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ANTES | PLANIFICAR 

DESPUES 
DE LA COMPRA 

CONGELA: 
Aumenta la vida útil de 

los productos frescos 
y, en consecuencia, 

disminuye el riesgo de 
que se estropeen, tan-
to los recién compra-
dos, como las sobras. 
Importante tener bien 

identifcados todos 
los productos, con la 
fecha del congelado 

para que no se queden 
olvidados durante 

un largo período de 
tiempo. 

A la hora de congelar 
es importante realizar 

paquetes que se 
adapten al consumo 
de la estructura del 

hogar, en mayor o 
menor cantidad según 

el caso. 

ALMACENAJE: 
Existe un doble objetivo para un correcto almacenaje. Por una parte, 
asegurar que haya sufciente disponibilidad de productos en casa y 
estén colocados de forma que sea fácil ubicarlos y, por otra, garan-
tizar que tenemos los alimentos necesarios para elaborar el menú 
que has planifcado previamente. 

PLANIFICACIÓN DE ARMARIOS/NEVERA: 
Tener un buen orden en los armarios nos permite tener un mejor control 
de existencias. También nos facilita a la hora de realizar la lista de la 
compra ver cuáles son los huecos que tenemos en los armarios/nevera 
y que tenemos que reponer. Recuerda mantener todos los alimentos 
bien tapados en sus envases para que no haya transmisiones de olores 
y sabores entre ellos, en especial en la nevera. 

Habitualmente consumimos aquellos alimentos que hemos 
comprado más recientemente. La única razón que explica esta 
tendencia es que acostumbramos a colocar los productos recién 
comprados al principio de la estantería, armario, nevera, etc. 

COMPROBAR LAS CADUCIDADES: 
Aunque las caducidades de los productos secos/ambiente suelen 
ser más largas, no son eternas y varían mucho entre productos. 
Aquí también es importante aplicar el criterio anterior. 

PRIMERO EN ENTRAR, PRIMERO EN SALIR: 
Es fundamental que consumas primero los productos más antiguos, 
en especial los frescos, que son los que más fácilmente se estropean. 
Por ello, cuando guardemos los productos nuevos en el armario/ne-
vera es recomendable ponerlos al fnal de la estantería, nevera, etc. 
para garantizar que se consumen primero los que ya teníamos. 

UBICACIÓN DE 
CADA UNO DE LOS 
ALIMENTOS DENTRO
DEL FRIGORÍFICO: 
Evita que los productos toquen la 
pared del fondo del refrigerador 
y colócalos bien separados unos 
de otros para que circule el aire 
correctamente. 

ESTANTE SUPERIOR 
Lácteos (yogures, quesos, postres 

lácteos) y huevos. 

CENTRO 
Productos cocinados y listos para 

consumir. 

ABAJO 
Es la zona más fría, por eso es 

recomendable colocar ahí los 
alimentos perecederos como 
carnes, aves y pescados. Así 

también evitamos que los jugos de 
estos alimentos puedan contaminar 

accidentalmente otros. 

CAJONES 
Verduras y hortalizas. 

PUERTA 
Aquí se pueden colocar aquellos 

productos que no necesitan de 
mucho frío para conservarse, como 

por ejemplo mahonesa, bebidas, 
margarina, salsas, etc. 

GUIA PRACTICA PARA REDUCIR LOS DESPERDICIOS ALIMENTARIOSUNILEVER 

ANTES1. 

NO INTRODUZCAS 
ALIMENTOS CALIENTES 
EN LA NEVERA, SON UN 

DESPERDICIO DE ENERGÍA. 
PONLOS CUANDO YA 

ESTÉN A TEMPERATURA 
AMBIENTE. 

MANTÉN LA NEVERA 
LIMPIA Y ORDENADA 
PARA EVITAR QUE SE 

QUEDEN RESIDUOS DE 
COMIDA Y ALIMENTOS 

ESTROPEADOS. 

GUARDA LAS SOBRAS 
DE CONSERVAS EN 

RECIPIENTES HERMÉTICOS 
APROPIADOS. 
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GUIA PRACTICA PARA 
REDUCIR LOS 

DESPERDICIOS 
ALIMENTARIOS 
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2 UNIDADES 

2 TAZAS 

1 CUCHARA

SOPERA 

DURANTE 
2. COCINAR: 

A. CÓMO AJUSTAR LAS CANTIDADES 
DE TUS INGREDIENTES 

B. ALIMENTACIÓN SOSTENIBLE 
C. COMER FUERA DE CASA 
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DESPUÉS | LA HUE LLA HIDRICA DE LOS ALIMENTOS 

LA HUELLA HIDRICA 
DE LOS ALIMENTOS 
¿SABÍAS QUE SE NECESITAN 450 LITROS DE AGUA PARA 
PRODUCIR UN SOLO HUEVO DE GALLINA? ¿Y 140 LITROS
PARA UNA TAZA DE CAFÉ ¿Y 2.400 LITROS DE AGUA PARA 
UNA HAMBURGUESA? 

GUIA PRACTICA PARA REDUCIR LOS DESPERDICIOS ALIMENTARIOSUNILEVER 

3.

DESPUÉS 

Sabemos que consumimos una gran can-
tidad de agua para beber, cocinar y lavar; 
pero no somos conscientes del volumen 
de agua necesario para la producción de 
bienes como alimentos, papel, ropa, etc. 

En este sentido, la huella hídrica es el in-
dicador que tiene en cuenta y nos ayuda a 

conocer el volumen de agua necesaria para 
producir los bienes y servicios consumidos 
por los habitantes de un país. En el cálculo 
de la huella hídrica cada paso del proceso 
suma: Cultivo+ Distribución+ Venta+ Consu-
mo interno 

CULTIVO DISTRIBUCIÓN VENTA CONSUMO INTERNO 

HUELLA HÍDRICA 

Para el cálculo de huella hídrica se tiene en 
cuenta tanto el uso directo -el agua consu-
mida o utilizada en los procesos de produc-
ción- como indirecto -agua presente en las 
materias primas y en los productos y servi-
cios que forman parte del proceso producti-
vo- que se hace del recurso. 

En defnitiva, todo lo que producimos 
y consumimos deja una huella hídrica. 
Para hacernos una idea, se necesitan 
unos 25.700 litros de agua para producir 
los alimentos que consume una familia 
de cuatro personas en un día. 

CADA PASO 

DEL PROCESO SUMA 
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LA HuELLA HÍDRICA DE LOS All1'1E.NTOS GUÍA PRÁCTICA PARA REDUCIR LOS DESPERDICIOS ALIMENTARIOS DESPUÉS | LA HUELLA HIDRICA DE LOS ALIMENTOS 

NUESTRO 
COMPROMISO CON 
EL CUIDADO DEL 
AGUA EMPIEZA 
CON UN CONSUMO 
RESPONSABLE 

Conscientes de que los 
recursos del planeta son 
fnitos, es clave el diseño 
de iniciativas que ayuden 
a gestionar mejor nuestro 
entorno a través de la 
creación de soluciones 
concretas, circulares y 
colaborativas. 

La revolución de los recursos empieza 
con cada uno de nosotros y es de vital 
importancia  trabajar y crear alianzas para 
seguir avanzando en desarrollo sostenible, 
integrando la economía circular en 
todos los procesos y actividades de la 
organización y acelerar así nuestra 
transformación para dar respuesta a los 
grandes retos que afectan al planeta. 

GUIA PRACTICA PARA REDUCIR LOS DESPERDICIOS ALIMENTARIOSUNILEVER 

3.

DESPUÉS 
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QUÉ DEBES 
SABER SOBRE 
EL AGUA EN EL 

MUNDO 

GUIA PRACTICA PARA REDUCIR LOS DESPERDICIOS ALIMENTARIOSUNILEVER 

3.

DESPUÉS 
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DESPUÉS | LA HUELLA HIDRICA DE LOS ALIMENTOS 

3.

DESPUÉS

?

 CUAL ES LA 
HUELLA HIDRICA DE 
LO QUE CONSUMO? 

500 ML DE CERVEZA

150 

500 G. DE TRIGO

500 

500 G. DE PAN

650 

UNA NARANJA

50 

300 G. DE FILETE DE CERDO

1.440 

300 G. DE POLLO

1.170 

UN HUEVO

200 

UNA MANZANA

70 

GUIA PRACTICA PARA REDUCIR LOS DESPERDICIOS ALIMENTARIOSUNILEVER 

= LITROS DE AGUA PARA PRODUCIR PRODUCIR 

500 G DE MAIZ

450 
UN PAQUETE 
DE FRITURAS

185 

1 LITRO DE LECHE

1.000 
300 G. DE 
FILETE DE RES

4.500 
750 ML DE TÉ

750 

500 G DE QUESO

2.500 

JARRA DE CAFÉ

840 
300 G DE FILETE 
DE CORDERO

1.830 
500 G DE ARROZ

1.700
BOTELLA DE VINO

720 
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DESPUÉS | REUTILIZAR UNILEVER GUIA PRACTICA PARA REDUCIR LOS DESPERDICIOS ALIMENTARIOS 

3.

DESPUÉSRECICLAR 
EN CASA 
En la cocina se genera la mayor cantidad de residuos; la gran mayoría 
procedentes de envases y comida. Es por ello que se hace tan nece-
sario que todos sigamos los pasos para tratar estos residuos y darles 
el uso y destino adecuados. 

Empieza por ubicar en el hogar un punto de reciclado estratégico. 
Debe ser un lugar que todos los integrantes de la familia puedan ver 
con facilidad. Coloca en este punto 4 recipientes diferentes, uno para 
cada tipo de desechos. 

EL RESTO DE RESIDUOS IRÁN AL CUBO DE BASURA GENERAL. 

AZUL AMARILLO 

ENVASES DE PLÁSTICO, DE METAL 
(LATAS DE BEBIDAS, CONSERVAS Y 
ENLATADOS) Y LOS BRIKS. 

PAPELES, REVISTAS, 
PERIÓDICOS, CARTONES 
Y CAJAS. 

VERDE MARRON 

TODOS LOS RESIDUOS DE ORIGEN 
ORGÁNICO DEBEN IR SEPARADOS 
DEL RESTO DE DESPERDICIOS EN 
ESTE CONTENEDOR. 

BOTELLAS Y TARROS DE VIDRIO. 
Asegúrate de vaciar el líquido y de 
quitar los tapones de plástico, metal 
o corcho. 

SEPARA POR COLORES: 
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GuÍA PRÁCTICA PARA REDullR LOS DESPERDICIOS Alil"E.NTARIOS 

A TODOS ELLOS 'f. SOBRE TODO. A LOS CIUDADANOS 
G.UE VAN A PONER EN PR/\CTICA LOS CONSEJOS G.UE 

ES TA GUIA RECOGE. MuCHAS GRACIAS. 

UNILEVER GUIA PRACTICA PARA REDUCIR LOS DESPERDICIOS ALIMENTARIOS 

AGRADECIMIENTOS 
En los últimos años la sociedad ha tomado conciencia de que, por desgracia, hay 
personas que tienen acceso limitado o nulo a los alimentos. Una realidad que con-
trasta con datos tan contundentes como que los españoles tiran el 18% de la comida 
que adquieren. Aunque los datos del MAPAMA (Ministerio de Agricultura, Pesca, Ali-
mentación y Medio Ambiente) indican que la cantidad de comida que acaba en la ba-
sura se está reduciendo a un ritmo superior al 2%, seguimos siendo el séptimo país 
de la Unión Europea que más alimentos arroja a los vertederos. Cada año, según el 
MAPAMA, los hogares españoles tiran a la basura 1.325 millones de kilos de comida, 
lo que equivale a 25 millones de kilos a la semana. 

Presenciar la cada vez más frecuente escasez de alimentos y, a la vez, contribuir  al 
aumento de desperdicios es una práctica insostenible. 

En Unilever creemos frmemente en que las pequeñas acciones marcan la diferencia. 
Esta es la principal razón por la que hemos creado esta Guía. A través de ella, quere-
mos inspirar a los ciudadanos a llevar a cabo determinados gestos que pueden contri-
buir a minimizar los desperdicios alimentarios en nuestro país. 

Esta Guía es, sobre todo, un ejemplo emblemático del compromiso de las personas 
que forman parte de Unilever. En 2012, con el objetivo de escuchar y dar voz a todos los 
departamentos de la compañía en materia de responsabilidad social y medioambien-
tal, se creó el Comité de Sostenibilidad. Dicho Comité está integrado por un conjunto 
de empleados con un factor común: el compromiso frme y la creencia de que, a través 
del trabajo diario y la contribución de cada uno, se puede trabajar para crear un futuro 
mejor. Gracias a este entusiasmo y a su generosidad, esta Guía es la primera de las 
iniciativas que nace como resultado de la pasión de quince personas a las que hay que 
agradecer su dedicación y convicción. 

Asimismo, queremos agradecer el respaldo de MAPAMA que ha avalado la labor he-
cha y los contenidos de esta guía en un gesto de reconocimiento y cooperación entre 
empresas y Administración Pública. 

Agradecemos a las empresa SUEZ por la redacción del capítulo sobre la huella hí-
drica de los alimentos y a CHEP por su alto compromiso con la sostenibilidad y, más 
específcamente, en la reducción de desperdicios alimentarios, por su colaboración 
en la divulgación de esta guía. 

A TODOS ELLOS Y, SOBRE TODO, A LOS CIUDADANOS 
QUE VAN A PONER EN PRACTICA LOS CONSEJOS QUE 

ESTA GUIA RECOGE, MUCHAS GRACIAS. 
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RECETASANEXO | 

RECETAS PARA LLEVAR 
EN LA FIAMBRERA 

Elaboradas por el chef Jaime Drudis y valoradas nutricionalmente 
por una dietista-nutricionista de Unilever. 

PECHUGAS DE POLLO CON ARROZ 

VALORACIÓN NUTRICIONAL 
POR RACIÓN 

Energía (Kcal.): 440 

Proteínas (g.): 40,9 

Hidratos de carbono (g.): 45,7 
de los cuales azúcares (g.):0 

Grasas(g.):10,6 de las cuales 
saturadas (g.):2,3 

Fibra (g.):1,8 

1 pechuga de pollo 
abierta por la mitad 
80 g. de arroz 
2 tomates secos en aceite 
1 Cubo de Doble Caldo Knorr 
1 c/s de aceite 

PREPARACIÓN: 

1 Hervir el arroz en agua 
(el doble del volumen 
de arroz) añadiendo la 
mitad del Cubo de Do-
ble Caldo Knorr hasta 
que quede seco. 

2 

3 

4 

Disolver el Doble Caldo 
con el aceite y esparcír-
lo sobre la pechuga. 

Dorar la pechuga en 
una sartén antiadhe-
rente. 

Combinar el arroz con 
la pechuga de pollo y 
el tomate en el la fiam-
brera. 

62 

PENNE RIGATTE CON ACEITUNAS 
NEGRAS Y TOMATE 

VALORACIÓN NUTRICIONAL 
POR RACIÓN 

Energía (Kcal.): 360 

Proteínas (g.): 16,4 

Hidratos de carbono (g.): 39,3 
de los cuales azúcares (g.):6 

Grasas(g.):15,2 de las cuales 
saturadas (g.):5,7 

Fibra (g.):5,9 

85 g. de penne rigatte 
50 g. aceitunas negras sin hueso 
1 diente de ajo picado 
50 g. de parmesano rallado 
50 g. de judías verdes 
100 g. de tomate maduro picado 
1 c/s de Margarina Flora Gourmet 
1 pizca de pimienta 

PREPARACIÓN: 

1 

2 

Hervir la pasta hasta que 
quede al dente y escurrir. 

Rehogar el ajo en una sar-
tén con la Margarina, aña-
dir las aceitunas, el toma-
te y dejar cocinar hasta 
que quede fundido y tenga 
consistencia de salsa. 

3 Incorporar la pasta en la 
salsa. Mezclar bien hasta-
que todos los ingredientes 
queden bien ensamblados 
y, finalmente, añadir las 
judías verdes y el parme-
sano rallado. 

SALTEADO DE POLLO CON 
VERDURAS ESTILO WOK 

VALORACIÓN NUTRICIONAL 
POR RACIÓN 

Energía (Kcal.): 337 

Proteínas (g.): 38,9 

Hidratos de carbono (g.): 14,8 
de los cuales azúcares (g.): 8 

Grasas(g.):13,6 de las cuales 
saturadas (g.): 3,8 

Fibra (g.): 5,6 

ENSALADA DE ARROZ
 CON GAMBAS Y MANGO 

VALORACIÓN NUTRICIONAL 
POR RACIÓN 

Energía (Kcal.): 450 

Proteínas (g.): 31,4 

Hidratos de carbono (g.): 59,7 
de los cuales azúcares (g.):19,7 

Grasas(g.):11 de las cuales 
saturadas (g.): 1,5 

Fibra (g.):4,2 

GUIA PRACTICA PARA REDUCIR LOS DESPERDICIOS ALIMENTARIOSUNILEVER 

ENSALADA DE ALUBIAS CON 
BACALAO Y TOMATE 

VALORACIÓN NUTRICIONAL 
POR RACIÓN 

Energía (Kcal.): 144 

Proteínas (g.): 7,6 

Hidratos de carbono (g.): 18,7 
de los cuales azúcares (g.): 3,9 

Grasas(g.): 4,3 de las cuales 
saturadas (g.): 1,2 

Fibra (g.): 5,4 

100 g. de alubias blancas 
cocidas y escurridas 
1 tomate maduro cortado en 
dos mitades 
60 g. de bacalao desalado o 
deshebrado 
1 c/s de aceite de oliva 
1 c/s de vinagre de vino de jerez 
4 hojas de menta picada 
25 g. de escaloña picada 
1 pizca de pimienta 

PREPARACIÓN: 

1 En una ensaladera, mez-
clar el aceite, el vinagre, 
la menta y la escalo-
ña. Añadir las alubias 
blancas y el bacalao, y 
mezclar todo hasta que 
los ingredientes queden 
bien ensamblados. 

2 Disponer el tomate y la 
ensalada en la fiam-
brera. 

SUPREMA DE SALMON CON 
ESPARRAGOS BLANCOS 

VALORACIÓN NUTRICIONAL 
POR RACIÓN 

Energía (Kcal.): 310 

Proteínas (g.): 32,2 

Hidratos de carbono (g.): 2,6 
de los cuales azúcares (g.):2,5 

Grasas(g.):19,8 de las cuales 
saturadas (g.):3,9 

Fibra (g.):3,2 

150 g. de suprema de salmón 
200 g. de espárragos blancos 
cocidos 
1 c/s de Margarina Flora 
Gourmet 
1 c/s de sal 

PREPARACIÓN: 

Sazonar la suprema de 
salmón con un poco de sal 
y disponerla en una bande-
ja para hornear. Tapizarla 
con la Margarina, hornear 
a 180 C por espacio de 10 
minutos. 

120 g. de pechuga de pollo 
cortada a tiras 
100 g. de brotes de soja 
50 g. de maíz cocido 
1 diente de ajo picado 
50 g. de zanahoria cortada a 
finas tiras 
50 g. shi take o champiñones 
cortados en láminas 
25 g. de jengibre fresco rallado 
1 c/s de Salsa de Soja Calvé 
1 c/s de Margarina Flora Gourmet 

PREPARACIÓN: 

Saltear las verduras con el 
jengibre hasta que estén li-
geramente doradas, sacarlas 
de la sartén y dorar las tiras 
de pollo. Una vez haya toma-
do color y esté cocido, volver 
a añadir las verduras para 
continuar salteándolo todo 
junto. Finalmente, sazonar 
añadiendo salsa de soja. 

70 g. de gambas peladas cocidas 
80 g. de arroz 
120 g. de mango cortado a cubos 
1 c/s de Mahonesa Casera Calvé 
50 ml. de leche 
3 g. cebollino picado 
1 Cacito de Caldo de Verduras 
Knorr 

PREPARACIÓN: 

1 Hervir el arroz en agua 
(el doble del volumen de 
arroz) añadiendo la mitad 
de un Cacito de Caldo de 
Verduras Knorr. Una vez 
cocido dejarlo enfriar. 

2 Mezclar todos los ingre-
dientes en un bol y añadir 
el cebollino picado. 
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GARBANZOS CON CHORIZO 

VALORACIÓN NUTRICIONAL 
POR RACIÓN 

Energía (Kcal.): 480 

Proteínas (g.): 26,7 

Hidratos de carbono (g.): 52 
de los cuales azúcares (g.): 9,8 

Grasas(g.): 19,1 de las cuales 
saturadas (g.): 4,8 

Fibra (g.): 22 

ALBONDIGAS EN SALSA 
DE TOMATE 

150 g.de garbanzos cocidos 
50 g. de chorizo 
100 g. de cebolla picada 
1 Cacito de Caldo Knorr Carne 
1 c/s de harina de trigo 
1 c/s de aceite de oliva 

PREPARACIÓN: 

1 Rehogar la cebolla con el 
aceite en una cacerola, 
seguidamente añadir la 
harina rehogándola unos 
instantes. Añadir 500 ml. 
de agua, disolver el cacito 
y llevar a ebullición. 

2 Añadir el chorizo cortado 
en rodajas y dejar cocer a 
fuego suave por espacio de 
15 minutos. 

90 g. albóndigas 
150 g. de patatas cortadas a 
cubos previamente hervidas 
100 g. de judías verdes 
previamente hervidas 
100 g. de tomate frito 
1 Cacito de Carne Knorr 
1 c/s de aceite de oliva 

PREPARACIÓN: 

1 Dorar las albóndigas en 
una sartén con el aceite 
de oliva. Añadir el tomate, 
300 ml. de agua y disolver 
el Cacito de Carne. Llevar 
a ebullición. 

2 Añadir las verduras y co-
cinar a fuego suave du-
rante 15 minutos. 

MACARRONES CON QUESO FRESCO 
Y JAMON DE YORK 

VALORACIÓN NUTRICIONAL 
POR RACIÓN 

Energía (Kcal.): 375 

Proteínas (g.): 18,2 

Hidratos de carbono (g.): 42,5 
de los cuales azúcares (g.): 7 

Grasas(g.): 16,1 de las cuales 
saturadas (g.): 6 

Fibra (g.): 6,8 

90 g. de macarrones 
100 g. de queso fresco 
100 ml. de leche 
1 pizca de sal 
50 g. jamón de york 

PREPARACIÓN: 

1 Hervir la pasta hasta que 
quede al dente, escurrir. 
En la misma cazuela, 
hervir la leche y añadir el 
queso, calentar con el fin 
de obtener una salsa. 

2 Añadir el jamón y seguida-
mente la pasta, mezclar 
bien, dejar enfriar. 

ALITAS BARBACOA 

VALORACIÓN NUTRICIONAL 
POR RACIÓN 

Energía (Kcal.): 340 

Proteínas (g.): 5 

Hidratos de carbono (g.): 73 
de los cuales azúcares (g.): 60 

Grasas(g.): 3 de las cuales 
saturadas (g.): 1 

Fibra (g.): 4 

150 g de Alitas de Pollo 
1 Sobre de Knorr 1,2,3...Sabor! 
“Alitas Barbacoa“ 

PREPARACIÓN: 

1 Introducir las alitas de pollo 
en la bolsa que viene con el 
producto para hornear. Pre-
calentar el horno a 200ºC. 

2 Verter el Mix Sazonador 
en la bolsa. Moverla hasta 
que las alitas estén recu-
biertas. Luego, cerrar la 
bolsa y ponerla en un reci-
piente para hornear. 

3 Meter el recipiente en la 
parte baja del horno. Hor-
near durante 25 minutos. 
Sacar la bolsa del horno y 
cortarla por la parte supe-
rior. Finalmente, hornear 
durante 25 minutos más. 
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FILETE DE TERNERA 
CON CHAMPINONES 

ESTOFADO DE TERNERA 
AL VINO TINTO 

PREPARACIÓN: 

1 

2 

Cortar la verdura a trozos 
pequeños y reservar. 

Dorar la carne con el aceite 
de oliva en una cacerola, 
añadir la verdura y dorar-
la con la carne al mismo 
tiempo. 

4 

3 Incorporar el vino tinto, 
cubrir con agua y añadir el 
cacito. Llevar a ebullición. 

Cocinar a fuego suave por 
espacio de 1 ¾ o hasta que 
la carne esté tierna. 

150 g. de carne de ternera cortada 
a cubos 
50 g. de zanahoria 
30 g. de cebolla 
25 g. de apio 
60 g. de sofrito de tomate 
50 g. de champiñones 
1/2 vaso de vino tinto 
1 Cacito de Caldo Knorr de Carne 
½ c/s de Maizena 
1 c/s de aceite de oliva 

5 

6 

Preparar la salsa sepa-
rando la carne del jugo de 
cocción, triturar, colar, lle-
var de nuevo a ebullición. 

Disolver la Maizena en un 
poco de agua fría y ligar la 
salsa. Introducir de nuevo 
la carne en la salsa. 

7 Como guarnición, prepa-
rar un puré de patata. 

PREPARACIÓN: 

1 Desmenuzar el caldo y 
distribuirlo sobre la car-
ne homogéneamente. 
Saltear la carne en una 
sartén antiadherente 
con la margarina y los 
champiñones hasta que 
se dore. Retirar la carne 
de la sartén. 

2 Dorar la cebolla en la 
misma sartén, añadir 
el vino blanco y reducir 

110 g. de filete de ternera 
cortado a medallones 
100 g. de champiñones 
50 g. de puré de patata 
1 Cacito de Caldo Knorr de 
Carne 50 g. de cebolla picada 
40 g. de tomate frito Tomator 
1 c/s de Margarina Flora 
Gourmet 
1 cubo de Doble Caldo de 
Carne Knorr 
1 vaso de vino blanco 

hasta 2/3 de su volumen. 
Añadir el tomate, 200 ml. 
de agua y la mitad del 
Cacito. Cocinar la salsa 
a fuego suave hasta que 
adquiera una consisten-
cia pulposa. Enfriar. 

3 Disponer en el fondo 
de la fiambrera la sal-
sa, la carne por encima 
y añadir como guarni-
ción el puré de patata. 

VALORACIÓN NUTRICIONAL 
POR RACIÓN 

Energía (Kcal.): 452 

Proteínas (g.): 29,5 

Hidratos de carbono (g.): 44,8 
de los cuales azúcares (g.): 14,1 

Grasas(g.): 17,2 de las cuales 
saturadas (g.): 4,8 

Fibra (g.): 17,4 

Energía (Kcal.): 452 

Proteínas (g.): 29,5 

Hidratos de carbono (g.): 44,8 
de los cuales azúcares (g.): 14,1 

Grasas(g.): 17,2 de las cuales 
saturadas (g.): 4,8 

Fibra (g.): 17,4 

POTAJE DE JUDIAS PINTAS CON LACON 

VALORACIÓN NUTRICIONAL POR RACIÓN 

Energía (Kcal.): 384 

Proteínas (g.): 39,9 

Hidratos de carbono (g.): 22,2 
de los cuales azúcares (g.): 8,9 

Grasas(g.): 15 de las cuales 
saturadas (g.): 5,3 

Fibra (g.): 6,4 

VALORACIÓN NUTRICIONAL POR RACIÓN 

PREPARACIÓN: 100 g. judías pintas cocidas 
1 Rehogar ligeramente las 100 g. de patata cortada en dados 

verduras en una cacerola 100 g. de zanahoria cortada en con el aceite de oliva. Aña-dados 
dir el tomate frito, sofreír-

50 g. de guisantes lo unos instantes. Añadir 
30 g. de lacón cortado en dados 500 ml de agua y el cacito 
50 g. de cebolla picada de Caldo, seguidamente la 

legumbre. 50 g. de tomate frito 
2 Añadir el lacón, cocinar a 

fuego suave por espacio 
1 Cacito de Caldo Knorr de Carne 
1 c/s de aceite de oliva 

de 20 minutos. 

VALORACIÓN NUTRICIONAL 
POR RACIÓN 

Energía (Kcal.): 452 

Proteínas (g.): 29,5 

Hidratos de carbono (g.): 44,8 
de los cuales azúcares (g.): 14,1 

Grasas(g.): 17,2 de las cuales 
saturadas (g.): 4,8 

Fibra (g.): 17,4 
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Cualquier opinión contenida en esta Guía es responsabilidad exclusiva de Unilever y no representa la 
opinión del Ministerio de Agricultura, Alimentación y Medio Ambiente. El derecho al uso del logotipo se 
extinguirá cuando la actuación para la que se ha solicitado su uso termine. 
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www.unilever.es  / www.unileverytu.es 

Visita nuestro canal de Youtube www.youtube.com/SpainUnilever 
donde encontrarás deliciosas recetas para no desperdiciar tu comida. 

Actuación que cumple con los principios de la estrategia “Más alimento, menos 
desperdicio” del Ministerio de Agricultura, Alimentación y Medio Ambiente. 

www.youtube.com/SpainUnilever
http:www.unileverytu.es
http:www.unilever.es



