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; COmMo definimos la

uella de carbono?

La huella de carbono abarca una amplia gama de actividades humanas que
generan emisiones de gases de efecto invernadero, como la generacién de
energia, el transporte, la produccion industrial, la agricultura y el manejo de
residuos.

En la era actual, todos buscamos maneras de hacer una diferencia positiva en
nuestro querido planeta. Pero..

¢Alguna vez consideraste que tus elecciones alimenticias
podrian tener un impacto significativo en la huella de carbono
global?

iSi, la comida que eliges no solo afecta tu salud, sino que también puede
marcar la diferencia en la salud de nuestro hogar compartido, la Tierral!

Imagina disfrutar de deliciosas comidas mientras contribuyes activamente

a la preservacion del medio ambiente. En este articulo, descubrirds como
cambiar tu dieta puede ser una herramienta poderosa para reducir tu huella de
carbono.

No te preocupes si no eres un experto en nutricion; estamos aqui para guiarte
a través de opciones sencillas y deliciosas que cualquier persona puede
adoptar.

¢Listo para convertir tu cocina en un epicentro de sostenibilidad?

jAcompainanos en este emocionante viaje hacia una dieta
eco-friendly y descubre cémo cada bocado puede ser un paso
hacia un futuro mas verde!
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El Poder en tu Plato: Pasos
Practicos para una Dieta Sostenible

Ahora que hemos encendido la chispa de la
curiosidad, es hora de sumergirnos en las
acciones concretas que cada uno de nosotros
puede tomar para reducir nuestra huella de
carbono a través de la comida.

1 Vegetales de Temporada: jColores en tu Plato y en la Naturaleza!

Optar por frutas y verduras de temporada no solo garantiza sabores mas frescos
y nutrientes optimos, sino que también reduce la necesidad de importacion y la
consecuente emision de gases de efecto invernadero asociados al transporte de
alimentos.

2 Leguminosas

PERFIL NUTRICIONAL

Mas que solo proteinas, las leguminosas como frijoles, lentejas y garbanzos,

’ b ‘ tienen la capacidad Unica de fijar nitrdgeno en el suelo, mejorando la calidad del

mismo. jUn doble golpe para la sostenibilidad en cada bocado!

3 Menos Carne, Mds Sostenibilidad:

Reducir el consumo de carne, especialmente de res, puede marcar una gran
diferencia en tu huella de carbono. No estamos diciendo que tengas que volverte
vegetariano de la noche a la mafiana, pero incorporar dias sin carne a tu semana
puede ser una eleccion sabrosa y amigable con el medio ambiente.
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4 Conoce tus Etiquetas

El arte de comprar responsablemente. Al elegir productos con certificaciones

5 Despensa Sostenible \“ y

Menos envases, mas planeta. Opta por alimentos a granel siempre que sea posible
y lleva tus propias bolsas reutilizables. Reducir el uso de envases plasticos es

una manera practica de disminuir tu impacto ambiental y fomentar la economia
circular.

Despierta tu Chef Sostenible

Recetas deliciosas y amigables con el planeta

Ahora que te hemos guiado a través de los fundamentos, es hora de llevar esta iniciativa
a tu cocina. Aqui tienes algunas recetas deliciosas y sencillas que haran que tu transicion
hacia una dieta sostenible sea una experiencia culinaria emocionante:

Ensalada de Quinoa y Vegetales de Temporada

Ingredientes:
Quinoa e Aguacate
Esparragos frescos » Aderezo de aceite de
oliva, limén y hierbas
Tomates cherry

Pepino
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ecoldgicas y sostenibles, contribuyes a impulsar practicas agricolas responsables.
Ademas, es una excelente manera de apoyar a agricultores y productores locales.
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Hamburguesas de Lentejas y Zanahoria

Ingredientes:
+ Lentejas cocidas Comino y cilantro en

Zanahorias ralladas polvo

Pan integral para

Avena hamburguesas

Cebolla y ajo picados

Curry de Garbanzos y Espinacas

Ingredientes:
Garbanzos cocidos Curry en polvo
Espinacas frescas Arroz integral
Tomates triturados

Leche de coco

PERFIL NUTRICIONAL

Estas recetas no solo son deliciosas, sino que también estan llenas de nutrientes y respaldan la
sostenibilidad alimentaria. jHaz de cada comida una oportunidad para nutrir tu cuerpo y apoyar el
bienestar del planeta!

TU DIETA, TU LEGADO...

Al adoptar una dieta sostenible, no solo mejoras tu bienestar personal, sino que también contribuyes a
la salud a largo plazo de nuestro planeta. Cada eleccién cuenta, y tu plato puede ser una herramienta
poderosa para el cambio.

iAsi que adelante, empieza hoy mismo y haz de cada comida un acto de amor hacia ti
mismo y hacia la Tierra!
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