro o revista de cocina que quería compartir.

				Recuerdo algunos valores familiares que me marcaron 

				positivamente, como que no debíamos separar comi-da en el plato o decir “no hay nada para comer”. 

				Siempre nos recordaban que había gente que no con-taba con nuestra misma suerte y no tenía para comer, por lo cual crecimos respetando los alimentos. 

				En los momentos menos privilegiados (económi-camente hablando), siempre recurrimos al ingenio. Cuando por ejemplo no podíamos viajar, mi madre de todas formas y con esfuerzo nos llevaba a desayunar a hoteles o restaurantes donde se comía muy bien. Porque, según ella, formaba nuestro paladar. 
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				Era como estar de viaje en nuestro propio país. A veces nos subíamos al auto y hacíamos kilómetros y kilómetros de ruta solo porque había escuchado que en “tal lugar” 

				se comía increíble. 

				Cuando viajamos, programamos minuciosamente nuestros destinos disfrutando antes, durante y después, de descubrir lugarcitos, materias primas que no conocíamos, profesionales a los cuales queremos descubrir, mercados, ferias locales, festividades o eventos vinculados a la comida en todas 

				sus expresiones. 

				Fuimos criados bajo la premisa “los desperdicios son falta de imaginación” y como tenemos bastante imaginación... no tenemos casi desperdicios. Ella no solo es mi referente personal, sino también profesional. 

				Eso nos llevó a escribir juntas este libro, eso y el amor por 

				la comida. 

				El “mano a mano” que hicimos para crear este libro fue 

				igual de entretenido que probar en detalle, cada una de las recetas que les estamos acercando. Porque en mi familia, “somos creyentes de esta religión llamada comida”.

				 

				Trabajo desde muy chica, soy de la teoría de aprender haciendo. 

				Luego de haber trabajado en un par de cocinas de la ciudad 

				y de un viaje de varios meses por Europa (para aprender 

				en el viejo mundo, secretos, experiencias y buscando la 

				posibilidad de conocer y descubrir nuevos sabores y aromas) y que me ayudó a valorar y dimensionar la cocina nacional y sus excelentes productos. 

				Abrimos nuestro restaurante familiar “Sin Pretensiones” donde estuvimos aventurados en los últimos seis años. 

				¡Hoy me animo a que me conozcan en otro rol!

				Para mí es muy importate ser “bio amigable”, optimizar los recursos naturales y evitar el desperdicio de comida en todas sus formas, lo que nos permite empatizar con quienes no tienen una alimentación digna, respetar la naturaleza y darle valor a lo que comemos. 

				Como dice una canción de Jorge Drexler, en la cocina y en 

				la vida “todo se transforma”.
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				 En el mundo hay enormes regiones donde

				la cantidad de alimentos que se produce 

				es muy superior a la que se consume 

				realmente en ese lugar.

				Pero, de un modo contradictorio, estas regiones 

				del planeta son justamente las más afectadas 

				por la escasez de alimentos.

				 En pleno siglo XXI pasan hambre en el 

				mundo más de 800 millones de personas, 

				la cifra por sí misma me horroriza. 

				 Mientras millones de personas son 

				diezmadas por la hambruna, a nivel global

				se estima que se desecha un 

				tercio de todos los alimentos producidos. 

			

		

		
			
				¡La verdadera revolución

				comienza en casa! 
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				Porcentajes de 

				desechos de alimentos

			

		

		
			
				42 % HOGARES 

			

		

		
			
				39 % EMPRESAS DE PRODUCCIÓN 

			

		

		
			
				14 % HORECA 

			

		

		
			
				 5 % EMPRESAS DE DISTRIBUCIÓN 

			

		

		
			
				Según algunos estudios realizados antes de la Pandemia, los porcentajes de desechos alimentarios se dividían según la procedencia, de la siguiente manera: 

				El mayor porcentaje se atribuía a los desechos a nivel doméstico (Hogares), con un 42%.

				El 39% corresponde a las Empresas de 

				Producción. 

				El 14% al canal HORECA (Hoteles, Restaurantes y Caterings) y, por último, el 5% a las Empresas de Distribución. 

				Sin dudas estas cifras se deben haber alterado durante la Pandemia y aún no existen datos al respecto pero lo cierto es que se prevé un incremento del desperdicio en hogares

				debido a la falta de movilidad de estos 

				últimos tiempos. Por ese motivo, nos 

				vemos aún más obligados a “trabajar” en el aprovechamiento de los alimentos.

				Por esta razón, es que nos proponemos 

				hacerles llegar a través de esta y nuevas 

				publicaciones, recetas fáciles de implementar en todos los hogares. 
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				No importan las razones o la etapa de esta pérdida, ya que la misma, al fin y al cabo, 

				lo único que hace es disminuir sensiblemente la masa de alimentos disponible para el consumo humano.

				Podríamos denominar como pérdida de 

				alimentos, lo que se genera antes que llegue al lugar de consumo, mientras que desperdicio de alimentos en sí mismo, sería aquel que se da en el momento y lugar de consumo.

				Cuando hablamos de pérdidas y de desperdicio de alimentos, señalamos y nos referimos, únicamente a todo lo que tiene como 

				destino la alimentación del ser humano.

			

		

		
			
				La explicación de por qué se genera el desepilafarro, 

				o desaprovechamiento, responde a que los mercados incentivan la sobreproducción estructural de alimentos como parte de una guerra económica planteada por los principales productores de diversas materias primas. 

				Esta superproducción lleva a que no todos los productos 

				sean perfectos y que por ende, los consumidores rechacen cualquier tipo de fruta o verdura que no tenga las for-mas, colores, texturas y tamaños idealmente esperados. 

				La publicidad en forma de avisos de televisión, en fotos 

				de revistas, diarios, en afiches de calle, nos muestra 

				productos perfectos en su forma, color y aspecto.

			

		

		
			
				A este fenómeno de descarte lo denomino 

				“bullying alimentario” y por tonto que parezca, esta conducta absurda de la búsqueda de la perfección lleva a desechos cuantiosos que no solo nos generan una desventaja para nuestros bolsillos, sino que ocasionan un elevadísimo daño medioambiental. Tanto es así, que en el marco de los 17 Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) impulsados por las Naciones Unidas para el año 2030, hay uno dedicado específicamente al consumo y la producción responsable. 

				En relación al desperdicio alimentario, la meta esta-blecida es lograr una reducción del 50% al final de la próxima década. 

				Existen esfuerzos aislados, y soy de las que piensan que cada vez hay más personas que están buscando revertir esta situación, la toma de conciencia debe ser mayor, de forma de alcanzar un cambio sustancial y sostenible.
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				Minimizamos al máximo las pérdidas y desperdicios durante el consumo en 

				nuestro hogar, de forma de originar un cambio sustancial y sostenible.

			

		

		
			
				Los esfuerzos para combatir 

				el hambre, aumentar los 

				ingresos y mejorar la seguridad alimentaria, no sólo dependen de los grandes cambios a nivel 

				agrícola o industrial, sino que

				todos podemos aportar desde nuestros hogares. 

				Por eso decimos que la verdadera revolución empieza en casa. 
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				En relación al desperdicio alimentario, la meta 

				establecida es lograr una reducción del 50% al final de la próxima década. Existen esfuerzos aislados, y soy de las que piensan que cada vez hay más 

				personas que están buscando revertir esta situación, pero sin dudas la toma de conciencia debe ser mayor de forma de originar un cambio sustancial y sostenible.

				Para ello debemos en primer lugar, educar para 

				generar conocimiento y así originar un cambio 

				donde se comprenda y mida mejor el fenómeno 

				del despilfarro alimentario, a la vez de sensibilizar, 

				educar y capacitar para acciones que logren revertir este fenómeno.

			

		

		
			
				Estas razones son las que me llevan a escribir este recetario, que solo intenta acercar a los lectores recetas simples que permitan utilizar al máximo los recursos alimentarios, evitando el desperdicio. 

				Sin dudas, las naciones deberán adoptar rápidamente 

				regulaciones que contengan mayores alcances, porque los ajustes que se puedan realizar a nivel doméstico únicamente, no serán suficientes para 

				lograr este cambio moralmente indispensable.

				Esto evitará enfrentarnos a la muerte de personas en diversas regiones, mientras que en muchas partes del mundo, la comida literalmente se tira a la basura. 

			

		

		
			
				objetivos para combatir 

				el despilfarro
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				Desperdicio de alimentos

				• Hambre en el mundo

				• De espaldas a la dignidad alimentaria

				• Bullying alimentario
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				Hambre en el mundo

				y la pandemia alimentaria.

			

		

		
			
				Antes de la pandemia de COVID-19 se estimaba que más de 800 millones de personas sufrían 

				subalimentación. Con solamente el 25% de las pérdidas y del desperdicio de alimentos se podría alimentar a 870 millones de personas.

				A modo de ejemplo y según los expertos, las 

				pérdidas y desperdicios producidos en Europa 

				permitirían alimentar a 200 millones de personas.

				Se calcula, según Naciones Unidas, que el aumento previsto de la población de 7.000 a 9.000 millones de habitantes requerirá un incremento mínimo del 60% de la oferta alimentaria actual.

				Este incremento, con el formato actual de producción, usos y consumo, no hará otra cosa que generar aún más desperdicios de materia prima que pueden nutrir y alimentar a quienes sufren hambre.

				El Programa Mundial de Alimentos (PMA) de 

				Naciones Unidas advirtió en abril de 2020 que mientras el mundo se enfrenta a la pandemia del coronavirus, también estamos “al borde de una 

				pandemia alimentaria” que podría desencadenar “múltiples hambrunas de proporciones bíblicas”.

				David Beasley, director general del Programa Mundial de Alimentos, planteó al Consejo de Seguridad de la ONU que incluso antes de que el COVID-19 se convirtiera en un problema, ya había informado a los líderes mundiales que en el 2020 se enfrentaría la peor crisis humanitaria desde la Segunda Guerra Mundial”.

			

		

		
			
				Sabías que...
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				Para recuperar la dignidad alimentaria debemos garantizar modalidades de consumo y producción sostenibles.

				Según informes de organismos internacionales, el 45% de las frutas y vegetales que se cosechan en todo el mundo se desperdician. 

				La cantidad equivale a algo así como 3700 millones de manzanas. 

				También se desperdicia el 30% de los cereales, 763.000 millones de cajas de pasta, y de los 

				263 millones de toneladas de carne que se producen mundialmente, cada año se pierde el 20%, o sea el equivalente a 75 millones de cabezas de ganado.

				En total, según cifras del Fondo de la ONU para la Alimentación y la Agricultura (FAO), 

				se pierden 1300 millones de toneladas de comida producida para el consumo humano, o sea un tercio del total.

				El desperdicio ocurre en todos los procesos de 

				producción: cultivo, procesado, distribución y 

				consumo. 

				Es decir, tanto los agricultores como las compañías, los restaurantes, así como los consumidores, 

				tenemos responsabilidad por la cantidad exorbitante de comida que se pierde. 

				Una de cada nueve personas sufre de inseguridad alimentaria, más allá de que se producen a 

				nivel mundial alimentos suficientes para todos. 

				El desperdicio de alimentos, por otro lado, se refiere al descarte o uso alternativo (no alimentario) de materias primas comestibles que son seguras y nutritivas para el consumo humano.

			

		

		
			
				Los comercios minoristas y los consumidores a menudo descartan los alimentos que están próximos a la fecha de caducidad o que la han superado.

				Las grandes cantidades de alimentos comestibles sanos a menudo no se usan o se dejan y se descartan de las cocinas domésticas y de establecimientos de comidas. Producir menos alimentos y menos 

				desperdicios de frutas, vegetales y carnes llevaría a un uso más eficiente de la tierra a una mejor gestión de los recursos hídricos, con impactos positivos en el cambio climático y los medios de vida. Esta producción que señalamos y que está muy por encima de las necesidades de la población mundial, tiene el agregado negativo de la desforestación, de la pesca con redes que exceden el tamaño permitido y por la caza indiscriminada de especies en peligro de extinción, que juegan su rol en el equilibrio de la naturaleza.

				Si la misma se distribuyera equitativamente, sin 

				dudas contribuiría a paliar la hambruna a nivel mundial.

				Un ejemplo de ello, es la pesca indiscriminada de atún con redes, que produce la muerte de 1000 ejemplares diarios de ballenas, delfines, tiburones y tortugas que 

				al no ser el objetivo, se devuelven muertos al mar. 

			

		

		
			
				De espaldas a la dignidad alimentaria

			

		

		
			
				La comida se desperdicia de 

				muchas maneras:
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				Debemos educar a nuestros hijos para poder disfrutar de un futuro prometedor, más equitativo y justo.

				Es importante acostumbrar a nuestros niños y niñas no solo a comer bien, sino a lograr hábitos saludables vincula-dos con el respeto por los alimentos y el cuidado de los recursos naturales.

				Enseñarles a elegir los ingredientes, a conservarlos en la heladera y en la alacena adecuadamente, es fundamental para que estos hábitos se conviertan, 

				en un futuro, en una filosofía de vida y no en una moda. Los niños adoptan y copian lo bueno y lo malo de los adultos que tienen a su alrededor, por lo que este cambio debe de ser un proyecto familiar. 

				Hacer las compras en forma programada, de modo que ellos también se concienticen de la importancia de planificar para aprovechar al máximo los recursos. 

				Por eso, para comprometerlos en estas decisiones, es fundamental que aprendan a ver el estado de los pro-ductos que tenemos en casa, que nos ayuden a revisar sus fechas de vencimiento y que, en conjunto podamos sacarles el máximo provecho a lo que hay, antes de salir a comprar. 

				Comprometernos a comprar más seguido y en menores 

				cantidades, evitando así el deterioro y, por ende, el 

				desperdicio de alimentos.

			

		

		
			
				Vuelta de tuerca 

			

		

		
			
				¡Sartén por el mango!

				Actualmente se denomina “Meal Prep”, a cocinar en casa de forma programada. Esta técnica no solo te permite variar los alimentos, sino que podrás tener una alimentación saludable y 

				el control de lo que comés.
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				Es fundamental acostumbrar a nuestros niños a servirse lo que comerán y no comer “por los ojos”, como decimos coloquialmente. 

				Muchas veces en los platos quedan alimentos que podrían servir para otras comidas y que van directo a la basura. Por eso, es necesario mayor responsabilidad individual y colectiva, y ser conscientes de nuestros desperdicios.

				Es vital establecer un menú equilibrado, así como el tamaño de las porciones, ya sea a nivel personal o familiar. Esto no solo nos permitirá no derrochar, sino economizar y fundamentalmente garantizar una ingesta saludable; la idea es poner en el plato lo que efectivamente vamos a comer.

				La dieta de los más chiquitos varía en función de su edad, sexo y actividad deportiva, pero lo que sí es común en todas las edades, es que necesitan todos los nutrientes (vitaminas, minerales, proteínas, hidratos y grasas) para crecer sanos y con vitalidad. Además, conviene que los niños aprendan a mezclar los alimentos de forma equili-brada desde pequeños, y que estos estén bien distribui-dos a lo largo de la semana para no comer por ejemplo todos los días carne y tratar de seguir al máximo las pautas de la pirámide nutricional, que ha demostrado ser sustanciosamente efectiva.

			

		

		
			
				Para variar el sabor de los alimentos conviene alternar los distintos tipos de preparaciones, eligiendo la cocción al vapor, al horno y a la plancha como primera opción frente a fritos y rebozados, y lo más aconsejable es en-contrar un equilibrio para alternar todas las formas de cocinar los alimentos.

				No obstante, los alimentos ricos en grasa, con mucha sal, con mucho azúcar o que llevan muchos conservan-tes o colorantes deben evitarse y formar parte de la dieta solo en ocasiones especiales (no deben comerse a diario, ni muy seguido).

				Alimentarse significa mucho más que satisfacer el hambre, nutrir el cuerpo y prevenir enfermedades. Los alimentos proporcionan los nutrientes (proteínas, grasas, glúcidos, vitaminas y minerales) necesarios para mantener todas las funciones del cuerpo. 

				Frutas, verduras, leguminosas, frutos secos y pescados contienen compuestos con propiedades antioxidantes y antiinflamatorias. 

				Ningún alimento por sí solo contiene todos los nutrientes que necesitamos, por lo que, para cubrir nuestros 

				requerimientos la alimentación debe basarse en un menú variado.

				Por todos estos aspectos, si queremos evitar los desperdicios o lograr disminuir sus alarmantes cifras actuales, debemos trabajar despertando conciencia en las nuevas generaciones.

			

		

		
			
				No tenés ganas de cocinar, querés disfrutar tranquila o tranquilo de tiempo en pareja o familia, organizate y cociná una vez a la semana. 
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				Bullying 

				alimentario

				“Todo tiene belleza, 

				pero no todo el mundo la ve” 

				Confucio
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				Los productos frescos que se desvían de lo que se considera óptimo en términos de forma, tamaño y color, por ejemplo, a menudo se eliminan de la cadena de suministros durante las operaciones de clasificación, mientras que muchas veces esos alimentos se utilizan para alimentar ganado o como abono.

				Sé que si me limito a la definición académica de la palabra bullying, esta se refiere al acoso escolar y a toda forma de maltrato físico, verbal o psicológico que se produce entre escolares, de forma reiterada y a lo largo del tiempo. 

				Pero me he visto tentada de tomar prestada dicha denominación, aplicándola a los alimentos que se menosprecian por su aspecto diferente, que en su mayoría se convierten en desechos.

				Cuando las frutas, verduras y hortalizas no cumplen con los estándares de belleza 

				estipulados por el mundo actual, la 

				imperfección de la madre naturaleza es 

				castigada dejando a un lado o desechando 

				lo que no tiene un aspecto “de Barbie”. 

				En los mercados mal entendidos como “más 

				exigentes”, muchas veces algunos de los alimentos no tienen una perfección estética “aceptable”, por lo que no corren la suerte de llegar a la gran mayoría de los locales. 

				Esto lleva a una triste realidad, que muchos productos están castigados por sus deformaciones, sufriendo un bullying alimentario, quedando reservados a salsas, purés, jugos, mermeladas 

				o inclusive a la basura.

			

		

		
			
				Debemos trabajar con nuestros hijos y nietos buscando que vean la generosidad de la naturaleza en todas sus formas, sin desechar algunos 

				productos que a simple vista no cumplen con los estándares de belleza. Desafiarlos a que usen la imaginación, encontrando el lado positivo a los mal llamados defectos de algunos alimentos. Este es el caso de papas, zanahorias, remolachas o calabazas (por solo mencionar algunos) que tengan formas únicas y extrañas. 

				Ellos podrán ver en estas rarezas, formas que los animen a imaginar situaciones o asociarlos con personajes propios de las historietas infantiles, y a no desechar estos productos por sus aparentes deformidades. 

				Los súper e hipermercados, guiados por las exigencias del consumidor, llevan a descartar cantidades enormes de alimentos, y no soy de las que creen que esta absurda decisión sea responsabilidad únicamente de los comerciantes, sino también de quienes no somos capaces de ver lo verdaderamente esencial, que es el sabor, la textura, y mucho más aún, la procedencia y los aspectos productivos. 

				Con una mirada holística y global, es mucho más importante el cuidado de la naturaleza, abandonar o minimizar el uso de agroquímicos y adoptar procesos productivos respetuosos de las materias primas y de las personas que hay detrás de cada una de ellas, y no detenernos 

				únicamente en el aspecto exterior de un alimento.

			

		

		
			
				SI NO TIRAMOS… AHORRAMOS, 

				y LO MáS IMPORTANTe ES QUE CUIDAMOS 

				LOS RECURSOS NATURALES
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				¿Comprarías una manzana o una papa deforme, un boniato con una forma complicada de procesar, 

				frutillas dobles, calabazas con formas extrañas? 

				Estos productos que no elegimos por sus aparentes 

				deformidades, terminan muchas veces en la basura 

				o como alimento de los animales.

				El ejemplo de una zanahoria comienza con una estricta 

				selección que realizan algunos comercios, dejando muchas unidades a un lado debido a sus imperfecciones. 

				Son categorizadas en busca de defectos estéticos, 

				para que no sean curvas, para que su color sea naranja brillante, si tienen manchas o están quebradas pasan a ser en muchos casos alimento para el ganado. 

				En ese camino de selección en busca de la belleza visual se pierden entre el 25 y 30% de las zanahorias. 

				Sin ser extremos, ¿comprarías una zanahoria manchada, quebrada o defectuosa en comparación a otras? 

				Las bananas, por su parte, son frutas extremadamente 

				frágiles y sensibles a la manipulación más simple y sencilla. 
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