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INTRODUCCION

Comprometidos por el Clima

CAMBIAR LA DIETA
ES LA MEJOR RECETA
PARA REDUCIR LA
HUELLA DE CARBONO

ste es el sorprendente resultado
del estudio encargado por la
Comision Europea (Behavioural
Climate Change Mitigation Op-
tions. Domain Report Housing)
realizado en 2012, en donde se analizan
36 cambios de comportamientos relacio-
nados con la movilidad, la vivienda y la ali-
mentacién y su potencial para reducir las
emisiones de CO, desde nuestras eleccio-
nes personales, y la manera mas efectiva
esta relacionada con la dieta.
Alimentacion Comprometida por el Cli-
ma es una iniciativa de ECODES (Funda-
cion Ecologia y Desarrollo) que cuenta con

el apoyo de la Fundacién Biodiversidad del
Ministerio de Agricultura, Alimentacion y
Medio Ambiente y que busca sensibilizar
a los ciudadanos y a todos los actores de
la cadena alimentaria sobre como poner
en practica una alimentacién que suponga
una reduccion de las emisiones de gases
de efecto invernadero en todas las fases
de la cadena alimenticia.

Dentro de las acciones de esta campana
se enmarcan, entre otras, esta publicacion
y el Concurso de cocina comprometida
por el clima al que se hace referencia en
las paginas finales junto con las recetas
ganadoras y finalistas.




En lineas generales, los requisitos de una dieta baja en carbono estan relacionados con:

+ Consumir productos de temporada y cercanos y si es posible ecolégicos.
+ Consumir mas alimentos de origen vegetal que animal.

- Utilizar la energia de forma eficiente antes, durante y después de cocinar.
* Reaprovechar los restos de comida para elaborar otras recetas.

Con esta publicacion se quiere dar ideas y pistas para que en el dia a dia en la cocina,
permitan reflexionar y ayudar a disminuir nuestra huella de carbono. Se trata de recetas
sencillas, con ingredientes habituales y faciles de conseguir (siempre y cuando sean
de temporada y no hayan recorrido cientos de kilbmetros hasta nuestra cocina).

En la pagina de la derecha figuran las recetas y en la izquierda se dan propuestas y
sugerencias sobre usos y maneras para reducir las emisiones de gases de efecto in-
vernadero desde la cocina. Al final, se incluyen las recetas ganadoras y finalistas pro-
fesional y amateur del Concurso de Cocina Comprometida por el Clima.

CALCULANDO LA HUELLA DE CARBONO

Para cada receta se ha calculado dos huellas de carbono diferentes en funcion de sus
ingredientes y de su modo de elaboracion. La primera corresponde a la huella de la re-
ceta aplicando los ejemplos de buenas practicas descritos en este libro (productos pro-
Xximidad, temporada, ecoldgicos... y elaboracion eficiente (coccion): microondas, olla pre-
sion...). La segunda huella corresponde a un calculo en condiciones mas comunes:
productos habitualmente encontrados en el mercado y elaboracién con vitroceramicas y
hornos que equipan y se emplean en la mayoria de las cocinas.

Para todas las recetas y con/sin el uso de las Buenas Practicas, la huella de los dife-
rentes ingredientes es mucho mayor que la correspondiente a la fase de elaboracion.

Pero cabe destacar que la huella de los ingredientes ha sido seguramente sobrevalo-
rada para las Buenas Practicas, ya que no hemos encontrado para todos los productos,
factores de emisiones diferenciados en funcién de su modo de produccion o cercania.

Para la parte de la huella correspondiente a la elaboracion, las diferencias entre Buenas
Practicas y condiciones habituales son mas marcadas ya que el calculo depende de con-
sumo de energia por diferente tipo de aparatos y tiempo de uso.

Te proponemos una sencilla y basica autoevaluacion para que compruebes
en qué medida tus recetas estan comprometidas por el clima.
A Lo Largo del Libro se explica como y por que.

~




ORIGEN DE LOS ALIMENTOS

Los cocineros comprometidos por el clima recomiendan \

consumir alimentos
de temporada

Consumir alimentos en el mes o época que le

Consulta el calendario corresponde ayuda a respetar su ciclo natural
I tempor‘ado o Gl de p_roducc_lon y ser mas respetuosos con el
medio ambiente. Poder disponer de toda clase

y verduras de tu zona. de frutas y verduras durante todo el afio (sin
entrar en consideraciones nutricionales, de sa-
bor o textura) genera un gran consumo ener-
Za gético en toda la cadena productiva, desde su

: cultivo hasta llegar al consumidor.

iNaranjas en invierno
y melocotones
en verano!

SEEN L




Ingredlentes
_para 4 personas

Preelaboracion

Lavar y cortar la berenjena y el calaba-
cin en rodajas de igual calibre para la
uniformidad de su coccién. Los pimien-
tos en gruesas tiras (quitar las pepitas y

- 1 calabacin

* 1 berenjena

* 1 pimiento rojo

+ 1 pimiento verde

la parte interior blanca). Cortar los toma- - 2 tomates
tes por la mitad. * 100 g de queso de cabra
* Miel = !
Acellte de oliva
- Sal

AP *érmmm&m

Elaboracion i
LA
Cocinar en recipiente cerrado las verduras por separado pmtadas de aceite y sin ;-a,-;ftt‘-iﬂf
sal en el microondas a maxima potencia. () '?'lj" i‘
Tiempos estimados: Berenjena 9 minutos, calabacin 7, pimientos 6, champifion 6 y 4\?‘ LA
tomate 4 minutos. Salar al gusto. i %
Colocar en una fuente, distribuir por encima el queso de cabra con un poqmto de, - ¢ .«- *., , !
miel y gratinar en el horno microondas alrededor de 3 minutos. 5 AT
Verter un chorrito de aceite. % 4
N
A LN
tr f' /

Al :;.IJ "I‘ f , o ; ¥s 'l’tff' L‘T "11 ,ut .lJ: -rl,[- T:‘L {f‘, ‘ I,I

it Calculo de La huella de carbono: ¥ ;
- Lalv' @ 1 _-.;‘.r '4.
Sugerencuq _ . S , A
yhia f i 14 JELLA CALCULADA CON BUENA PRACTICA B8 7
RO * ~ Huella Huella Huella L [ %)
2ets e = 4 % Ingredientes Elaboracion Total (g) 1Y J
sea 3 1 ‘ - 1916 177 2.093 v s
! " HUELLA CALCULADA SIN BUENA PRACTICA R
Huella Huella Huella - WP AN
Ingredientes  Elaboracion  Total (g) - HeEE
2.424 390 2.814 &
11 |. L LN L L T T p‘l"..!" '.,.'F' :
:: "‘III* J l.‘;tl!’:‘ h;‘ ".1“. "l.li : 'j. '_I'..*{;.. :.L. _'IJ..{rll.th
1 f 1 ..%.“ ; ! r +.";'

l - ! § I i .-I ) .. n. Wi L-
—t‘: t q'. ; :T:,; ,il i ;,1'., ;:‘ I.r ; :.I: CEra .r- A -' -.I._._
r i} f: & 0L r'.r; “agd AT ATTRE Ay }1'-. ~
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ORIGEN DE LOS ALIMENTOS

Los cocineros comprometidos por el clima recomiendan \

comprar y comer
Lo que tenemos cerca

Consumir alimentos cercanos y estacio-
By e — n_ale§ rqujce la necesidad_de tran_qurte,
. ! distribucion y almacenamiento disminu-
menos emisiones de gases yendo las emisiones de CO, por kg de
de efecto invernadero. alimento. Favorece la actividad agricola
local, dinamiza la economia y permite la
conservacion de la biodiversidad agrico-

la autoctona.

Importaciones, distancias medias y emisiones (por tonelada y totales) de
« productos alimenticios segliin medios de transporte. Afio 2011,

Medio de Importaciones | Distancia media | Emisiones de | Emisiones de
transporte (t) (km) tCo, [t t CO,; totales

Maritimo
Ferrocarril 726 0,02

7.980 12,58 820.500
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Ingredlentes
_para 4 personas

Preelaboracion

T

Limpiar, lavar y trocear los tomates

y el pimiento (quitar las pepitas).

Pelar el pepino y la cebolla y cortar. - 1 pimiento verde

Deshuesar las cerezas (reservar 4). « 1 cebolla dulce mediana
: v ' + 100 g de cerezas

* Aceite de oliva

« Vinagre de Jerez

- Ajo.

- Sal

*1 kg de tbmate maduro
* 1 pepino :

=

"

e |
%k
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R ummmm&f ‘
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ELobor‘ocién

A
Pty
Triturar el conjunto hasta conseguir una textura fina, pudiendo incorporar para darle F.;L'f"}ﬁf #‘L’J
temperatura y ligereza, hielo, al finalizar. Rectificar el punto de sal. '¢_g,-g‘f,'.!.jf._ {
. ; : . G 4
Las cerezas deben tratarse como el resto de los ingredientes, con atencion al batido J{; .F:;_JL..‘..-{
I i il
al tratarse de una fruta con piel tersa. Se pueden reservar unas cerezas enteras Vi, o e ' *h o)
disponer en el montaje del plato. £ e AR
[ ="re) il
‘:r-r- -": i J
vLFp 1 |
” g " O it i
O R A MALATE I R kg
okl

Calculo de La huella de carbono: , 1'

J

:' I:'-.'r -h LR ,];E pfr’ s Wﬁil\ AR LR

"r

fo - ol by iy
Sugerenmq * LA CALCULADA CON BUENA PRACTICA ,f'1
del" Chef A . 3 Y i lngll:lgdeilt::tes Ela*l!gfa!llgién Tgtuapi"(g) il :1 ‘, _I"'
' 1622 25 1,647 i T8
HUELLA CALCULADA SIN BUENA PRACTICA e 0,
Huella Huella Huella 7 e AT
Ingredientes  Elaboracion  Total (g) 9y oF |
2.252 25 2.277 LTS
el le om0 s L FLi o FA St
i R
R o Ly B
L AT S A o AR B
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disminuir Los alimentos
de Largo recorrido

En 2011 Espana importé mas de 25 millones de toneladas de alimentos, emi-
tiendo mas de 4 millones de toneladas de CO,. Son alimentos propios del lugar
de origen, como el café, que se consumen en lugares lejanos. Alimentos que
se cultivan lejos, pero que podrian producirse cerca, como las lentejas. Por con-
tra, alimentos que producimos aqui los exportamos y se consumen lejos, como
los de la agricultura ecologica.

PRODUCTOS IMPORTADOS

Animales vivos 1.510 km
Carne y preparados de carne 2.401 km
Productos lacteos, huevos, ... 1.346 km

Pescados, crustaceos, moluscos 6.406 km
Cereales y preparados de cereales 2.954 km
Legumbres y frutas 5.466 km
Aziicar y preparados de azucar 3.308 km
Café, té, cacao y especias 6.001 km
Productos preparados 1.904 km
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Ingredlentes
para 4 personas

- 400 g de espaguetis
'« 400 g de meijillones
* 200 g de almejas
* 1 cebolla
-2 dientes de ajo
+ 2 cucharadas de alcaparras
+ Cayena
s Perejilff '
* Aceite de oliva
«Sal

s b
P
S Preelaboracion
T
Wi Limpiar los mejillones. Limpiar las alme-
jas dejandolas en un recipiente con agua
aproximadamente una hora para que

suelten la arena y otras impurezas.
Pelar y picar la cebolla. )

P
L

Elaboracion

B AL |
Rehogar la cebolla con un poco de aceite en un recipiente cerrado en el microondas ﬁ’t]-q f ﬁ', ¥

5 minutos a maxima potencia. Afadir el ajo fino y la cayena 'y rehogar otros 5 minu- ;r'v.- ﬁ;wﬁ

tos hasta que esté tierna. e ;’hf ‘ )

Hervir la pasta el tiempo que indique el fabricante. T"‘ft'il J

En una sartén colocar el sofrito de cebolla, agregar los mejillones y las almejas has- Jf "._f,-}, v

ta que se abran. Anadir la pasta al dente ya escurrida y darle unas vueltas. Afadir e ';‘1;"._’ | 4

las alcaparras y el perejil picado. 4 Jf ' i
P

i i J | ] | '-I'I'.r;.:-‘, i) fiel
SR ¢ i‘-' ,‘F' J;: o) TV "’ﬁ" ST .f;:.. i3t
;: A H, .,_,- " Vel 2
SAS "*'{t e () Caleulo de La huella de carbono:  #i8 o)
! Vi E.' iy &4y & iy ;."“ '}
Suger'e nc;q‘ I"” " HUELLA CALCULADA CON BUENA PRACTICA i LI
i e ~ Huella Huella Huella L [T %)
del’ Che 14 Y L Ingredientes  Elaboracion  Total (g) ) P el
4.352 314 4,666 s
HUELLA CALCULADA SIN BUENA PRACTICA : l"' f
Huella Huella Huella ALY
Ingredientes  Elaboracion  Total (g) T
4.352 332 4,683 & A
n e e T N TR P R BN T -‘: -r'_.'.ll ;
L A h-, *!}': oy AL L o
i 5 il iy FRLRE o s ' ' i .
i Hu'* J” : 4 [ S NIV ST ATOR o 0 ./ ¥
h { o i1 .I 1 A s -_.' ' :-.‘ f ) Ir S
Wik '-";‘ L P SR AR T e e 8



ORIGEN DE LOS ALIMENTOS
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Los cocineros comprometidos por el clima recomiendan \

preferir alimentos
de produccion ecologica

Consumiendo alimentos ecolégicos se apo-
ya un modelo productivo que utiliza técnicas
respetuosas con el medio ambiente. No em-
plea productos quimicos de sintesis (que en
su fabricacién y transporte producen gran-
des emisiones de gases de efecto inverna-
dero), estd menos mecanizado que el mo-
delo intensivo y favorece la biodiversidad.

Espana en datos

* El 35% de todos los alimentos eco-
I6gicos que se consumen en Europa
proceden de Espana.

* El 75% de la produccion ecoldgica
espanola se dedica a la exportacion.

+ En Espana, el gasto medio anual de
productos ecologicos es de 21 € por
persona (frente a los 177 € de un
suizo).




Preelaboracion

Deshojar las primeras hojas de las
alcachofas hasta llegar al corazon.
Pelar las patatas y cortarlas en gajos
medianos.

Picar el puerro en aros.

ELaboracion

Ingredientes
para 4 personas

* 2 kg de alcachofas

+ 200 g de queso cremoso
* 2 puerros

* 2 patatas

* Aceite de oliva

- Sal

* Perejil

Cocer las alcachofas limpias en la olla exprés en agua con sal y perejil durante 10 mi-

nutos.

Escurrir colocandolas boca abajo y una vez bien secas, presionar el corazén de la al-
cachofa para introducir el queso elegido.

En un recipiente cerrado, cocer con un poco de agua patatas y puerros en el micro-
ondas durante 12 minutos. Para una salsa clara, incorporar agua de la coccion y triturar
0 pasar por pasapurés. Rectificar el punto de sal.

Para finalizar gratinar en microgrill las alcahofas para que el queso se funda, colocando
a continuacion las mismas en un plato con la base de crema de puerro y patata.

Del perejil, utilizar la hoja

| 1 gl (no el tallo) para mitigar

;ﬁ | la oxidacion de la alca-

1"' | I chofa y mantener su ca-

' :5 - racteristico color verde.

."’El. ', \ Evitar el limon que da \
;‘*' ," A gusto acidulado.

. o

HUELLA CALCULADA CON BUENA PRACTICA

Huella Huella Huella
Ingredientes  Elaboracion Total (g)
3.207 109 3.316
HUELLA CALCULADA SIN BUENA PRACTICA
Huella Huella Huella
Ingredientes  Elaboracion  Total (g)
6.945 496 4.441
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TIPO DE ALIMENTO
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Los cocineros comprometidos por el clima recomiendan \

comer mas vegetales
y menos carne

Se estima que la actividad ganadera mundial es responsable del 18% de las emi-
siones de gases de efecto invernadero, un porcentaje mayor que la generada por
todo el transporte. Esto es debido a la deforestacidn para pastos y cereales, las
emisiones intestinales de metano del ganado vacuno, del 6xido nitroso de las he-
ces, y el elevado gasto energético de granjas, transporte, almacenamiento y refri-
geracion.

Qué podemos hacer

+ Disminuir el consumo de carne
en los paises desarrollados.

+ Consumir productos de ganade-
ria ecoldgica.

=

« Potenciar la ganaderia extensiva.

* Mejorar la eficiencia de la gana-
deria intensiva.

T

i

« emite 1 kilo de di6xido de carbono (CO,)

* necesita 5.854 litros de agua

+ 100 kilos de proteina requieren 2.500 m?
de tierra de cultivo

i
Producir un kilo de ternera: Y

* emite 27 kilos de di6xido de carbono (CO,)

* necesita 15.400 litros de agua

+ 100 kilos de proteina requieren 6.000 m?
de tierra de cultivo

INETNN O R
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Preelaboracion

Preparar las laminas de pasta siguiendo las
instrucciones del fabricante.

Lavar y cortar las espinacas, laminar los
champifiones, quitar de los esparragos la
parte dura y trocear.

Elaboracion

Ingredientes
para 4 personas

+ 800 g de espinacas

+ 1 cebolla

+ 400 ml de leche

* 50 g de harina

+ 200 g de esparragos verdes

* Queso rallado

« Laminas de pasta para lasafa
* Aceite de oliva

+ Sal y pimienta negra

Cocinar los esparragos en el microondas en un recipiente cerrado durante 5 minu-

tos. Salar al gusto y reservar.

Hacer lo mismo con las espinacas y los ajos unos 2 minutos, salpimentar.
En una sartén sofreir la cebolla hasta que se dore, afadir la harina y mezclar bien.
Agregar la leche poco a poco y hervir durante 5 minutos sin dejar de remover hasta

conseguir la bechamel deseada.

Extender la bechamel en el fondo de una bandeja y colocar laminas de pasta, en-
cima repartir las espinacas, otra vez laminas y bechamel. Repetir la serie con los

esparragos.

Finalizar con el queso rallado y meter en el microondas en modo grill durante unos

minutos.

Si las espinacas son
. congeladas se pueden
1 hacer en el microondas
i en la misma bolsa
Y cortando una de
Ba 0] las esquinas. '

HUELLA CALCULADA CON BUENA PRACTICA

Huella Huella

Ingredientes  Elaboracion Total (g)

157 2.803

HUELLA CALCULADA SIN BUENA PRACTICA

Huella Huella

Ingredientes  Elaboracion  Total (g)

600 3.614
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ORIGEN DE LOS ALIMENTOS

Los cocineros comprometidos por el clima recomiendan \

apostar por Los alimentos
mas saludables

5 Expertos en nutricion y cambio climatico
Un d|(] a l,(] semanada coinciden en que una dieta con mayor apor-

sin carne te de proteinas de origen vegetal que de
carne, es mas saludable tanto para nuestra
salud como para la del planeta. La actividad
ganadera produce importantes emisiones
de gases de efecto invernadero en todo sus
ciclo: consumo energético en granjas y pas-
toreo; fertilizantes para el cultivo de su ali-
mento; en la elaboracion de piensos; en la
gestion del estiércol y en la propia digestion
de los alimentos.

Renunciando un dia a la se-
mana a comer cualquier pro-
teina animal y sustituirla por
cantidades equivalentes de
vegetales, equivaldria a una
reduccion del 14% de su
consumo global.

CEREALES
INTEGRALES

PROTEINAS

SALUDABLES
LEGUMBRES, AVES
PESCADOS...

Fuente:
Harvard Shool of Public Health. The Nutrition Source




Preelaboracion

Poner en remojo las alubias durante 12 horas.
Quitar las pepitas del pimiento.

Picar el pimiento, los champifiones,

media cebolla, un ajo y el perejil.

ELaboracion

Ingredientes
para 4 personas

* 400 g de alubias

* 100 g de champifnones

* 1 pimiento rojo

1 cebolla

* Laurel

+ 3 dientes de ajo

* Harina

* Lechugas variadas
de temporada

* Perejil

* Aceite de oliva

« Sal

Cocer las alubias en la olla exprés juntos con la hoja de laurel, media cebolla y 2 dien-
tes de ajos durante 35 minutos.

Mezclar el resto de la cebolla y ajo picado, mezclar con un poco de aceite y poner en
el microondas 3 minutos. Incorporar los champifiones, el pimiento y el perejil y seguir
cocinando unos 6 minutos removiendo un par de veces todo.

Triturar las alubias junto con la mezcla cocinada en el microondas, afiadir poco a poco
la harina necesaria hasta conseguir una masa compacta. Corregir el punto de sal.

Si al formar las hamburguesas se pegan, colocar la cantidad necesaria sobre film con
un poco de aceite y aplastar con otro film. Dorar por las dos caras en la sartén.

El perejil se puede susti-
tuir por cilantro y se pue-
den incorporar frutos se-
C0S como pipas de
| calabaza, nueces

o almendras.

HUELLA CALCULADA CON BUENA PRACTICA

s i Huella Huella Huella
Ingredientes  Elaboracion  Total (g)
1.574 186 1.760
HUELLA CALCULADA SIN BUENA PRACTICA
Huella Huella Huella
Ingredientes  Elaboracion  Total (g)
1.574 12890 2.930

19



COCINANDO...

Los cocineros comprometidos por el clima recomiendan \

sacar el maximo
rendimiento al microondas

El microondas es una opcion eficiente pa-

X ra cocinar. A pesar de ser un electrodo-

Ahorra tlempo, méstico que demanda gran potencia, ne-
dinero cesita poco tiempo para cocinar. Por su
capacidad, mas limitada que el horno con-

hUELLG de COPbOI’]O vencional, es una buena opcion para po-

Ccos comensales.

La coccion en microondas es entre
10 y 20 veces mas rapida que por
otros métodos.

Ahorra entre un 60% y un 70%
de energia en comparacion
con el horno convencional.

/e w,




Preelaboracion

Pelar y cortar en rodajas finas la patata y la
cebolla. Hacer zumo del limén y la naranja.
Triturar el ajo en mortero con sal gruesa, las
hierbas aromaticas y la pimienta.

Elaboracion

Ingredientes
para 4 personas

* 4 muslos de pollo

Adobar los muslos de pollo con los zumos y con un poquito de aceite y la mezcla
de sal, hierbas y pimienta en la nevera durante dos horas.

Cocinar los muslos de pollo en el microondas durante 20/25 minutos dandole la
vuelta a mitad de coccion. Acabar en modo grill para tostar la piel.

Para la guarnicion de patatas panadera, laminar finamente la misma, cortar la ce-

bolla y mezclar el conjunto con aceite y un poquito de agua. Cocinar al microondas

durante 7 minutos a maxima potencia.

~ Haciendo incisiones en
B e la carne para que al
f\ i adobar los muslos de
! LE T pollo ayudemos a que

1! los jugos y sabores
IR LT se introduzcan

AT 4 correctamente.

* 2 patatas

* 1 cebolla

* 1 limbén

* 1 naranja

* Hierbas aromaticas

+ Sal gruesa

* Pimienta

* Ajo

+ Aceite de oliva

21
HUELLA CALCULADA CON BUENA PRACTICA
Huella Huella
Ingredientes  Elaboracion  Total (g)
520 13.494 '

HUELLA CALCULADA SIN BUENA PRACTICA

Huella Huella

Ingredientes  Elaboracion  Total (g)

1.041 14.016



COCINANDO...
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Los cocineros comprometidos por el clima recomiendan \

utilizar mas La olla exprés y
trucos para otros pucheros

Elegir la olla adecuada para cada oca-
sién y utilizarla correctamente ayuda a
disminuir la factura de gas o electrici-
dad, ahorrar tiempo y conservar los va-
lores nutricionales de los alimentos.

Rapida, a presion, exprés. Hay
muchas maneras de llamar a
este tipo de ollas que funcionan
acumulando vapor en su interior.
Reduce los tiempos de coccion
hasta un 70%, generando un im-
portante ahorro de energia.

.

Y con Los otros pucheros...

Cazuelas del tamanho adecuado

Utilizar el fogon adecuado al tamafio de la base de la sartén
o la cacerola.

Cocinar con tapa

Se llega antes al punto de ebullicion. Se puede ahorrar
hasta un 25% de energia.

Hervir el agua justa

Este proceso requiere mucha energia.
Valorar si solo se necesita calentar o hervir.




Preelaboracion

Cortar el conejo en trozos regulares.
Pelar la cebolla y la zanahoria en trozos

Ingredientes
para 4 personas

* 1 kg de conejo
* 1 cebolla grande

+ 2 zanahorias

* Laurel

* Aceite de oliva

» Vaso de vino blanco

+ Vaso de vinagre de manzana
+ Pimienta negra en grano

+ 2 dientes de ajo

« Sal

medianos y trocear.

Elaboracion

Pochar en la olla exprés abrierta la cebolla y la zanahoria. Sazonar el conejo y re-
hogar el conjunto junto con los ajos. Incorporar los granos de pimienta y el laurel.
Verter el vino blanco y dejar volatizar los alcoholes, para seguidamente anadir el
vinagre de manzana.

Tapar la olla exprés y a fuego fuerte dejar que el vapor comienze a salir para reducir
la intensidad del fuego y cocinar 20 minutos.

Este preparado se puede comer caliente o frio. Esta méas sabroso si se consume al
dia siguiente. Aguanta bien varios dias en la nevera y es perfecto para hacer con-
serva casera.

HUELLA CALCULADA CON BUENA PRACTICA

;‘L-._:hw, '
Conserva casera: Llenar ‘-"i'_" E @1 Huella Huella Huella
de guiso botes de cristal g ¥4 Ingredientes  Elaboracion  Total (g)
con cierre hermético, su- 8.949 187 9.136
mergir en una olla con .
agua fria y hervir durante HUELLA CALCULADA SIN BUENA PRACTICA
35 minutos. Sacar cuan- Huella Huella Huella
do se haya enfriado. Ingredientes  Elaboracion  Total (g)
Aguanta hasta 6 meses. 8.949 122 9.671
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COCINANDO...

Los cocineros comprometidos por el clima recomiendan \

usar con moderacion
el horno convencional

El horno es uno de los electrodomésticos
gue mas energia demanda por hora, por lo
que se recomienda utilizarlo con modera-
cion y procurar utilizar al maximo su capa-
cidad. Con unos sencillos trucos se puede
reducir el consumo energético y la huella
de carbono.

Cuanto mas LLleno,

*;- mejor.

Qué podemos hacer

* No abrir innecesariamente. Cada vez que se abre pierde una media
del 20% de la energia acumulada en el interior.

S -,

+ Apagar cinco minutos antes del tiempo previsto o{‘:irfado. La
temperatura residual que mantiene apagado servira para terminar
de cocinar. i *':-If.' =y

« Procurar aprovechar al maximo la capacidad del horno. Programar
el cocinado de diferentes alimentos a la vez.

4




Ingredlentes
para 4 personas

Preelaboracion

Limpiar y congelar la sepia (colocar entre
dos bandejas de metal con un peso que la

- 1 kg de sepia de costa

* 100 g de judia verde
aprisione). ) t};{ﬂ 1 puerro :
Limpiar las verduras y hortalizas. Pelar la + 1 zanahoria g
zanahoria, quitar las semillas de los pimien- : ' - 1 pimiento rojo pequefio
tos y quitar los inicios de las judias. Cortar '% * 1 pimiento amarillo pequefio
en juliana. -+ Aceite de oliva

""--"Fr
o

:’G + Sal
~ +Pimenton

T AL PN R A

ElLaboracion

Sin descongelar la sepia cortarla en finas tiras “tallarines” (la rigidez del congelado
facilita el manipulado). 4 .
Saltear en aceite a fuego muy vivo (preferiblemente en wok, aunque también se
puede hacer en sartén) las verduras para mcorporar al final las patas vy tallarines
de sepia.
Una vez la verdura “al dente” y la sepia cocinada, espolvorear un poco de pimenton
fuera de fuego para acabar emplatando.

iy ‘ LA 4‘ IR TE  OERT Y ! '1

u.ﬁf ‘ﬁ R B, R
.- Fér {.. ' * lll1i

e | Cdlculo de La huella de carbono:

-.#.J

v 1_ l:ln E ..*_... .! X ,:: 4 = '_‘ i1 W I':
Su e.renCI L e : s
g q 1 5 B . ELLA CALCULADA CON BUENA PRACTICA t ;I!"“
del ch,sn‘t T '_ |,1 ~ Huella Huella  Huella Bl At
1 | s L Ingredientes  Elaboracion  Total (g) A ,‘I dol!
m a preventiva 4.932 565 5.498 o
' R :.l'*!.'ll HUELLA CALCULADA SIN BUENA PRACTICA -yt !
40 Huella Huella Huella AL
Ingredientes  Elaboracion  Total (g) T
4,932 565 5.498 W&
" ¢ - - g o4 WARTEE (
I':'1‘.-':'-"- Ir'P L‘ e ) Teirh I 1 3 'r,',, i :;1._I' .j- --IiI ;l :
& ot | II.- J'-.,' r """. 'l ;' 3 ‘_1. i "I. I.l1 '-:+. e {;. i ’ ":.: L
i 4 il iy LFh-hE o T ' i .
\p Hu'* J” : i) | SR AT I A ST K./ Ao

" § I T 4 el
" WL R L fo ol e i a1
!”; i [ A [ [

| i { _'I-
|.r{'l' II'} n'l-?llI b b A PR TR L AT + 840 I



COCINANDO...

Los cocineros comprometidos por el clima recomiendan \

aprovechar Las sobras
y Los restos de comida

Los hogares espafioles En el mundo se desaprovechan 1.300 millo-
tiran 1.5 millones de nes de toneladas anuales de alimentos. Co-
t L' d L mida que va marcando la huella de carbono
OneLadas anuates a lo largo de todo su ciclo, desde la produc-

de alimentos (medio cion, transformacion, transporte y distribu-
kilo por persona cidon, hasta su paso por los hogares. Todo un
ala semqnq] que derroche, que hasta en la gestidén para su re-

tirada y tratamiento se sigue produciendo

son validos para ae :
emisiones de gases de efecto invernadero.

el consumo.

Menl degustacion
HLf‘ ; "
Puré de... verduras diversas que habia por el frigo

Macarrones... que han sobrado del dia anterior
Migas de... pan del pueblo de hace una semana

Empanadillas de... verduras algo pochas
Empanada de... resto de merluza del congelador
Croquetas de... sobras del pollo guisado

Macedonia de ... frutas muy maduras
Pieza de fruta ... a punto de ir a la basura
Torrijas de... pan de antes de ayer




Ingredientes

Preelaboracion i
Limpiar las verduras y hortalizas y cortar en + 500 g de lomos de caballa
juliana el puerro, las judias verdes, la zana- * 40 g de judia verde
horia y el calabacin. * 1 puerro
Cortar en laminas el tomate. Poner a remojo « 1 zanahoria
el trigo tierno. * 1 calabacin
Disponer de papel encerado blanco y una 1 tomate
bandeja para preparar el papillote. « Aceite de oliva
* 100 g de trigo tierno
- Sal
Elaboracion

Disponer las verduras en la bandeja con un poquito de aceite e introducir en el mi-
croondas durante 5 minutos colocando en la base de la misma el tomate laminado.
Sacar la bandeja y colocar los lomos de caballa encima con un poco de aceite y
sal. Cubrir con el papel encerado de cocina (tambien podemos utilizar vaporeras
aptas para horno microondas), cocinar 7 minutos.

Cocer el trigo tierno al fuego en 5 minutos con el doble de agua y una pizca de sal.
Emplatar con una cama de trigo tierno, los lomos de caballa y las verduras papillote
sobre estas.

HUELLA CALCULADA CON BUENA PRACTICA

Huella Huella Huella
Ingredientes  Elaboracion  Total (g)
El pescado azul como la
L j i caballa aportan impor- 2.886 173 3.059
Eyf )l 4 tantes valorc’es nutfic_iona- HUELLA CALCULADA SIN BUENA PRACTICA
i - SR Elgdeacide Huella Huella Huella
sl h | graso omega 3. Ingredientes  Elaboracion  Total (g)
| WAL ' 3.003 437 3.440
’_ I_. iL i t )
*r'f!', VA ,
|h-?[-lﬁ'."‘ ")
S | |r_': Ll
,- \
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COCINANDO...

Los cocineros comprometidos por el clima recomiendan \

incluir alimentos crudos
en La dieta

Conviene no olvidar esas recetas de alimentos crudos que resultan benefi-
ciosas para la salud, suelen ser sencillas de preparar y como no tienen tiempo
de coccidn, disminuye su huella de carbono. Ensaladas, fruta fresca, frutos
secos, o frutos desecados son alimentos clasicos y tradicionales que no pue-
den faltar en una cocina comprometida con el clima.

Ensaladas variadas...

ﬁ‘ Gazpacho, salmorejo...

Macedonias...

Crudités variadas...
—— = -~ S

-




Ingredlentes
_para 4 personas

Preelaboracion

Pelar las mandarinas y eliminar bien la pul-
pay las pepitas.

- 1 kg de mandarinas
+ 200 gramos de azucar

Triturar y si es necesario colar. @ ~ «2huevos

Separar de los huevos las claras de las ye- « Vodka u otro ||cor i
mas. A (optativo)

Rallar la piel de medio limén.

- Sal &

"‘q._

NPT TS

Elaboracion | Wi’

LAl |
. i | ; W g?
Cocer durante 5 minutos medio litro de agua, el zumo de las mandarinas y la ralla- Hh Ay
dura del limon. 7 ;__“f-.i,;;;-l,b;‘t
Batir a punto de nieve las claras de huevo con la pizca de sal que ayudara a que oAl agd '_-fr-_l'
las mismas adquieran méas consistencia. - gee 4l
Mezclar ambas preparaciones en movimientos envolventes, poco a poco. 1 f'ffl i
Introducir en el congelador, durante 2 horas moviendo cada 30 minutos. Antes de i ‘-'_'.'.f"f', L
servir afiadir un chorrito al gusto de vodka o de la bebida elegida. b7 D
‘ e o
) A 1Tt

) Lk (110 s 2 o Tt s SRS LN o Lt
-!‘f;f‘»! 'ff ‘,': ‘?‘*v’f. LA X A A e S

Adiin . L

Calculo de La huella de carbono: % )

Laly #-If‘.r '4
Sugeren it | e
A CALCULADA CON BUENA PRACTICA B do, 21
del Chef " i, ~ Huella Huella Huella Bl ACe)
Ingredientes  Elaboracion  Total (g) e il
779 323 1.102 Wi
HUELLA CALCULADA SIN BUENA PRACTICA - Hi f'-*'" !
Huella Huella Huella - R AT
Ingredientes  Elaboracion  Total (g) T T
779 340 1119 e e
11 |, [ -I i LA T N 1 s .‘|_| '!‘. '..u‘ .l' P
]T"'l-u'l J l”r;:tﬂ:‘ I;‘{“”. ".I" j A SN AT TR J"""‘.-I'Jq
w0 ; WLy et A f et
qu 1 . Iil._ 1_ ”lj. | AT [ f. IIIl !

'i 1. ‘df.. | B g L A [<
j ‘: { #, fr, rLdaet R )
’t‘]‘t r rf: F} ,'u"] r r; 1 ,'. AR r'- -..-
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Los cocineros comprometidos por el clima recomiendan \

elegir electrodomeésticos
eficientes

Los electrodomésticos suponen mas del 45%

Con un aparato del consumo eléctrico del hogar. Alo largo de
eficiente, su vida ultil, el gasto en electricidad puede
se puede reducir ser varias veces superior al precio de adqui-

sicion, por ello es importante disponer del fri-
gorifico, horno, lavadora, lavavajillas,... mas
eficiente.

el consumo un 60%
y evitar La emision

de 750 kg de CO, a Lo
Largo de La vida atil.

%

-

Electrodomesticos
Lo mas "+++" plus

Todos los electrodomésticos de
la Unidn Europea, cuando estan
a la venta, tienen que llevar en lu-
gar bien visible la etiqueta ener-
gética. Esta nos informa de su
eficiencia energética y senala el
consumo del aparato en relacion
al consumo medio de otro apara-
to de similares caracteristicas.
Cuantos mas "+" (Iéase PLUS)
indique la etiqueta, mayor es la
eficiencia energética del electro-
o domésticq, es decir, consume
& h_]gn_g S energia para hacer S|

'a(g_f.;ﬁ ajo, 7 1




Ingredientes

Preelaboracion il g
Para hacer el caramelo echar en el molde 5 « 3 huevos

cuchadas de azucar y un poquito de agua. - 2 yemas de huevo
Introducir en el microondas a maxima po- « 500 ml de leche
tencia durante 2 o 3 minutos, vigilando que + 100 g de azucar

se haga pero que no se queme. + 2 manzanas

Lavar las manzanas y laminar. Echar unas « Canela en rama
gotas de limédn. * Limon
Elaboracion

Calentar la leche con el azucar (no es necesario que hierva), afiadir los huevos ba-
tidos y mezclar bien el conjunto.

En el molde con caramelo, echar la mezcla de leche y huevos. Meter en el micro-
ondas unos 2 minutos a maxima potencia y luego a potencia media durante 10 mi-
nutos. Pinchar con un palillo y si sale seco, ya esta cuajado.

Para hacer la compota, asar las manzanas cortadas (afiadir agua si es necesario)
en el microondas en un recipiente tapado unos 5 minutos. Afiadir el azucar y la ca-
nela en rama y volver a cocinar otros 5 minutos.

Servir el flan acompanado de la compota de manzana.

S48 N HUELLA CALCULADA CON BUENA PRACTICA
T S Huella Huella Huella
Se pueds sustitdir 1 g Ingredientes  Elaboracion Total (g)
compota por confitura de 1.176 144 1.320
P il HUELLA CALCULADA SIN BUENA PRACTICA
confitura con nata, se ca- Huella Huella Huella
PIIREIS iiaraontas Ingredientes  Elaboracion  Total (g)
dos minutos y lista para ,
servir con el flan. 1.176 932 2.108

31
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Los cocineros comprometidos por el clima recomiendan \

tener un frigorifico
ll+++ pLUS"

El frigorifico es uno de los electrodomésticos que méas consumo eléc-
trico supone en una vivienda, entre el 18% y el 30%. Aunque su po-
tencia no sea muy grande, su uso continuo (incluso en vacaciones)
lo convierte en un gran consumidor de energia. Al comprar uno nue-
Vo, la etiqueta energética informa sobre su eficiencia. EI méas eficien-
te es el marcado con +++.

Etiqueta energética

.':-:..u.;.- —_—— '15:7' o "0' — 1
] | Nombre del
mm-ﬁmjnr 0 IR &
identificador dai |
modalo,

Lerdran iz imforma e
la claga de eficiencia

anergética del
| aparato. Cuanlos
| mas "+", mefor,
| C—
xxx Consume anusy oo |
THINES: TeEPTN | anargia an Kilovatics
::::tful::::':u-r.l kWh/fannum | hera del aparato. I

[ k |11 \ Tambidn informa de
1 [ = =l . la capacidad, el ruido

’ ¥ Obros parametros
ralacionados con la
L: JU{X L) XX}{: KX}{du eficacia del aparato.
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Ingr‘edlentes
_para 4 personas

Preelaboracion

T

Limpiar las peras y cortar en cuartos
desechando coraz6n y semillas.
Limpiar la piel del limon. p

* 500 g de pera blanquilla
+ 250 ml de vino tinto

+ Canela en rama

+ 150 gramos de azlcar

+ Piel de limén

=

"

e
%k

Py

RS

RS T N

ELoborocién

Colocar en un recipiente la plel del limén, el vino, el azlcar, la canela y las peras ‘!.;L'_. g N

cuarteadas. J LD

Cocer a potencia méaxima en el microondas durante 15 minutos. g #44
Si se desea el almibar més denso, apartar las peras y seguir cociendo durante | f,'-:?’f'ﬁ-;;‘_" .'f,
3 minutos. PO

L,
Dejar enfriar y servir las peras con almibar, desechando la piel de Ilmon y Ia canela. ' & ﬂ‘_,-‘:' 4

¢ A *
: | - 'v rr .r T AT -, : R 0 5 Ty e i -'.#'r;'.:-, !
‘*-r. r ' i v ‘T*ﬁﬂ« 3 EL R R e o s
J' i .:*'.'J:_:' o | J
'] ; o { & ¥
| Calculo de La huella de carbono: & I
Mo s ..l; j*'
Sugerenmq f' i , g
LA CALCULADA CON BUENA PRACTICA AL,
del Chef Jhe " Huella Huella  Huella A 18
1 AN 4 14 Ingredientes Elaboracion Total (g) g SN
415 94 509 s
HUELLA CALCULADA SIN BUENA PRACTICA - '#". }'.-f :
Huella Huella Huella AN
Ingredientes  Elaboracion  Total (g) AT R
5 415 437 852 & A
T‘_ 1 . o & R L A L 2 BTN 'I.,."r-'_'r
1 ' Y

.-!l 1) B ».“.-. LR L i | 3
{\‘ ﬁ w‘ *IIH"_J V1] A A A el
AN

ML il A S ) P et
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Los cocineros comprometidos por el clima recomiendan \

mantener el frigorifico

en buenas condiciones

En el frigorifico, la principal causa de la pérdida de frio y de aumento
del consumo se debe a un aislamiento ineficiente. Incluso cuando se
dispone de un aparato con el mejor etiquetado energético, seguir unas
sencillas reglas de mantenimiento es la mejor garantia para que el fri-
gorifico consuma lo menos posible por hacer su trabajo.

Quée podemos hacer

« Asegurarse de qﬂe\l
» Descongelar los ali

» Mantener el frigorifico lle
. Evitar que se forme hi

Jomprar un efquipo de -.ﬂ"‘:. acorde a nuestras .
necesidade r ' h

- Dejar enfri limentos tes de i troducirlos en

el frigo -

lar el termostato: 5°C re
i

-
# . R ¥
8°C para el conge

-
.t




Ingredlentes
_para 4 personas

Preelaboracion

Aprovechar el pan de dias anteriores.
Cortar el pan de barra o pan de “pueblo”
ya duro, en rebanas de unos 2 cm de
grueso.

* Pan durd (

* Medio litro de leche

+ 2 huevos '
*Canelaenrama

» Canela molida

. Azucar ."'

« Miel

* Aceite de oliva

AP *érmmm&m

ElLaboracion

. . wiem, LT {0
Calentar la leche con la canela en rama y tres cucharadas de miel (no es necesario | -..a,.;*,ez.ﬂ{:

: % Y f
que hierva). Retirar la canela y dejar que se enfrie un poco la leche. v -M" ‘ I
Remojar las rebanadas en la leche y pasarlas por el huevo batido. “5?; { f-lb_.
En una sartén con suficiente aceite freir por las dos caras el pan empapado i ,';f‘ (/c
de leche y huevo. . R AP
Una vez frito, espolvorear azucar y canela molida al gusto. {_f P !
Ir :_; o 1
7 ﬂ'.r' I] L er '-I'q.‘ e U L T e A A N R L
,' Ff" ! 1 ?f ! . ‘? W:‘i tﬁij 1Y .Lir?.'--,I,"{‘irﬁ".'.ﬁﬁ-,i» Wl “';,_ Fhile vl
) f o .J..‘.J_- T A
! | i* '. - § P o I
i ...! £~} Calculo de La huella de carbono: S
J L e y n '. ] . ;I'_ .l*'
Suge-renmq _ . S : ot
d L h f 118 ELLA CALCULADA CON BUENA PRACTICA Ll
’- 14, * Huella Huella Huella g 0%
Pyt e = o %4 Ingredientes Elaboracion Total (g) Y J
9] .‘ s ‘ gt 1.766 182 1.948 . s
by * HUELLA CALCULADA SIN BUENA PRACTICA Qe
Huella Huella Huella - HRAEN
Ingredientes  Elaboracion  Total (g) - HeEE
1.766 182 1.948 % t
11 |. | L LN L F ol LI p‘l"..!" 'I.,.'F' :
:: ‘.‘ I|.! ‘ " l‘l'tﬂ-:l [T *';‘ -‘.1--' "|II' :' '.jl ‘.L..*{:. [ .‘._ ‘IJ..'rll.tJi
* _1"“_ . .—r_..l -4'1| ’ _I'__ ,r.' A *."i;l' ;
., ) v WF i ST Y A
‘ ‘-r..,i' r P e i VO ESEE s

r qh { o '."n" ': '_ _1_'.:.. | g -'-_::_.
’t‘]‘t r :f: ht‘l-f.t”‘." _,1__ Pl e AT ’1,_ _



Los cocineros comprometidos por el clima recomiendan \

controlar el grifo del agua
caliente y fria

El agua caliente supone una media del
26% del consumo energético de los ho-
gares. Cualquier mejora y cambio de

Un grifo de agua

abierto, incluso con costumbres puede ayudar a disminuir el
dispositivos ahorrado- consumo de energia. Si ahorramos agua,
res, puede LLegqp a tanto caliente como fria, también ahorra-
tener un fl.ujo de mos indirectamente en la factura energé-

tica de la potabilizacion y la depuracién.

entre 7y 12 Litros
por minuto.

Q;t__J!_"'podemos hacer

* Cerrar el grifo mientras no hacemos
uso del agua. ;
* Hervir solo el agua necesaria y en Ia il
cantidad ajustada.
* Lavar frutas y verduras vigi‘lando la
apertura y la cantidad de agua uEiIizada.

* Instalar perlizadores y otros dispositivos
ahorradores de agua. g 'ir




Ingredlentes
_para 4 personas

Preelaboracion

Batir bien todos los ingredientes (reservan-
do un poco de azucar).

Disponer de una fuente apta para microon-
das, preferiblemente redonda, y un recipien-
te donde introducirla que haga las veces de
bano maria.

- 5 huevos

*+ 400 g de requesodn
+ 50 g de azucar

+ Mantequilla v
+ Ralladura de limoén

g - .H

G *érmmm&m

Elaboracion

[ J ) Fry -_-'.’ ‘. ( .
Untar la fuente con la mantequilla de forma homogénea y espolvorearla de azicar. ! u«"_,; L-‘Eflf-
1 g ¥ - 4l d

Verter en la fuente la mezcla batida en la preelaboracion. A ,iﬂ g
' : : FIA 3 : : G 4
Introducir en el horno microondas, para cocinar al bafio maria durante 10 minutos g 'f: Uy
L ¢ Z ! 2 L S8 L7 [
a media potencia (el agua debera estar muy caliente). Al *.. ! o4

Seguidamente, se conecta el grill para dorar.

[T -‘{ i f
bl e
0 N e A TR ::"r;..-'-- J
Wi v ’f’ SR A Lk 5
o it & LN R L iy
'. .H LJ.-:- I:.‘= .'I i
Wi 'x. ) Calculo de La huella de carbono: =
J L e y n '. ] . ;I'_ .l*'
Suge-renmq . S , A
d L h f 1.1 ELLA CALCULADA CON BUENA PRACTICA Fy = i
i T Y ~ Huella Huella Huella Sy A
PL0 e "M LLE] o %4 Ingredientes Elaboracion Total (g) 1Y J
5.835 64 5.898 . ik
HUELLA CALCULADA SIN BUENA PRACTICA ¥ ,
Huella Huella Huella - R AN
Ingredientes  Elaboracion  Total (g) B
7.311 248 7.559 % t
"') "‘rr i R A R P i ST MR E LS Jf'
T "'l-u'l J 1‘|."" *',‘ ’.1”- "l,li : '.j, -'_'..*{ | A JJ..P"'t*-"
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Los cocineros comprometidos por el clima recomiendan \

ahorrar energia
con Los fogones

Las cocinas de gas son en general mas ra-

. . pidas y eficientes que las eléctricas. Las

Las placas de mcétac;:lon eléctricas suelen ser de tipo vitroceramica

consumen un Uz o de induccién, siendo la tecnologia de es-

menos de electricidad ta Gltima mas rapida y eficiente que el res-
que Las vitroceramicas to de las eléctricas.

convencionales.

Qué podemos hacer

* Antes de comprar, comprobar los
consumos en las etiquetas energéti-
cas de los diferentes modelos y mar-

cas.

* Apagar la vitroceramica unos minutos
antes, el calor residual terminara de
cocinar los alimentos.

* En las cocinas de llama, procurar que
esta no supere el fondo de los reci-
pientes.

* En las cocinas eléctricas utilizar bate-
rias de cocina con fondo grueso y di-
fusor para mantener la temperatura
homogénea.
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Ingredlentes
_para 4 personas

Preelaboracion

Limpiar las verduras y hortalizas. Descon-
gelar los chipirones (el pescado fresco con-
viene congelarlo para prevenir infeccion por
anisakis), limpiar y separar el cuerpo de las
aletas y las patas. A

* 400 g de lentejas
* 1 kg de chipirones
1 cebolla
+ 1 zanahoria ’
* 1 pimiento verde
* 1 puerro A

+ 1 tomate

- » 3 dientes de ajo
* Laurel -
* Aceite de oliva

AT S ANy AL

+ Pimenton dulce 29
L ° Sal é‘[ / IH_ M
ELaboracion W
. I ¥ '1;_‘ Wy ”'!‘
X i b EIv 4 . L :Tr-flﬂ: :
Cortar las verduras y el tomate en pequefios trocitos y sofreir en aceite de oliva en i ﬂ?" Lo
la olla exprés. Incorporar lo chipirones cortados en aros junto con patas y aletas, el Al @SN
laurel, y sal y pimenton al gusto. Continuar unos minutos removiendo para que no I?‘ :{ g y
se queme el pimentén y amargue. il
AR
Afadir las lentejas, cubrir de agua, cerrar la olla exprés y cocinar unos 20 minutos. N\ ;f-'{ Vi ol
' g o) g
i A |-rh-‘ _" i f
A )
oy ? 3 hi* : " Sy J -|'| V ¥ J.' 1 ‘ '_‘ _-.r:.l- R T .._I.-r-'.‘,: 'f'
1 'Tj:‘f‘,}! 1. ‘? !‘_. 3-1\{{ f‘j k I I.l.- b i : 3 :L.qu:r I;I
" - e \ 2 : ~'L:_..-_‘= W
Al 'k. &-) Calculo de La huella de carbono: IS
i o : N "l _ 1.:{ '
Su er‘enm . : oy
dg L h fq ,1 LA CALCULADA CON BUENA PRACTICA il ;-J': /
gy ~ Huella Huella Huella g (9
e C e r 1 1* Ingredientes  Elaboracion  Total (g) '{':*;' ,‘I 4 i
) ' ' 5.306 524 5.829 vy
HUELLA CALCULADA SIN BUENA PRACTICA - 'b" ;-‘
Huella Huella Huella - BRI
Ingredientes  Elaboracion  Total (g) - R
5.375 1.344 6.719 B A t
11 |. 1 L LN T F i T4 '.'.' 4y '...‘ F'.r
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Los cocineros comprometidos por el clima recomiendan

usar el Lavavajillas
con eficiencia

Sorprendentemente el lavavajillas puede consumir menos agua y ener-
gia que lavando a mano, salvo que se haga a la antigua usanza, con
agua fria en un recipiente y con el grifo cerrado. Pero para que este
electrodoméstico sea lo mas eficiente posible hay que seguir unas nor-
mas basicas, como que esté lleno y no aclarar antes la vajilla y si es
necesario utilizar el agua fria.

Que podemos hacer

'+ Antes de comprar, comprobar el con-
sumo en la etiqueta energética.

+ Utilizar los programas de lavado eco-
némicos y de baja temperatura.

» Poner a funcionar cuando esté com-

pletamente lleno.

+ Elegir el tamano de adecuado a nues-
tras necesidades.

+ Limpiar con frecuencia el filtro. -
~+ Retiraren seco los restos de alimento - A
~ de la vajilla. , I
+ Evitar aclarar la vajilla antes de me-
terla aI..Aé\'";aplatos, y Si es necesario

utilizar'ﬁagua fria.
e e .

el
£ 5

~




Sy i | Ingredientes
para 4 personas

PPGELGbOPOCién - 250 g de alubias secas
* 150 g de arroz

*+ 200 g de calabaza

* Media cebolla

* 1 calabacin

+ 30 g de tomate seco

* 50 ml de tomate triturado
* Pimenton dulce

+ 3 dientes de ajo

* Aceite de oliva

* Pimienta

- Sal

Poner a remojo las alubias 12 horas.

Poner a remojo los tomates secos una hora.
Limpiar verduras y hortalizas.

Trocear.

ELaboracion

Sofreir en la misma olla exprés las verduras medianamente troceadas, primero la
cebolla y la calabaza para acabar con el producto con mas agua, el calabacin.
Incorporar la sal y el pimentdn, para a continuacion sofreir el tomate triturado.
Cubrir bien con agua del remojo e introducir los tomates secos y las alubias para
cocer durante 35 minutos.

Una vez eliminada la presion de la olla exprés, procedemos a abrirla, incorporar el
arroz, volver a cerrar y cocer durante 6 minutos mas.

HUELLA CALCULADA CON BUENA PRACTICA

Las legumbres son una =i =
buena fuente de protei- Fam BT s Huella Huella Huella
ik . nas, ademas de vitami- 4 f LA Ingredientes  Elaboracion Total (g)
bifen nas, cobre, hierro, etc. 1.620 128 1.747
| i Por su poder saciante, .
W - cualquier guiso con ba- HUELLA CALCULADA SIN BUENA PRACTICA
.~ sedelegumbres es ide- Huella Huella ~  Huella
- alpara hacer un plato Ingredientes  Elaboracion  Total (g)

LY &) anico. ' 1.651 1.347 2.998

L
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Los cocineros comprometidos por el clima recomiendan

decidir donde
y como comprar

Para disminuir la huella de carbono es importante decidir qué tipo de ali-
mentos comprar, pero no lo es menos resolver dénde y cémo hacerlo.
Comprar en lugares cercanos, permite ir andando. Si se opta por ir a puntos
de venta que hacen necesario el uso del vehiculo, conviene planificar mejor
la compra para amortizar las emisiones del viaje.

A LI
AUGEZ T,

i _,-‘r ! ¥
I e ,LOGAEESJA 15
\ \’  AGROECOLOGICOS =~ .
- e W b

-4 . Cadavezcon ﬁs{req,uenma

hay mercados que de forma T
:& }-geaﬂi% gﬁace’q al publico l
~ . productos ecolbgicos, de pro-

ximidad y de temporada.
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Ingredientes

Preelaboracion para 4 personas

Trocear la cebolla y el pimiento. Cortar en + 250 g de arroz bomba
dados el calabacin. Separar en ramos pe- + 100 g de brocoli
quenos la coliflor y el brécoli. + 100 g de coliflor

* Media cebolla

+ 200 g de habas tiernas

* 12 trozos de costilla
de cerdo

+ 3 dientes de ajo

« Azafran

- Sal

ELGbOPOCién - Aceite de oliva

Colocar en un recipiente para microondas la carne con un poco de aceite y freir du-
) rante unos 10 minutos a potencia maxima. Pasado este tiempo incorporar las ver-

duras y los ajos machacados, echar un poco de aceite y sofreir a potencia fuerte

durante 5 minutos. Dar vuelta los ingredientes, salar al gusto y seguir cocinando a

potencia media alrededor de 10 minutos.

Cocer el arroz en el fuego y olla convencionales durante 15 minutos con la sal de-

seada y el azafran.

Mezclar verduras, carne y arroz y meter al microondas entre 3 y 5 minutos. Dejar

reposar unos minutos antes de comer.

oL HUELLA CALCULADA CON BUENA PRACTICA
T e Huella Huella Huella
M g r wy Ingredientes  Elaboracion  Total (g)
| ; tilizar ajo morado, por
L i su potencia en aroma y 23.605 339 23.994
Bl 0 sabor. El ajo, como HUELLA CALCULADA SIN BUENA PRACTICA
MRy Yy bulbo picante, pariente Huella Huella Huella
WEin it ~ delacebolla, debe ser Ingredientes  Elaboracion  Total (g)
"ﬁ' 'n}: ;.; 2 joven y estacional. h 23 658 817 24 474
g "4 fL Wl
%1.;' II"'F : -“--!
& r| 11 "'I[ |
i"ffrl | I(-;:,"-’ '
IR N ok ¢
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ORGANIZAR

Los cocineros comprometidos por el clima recomiendan

planificar y hacer Llista
de La compra

Pensar y planificar de antemano los me-
nus, calcular los ingredientes necesarios,
comprobar si se dispone de ellos y poner
en una lista lo necesario, nos facilitara la

compra. De esta manera evitaremos olvi-
,ﬁﬁm Ck dos y compras innecesarias e impedira que
b se echen a perder, sobre todo, productos
WW pereceros susceptibles de terminar en la
é’ basura.
- WW
- Aoz

- Tornates

\ - !
— Dnentos N
W
de Temporada ) < 6
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Ingredientes
para 4 personas

Preelaboracion () e
+ 2 calabacines
Lavar, pelar todas las verduras. + 1 cebolla

Cortarlas en dados de tamano similar. + 1 pimiento verde

* 1 pimiento rojo

» 2 tomates

+ 200 g de champifidn
* 4 huevos

* Azucar

* Aceite de oliva

ELaboracion - Sal

En un recipiente con tapa apto para microondas mezclar la cebolla y las patatas
con dos cucharadas de aceite de oliva. Cocinar durante 3 minutos a potencia ma-
xima. A continuacion incorporar las demas verduras excepto el tomate y volver a
poner unos 15 minutos. A mitad de coccion remover toda la verdura.

Pasado este tiempo incorporar el tomate y rectificar el punto de sal e introducir en
el microondas 5 minutos mas. Para quitar acidez al tomate, afadir una pizca de
azucar y meter en el microondas otros dos minutos.

Estrellar los huevos en la cazuela y en 5 minutos estaran listos. Dejar reposar unos
minutos antes de servir.

Servir con laminas de pan duro muy finas que daran una textura crujiente a nuestro
plato.

e HUELLA CALCULADA CON BUENA PRACTICA
s ) Huella Huella Huella
B e L < do ba- p Ingredientes  Elaboracion  Total (g)
rro para este tipo de re- 1.284 123 1.408
‘I’etf".s A e HUELLA CALCULADA SIN BUENA PRACTICA
orifica y su presencia a Huella Huella Huella
la hora de poder servir d A
LRI AT bicr . Ingredientes  Elaboracion  Total (g)
recipiente. ' 1.423 Tl 2.140
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ORGANIZAR

Los cocineros

Cocinar

comprometidos por el clima recomiendan

MEenosS VeCes

y hacer |

hecha.

mas cantidad

Calentar una sartén, una cazuela, o el horno

laué bieni requiere de energia que supone un coste.
hou t l ¢ i Por ello, es recomendable cocinar menos
0y téngo La comiaa veces pero mas raciones de las necesarias

en ese momento. Se pueden volver a calen-
tar en el microondas, o congelar y utilizar en
otro momento.

~




Preelaboracion

Poner los garbanzos a remojo al menos

12 horas antes.

Limpiar verduras y hortalizas.

ElLaboracion

Ingredientes
para 4 personas

* 400 g de garbanzos

* 1 patata

+ 1 cebolla

* 1 zanahoria

* 1 puerro

* 600 g de carne
(pollo, ternasco,...)

* 50 g de tocino blanco

* 1 hueso de jamoén

* 1 Morcilla

* 1 Chorizo

* Hierbas aromaticas

* Pimienta organica

+ 3 dientes de ajo

* Aceite de oliva

Cortar las verduras en grandes trozos y rehogar junto a la carne escogida (ternasco,
ternera, pollo...) y resto de ingredientes. Ahadir los garbanzos, cubrir con agua, salar

y cerrar la olla exprés.

Cocer en la olla exprés durante 20 minutos.

Colar el caldo y reservar. Separar los garbanzos por un lado y la carne por otro.
Se puede servir de la manera tradicional haciendo una sopa de fideos con el caldo,
seguido de las legumbres y resto de carne y viandas.

Pero también, como es un plato contundente, el resultado (caldo, carne, garbanzos)
se puede utilizar en diferentes comidas.

Carne y verduras resul-

bifen tantes del cocido se
T pueden aprovechar para
4 A Y | hacer lasana,
Al W croquetas, canelones,
,;'L 4l "ropa vieja", etc.
| ! ]

i
15.. 1L B
i

HUELLA CALCULADA CON BUENA PRACTICA

In gz e Huella Huella Huella
Ingredientes  Elaboracion  Total (g)
10.197 107 10.304
HUELLA CALCULADA SIN BUENA PRACTICA
Huella Huella Huella
Ingredientes  Elaboracion  Total (g)
34.593 1.487 36.080
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ORGANIZAR

Los cocineros comprometidos por el clima recomiendan

separar y Llevar Los envases

a reciclar

Un buen consumidor

es aquel que evita el
sobreenvasado, procura
comprar a granel
y al final de la vida util
del envase lo lleva
a reciclar.

Cada dia se tiran millones de envases de
un solo uso. Recipientes que en el proceso
de fabricacion, transporte, distribucion y al
final (en el mejor de los casos) reciclar, re-
quieren de un gran consumo energético con
grandes emisiones de CO,. Siempre que
sea posible es recomendable comprar a
granel y en cualquier caso, evitar el sobre-
envasado.

En 2015 en Espana se reci-
claron el 63,8% de los enva-
ses de plastico, el 82,9% de
los de papel y cartdn, el 83%
de los envases metélicos y el
70% de los envases de vidrio.

~




Ingredlentes ""f
‘para 4 personas o

Preelaboracion

T

Limpiar los arenques o sardinas de cubo
ahumadas con maderas nobles, teniendo
mucho cuidado al quitar las espinas.

Picar el ajo y exprimir un cuarto de limén.

+ 200 g de filetes de
~arenque ahumado

*150 g de queso cremoso

- 1 diente de ajo &

+ Pimienta blanca

» Zumo de limon

* Mantequilla

* Pimienta blanca

»Sal

=

=

Vi

"

e |
%k

Py

LT

i A e R

ELobor‘ocién

l.!—" 7,
Cocinar los filetes de arenque con la mantequilla en un bol tapado en el horno ﬁf ‘ M
microondas durante 1,5 minutos a maxima potencia i £t ]
Retirar y aplastar con consistencia. gl 84

Incorporar el ajo muy picado, el zumo de Ilmon y el queso cremoso para volver a & gl

introducir en el microondas durante un minuto a potencia maxima. 1 "-".;f*_f !,‘ f

Al retirar de nuevo, batir con batidora. &e ﬂ.‘.g;‘;' 4
y lr:'_‘:.;_',' %
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,:Zv..’“ S Calculo de La huella de carbono: ¢ A
PR B TSR et h
Suger*encm e s g s
LA CALCULADA CON BUENA PRACTICA Ty i, 7
del Chef " Huella Huella Huella ok, (10 1% 5
K V' 4 Ingredientes  Elaboracion  Total (g) f-' Y i/l

2535 31 2.566 Vg 7N

HUELLA CALCULADA SIN BUENA PRACTICA 0 i
Huella Huella Huella 7 (e AT
Ingredientes  Elaboracion  Total (g) N B
3.089 8% 3.124 % "‘..'-,::,.
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'_Concurso de cocina o
-compremetlda por el cl.lmu;_._
A cutagurms. prufesmnul. u umuﬁeu;’

. -

Chrganiza:

econes E{ O S | fl

liempo de actuar

COCINEROS

Haz click aqui para acceder
a mas informacion
sobre el concurso

COMPROMETIDOS

POR EL CLIMA

I Concurso Cocina Com-

> prometida por el Clima, es

una de las acciones del pro-

grama Alimentacion com-

prometida por el Clima. Esta

es una iniciativa de la Fundacion Eco-

logia y Desarrollo (ECODES) que

cuenta con el apoyo de la Fundacion

Biodiversidad del Ministerio de Agricul-
tura, Alimentacion y Medio Ambiente.

El objetivo del concurso era visibilizar y
poner de manifiesto la reducciéon del im-
pacto sobre el clima que se puede con-
seguir en algo tan cotidiano como la ali-
mentacion diaria y los alimentos que
preparamos y cocinamos cada dia.

El 7 de marzo de 2016 se entregaron
los premios en la sede de A punto.
Centro Cultural del Gusto en Ma-
drid. En la categoria profesional resul-
t6 ganadora la receta “Albdndigas
comprometidas vegetarianas”, pre-
sentada por Gema Velasco Vivé y Jor-
di Bonet Beltran, del Restaurante y
Escuela de Autosuficiencia Esbiosfe-
ra, de Cardedeu (Barcelona). En la ca- .
tegoria amateur la receta que se ha
llevado el premio ha sido “Queso de
almendras a la tulbaghia”, presentada
por Patricia Garcia Pena y Maria Vela
Campoy, de Ecoherencia S. Coop.




Ante el interés y compromiso de las
recetas, el jurado decidi6 también
otorgar dos segundos premios (fina-
listas) y un tercer premio (accésit).

El finalista en la categoria profesional
recay0 en “Musaka Libanesa”, de
Hassan Karsifi, del restaurante Shu-
kran de Madrid. En la categoria ama-
teur el finalista ha sido Daniel Blanco
Torres, con “Paté ibérico” del Centro
de Nutricion Salud Reverde. Por ulti-
mo, se ha otorgado un acceésit, en la
categoria amateur, a Mireye Garcia
Moreno, por la receta “Muntanya /
Montana”.

El premio para las dos recetas gana-
doras fue, ademas de un diploma
acreditativo, la grabacion de un video
elaborando su receta ganadora con
una amplia difusion en redes y me-
dios.

También es parte del premio la inclu-
sidn de las recetas ganadoras y fina-
listas en el presente libro electrénico.

El jurado estaba integrado tanto por
entidades especialistas en aspectos
culinarios y gastronémicos, como la
Federacidén Espafiola de Hosteleria
(FEHR), Saborea Esparfia y ACES

(Asociacion de Cadenas Espafno-
las de Supermercados) , que valo-
raron los aspectos culinarios y gas-
trondmicos, como por expertos en
comunicacion del cambio climatico
y huella de carbono del CENEAM
(Centro Nacional de Educacién
Ambiental) y de la propia ECO-
DES, quienes evaluaron los as-
pectos de huella de carbono y com-
promiso por el clima.

Fundacién Biodiversidad también
participo en la reunion final del jura-
do con voz pero sin voto.
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CONCURSO DE COCINA COMPROMETIDA POR EL CLIMA

.

RECETA GANADORA CATEGORIA PROFESIONAL
ALBONDIGAS COMPROMETIDAS VEGETARIANAS

Receta presentada por
Gemma Velasco Vive y Jordi Bonet Beltran,

del restaurante y escuela de autosuficiencia Esbioesfera de Cardedeu (Barcelona).

Aspectos de compromiso con el clima

No utilizar carnes animales, lo que disminuye muchisimo el impacto sobre la
huella de carbono.

Utilizacion de legumbres y cereales de bajo impacto hidrico (garbanzos y es-
pelta, ambos son cultivos de secano) y su combinacién es muy positiva para
el organismo. Ambos cocinados en olla exprés para ahorrar energia.

Sofrito a baja temperatura para conservar mejor los sabores.

Se trata de una receta que permite aprovechar alimentos que ya no reunen las
condiciones para utilizarse (pan duro, arroz o garbanzos que nos han sobrado)
que de otro modo tendriamos que desechar.

Es una receta tradicional que, a pesar de sustituir el ingrediente principal (la
carne), consigue un sabor y una textura muy similar. Es, por tanto, un alimento
facilmente reconocible para todo el mundo, especialmente para los mas pe-
quenos de la casa que se las comeran sin problemas y cuenta con la seguridad
de aportar proteinas de buena calidad.

Se puede hacer facilmente con cocina solar (se tendria que sustituir la espelta
por el arroz para mejorar el tiempo de coccion).




Ingredientes
para 4 personas

+ 100 g de garbanzos secos*
* 100 g de espelta*™

* 2 huevos

+ 2 cebollas medianas

* 4 ajos

+ 200 g de calabaza

+ Aceite de oliva virgen extra
* Hierbas aromaticas

Haz click en la foto para acceder . r
al video de la receta. + 100 g de queso de oveja o cabra regio-

nal (opcional)
» 2 cucharadas de levadura de cerveza

o
Preelaboracion - 120 g de pan rallado
* Salsa de tomate
La noche anterior, pondremos en
f ; P *Se puede utilizar también judias blancas de varieda-
remojo los garbanzos y la espelta s M e A
(se puede utilizar otro cereal como **Se puede utilizar arroz integral o blanco que nos ha-
avena o cebada). ya sobrado del dia anterior
) Todos los ingredientes, a ser posible, deben proceder
de agricultura ecoldgica
ELab i0

Poner la espelta cubierta de agua en la olla exprés. Bajaremos la potencia del fuego
al minimo cuando veamos que ya sale vapor por la valvula de presion y asi ahorrar
energia. Cocer durante 20 minutos. Aflojar la presion, abrir la olla y anadir los garbanzos
cerrar y continuar cociendo 20 minutos mas.

Picar la calabaza, la cebolla y los ajos y rehogar todo con dos cucharadas de aceite
de oliva en una paella a baja temperatura y tapada. Condimentaremos con hierbas aro-
maticas cuando el rehogado esté bien pochado.

En una bandeja plana, extender la mezcla de espelta cocida y garbanzos. Aplastar
con un tenedor los garbanzos. Poner la pasta en un bol grande, afiadir el sofrito, los
huevos, la levadura de cerveza y el queso regional rallado (dependiendo de la intensi-
dad de sabor que queramos escoger un queso mas o menos fuerte). Salar.

Finalmente, afadir el pan seco de la semana anterior a medida que se remueve para
conseguir una consistencia dura. Las albondigas deben poderse modelar con las manos
con facilidad (salen unas 24 -26 alb6ndigas).

Freir con un poco de aceite de oliva, dandoles la vuelta frecuentemente pues tienden
a dorarse muy rapidamente.

Las acompafaremos con una salsa de tomate (a la jardinera, con salsa de soja, con
verduras de temporada...) en el fondo del plato que les dara el toque acido ideal.
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CONCURSO DE COCINA COMPROMETIDA POR EL CLIMA

/ RECETA GANADORA CATEGORIA AMATEUR
QUESO DE ALMENDRAS A LA TULBAGHIA

Receta presentada por

Patricia Garcia Pena
y Maria Vela Campoy

de Ecoherencia S. Coop.

Aspectos de compromiso con el clima

La mayor parte de la dieta mundial (hasta el 95%) esta compuesta por unas 30
especies vegetales diferentes. Sin embargo, diversos estudios afirman que la lis-
ta de plantas comestibles en el planeta puede rondar entre las 27.000 y las
65.000 especies (Rapoport, 2005). Las verduras y hortalizas convencionales que
normalmente consumimos suponen un alto coste debido al uso descontrolado
de quimicos para evitar plagas y enfermedades. La homogeneidad estética, la
presion de los mercados internacionales y la facilidad de conservacion y trans-
porte de los alimentos justifican esta escasa biodiversidad alimenticia.

Para esta receta hemos utilizado la tulbaghia, una planta multifuncional también
conocida como el “ajo social”. Es una especie que es muy comun en rotondas y
zonas ajardinadas, decorando las ciudades, puesto que tiene un gran valor or-
namental y es de muy facil mantenimiento.

En la cocina, se pueden usar sus hojas como sustitutas del ajo en los sofritos,
aderezando revueltos y arroces o para dar un toque original a todas las masas
saladas. Las flores son deliciosas y muy decorativas en cualquier ensalada.

Utilizamos almendras para hacer este queso debido a que su conservacién no
necesita frio, ni pasteurizacion ni antibidéticos como la mayor parte de la leche
animal, y por lo tanto supone un ahorro energético en su refrigeracion.

Utilizando y dando valor estas plantas adaptadas a nuestro clima, de temporada
y que ya existen a nuestro alrededor, supone que no necesitemos utilizar tantos
insumos en su produccion, en su transporte o su almacenamiento.

Por eso en Ecoherencia potenciamos la utilizacion de plantas multifuncionales
(PlaM), que son especies vegetales silvestres, autdctonas, cercanas, de tempora-
da, de sencillo y barato cultivo. Ademas, las PlaM sirven de apoyo en el huerto,
son medicinales y suponen una estrategia de lucha contra el cambio climatico.

J




Ingredientes
para 4 personas

+ 1 taza de pulpa de almendras molidas

+ 1 taza de leche de almendras

+ Media taza de hojas de tulbaghia fina-
mente picadas

+ 2 cucharadas de levadura de cerveza

* Zumo de medio limon

* 1 cucharada de agar agar

* Media cucharada de ajo en polvo

* Media cucharada de jengibre en polvo

* Pimienta

* Nuez moscada

* Aceite de oliva

+ Sal

Haz click en la foto para acceder
al video de la receta.

Preelaboracion

Para hacer leche vegetal de cualquier fruto seco crudo, dejar una taza de frutos se-
cos en agua toda la noche. A la mafnana siguiente triturar los frutos secos en un litro
de agua tibia y filtrar el liquido. De esta manera se obtiene por un lado un litro de le-
che vegetal y por otro, la pulpa del fruto seco.

Elaboracion

Para elaborar el queso de almendras a la tulbaghia, colocar en un bol la pulpa de las
almendras, la levadura de cerveza, el ajo, el jengibre, la pimienta, la nuez moscada y
la sal. Remover para mezclar los ingredientes.

En una cacerola calentar la leche de almendras y agregar el agar agar, removiendo
durante 5 minutos. Cuando comience a espesar agregar el aceite y el limén.

Continuar removiendo los ingredientes secos y mezclar con lo anterior. Con la batidora
triturar todo hasta obtener una pasta suave y homogénea.

Aceitar un molde, decorar las paredes con hojas de tulbaghia muy finamente trocea-
das y verter la mezcla. Enfriar al menos media hora en la nevera.

Desmoldar y presentar en un plato decorado con algunos frutos secos y algunas flores
de tulbaghia sin picar. Se puede acompafar el plato con diferentes tipo de panes tos-
tados.
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CONCURSO DE COCINA COMPROMETIDA POR EL CLIMA

RECETA FINALISTA CATEGORIA PROFESIONAL
MUSAKA LIBANESA

Receta presentada por
Hassan Karsifi,
del restaurante Shukran de Madrid

Aspectos de compromiso con el clima

El ingrediente principal de la musaka libanesa es la berenjena, cultivo tradicional
mediterraneo que crece en zonas soleadas y célidas (22°-27°C). Su cultivo es lo-
cal, lo que evita impactos ambientales derivados de su transporte y fomenta la
agricultura local.

El resto de ingredientes son también propios de la cultura mediterranea, todo
hortalizas, utilizadas en fresco lo que reduce consumos eléctricos por congela-
cidon/transporte en congelador/conservacion.

El modo de preparacion es bastante sencillo, no requiriendo grandes cantidades
de energia. Es posible prepararlo en fuegos de gas natural, mas eficientes que
una vitroceramica o gas butano. El consumo dependera adicionalmente de la efi-
ciencia energética del electrodoméstico.

Por todo ello, se considera que esta receta reune ingredientes tradicionales de la
cultura mediterranea acompanada de métodos de preparacién con bajo consumo
energético y respeto por el medio ambiente.




Ingredlentes 'f
PdroApersonas |

A berenjenas
<1 plmlento verde
il plmlento rojo
« 1 cebolla
~ +1tomate natural i
+ 200 g salsa de tomate
+ 100 g de garbanzos comdos
+ 1 diente de ajo
) lelenja blanca
- Aceite de oliva W
5« Perejil
i' “"r .. | .r o e Salf o
V50

Preelaboracion

- Limpiar y cortar la cebolla, el ajo,
los pimientos, el tomate y las berenjenas.

'-'f J 4T IHIH' Jf? +

ELaborocién

o il -
Rehogar la cebolla y el ajo en una cazuela. Cocinar a fuego lento durante unos o ,;fe-‘-" I
minutos. B
¥ Tl N
Afiadir los pimientos a la cazuela. Cocinarlos hasta que las verduras estén bien . ;‘-:f!;,_:‘;; 7
pochadas i -..“Jf;" e
Incorporar el tomate natural a las verduras pochadas. I AR
el Ly A " !'\
- Cuando esté rehogado, anadir la salsa de tomate y cuando emplece a hervir, anadir A
el LA ¥, |
el agua con las especias. b Ll 4L ir A
Cuando se haya calentado, afiadir la berenjena cortada en trozos junto con los .:-‘,:_ 9;;;';5 4
garbanzos cocidos. ’r'*i" 00 1
! LT L ol ! e LN i
Servir en platos hondos y anadir el pereijil picado por encima antes de llevar a la Wiy M
mesa. 00 1l
J i -| ' ) i tl i .',,.;} i
rad s
i r"|l {I.:'L. 1
&
Jk‘hfrll'i.l.rﬁ a .II i .~. ¢ !I'I.ﬂ ’.F:I.'; v -'i- 11.- r..lp.l.’"t' -f:,.?."‘
'|| | .,'Ir-':" ML B Ji-[.lh'.
. 'q-."" § - Fivy T "#r [r'e "I’I'. i
.I'll A ﬁ EL '. 'I'F r} ".“,"'I'_I' r"l't;f i r'.-|+'|-' .I'_I:*.: o
e ':!' Ko 1 Ml
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CONCURSO DE COCINA COMPROMETIDA POR EL CLIMA

-

RECETA FINALISTA CATEGORIA AMATEUR
PATE IBERICO

Receta presentada por
Daniel Blanco Torres,

del Centro de Nutricion Salud Reverde

f

Aspectos de compromiso con el clima

He contemplado ingredientes de nuestra tierra, de cercania y propios de la
dieta mediterranea. Esta receta recuerda al tipico sabor del chorizo o la sobra-
sada, recurriendo a productos que requieren una menor inversion de recursos
para su produccion, ahorrando agua, disminuyendo los gases de efecto inver-
nadero y otros residuos propios de la produccion carnica. Ademas, esta receta
se elabora sin utilizar medios de coccion, por lo que también ahorramos en con-
sumo eléctrico. Por otro lado, cabe destacar que las grasas que aporta este
paté son saludables de tipo mono y poliinsaturadas, en comparacién con las
grasas saturadas que aportaria su homologo: la sobrasada.




.-

e
— B—

+ 100 g tomates secos ibéricos

* 50 g pifones ibéricos

+ 2 dientes de ajo

+ 1 datil Medjool

+ 50 g aceite de oliva virgen
Dejar a remojo los pifiones durante 2-3 * 5 hojas grandes de albahaca
horas y por separado los tomates secos * Media cucharadita de sal marina
unos 20-30 min. Luego escurrir y des- * Toque de cayena en polvo (opcio-
echar el agua de los pifiones pero reser- nal) o pimienta negra molida
var el agua de los tomates por si necesi- * 1 Cucharadita rasa de pimenton
taramos un poco. de la Vera

* Media cucharadita de tomillo seco 59
+ 1 Cucharadita de orégano seco

Anadir todos los ingredientes en una potente batidora de vaso para triturar todo muy
bien hasta conseguir un paté homogéneo. Una vez preparado el paté, probar y rec-
tificar el punto de sal si fuese necesario, si se desea mas cremoso anadir un poco
del agua de remojar los tomates secos y volver a triturar hasta conseguir la textura
deseada.

Dejar reposar para que los distintos sabores se integren. Refrigerar antes de servir.

Presentar en unos cuencos pequenos individuales como entrante para 4 personas.
Decorar con unos pifiones por encima, una hojita de albahaca fresca y acompanar :
de unos crackers.
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