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LAS 12 ESES DE LA
ALIMENTACION SALUDABLE
Y SOSTENIBLE EN EL SIGLO XXI
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CULTIVOS |
SIN PESTICIDAS |

ser los principales objetivos a la hora de pensar en los

§ ingredientes, técnicas culinarias y oferta de platos en

todos los establecimientos gastronémicos. De manera

especial en comedores escolares, cocina hospitalaria, 8
ncianos y comedores sociales.

Enero

Lunes
Dilluns
Astelehena
Luns

Martes
Dimarts
Asteartea
Martes

3
10
17
24
31

Gener

Miércoles
Dimecres
Asteazkena
Mércores

4
11

18

£S5

Urtarrila
Jueves Viernes
Dijous Divendres
Osteguna Ostirala
Xoves Venres

12
19
26

13
20
2/

Xaneiro
Sabado Domingo
Dissabte Diumenge
Larunbata  Igandea
Sabado Domingo

14
cl
238

SN
7§E Derechos de autor: SENC-2023

www.nutricioncomunitaria.org



CULTIVOS |
SIN PESTICIDAS |

ser los principales objetivos a la hora de pensar en los

§ ingredientes, técnicas culinarias y oferta de platos en

todos los establecimientos gastronémicos. De manera

especial en comedores escolares, cocina hospitalaria, 8
ncianos y comedores sociales.

Enero

Lunes
Dilluns
Astelehena
Luns

Martes
Dimarts
Asteartea
Martes

3
10
17
24
31

Gener

Miércoles
Dimecres
Asteazkena
Mércores

4
11

18

£S5

Urtarrila
Jueves Viernes
Dijous Divendres
Osteguna Ostirala
Xoves Venres

12
19
26

13
20
2/

Xaneiro
Sabado Domingo
Dissabte Diumenge
Larunbata  Igandea
Sabado Domingo

14
cl
238

SN
7§E Derechos de autor: SENC-2023

www.nutricioncomunitaria.org



SABOR <
Las caracteristicas organolépticas de la oferta alimenta-
ria son un elemento clave para que sea bien aceptada. *=

Aceptacion y sostenibilidad son elementos clave para e :
que la recomendacion o la dieta sean bien aceptadas.

Febrero
Lunes Martes
Dilluns Dimarts
Astelehena  Asteartea
Luns Martes
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2l
28
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Miércoles
Dimecres
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1
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2
9
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Otsaila
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Dijous Divendres
Osteguna Ostirala
Xoves Venres
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10
17
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Dissabte
Larunbata
Sabado

4
11

18
ate)

Domingo
Diumenge
Igandea
Domingo
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Marzo Marg Martxoa Marzo

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres  Dissabte Diumenge
Astelehena  Asteartea Asteazkena ~ Osteguna Ostirala Larunbata  Igandea
Luns Martes Mércores Xoves Venres Sabado Domingo

1 o 3 4
6 / 8 S 10 1
s Ak \ 13 14 15 16 17 18
SOSTENIBILIDAD 50 | 21 22 | 23 | 24 | o5

El impacto de cada elemento del plato sobre la huella
de carbono, la huella ecoldgica y a tierra deben ser la
prioridad a la hora de comprar, preparar y ofertar. Ne- 27 28 29 30 31
cesitamos un “semafora” de sostenibilidad en tiendas y
cartas de restaurantes. Debe favorecerse que el comen- [
. e SENC
sal pueda valorar el impacto de su decision sobre la soc
sostenibilidad del planeta (también en la decision de
compray en la peticion de la comanda).

@23 www.nutricioncomunitaria.org

Derechos de autor: SENC-2023




Marzo Marg Martxoa Marzo

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres  Dissabte Diumenge
Astelehena  Asteartea Asteazkena ~ Osteguna Ostirala Larunbata  Igandea
Luns Martes Mércores Xoves Venres Sabado Domingo

1 o 3 4
6 / 8 S 10 1
s Ak \ 13 14 15 16 17 18
SOSTENIBILIDAD 50 | 21 22 | 23 | 24 | o5

El impacto de cada elemento del plato sobre la huella
de carbono, la huella ecoldgica y a tierra deben ser la
prioridad a la hora de comprar, preparar y ofertar. Ne- 27 28 29 30 31
cesitamos un “semafora” de sostenibilidad en tiendas y
cartas de restaurantes. Debe favorecerse que el comen- [
. e SENC
sal pueda valorar el impacto de su decision sobre la soc
sostenibilidad del planeta (también en la decision de
compray en la peticion de la comanda).

@23 www.nutricioncomunitaria.org

Derechos de autor: SENC-2023




.

SEGURIDAD ALIMENTARIA n"””

Las buenas précticas de higiene y sequridad alimen- =~
taria no siempre son un icono en el mundo de la

gastronomia y mucho menos en los hogares. Necesi-

tamos insistir en la formacion sobre practicas higié-

nico-sanitarias de todas las personas manipuladoras

de alimentos, trabajar por la seguridad y la inocuidad

de los alimentos y,sin duda, trabajar siempre por el

objetivo de hambre 0.

_ Es
MENOS DESPERDICIO r‘
!

Abri

Lunes Martes
Dilluns Dimarts
Astelehena  Asteartea
Luns Martes

10
1/
24

il
18
25

Abril

Miércoles
Dimecres
Asteazkena
Mércores

12
19
26

Jueves
Dijous
Osteguna
Xoves

13
20
2/

Apirila
Viernes
Divendres

Ostirala
Venres

14
2l
28

Sabado
Dissabte
Larunbata
Sabado

1

8
15
22
29

Abril

Domingo
Diumenge
Igandea
Domingo
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MAS PRODUCTO

Mayo Maig Maiatza Maio
D E C E RCAN |A Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres  Dissabte Diumenge
Astelehena  Asteartea Asteazkena ~ Osteguna Ostirala Larunbata  Igandea
Luns Martes Mércores Xoves Venres Sabado Domingo

15
e

2
9
16
23
30

3
10
17
24
31

4
11

18

=te)

S
12
19
26

6
13
20
2/

SUFICIENTE 23
N Los alimentos aportados deben ser capaces de cubrir
las necesidades nutricionales del comensal. Ser
suficientes también en cantidad y contenido para
suprimir la sensacion de apetito y proporcionar un

estado de agradable bienestar digestivo. B

SENC

www.nutricioncomunitaria.org
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TECNICAS CULINARIAS
. SALUDABLES -

SATISFACTORIA
La alimentacion debe proporcionar satisfaccion en
relacion a sus cualidades organolépticas y empatizar con
-+ las necesidades gastronomicas sentidas por el comensal.
_ Identidad alimentaria, culinaria y gastrondmica.

Junio

Lunes
Dilluns
Astelehena
Luns

Martes
Dimarts
Asteartea
Martes

13
20
2/

Juny

Miércoles
Dimecres
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2l
28
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Dijous
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1
8
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e
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Divendres
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2
S
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23
30
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3
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COMER EN FAMILIA

SINGULAR
La alimentacion deberia tener una gran aproximacion
hacia la personalizacion: perfil de salud, creencias
religiosas, grupo étnico y alternativas alimentarias.
En un futuro proximo, las ciencias émicas definiran
esta singularidad con la alimentacion de precision en

funcion del perfil genético del comensal.

=

Julio

Lunes
Dilluns
Astelehena
Luns

3
10
1/
24
3l

Martes
Dimarts
Asteartea
Martes

4
1

18

£S5

Juliol
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Agosto Agost Abuztua Agosto

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres  Dissabte Diumenge
Astelehena  Asteartea Asteazkena  Osteguna Ostirala Larunbata  Igandea
Luns Martes Mércores Xoves Venres Sabado Domingo

1 2 3 4 S
7 S 9 10 1 12
14 16 17 18 19

i 21 e 23 24 25 | 26
¥ SOBERANIAALIMENTARIA og | 29 | 30 | 3]

Los agricultores y ganaderos sedeben ser auténomos en sus
procesos de obtencidn de alimentos y procesos reproducti-
vos.EL proyecto Slow Food Internacional es un ejemplo de —
e SENC
L esta iniciativa y el proyecto “Patrimonio Gastronémico’,una
iniciativa similar en la defensa de las recetas y estableci-

mientos gastrondmicos tradicionales en Europa. G—}% S www.nutricioncomunitaria.o rg
E -
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CESTA DE LA COMPRA|
RESPONSABLE ’_

v #

1

r

J

-. : .
— Septiembre « Setembre « Iraila « Setembro
.\qi Lunes Martes Miércoles  Jueves Viernes Sabado Domingo
"\r ‘ ,\ e Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres  Dissabte Diumenge
7 h - Astelehena  Asteartea Asteazkena ~ Osteguna Ostirala Larunbata  Igandea
. - Luns Martes Mércores Xoves Venres Sabado

. SOLIDARIDAD ALIMENTARIA
-y Casiel 50% de la poblacion mundial no cubre sus ne-
| cesidades nutricionales, mientras el otro 50% derrocha
alimentos. Necesitamos avanzar en el objetivo de la
gastronomia circular, recetas sin desperdicio y gastro- =
nomia ‘green plant based”.Es de interés canalizar las
sobras de restaurantes, escuelas de hosteleria y hogares.
Algunas iniciativas como “nevera solidaria’,comedores
sociales, bancos de alimentos y otras estrategias de
distribucion de alimentos para las personas vulnerables

. son recomendables.
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——

COMPARTIR
TAREAS

ALIMENTARIAS

[|

= “"'}gg

SOCIALIZACION
Las personas que desayunan y comen en familia
disfrutan de mayor diversidad y valor nutricional,en
especial los jovenes y las personas adultas mayores.
Elicono de estilo de vida mediterraneo es el de
comer en compania, con la familia o amigos. Punto
importante para la cocina de los afectos y la memoria
gastrondmica. Comida en familia y reposo postpran-
dial en el sofa como imagen mediterranea.

i ’i : \
et )
.'n?!r{i—b

Octubre
Lunes Martes
Dilluns Dimarts
Astelehena  Asteartea
Luns Martes

2

9

16
23
30

3
10
17
24
3l

Octubre
Miércoles Jueves
Dimecres Dijous
Asteazkena  Osteguna
Mércores Xoves

4
il
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£

S
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26

Urria

Viernes
Divendres
Ostirala
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S
13
20
2/

Outubro
Sabado Domingo
Dissabte Diumenge
Larunbata  lgandea
Sabado Domingo
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2l
28

g E Derechos de autor: SENC-2023

www.nutricioncomunitaria.org



——

COMPARTIR
TAREAS

ALIMENTARIAS

[|

= “"'}gg

SOCIALIZACION
Las personas que desayunan y comen en familia
disfrutan de mayor diversidad y valor nutricional,en
especial los jovenes y las personas adultas mayores.
Elicono de estilo de vida mediterraneo es el de
comer en compania, con la familia o amigos. Punto
importante para la cocina de los afectos y la memoria
gastrondmica. Comida en familia y reposo postpran-
dial en el sofa como imagen mediterranea.

i ’i : \
et )
.'n?!r{i—b

Octubre
Lunes Martes
Dilluns Dimarts
Astelehena  Asteartea
Luns Martes

2

9

16
23
30

3
10
17
24
3l

Octubre
Miércoles Jueves
Dimecres Dijous
Asteazkena  Osteguna
Mércores Xoves

4
il

18

£

S

19
26

Urria

Viernes
Divendres
Ostirala
Venres

S
13
20
2/

Outubro
Sabado Domingo
Dissabte Diumenge
Larunbata  lgandea
Sabado Domingo

14
2l
28

g E Derechos de autor: SENC-2023

www.nutricioncomunitaria.org



5 APOYAR A TIENDAS &

T: BARRIOY MERCADOS B

SALARIO JUSTO. JUSTICIA
SOCIAL.PRECIO JUSTO

Es imprescindible para la sostenibilidad del sistema

y la justicia social que las personas que producen los
alimentos reciban una compensacion economica y social
justa por su trabajo. Que puedan vivir con dignidad de su
actividad como agricultor, ganadero, pescador o comer-
ciante. Tendremos que arbitrar desde la administracion

unos precios minimos dentro del libre mercado.

Noviembre Novembre Azaroa Novembro
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Diciembre « Desembre - Abendua - Decembro
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1 P
4 5 7 S
1 2 13 14 |15 @ 16
SENSORIALIDAD 18 |19 20 21 | 22 | 23

Ser capaces de reconocer el gusto y el impacto
organoléptico de los distintos alimentos es importante
para la cocina de los afectos, la educacion del gusto y 2 6 27 28 2 9 30
las preferencias alimentarias.Es un elemento a trabajar
con los jovenes, junto con los huertos escolares, huertos
domiciliarios... La educacion del gusto, quiza una
asignatura pendiente. El sabor original sin anadidos, ;a

qué sabe un tomate al natural recién cosechado? @% WWW.N utricioncomu n itari a.org
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las preferencias alimentarias.Es un elemento a trabajar

con los jovenes, junto con los huertos escolares, huertos
domiciliarios... La educacion del gusto, quiza una

asignatura pendiente. EL sabor original sin anadidos, ;a
qué sabe un tomate al natural recién cosechado?

Feliz Navidad - Zorionak - Bon Nadal - Bo Nadal
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