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AL CULMINAR EL 2021, EN LA
ETAPA FINAL DE LA PANDEMIA DEL
COVID, DECIDIMOS PUBLICAR
SRS
ANOS DE INVESTIGACION Y
TRABAJO, EL PRIMER LIBRO DE
LATINOAMERICA REFERIDO AL
DESPERDICIO DE ALIMENTOS.

La publicacién forma parte del proyecto que deno-
minamos «Desperdicio Ceroy, gracias a la estrategia
definida por Darwin Marigliani (uno de los integrantes
de esta empresa familiar), que tiene por objetivo la
concientizacién a través de la educacién y divulgacién
y que busca promover la aplicacién de précticas sostenibles,
tanto a nivel doméstico como en el campo de la
gastronomia de la restauracion, en instituciones
educativas, hospitalarias, carcelarias o empresariales.
Aqui no se tira nada se convirtié en el primer libro
de la categorfa «Sin desperdicios» de Latinoamérica
y resulté ganador del Gourmand World Cookbook
Awards (el concurso mundial mds importante de
libros de gastronomia y cuyo premio se entregd

en 2022, en Parfs)

Hemos caminado mucho en estos tiempos: capacitando,
asesorando a empresas y organizaciones dentro del
dmbito publico-privado, dictando talleres de cocina
circular, creando el primer Concurso Nacional de
Recetas Sin Desperdicio, publicando con frecuencia
trimestral una revista digital y gratuita para toda
Latinoamérica, participando de la Estrategia Nacional
de Prevencion y Reduccion de Pérdidas y
Desperdicios de Alimentos liderada por e
Ministerio de Ambiente de Uruguay, trabajando

con la FAO (Organizacién de las Naciones Unidas para
la Agricuttura y la Alimentacién) y la ANEP
(Administracién Nacional de Educacién Pdblica) para
llevar el mensaje a escuelas de todo el pais, asf como
participando activamente y haciendo difusién en
mdltiples medios de comunicacién de Uruguay y
Latinoamérica.
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Nacida en San Carlos de Bariloche, Argentina, en 1992.
Fue criada en un hogar donde se veneraban los alimentos
y sabores caseros.

Autodidacta por eleccidn: las cocinas fueron su gran escuela.

Trabajé en la boutique de Panini’s y junto a los
chefs Alejandro Romero y Esteban Briozzo.
Tomé cursos con Silvia Tastas, Jorge Oyenard, Nacho Quesada,
Anna Olson y Dolli Irigoyen.

Ademds, estudié organizacién y coordinacién de Eventos y Protocolo,
Gestién de Costos, Marketing Gastrondmico y Foodstyling.

Fue chef y propietaria durante mds de 6 afios del restaurante
Sin Pretensiones, en el casco antiguo de la ciudad de Montevideo.

Participé y produjo muiltiples eventos como
Secretos y Cacerolas, Aromas y Sabores (Expo Prado),
Ciclo de Chefs en el Mercado Agricola de Montevideo,

Sabor Oliva en sus |0 ediciones, entre otros.

Coprodujo Ciclo de Cenas Hotel Cottage Carrasco
Los Petersen 2019.
Estuvo al frente del drea de Alimentos y Bebidas del primer hotel Sustentable de Uruguay
(Cottage Puerto Buceo).
Disertante en diferentes eventos de PDA (Pérdidas y Desperdicios de Alimentos)
organizados por el Ministerio de Ambiente.
Capacitd y formd brigadas en diversas empresas del canal HORECA.
Jurado Concurso de Cocina Criolla Patria Gaucha 2022 y 2023.

La sencillez es el punto de partida de su cocina y
la erradicacion del desperdicio de alimentos, su objetivo.
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Es uruguaya y tiene una amplia trayectoria
como empresaria, organizadora de eventos y
periodismo vinculado a la gastronomia y al disefio.

A lo largo de afios ha desarrollado actividades y
asesoramiento a empresas como Grupo Disco
Uruguay (Fresh Market, Foodie’s),

Ducsa Estaciones 360; Postres Olaso,

Portisur, siendo técnico y docente de Cambadu.

Ha estado al frente de la gerencia y administracion
de emprendimientos turisticos y hoteleros

en Uruguay y Argentina como el Hotel 5 Lagos, en
Bariloche, hasta 1994 y la estancia turistica

Parada Arteaga, en Florida entre los afios 2002-2006.

Dirigi6 y produjo para el diario El Pais las revistas:

Estilo, Gourmet y Secretos y Sabores,

asi como la pdgina Estilo Dominical.

Ademds, estuvo al frente de la direccién

editorial y desarrollo periodistico

de la Revista Comer & Beber.

Organizé y dirigié eventos en torno a la

Gastronomia: durante 11 afios consecutivos en

Punta Carretas Shopping el ciclo Secretos & Cacerolas
con la participacién de chefs de Uruguay,

Argentina, Chile y Brasil;

Cocina para todos junto al Gato Dumas

en Shopping Alto Palermo Bs. As.;

Congreso Primer Exposicidn de Arte en Aziicar de Beatriz
Marino; Ciclo Comer & Beber en Uruguay

en Punta Carretas Shopping. Premio Facén de Oro
declarado de interés por la Presidencia de la Republica,
el Ministerio de Educacién y Cultura,

y el Ministerio de Turismo;

Ciclo de Cocina del Instituto Crandon Atlantida;
Ciclo Cocineritos en 9 departamentos

con Beatriz Marino Supermercados Tata y Unicef.

Segundo Congreso Panamericano de Chefs en
Lapataia; Cocina para todos Shopping Tres Cruces.
Creadora Moda Gourmet LATU (Laboratorio Tecnoldgico
del Uruguay). Evento Lo Nuestro LATU.

Organizacién y Coordinacién Cocina en el Mercado
Agricola del Uruguay (Dolli Irigoyen y los principales
chefs uruguayos) 2019. Ciclo de Cenas Hotel Cottage
Carrasco Los Petersen 2019.

Premio Morosoli Comer y Beber en el Uruguay 2001.
Ademds, ha organizado eventos para la FAO y el

Ministerio de Ganaderfa (MGAP) Ciclo de capacitacion y
evaluacién de productos Mujeres Rurales; Pabellén “Arte

y Disefio”, de la Expo-Prado 2005; Mujeres Rurales —
Plan Familia Rural; Disefio logo por 120 afios del CIPU
(Centro de Industriales Panaderos del Uruguay) — 2007,
Dia Mundial de la Alimentacion FAO,INDA, MGAP 2008 al 2010.

Diez ediciones del Sabor Oliva junto a la Asociacion
Olivicola Uruguaya (Asolur).

Direccidn eventos Arroz con Leche Gigante Expo-Prado
y Ensalada de Frutas mas grande del Mundo junto

a la Expo Prado, Cdmara Fruticola y Mercado Modelo
2008-2010.

Desarrollo de recetarios para las siguientes empresas:
Fleischmann, Saman, Azdcar Natal — Calnd, Granjas del
Uruguay, Farolur S. ATalar, Conaprole, Ricard, De la Sierra,
Chelato, Naranjales Guarino, Asociacién Uruguaya de
Barman, Pagnifique, Frigorifico Tacuarembd, Disco y
Devoto - Fresh Market, entre otros.

Produccién tapa del Libro del Crandon — Edicién 2005
y Ricard para el libro Amor por el Chocolate.
Disertante invitada en el Seminario Gastroshow il Congreso
de Marketing Gastrondmico - ASU 2017 Asuncidn, Paraguay.
Madrina Saldn del Whisky y Maltas de Argentina.

Jurado en 6 ediciones del Concurso de Cocina Criolla -
Patria Gaucha. Ganadora del Premio Oribe en
cultura gastronémica 2022.

Colaboradora libros Cocinando con El Dr. Junger -
Alejandro Junger 2022, y Gastronomia Regional Uruguaya,
- Juan Antonio Varese 2023.

Coproduccién en el CLASS (Primer Congreso Latinome-
ricano de Sustentabilidad y Sostenibilidd junto a la Facultad
de Quimica).Talleres Universidad Gran Colombia -
Colombia 2023 y Universidad Provincial de Cérdoba 2024.
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A continuacién enumeramos algunos conceptos claves de la economia circular:

* La suma de todas las partes.
« Sugerencias para una vida mds sostenible.
Las ventajas de una compra a granel.
* Pequenas acciones que redundan en grandes cambios.
» Cémo conservar algunos ingredientes para sacar mejor provecho a los alimentos.
* ECO TIPS
« ECO HOME
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Prélogo
Un objetivo que nos compete a todos.

CAPITULO |

Tomar consciencia

* La suma de todas las partes.

* Sugerencias para una vida mas sostenible.

* Las ventajas de una compra a granel.

* Pequefias acciones que redundan en
grandes cambios.

» Cémo conservar algunos ingredientes para
sacar mejor provecho a los alimentos.

* Eco tips

* Eco home

CAPITULO 2
El valor de lo que comemos

CAPITULO 3

Hidratarse con consciencia
* Aguas saborizadas y elixires de frutas
* Jugos

* Infusiones

* Sidras

* Almibares

* Bebidas espirituosas

* Leches vegetales

* Vinagres

* Restitos de cerveza

CAPITULO 4
Desayunos y meriendas

: CAPITULO 5
* Creatividad a full
¢ Picadas o bruncheo

CAPITULO 6
. Entradas
. La entrada al no desperdicio

© CAPITULO 7
- Platos Principales
. Recetas que dan hambre, hambre de cambio

: CAPITULO 8

. Postres

iPara comer sin culpas... deliciosos postres
. sin desperdicios!

40 » Tortas, tartas, budines, bizcochuelos y mas.

54 CAPITULOY

- Para ser un anfitrién de lujo sin desperdicios
56 :
6k
62 :
64
65:
66
- Medidas y equivalencias
74
76
78 :

Acciones positivas para el planeta.

CAPITULO 10
Concurso Cocina Sin Desperdicios, Primera Edicion

CAPITULO 11

En la cocina te ayuda a evitar errores y lograr
recetas perfectas.

94

110

128

142

152

168

196
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ADEMAS, AIRMAMOS ACUERDOS CON DOS IMPORTANTES
UNIVERSIDADES EN COLOMBIA Y ARGENTINA (CORDOBA),

PARA TRABAJAR EN CONJUNTO SOBRE CONCIENTIZACION Y
ERRADICACION A TRAVES DE ACCIONES PRACTICAS. APORTANDO
INVESTIGACION Y GENERACION DE MATERIAL PARA DIFUSION.

OTRO DE LOS DESAFIOS IMPORTANTES QUE HEMOS TENIDO ES LA
PUESTA EN MARCHA DEL PRIMER CONGRESO LATINDAMERICAND
DE SUSTENTRBILIDAD Y SOSTENIBILIDAD DE ALIMENTOS (CLASS

2024), OUE DESARROLLAMOS CON GRAN EXITO, ASOCIADOS CON
LA FACULTAD DE QUIMICA DE URUGUAY, Y QUE REPETIREMOS EN
FUTURAS EDICIONES A PARTIR DEL 2026.

COCINA «DESPERDICIO CERD»

El titulo de este libro nace como respuesta al proyecto,
y procura concientizar y encontrar soluciones para
erradicar una problemética que nos atafie a todos,

a efectos de generar un compromiso colectivo que
traspase fronteras y pueda estar al alcance de todo

el publico.

SUSTENTRBILIDAD SOBRE LA MESA

No es noticia que la sustentabilidad es un tema actual
que se ha instalado en el didlogo y los acuerdos entre
paises, gobiernos, e incluso a nivel de charlas entre
amigos y familia. Sin embargo, pocos conocen con
claridad cudl es su significado e importancia.

MANOS A LA OBRA

Desarrollo sustentable es hacer un uso correcto de
los recursos actuales, sin comprometer los de las
generaciones futuras. Para muchos esto puede limitarse
a una simple definicién, pero para algunos de nosotros
es una forma de concebir la vida individual y colectiva.

En 2008 comenzamos a trabajar en este proceso,
llevando adelante «Desperdicio Cero», cuyo objetivo
es trabajar en el buen uso de los recursos naturales,
aplicando la economia circular y el valor compartido,
para lograr impactar lo menos posible en el
medioambiente.
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La Agenda 2030 para el Desarrollo Sostenible, aprobada en setiembre de 2015 por la
Asamblea General de las Naciones Unidas, establece una visidn transformadora hacia la sostenibilidad
econdmica, social y ambiental de los 193 estados miembros de las Naciones Unidas que la suscribieron y
es la gufa de referencia para el trabajo de la comunidad internacional hasta el afio 2030.

LA AGENDA 2030 E/l/
presenta una oportunidad histérica para América Latina

y el Caribe, ya que incluye temas altamente prioritarios para la regién,
como la erradicacién de la pobreza extrema, la reduccién de la
desigualdad en todas sus dimensiones, un crecimiento econémico
inclusivo con trabajo decente para todos, ciudades sostenibles

y cambio climdtico, entre otros.

SEESTIMA QUE EL
11,6 % DE LOS ALIMENTOS SE PIERDEN
en América Latina (FAO, 2019). Mientras tanto, en 2022, se estimé que el M/
desperdicio de alimentos a nivel global en el comercio minorista, servicios de
alimentacién o hogares fue del 19 % del total de alimentos disponibles para los
consumidores (UNER 2024).
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L0 QUE NO SE NECESITA.
DESECHABLES POR LOS REUTILIZABLES. TODO AQUELLO QUE
NO NECESITAMOS

o . RECICLAR,
% : UN PASO FUNDAMENTAL EN ESTE PROCESO, :
ES FUNDAMENTAL COMPOSTAR LOS RESIDUOS

AUNQUE DUDAMOS QUE LUEGO DE PONER

EN PRACTICA LAS RECETAS QUE LES DAMOS ALIMENTARIO *

A LO LARGO DE TODO EL LIBRO NECESITEN
COMPOSTAR (EN CANTIDAD).

En el 2021 creamos un nuevo concepto innovador
* e pone sobre la mesa la nocién del desperdicio
) de alimentos por su apariencia.

La definicién académica de la palabra bullying refiere al
«acoso escolar y a toda forma de maltrato fisico, verbal
o psicoldgico que se produce entre escolares, de forma
reiterada y a lo largo del tiempo». Lo que aplicado a
aquellos productos frescos que se desvian de lo que se
considera «dptimo» en términos de forma, tamafio y
color; por ejemplo, que a menudo se eliminan de la cadena
de suministros durante las operaciones de clasificacién
y se utilizan para alimentar ganado o como abono solo
por su aspecto exterior; el término serfa *
bullying alimentario.

TENGAMOS PRESENTE QUE SI NO TRAMOS, AHORRAMOS. Y L0
MAS IMPORTANTE ES QUE CUDAMOS LOS RECURSOS NATURALES.

Creemos que la naturaleza se manifiesta de forma Unica
y maravillosa. Por eso, que el hombre defina cudles son las
formas correctas de las materias primas o sus patrones
de belleza nos parece de gran arrogancia y, ademds, cada
una, a su forma, nos aporta una experiencia gastronémica
distinta. Esta multiplicidad nos recuerda la importancia de
preservar y cuidar la biodiversidad de nuestro planeta.
Asi que, la préxima vez que veamos una fruta o una
verdura con una forma «poco convencional,
animémonos a probarla y disfrutarla.

17
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La sequfa o las inundaciones actuales dejan en evidencia lo que la FAO y tantos expertos anunciaban a viva voz,
desde hace muchas décadas, sobre nuestro paso por el planeta y la degradacién de los recursos naturales, asf como
la responsabilidad social que tenemos para asegurar nuestro futuro.

Ahora llegd el momento de seguir compartiendo de forma fécil y amena recetas, tips y sugerencias para evitar

el desperdicio de alimentos, asi como aportes para que, a nivel individual o colectivo, encontremos

soluciones a uno de los problemas que mds afectan al medioambiente.

LA ZERO WASTE INTERNATIONAL ALLIANCE define al «zero waste» o «desperdicio cero» como: «La conservacién de
todos los recursos mediante la produccién, consumo, reutilizacién y recuperacién responsable de productos,
embalajes y materiales sin quemar y sin ser vertidos al suelo, agua o aire que atenten contra el medio ambiente

o la salud humana.

DESPERDICIO CERO, UN MOVIMIENTO EN CONSTANTE MOVIMIENTO

Conceptualmente nuestro proyecto Desperdicio Cero no se enfoca en un sistema industrial lineal que plantea
ir de principio a fin en el proceso productivo, sino en un planteo circular, mediante el cual el fin de un proceso
es el comienzo de otro. Como consumidores tenemos el poder de elegir si lo que queremos va en linea con la
sostenibilidad y la circularidad, porque nuestros hdbitos diarios impactan directamente sobre nuestro hébitat y

en el presente y el futuro del planeta. Puede parecer imposible a nivel industrial, y abrumador a nivel personal,
pero con dar un primer pasito, el resto llega por afiadidura.

DE LA TEORIA A LA PRACTICA..
La sostenibilidad plantea el uso y aprovechamiento de todas las partes que componen los alimentos,
en procura de la erradicacién o minimizacién del desperdicio. En los Ultimos afios, en todo el planeta
ha cobrado fuerza el uso integral de los alimentos, sin importar si son de origen animal o vegetal.

Pero lo cierto es que va mds alld de estos comportamientos, puesto
que engloba otras acciones que estdn estrechamente vinculadas, por
ejemplo: el cuidado del agua, la compra consciente, el consumo de
productos de cercania y de temporada. Estos son algunos de los
pasos a dar.

LAS 5 ERRES
remos viendo a lo largo de este libro las claves de la regla
de las 5 erres, aplicadas no solo a la gastronomta sino a la
cotidianeidad dentro y fuera de nuestros hogares.
Con pequefias acciones nos convertiremos en
agentes de cambio, pues, estas no solo nos
permitirdn tomar, en apariencia, pequefias medidas
para el cuidado el medioambiente, sino que
podremos ahorrar tiempo y dinero.

Como bien lo decimos en nuestro libro

AQUI NO SE TIRA NADA, los alimentos se pierden o
desperdician a lo largo de toda la cadena alimentaria,
desde la produccién agricola inicial hasta el consumo
final en los hogares, convirtiéndose en un tercio de lo
producido. Por eso, comencemos a andar este camino que
nos llevard a impactar positivamente desde el lado que se
lo mire. Reducir el desperdicio de alimentos y el consumo
de carne son las dos estrategias alimentarias que mds
ayudarfan a combatir el cambio climtico. Sin embargo,

los paises apenas apuestan por ello.
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@/ Las PERDIDAS Y DESPERDICIOS DE ALIMENTOS (FLW, por sus sighas en inglés) tienen
un impacto ambiental, ya que esta produccién perdida representa entre el 8 y el 10 % de los gases de efecto
invernadero (GEl), consume el 25 % del total de agua dulce utilizada en el planeta e implica un alto consumo de
energfa, mano de obra y tierra.

Si las FLW fueran un pais, serfan el tercer mayor contribuyente de emisiones de

@/ gases de efecto invernadero del mundo (FAO), lo que equivale a las emisiones de mds de
50 millones de vehiculos. Todo esto tiene un impacto en el cambio climético y

AGRAVA LAS DESIGUALDADES, como elacceso alacomiday el hambre.

Cada afio,méds de 130 MILLONES DE
TONELADAS DE DESECHOS ORGANICOS
se destinan a disposicién final

en América Latina y el Caribe. Paraddjicamente, al mismo
tiempo, las cifras del Informe SOFI 2024 mostraron que

41 millones de personas sufrian de hambre en la regién y
187,6 millones de personas (28,2 % de la poblacién) padecian
inseguridad alimentaria moderada o severa.

v

Reducir las FLVWV se considera una

BUENA FORMA DE DISMINUIR

los costos de produccién y aumentar la eficiencia del sistema
agroalimentario, mejorar la seguridad alimentaria y la nutricién,
y contribuir a la sostenibilidad ambiental (SOFI, 2019). También es una
solucién climdtica que los paises y comunidades pueden utilizar para
reducir las emisiones de gases de efecto invernadero.

Para tener éxito, serd necesario aumentar significativamente la calidad
y cantidad de financiamiento climdtico accesible (FAO, 2024), al tiempo
que se fomenten la innovacién y las tecnologfas.
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