
HA GA CHILE 
Una receta básica es:

•	� 2 cebollas (cortadas en pedacitos)

•	� 3-6 dientes de ajo (cortados en pedacitos)

•	� Corte Verduras (1 o 2 pimientos verdes, más otras como zanahorias, apio o brócoli)

•	� Especias secas (2 cucharadas de comino molido y 2 cucharadas de chile en polvo)

•	� 6 tazas de frijoles (3 tazas de frijoles secos remojados en agua durante la noche o 2 
latas grandes escurridas y enjuagadas)

•	� 6 tazas de tomates triturados pelados (o 2 latas grandes con el jugo)

•	� Opcional: agregue la carne sobrante picada
En una olla grande a fuego medio-alto, agregue 2 cucharadas de aceite de oliva y cebolla, 
ajo, especias y verduras. Revuelva hasta que esté suave. Agregue los tomates y frijoles. 
Agregue 1-2 tazas de agua, si es necesario. Llevar a ebullición. Reduzca el fuego y cocine a 
fuego lento 1-2 horas. Sal y pimienta al gusto.

Puede probar la receta tal cual es o adaptarla a los ingredientes que tiene o le gustan.

HAGA U N PESTO
Use lo que le guste: diferentes quesos, nueces 
y/o verduras. Combine en una licuadora:
•	� ½ taza de aceite de oliva
•	� 2-8 dientes de ajo
•	� ½ taza de queso (parmesano)
•	� ½ taza de nueces de árbol  

(piñones o nueces)
•	� 3 tazas de albahaca (compacta) - 

otras ideas:
	 –	� Verdes: espinacas, perejil, hojas de 

zanahoria o remolacha
	 –	� Tallos: brócoli, col rizada o remolacha 

(escaldado para ablandarlas)
Mezcle hasta obtener una pasta espesa; 
agregue sal y pimienta al gusto.
Almacene en el refrigerador hasta por 
2 semanas.
Mézclelo con pasta o sobre pan, 
pescado o pollo.

¡Ideas para usarlo Todo!



#EndFoodWaste
Una vez a la semana, chequee su cocina para ver que tiene:
•	� Si es viejo, planee usarlo
•	� Piense cómo usar lo que tiene
•	� Determine lo que necesita comprar
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• Logo may be placed in any corner of the creative piece, so long as the clear space guidelines are followed. See collateral
section for examples.

GRAPHIC ELEMENTS • Vector assets that represent properly proportioned recyclable and non-recyclable goods are to be used as the
primary visuals on creative pieces.

• To promote vibrant yet realistic representations of a variety of goods and products, color usage is not limited to
OCRRA's official color palette.

• For contrast, vector assets may be outlined in white (#FFFFF) and a light drop shadow may be added.

• Icon style should be one primary color on a white “cut-out” background, with a slight drop shadow (black, blending
mode “multiply” on 40%, no offset.)

• Gradients may be linear or radial. Direction and type of
gradient may vary depending on usage.

IMAGERY • Photo imagery should be used sparingly on creative pieces.
• Subjects should be clipped out and placed on solid backgrounds.

The “Bean People” are a fun design element to 
be used on educational creative pieces.
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Busque “End Food Waste” a OCRRA.org	

Siempre haga una lista antes de ir a la tienda, para que:
•	� Compre solo lo que esté en su lista 
•	� Obtenga todo lo que necesite
Después de comprar:
•	� Coloque los productos nuevos en el estante detrás o debajo de artículos similares 

que ya están allí
•	� De esta manera, los más viejos se ven y se comen primero

Revise su refrigerador y gabinetes primero

Ahorre $$$ y Reduzca el Desperdicio
PLANIFIQUE CON ANTICIPACIÓN 


