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HORA DEL PLANETA: CONSUME RESPONSABLE

La celebracion mas grande del mundo a favor de nuestro planeta esta sucediendo a las
8:30 pm el 19 de Marzo. Es una gran oportunidad para pensar en el impacto que nuestros
estilos de vida, en particular los alimentos que comemos, pueden tener en el planeta .
Aqui hay algunos consejos sobre como celebrar la Hora del Planeta con desiciones de
consumo responsable buenos para ti y para nuestro planeta tierra.

Primero, ; qué debo hacer?

El sabado 19 de marzo de 20h30 a 21h30, cientos de millones de personas en todo el mundo se uniran
en un solo apagdén para demostrar que se preocupan por la proteccién de nuestro asombroso planeta.
Es la excusa perfecta para tener una cena a la luz de las velas con un delicioso menu de comida amiga-
ble con el planeta.planeta .

Mira aqui los eventos en Ecuador: wwf org.ec

Sano para ti, sano para el planeta

La Hora deel Planeta y la comida son socios naturales, con la cena a la luz de las velas siendo el evento
de mayor eleccién en todo el mundo. El tipo de alimentos que uno consume puede tener un efecto
directa sobre usted y el medio ambiente. Aqui te presentamos algunas ideas inetersantes para que
salgas a cenar o te quedes en casa con tu familia y amigos!

La Hora del Planeta llega a un restaurante cerca de ti...

¢ No quieres cocinar en casa? Entonces sal a cenar en uno de los restaurantes aliados a la Hora del
Planeta 2016. Podras experimentar una cena Unica a la luz de las velas con platos de innovacion.
Nuestros chefs aliados cocinaran platos con cacao de Zancudococha, Provinicia de Orellana; aji de
comunidades Secoya y Achuar; y conchas de la zona de El Oro. Todo esto de cultivos y recoleccién
responsable con los ecosistemas de dénde provienen y las comunidades que viven de estos recursos.
Puedes escoger en el mapa de nuestra pagina web, a cual restaurante deseas asistir. Solo ingresa a
wwf.org.ec, escoge uno, reserva y listo!
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Actividades que puedes hacer durante la Hora del Planeta

a todos que traigan sus recetas innovadoras sin coc-

Invita a una cena a la luz de las velas en tu casa y diles
1 cion, la mejor receta gana un premio.

Acampa bajo las estrellas y has un picnic nocturno con
toda tu familia.

Invita a a tu casa a amigos y familia con hijos, prende la
chiminea y preparen mashmellos!

Juega a las escondidas con tu familia! En la oscuridad
va a ser mucho mas dificil encontrarse!

Has un picnic dentro de tu casa y cuenten historias de
miedo!

6 Has una sesion de Yoga con todos tus amigos.

7 Invita a tu familia y amigos a una sesion de juegos de
mesa.
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MENU CLIMATICO

CONSUME RESPONSABLE

OPCIONES DE ENTRADA

Crema fria de aguacate y calabacin (receta)
o
Rollos de aguacate (receta)

PLATO FUERTE

Lasafa baja en temperaturas (receta)
o}
Pasta de Calabaza con aceitunas negras (receta)

POSTRE

Cheesecake de dulce de leche (receta)
o)
de maracuya sin coccion (receta)
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https://www.bloglovin.com/blogs/directo-al-paladar-250246/crema-fria-de-aguacate-y-calabacin-receta-4508980014
http://itdoesnttastelikechicken.com/2014/05/24/cucumber-avocado-rolls/
http://www.labioguia.com/notas/lasana-con-aguacate-sin-coccion
http://www.aperderpeso.com/recetas-veganas-dieta-vegana/reemplaza-la-pasta-con-esta-receta-de-calabacin.html
http://recetasargentinas.net/cheese-cake-ddl/
http://forococina.facilisimo.com/foros/postres/receta-del-dia-cheesecake-de-maracuya-light_875546.html

ssatias que £UUS AeCiSIONES

1. Elige productos de
empresas responsables
con el ambiente y la
comunidad.

. Prefiere productos sin
empaques plasticos o
aquellos con empaques

GUIA DE CONSUMO
RESPONSABLE

5.
al comer pueden afectar al planeta?

Incrementa la cantidad de
frutas, vegetales frescos y
el consumo de granos en
tu dieta.

Lleva bolsas de tela para

. tus compras.

No desperdicies tu comida.

Come menos productos

8. procesados.
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reutilizables. Una alimentacién consciente,

. . sostenible y responsable no
- Compra a los agricultores solo es buena para el planeta
locales. sino que beneficia tu salud, a
las comunidades y a la

. Escoge alimentos de economia local.

temporada.

; Quiéres conocer mas?
Ingresa a wwf.org.ec y
déjanos tus datos

wwf.org.ec
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