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INTRODUCCIÓN* Forma parte de las 5 R debido a su término en inglés, rot (N.del T.).Me gusta pensar que este es un libro que podría haberte regalado tu abuela. Repletas de consejos, recetas y remedios, estas páginas podrían ser algo así como su mano tendida, compartiendo contigo lo que en su época parecía normal, pero que hoy nos resulta tan extraordinario.Por supuesto, ella no escribió este libro, lo vivió. En cuanto a mí, primero tuve queaprenderlo, luego vivirlo y solo después empezar a escribirlo; y todo ello mientras me esforzabapor llevar unavida sencilla,lenta y sostenible, deacuerdo conlosprincipiosdel residuocero.Por si este concepto de residuo cero te resulta ajeno, te contaré que es un movimiento cadavez más habitual para reducir lo que consumimos y tiramos. Existe una idea un tanto equivocada de lo que signiﬁca el «residuo cero», y todos hemos leído historias y visto fotos depersonas que son capaces de meter cinco años de basura en un tarro de medio litro. Lo quea menudo no se nos muestra es el largo y arduo proceso de tropiezos, experimentos y aprendizaje que las ha llevado hasta ese punto. El concepto de residuo cero es un camino, no unhecho concreto; se trata más de intentar llegar a cero que de haberlo logrado. De hecho, lamayoría de los defensores del residuo cero reconocen que no generar absolutamente ningúnresiduo es casi imposible. En su lugar, recomiendan hacer lo que tenga sentido para ti y lo que creas que puedes mantener, acercándote lo más posible a cero y siguiendo, de forma ordenada, las 5 R del residuo cero: rechazar, reducir, reutilizar, reciclar y pudrir*(ocompostar).Y, ahora, hablemos un poco sobre el reciclaje. Aunque es, de largo, el planteamiento más común, también suele ser el más engañoso. Si te asomaras a la cocina o al cuarto de baño del estadounidense medio, te costaría encontrar algo que no estuviera envuelto, embotellado o hecho de plástico. Y seguramente te sorprendería enterarte de que solo el 9% de eseplástico se recicla, mientras que el resto acaba en vertederos, océanos o incineradoras, liberando toxinas nocivas al medioambiente. A diferencia de lo que ocurre con el vidrio o el metal, el plástico no puede reciclarse indeﬁnidamente. La mayoría se recicla un puñado deveces antes de degradarse tanto que ya no puede volver a utilizarse más. Una vez llegados a ese punto, no queda más remedio que tirarlo. En cuanto a los materiales, el plástico es baratode fabricar,fácil de usary,a menudo, atodosnossupone un verdaderoretoevitarlo. Sin embargo, minimizar tu uso de plásticos, en lugar de conﬁar en el reciclaje, es una de las mejores formas de reducir tus residuos y tu impacto sobre la Tierra.Iniciar tu búsqueda del residuo cero signiﬁca, sobre todo, examinar detenidamente cómo consumes y qué tipo de residuos produces. Cada persona es diferente, pero incluso un somero repaso de tus hábitos de consumo debería revelarte algunas posibilidades para reducir tus residuos.A veces también puede resultarte de ayuda situar tus hábitos en un contexto más amplio, lo que para mí signiﬁca preguntarte si formas parte de la economía lineal o de la economía circular.La mayor parte de nuestra economía todavía pertenece a la lineal, en la que los recursos sexiIntroducción


extraen,seprocesan,seconsumenysedesechan.Piensa,porejemplo,enunvasodepapelparatomar café: podríamos trazar una línea recta que fuera de un árbol del bosque a la fábrica depapel, la planta de fabricación, la cafetería, tu mano, el cubo de la basura y el vertedero.No hay nada sostenible en la economía lineal. Antes o después, nos quedaremos sin árbolesosinespacioenelvertedero,osinambascosas.Y,apesardequeesciertoquesereplantan zonas forestales, la mayoría de las veces estamos sustituyendo bosques antiguos, con toda su rica biodiversidad, por plantaciones que, en el mejor de los casos, solo comprenden unaspocasespeciesdeárboles.En una economía circular, si bien seguimos extrayendo al menos algunos de nuestros recursos, lo hacemos con un poco más de reﬂexión y mucho más cuidado. Así, por ejemplo, hay formas de gestionar ciertos tipos de extracción de recursos para que se ajusten más a los ciclos naturales de regeneración. Y, una vez que se hayan extraído, dichos recursos pueden procesarse y utilizarse de forma que se prevea el valor de un producto incluso después deque haya sido utilizado por un consumidor, momento en el que puede reutilizarse, reaprovecharse, refabricarse o reacondicionarse de otro modo. En una economía circular, evitamoscrear residuos (y minimizamos los pocos que producimos) manteniendo las cosas continuamente en uso, de un modo u otro.Gran parte de los logros de la economía circular se consiguen mediante diseños más inteligentes,materialesinnovadores,avancestecnológicosymodelosempresarialesradicalmentedistintos. Sin embargo, también hay mucho —y quiero decir mucho— que puedes hacer entu propia casa, con frecuencia volviendo la vista atrás, hacia una época en la que había quealimentar a una familia de cuatro miembros igual que ahora, pero sin que existieran espléndidos supermercados ni grandes almacenes junto a la carretera ni opciones rápidas y fáciles de comida para llevar o de entrega a domicilio simplemente con hacer una llamada.Ese es el motivo por el que, para mí, la ﬁlosofía de residuo cero es muchísimo más que evitar la basura o prevenir los residuos. Tiene que ver con cambiar de mentalidad, desarrollar un ingenio interior y crear vínculos profundos y relevantes con la naturaleza, mis antepasados, mi comida, mi salud y mi comunidad. Las recetas y los consejos de este libro reﬂejan esos valores al tiempo que sugieren modos de que todos reduzcamos nuestros residuos personales mientras seguimos exigiendo responsabilidad a empresas y gobiernos.La primera vez que oí hablar de los residuos cero fue en África, hace ya casi veinte años. Formaba parte del Cuerpo de Paz y vivía en una aldea remota de Guinea, un país situado en la zona occidental del continente. Rural, sin carreteras y completamente aislada, la vida enaquella aldea apenas generaba ningún residuo, sobre todo porque había muy poco que desperdiciar. Casi todo se elaboraba a mano, con frecuencia usando materiales extraídos directamente de la naturaleza. Y los productos fabricados que llegaban a la aldea, una vez cumplida su función, se reutilizaban, por lo general hasta que se caían a pedazos de tanto usarlos. Mi impresión era que allí nunca se tiraba nada.La ﬁlosofía del residuo cero volvió a aparecer en mi vida unos diez años más tarde, al nacermi primer hijo. Me encontré con una letanía de problemas de salud, e intentando mejorar recurrí a una amplia variedad de tratamientos holísticos. Traté de recuperar mi salud sixiiVivir bien de forma sencilla


guiendo muchos de aquellos ritmos lentos y sencillos, tanto de comportamiento como a la hora de hacer las cosas, que había presenciado en África o recordado de la cocina de mi abuela. Gran parte de las ideas, las recetas y los remedios de este libro reﬂejan esas antiguasformas de vida, así como la nutrición moderna y las medicinas naturales.En aquella época, también empecé a tomar conciencia de la cantidad de posesiones materiales que tenemos. Me encantaría decir que ocurrió porque yo era una persona preocupada porla naturaleza. Sin embargo, la verdad es que lo que me hizo pensarlo fue que me tocara mudarme tres veces en ocho años, en una ocasión al otro lado de la ciudad y en las otras dos al extremo opuesto del país. No hay nada como tener que ordenar todos y cada uno de los objetos que posees, forrarlos, meterlos en cajas, cargarlos en un camión y luego volverlos a poneren otra casa, desempaquetarlos y organizarlos de nuevo. En cuanto haces algo así varias veces,te queda claro que serás más feliz sin esos objetos. En cada mudanza, me deshacía de casi dostercios de nuestras posesiones, hasta que lo único que quedaba era lo que de verdad necesitábamos. Y, al igual que tener cosas hace que cada vez tengamos más, el concepto funciona dela misma forma a la inversa. Que me deshiciera de algunas cosas me facilitó deshacerme de otras hasta el punto de que vivir con menos y consumir con mayor atención se convirtió para mí en una forma de vida. Creo que fue el escritor Pico Iyer quien mejor plasmó esto: «El lujo no depende de cuántas cosas tienes, sino de cuántas te puedes permitir prescindir».Al tiempo que me ocupaba de mi salud e iba reduciendo nuestras posesiones, también comencé a sentir interés por las antiguas formas de hacer las cosas, algo que se tradujo en que adquiriera muchas habilidades nuevas. Aprendí a cocinar desde cero, a hornear mi propio pan y a preparar alimentos de forma tradicional. Hice ricos caldos de huesos, mantequilla, yogur y queso. Enlaté frutas y verduras y fermenté cualquier cosa que cupiera en untarrodecristal.Aprendíahacer punto y ganchillo, a coser (un poco) y a limpiar a la antiguausanza(mucho).Leshiceamis bebés pañales de tela, colgué un tendedero en el patio,plantéunhuertoymontéunsistemadecompostaje.Probéafabricarmispropiosproductospara el baño y el cuerpo, aprendí a preparar remedios con hierbas, adopté algunos hábitosbásicos de compra que evitaran los residuos y practiqué la compra de segunda manohasta que empezó a salirme de modo natural. Como es obvio, nada de esto ocurrió de lanoche a la mañana. Y no todo se mantuvo en el tiempo. La verdad es que únicamente intenté seguirmis intereses yexperimentar conloque me despertabacuriosidad,dandopequeñospasos aquí y allá, utilizando lo que tenía, haciendo lo que podía. Resulta sorprendentecuánta alegría se puede encontrar llevando a cabo algunos cambios, por pequeños que sean.En casi todo lo que intentaba, pretendía hallar la sabiduría arraigada en las culturas tradicionales y, especialmente, en los hábitos y las prácticas de mis abuelos. Y es que, todo eso alo que nosotros llamamos vida sencilla, natural, no tóxica y orgánica, mis abuelos lo consideraban sencillamente vida normal. Sin embargo, lo que para ellos eran tareas cotidianas,para mí suponían nuevos retos. Obviamente, aprecio las comodidades de las que muchos disfrutamos gracias a los progresos de este último siglo. Pero no dejo de ser consciente de todo aquello que no hemos conocido debido a las comodidades de la vida moderna. Gran parte de nosotros nunca sabremos a cuántas diﬁcultades prácticas se enfrentaron quienes vivieron hace cien años. Pero también es cierto que muchos de ellos nunca conocieron las penurias sociales, emocionales y espirituales que hoy se agudizan a medida que los avancesxiiiIntroducción


tecnológicos nos alejan de nuestros alimentos, nuestras comunidades y quizá incluso de nosotros mismos. No es que esté abogando por darle la espalda al mundo, pero sí creo que noexiste mejor modo de enriquecer tu vida que aprender cómo eran las cosas antaño y tratar de incorporar a tu rutina diaria algunas prácticas y tradiciones consagradas por el tiempo, y cuya sencillez y encanto alimentan la mente, el cuerpo y el espíritu.Tampoco es que se trate únicamente de ser retro. Es que es bueno para el medioambiente, el modo de hacer las cosas antaño era mucho más respetuoso con la Tierra. Personalmente, me asombra, y también me preocupa bastante, la cantidad de residuos plásticos que hancolonizado prácticamente todos los lugares del planeta, desde la cima del Everest hasta las profundidades de la fosa de las Marianas. Cada año, unos ocho millones de toneladas de plásticoacaban enel océano, y se prevé que laproducciónmundialdeestematerialse haya duplicado para 2050. Muchos plásticos tardan unos cuatrocientos cincuenta años en descomponerse, y las partículas microscópicas que los forman se acumulan ya en los ecosistemasyentodalacadenaalimentaria.Almenoslamitaddelastortugasmarinasyalrededordel 90 % de las aves marinas del mundo han ingerido algún tipo de plástico. Y se espera que, para mediados de siglo, la cantidad de plástico presente en el océano supere a la de peces. Para mí esto signiﬁ ca que el cuidado que pongo en nuestro hogar no consiste únicamente en dar con ingeniosos sustitutos para los envases desechables ni en tratar de lograrque el bote de basura tenga un tamaño mínimo. Adquirir algunas de las costumbres tradicionales y esforzarme por generar pocos residuos es mi forma de vivir de acuerdo con unos valores y de hacer mi parte por las generaciones futuras.Obviamente, soy consciente de que a la hora de afrontar los numerosos retos medioambientales que penden sobre el planeta —contaminación del aire y del agua, cambio climático, deforestación, pérdida de especies, etcétera— hace falta visión y liderazgo por parte de losgobiernos, las organizaciones internacionales e incluso el sector privado para que así seaposible un cambio signiﬁ cativo a escala mundial. Y también me doy cuenta de lo tentador que resulta pensar «¿De qué va a servir por mucho que yo reduzca mi basura si cuantos merodean no hacen nada?». Sin embargo, claro que nuestras decisiones individuales importan.Tal vez no en un sentido estrictamente estadístico, en cuanto a toneladas de plástico o partes por millón de dióxido de carbono atmosférico. Pero, si una cantidad suﬁciente de genteempieza a tomar el mismo tipo de decisiones, los mercados, los políticos e incluso las leyessuelen seguirles la corriente. Por lo que a mí respecta, las elecciones que hago cada día mehacen sentir bien. Me motiva y me aporta energía tratar de lograr que mi pequeña parte delmundo se convierta en un lugar mejor, más sano, más bello y más sostenible.Confío en que este libro sirva de puente entre el espíritu de superación de las generaciones pasadas y la conciencia ecológica que muchos de nosotros intentamos captar y poner en práctica en nuestras vidas hoy. Celebra la simpliﬁcación, la desaceleración, el trabajo manual,el hacer más, el comprar menos, el valorar la calidad por encima de la cantidad y el vivir de forma frugal, autosuﬁciente y armoniosa con el mundo natural. Anima a derrochar menosy a venerar las formas en que nuestros abuelos o, según la edad que tengas, bisabuelos resolvían todo tipo de problemas, ya fuera alimentar a sus familias, limpiar su ropa o cuidar de sus cuerpos, mentes y espíritus. Maniﬁesta la idea de que la gente puede vivir sencillamente y bien.xivVivir bien de forma sencilla
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Cuando hayas acabado de leer este libro, sabrás cómo fabricar tus propios productos de limpieza, remedios naturales y productos para el baño y el cuerpo. Sabrás cómo utilizar ingredientes sencillos, plantas de tu jardín y hierbas de tu huerto para limpiar una manchade verdín, aliviar un dolor de cabeza o evitar un resfriado. Aunque no puedo prometerte nada, apostaría a que aprender a hacer cosas en lugar de comprarlas te otorgará mayor conﬁanzaenti yunaprofunda yreparadorasensación desatisfacción.Sitepareces unpocoa mí, encontrarás al menos un destello de certeza en aquello de que unas manos felices vuelven los corazones felices. Espero que lo disfrutes.
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COCINA DE BAJO  DESPERDICIO
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1Cocina de bajo desperdicioLa primera vez que me propuse intentar reducir a cero los residuos, me centré sobre todo en lacocina; me pareció el sitio ideal para empezar, ya que gran parte de nuestros residuos domésticosprocedían de la comida. En primer lugar, traté de crear un espacio sencillo y minimalista que me recordara generar menos residuos consumiendo (y, por tanto, desechando) menos cosas. Hiceun inventario de los electrodomésticos, aparatos y vajilla de la cocina y los reduje a lo estrictamente necesario. Me di cuenta de que tenía cuatro batidoras, así que revendí tres. Cuando advertí que disponía de una batidora, una Vitamix y un robot de cocina, me ceñí a uno de esosaparatos. Donémiolla apresión ydecidí quemelasarreglaríacon unacacerolagrandeparasopa.Regalé todas las cucharas, los tenedores y los cuchillos, excepto ocho, que reservé para mi familia de cuatro miembros, y me quedé únicamente con dos de las cinco tablas de cortar.En lo que respecta a reducir los residuos en la cocina, pensé mucho en lo que solía hacer mi abuelaa la hora de comprar y almacenar alimentos, y también recurrí a innumerables ideas de lacomunidad de residuos cero. Al analizar mi cocina bajo esa perspectiva, barajé formas de rechazarlo que no necesitaba, reducir lo que utilizaba, reutilizar o dar un nuevo uso a lo que tenía y reparary compostar lo que pudiera. Me propuse que el reciclaje fuera solo mi último recurso.En realidad, gran parte de esto implicaba simplemente cambiar los productos desechables por otros que no lo fueran. Así que aprendí a comprar con bolsas reutilizables, me familiaricécon la zona de productos a granel del supermercado y comencé a utilizar tarros y recipientes de cristal para todo, ya fuera arroz, café, carne…, cualquier cosa. A ﬁn de reducir los residuos,también aprendí a almacenar y conservar los alimentos. Por este motivo, cuando las bayasempezaban a marchitarse en la nevera, las congelaba para utilizarlas más tarde en batidos;cuando me daba la impresión de que las verduras no se iban a consumir pronto, las troceaba y las convertía en alimentos fermentados que podían aguantar bien durante meses. Cuando se me desgastaron todos los cepillos de fregar con mango de plástico y las esponjasdesechables que había por casa, los sustituí por cepillos con mango de madera y toallas de tela. Me deshice de las bolsas de basura y busqué formas de reutilizar los restos de comida, o de compostarlos. Y, por último, cuando me cansé de comprar alimentos básicos comohummus y kétchup en recipientes de plástico, aprendí a hacerlos en casa desde cero. En total, mi familia redujo los residuos lo suﬁciente como para que sustituyéramos nuestrocubo de basura de cuarenta litros por uno de fregona galvanizado de cuatro.Actualmente, seguimos produciendo basura, y me temo que siempre lo haremos. No todos losalimentos están disponibles a granel. Hasta encontrar manzanas sin esas pequeñas pegatinaspuede ser una odisea. Y, en lo referente a artículos para el hogar, con frecuencia no es posiblecomprar cosas que no vengan muy envueltas. Estoy dispuesta a elaborar mi propio vinagre desidra de manzana, pero, si se funde la bombillita de la nevera, sé que me tocará ir a la tienda y volver con algún envoltorio de plástico que no se pueda reciclar. En ocasiones, también lascircunstancias de la vida pueden interponerse; aunque no me gusta reconocerlo, hay veces enque las exigencias del trabajo y de la crianza de los hijos hacen casi imposible no tomar atajos.Y, en nuestra cultura de la comodidad, eso implica acabar comprando comidas precocinadas enrecipientes de plástico o tentempiés preparados en envoltorios desechables. Hago cuanto puedoy lo mejor que sé, recordando que vivir de forma sostenible tiene que parecernos sostenible.Confío en que, en este capítulo, encuentres ideas y apoyo para reducir los residuos en la cocina,sin olvidar al mismo tiempo que has de ser amable contigo mismo. Como escribió JohnSteinbeckenAl este del Edén: «Ahora que no necesitas ser perfecto, ya puedes ser bueno».


2Vivir bien de forma sencillaCAMBIOS HACIA UNA COCINA SIN RESIDUOSUna de las mejores maneras de reducir los residuos en la cocina es cambiar los artículos desechables por otros reutilizables. Sin embargo, antes de que te pongas a tirar todas tus cosas viejas, recuerda que el residuo cero consiste, en deﬁnitiva, en utilizar menos recursos y comprar menos cosas. Plantéate cómo habrían resuelto tus abuelos un problema o satisfecho una necesidad, especialmente cuando vivían según el lema «Úsalo, gástalo, hazlo o prescinde de él». No te engañes pensando que has de comprar otras cosas para conseguir un estilo de vida más sencillo y sostenible. En vez de ello, usa los desechables y los plásticoshastaquehayancumplidosu función y luego cámbialos por una alternativa más sostenible.Si puedes encontrar un artículo de segunda mano, ¡estupendo! Si puedes usar un artículo reutilizable para varios ﬁnes, ¡aún mejor! Un tarro de cristal, por ejemplo, puede servir como vaso, botella de agua, tarro de almacenaje o recipiente para llevar. En última instancia, serás tú quien decidas lo que necesitas. A continuacióntedejoalgunasideasquete ayudarán a pensar sobre ello.CÓMO HACER LA COMPRA  CON POCOS RESIDUOSComprar en un supermercado es una gran oportunidad para reducir los residuos. Hay rollos de bolsas de plástico esperando a que los cojas en los pasillos de productos agrícolas y de compra a granel, y el cajero casi siempre insistirá en meter la carne, la carne de ave y el pescado ya envasados en otra bolsa de plástico más. Por no hablar de que muchos supermercados siguen utilizando bolsas de plástico en la caja. Únicamente en Estados Unidos, se producen y utilizan cien mil millones de bolsas de plástico al año, y solo el 1% de ellas sereciclan de forma adecuada. La mayoría de los artículos que compramos en un supermercado vienen en algún tipo de envase desechable, ya sean cartones de bayas, vasos de yogur o botellas de plástico para champú. Todo está envasado para mayor comodidad, incluso lasverduras se pueden encontrar troceadas, prelavadas y envasadas en bolsas de plástico y recipientes envueltos en ﬁlm. A pesar de que seguramente no vayas a conseguir que desaparezcan los residuos de los vertederos, con un poco de preparación, planiﬁcación y organización sí podrás reducir de un modo signiﬁcativo la huella de tus compras. A continuación te ofrezco algunos consejos para hacer la compra generando pocos residuos:COME ALIMENTOS DE VERDAD.Compra en la periferia del supermercado, donde encontrarás productos frescos, carne y pescado, alimentos de esos que nuestras abuelas habrían reconocido. Esto es comida de verdad, suele ser más saludable y encontrarse alejada de los alimentos envasados y procesados que se venden en los pasillos principales. Céntrate en comprar productos frescos, sin envasar, y, cuando te resulte posible, de temporada y de origen local.
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3Cocina de bajo desperdicioEN LUGAR DE ELEGIRESCOGEBolsas de basura de plásticoBolsas de basura de papel de periódico (véase la página 19)  o bolsas de papel de estrazaBolsas de la compra de plástico desechablesBolsas de la compra de tela reutilizablesBolsas de productos agrícolas y a granel desechablesBolsas de productos agrícolas y a granel de algodón reutilizablesBolsas de plástico para el panBolsas de algodón reutilizables para el pan (o fundas de almohada)Papel de cocina desechableToallas o trapos de tela reutilizablesServilletasdesechablesServilletas de tela reutilizablesTrapos de microﬁbra (contienen plástico)Trapos de algodón o cáñamo, trapos de mopaCepillos de fregar de plásticoCepillos de fregar de madera compostablesEsponjasdesechablesEsponjas biodegradables, estropajos, paños suecosRecipientes de plástico para alimentos,  recipientes desechables para comida para llevarRecipientes de cristal o acero inoxidable, tarros de cristalTazas de café desechablesTazas de café reutilizablesBotellas de agua desechablesFiltro de agua y botellas de agua reutilizables,  tarros de cristalPajitas de plástico desechablesPajitas de acero inoxidable, cristal o bambúCubiertosdesechablesCubiertos de acero inoxidable o bambúUtensilios de cocina de plásticoUtensilios de madera o acero inoxidableJabón líquido para vajilla envasado en plásticoJabón en pastilla sin envasar (de Castilla o de Marsella)Productos de limpieza comercialesProductos de limpieza caseros no tóxicos (véase la  página 70)Envoltorios de plástico desechables,  papel de aluminio desechableEnvoltorios de cera de abeja para alimentos, fundas de tela  pararecipientesPapel de horno desechablePapel de horno compostable, tapetes de silicona para hornearBolsas de plástico para bocadillos o para  guardarcomidaBolsas reutilizables para guardar comida (de silicona o tela)Fiambreras o cajas bentode plásticoFiambreras de acero inoxidableBandejas de hielo y moldes para polos de plásticoBandejas de hielo y moldes para polos de acero inoxidable  osiliconaPapeles para magdalenas desechablesPapeles para magdalenas de silicona o de papel compostableRecipientesdeespeciasdesechablesTarros reutilizables y especias a granelBolsitas de té desechablesInfusor de té reutilizable y té a granelCápsulas de café desechablesCafetera de émbolo o cafetera con ﬁltros de café reutilizablesUtensilios de cocina de teﬂónUtensilios de cocina de hierro fundidoTablas de cortar de plásticoTablas de cortar de maderaGuantesdesechablesGuantes de goma compostablesEncendedordeplásticoCerillas de madera
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4Vivir bien de forma sencillaINVIERTE EN BOLSAS DE TELA,TARROS DE CRISTAL U OTROS RECIPIENTESREUTILIZABLES Y COMPRA CON ELLOS.Compra bolsas reutilizables de buena calidad para las frutas y las verduras, el pan y los productos a granel (o véase la página 9 para hacer tus propias bolsas con cordón). Las bolsas ligeras de malla y algodón, por ejemplo, son estupendas para esto. También te vendrá bien tener una provisión de tarros de cristal, recipientes de acero inoxidable con tapa o táperes para los alimentos que no es posible llevar en bolsas de tela, como el café molido, la carne y las ensaladas. Para que, al utilizar tus propias bolsas y recipientes, no tengas que pagar de más, no olvides informar al cajero de la «tara» del recipiente (es decir, el peso cuando este se encuentra vacío). Para averiguar dicha tara, solicita al empleado del servicio de atención al cliente que te pese el recipiente antes de que lo llenes. Y que escriban el peso en la parte inferior del tarro con unlápiz de cera o apúntalo tú en un cuaderno o en la sección de notas de tu teléfono móvil. Esta cantidad será la que tengas que restar del peso ﬁnal al pasar por caja. A pesar de que ahora te pueda parecer complicado, los cajeros ya están habituados a hacerlo cuando los clientes utilizan los recipientes de la tienda en el autoservicio de ensaladas/sopas o en el pasillo de productos a granel.COMPRA ALIMENTOS SECOS A GRANEL.Siempre que te sea posible, compra a granela ﬁn de evitar envases innecesarios. Habitualmente suele ser fácil adquirir de esta forma cereales, frutos secos, legumbres, semillas, galletas saladas, frutas deshidratadas o chocolate. Y, si tienes suerte, puede que incluso tengas acceso a productos a granel como vinagre,salsa de soja, aceite de oliva, jabón para la ropa, champú o acondicionador. Por experiencia,me parece que tiendas como Whole Foods, Earth Fare, Bulk Barn, Sprouts,* así como las cooperativas alimentarias locales independientes, suelen tener autoservicios de productos a granel bien surtidos y fomentan la compra que no genere residuos. Anota el códigodelartículo con un lápiz de cera o en la sección de notas de tu teléfono móvil; ese número es el que necesita el cajero para cobrarte. Si te acabas volviendo un comprador que habitualmente evita los residuos, dispondrás de una lista actualizada de los códigos de los artículosque suelas comprar a granel. En unos meses, tal vez incluso los hayas memorizado.COMPRA FRUTAS Y VERDURAS SIN ENVASAR.Evita los productos envasados en bolsas y cartones desechables y escoge en vez de ello frutas y verduras sueltas. Y, si te has quedado sin bolsas de tela para los productos, llévalos sueltos en el carrito. Si bien esto no podrás hacerlo con medio kilo de champiñones o judías verdes, será perfectamente posiblecon productos como plátanos, melones, brócoli, pepinos, lechuga, naranjas y manzanas. En la mayoría de los casos que usemos bolsas de plástico individuales para comprar productos no es tanto una necesidad como un hábito.COMPRA PRODUCTOS DE PANADERÍA FRESCOS USANDO TUS PROPIAS BOLSAS. En vez de comprar panes y piezas de bollería envasados, adquiérelos recién salidos del horno y usa una bolsa de tela reutilizable para el pan. Si no dispones de una especíﬁca, también te servirá una funda de almohada pequeña y limpia. Puedes comprar el pan entero o pedir que te lo corten en rebanadas.* En España algunas de las cadenas de supermercados ecológicos más famosas son Veritas, Espacio Orgánico, Naturitas, Planeta Huerto, BIOCOOP y Biosano (N. de la E.).


5Cocina de bajo desperdicioCOMPRAQUESOENELMOSTRADORUSANDOTUPROPIORECIPIENTE.Evita el queso que venga envasado y, en vez de ello, compra en el mostrador de quesos del supermercado. Pide que te corten una cuña del queso que quieras y la pongan directamente en tu recipiente reutilizable. Lo normal es que te den una pegatina con el precio muy pringosa; si no te apetece perder mucho tiempo lavándola y despegándola del recipiente, pregunta si puedes llevarla en el bolsillo y presentarla directamente en caja.COMPRA ACEITUNAS EN EL AUTOSERVICIO DE ENCURTIDOS USANDO TU PROPIORECIPIENTE.Últimamente, muchas cadenas de supermercados han instaladoautoservicios de encurtidos en los que hay todo tipo de productos, desde pimientos rellenosde queso hasta ocra en escabeche, alcachofas a la parrilla, pepinillos o aceitunas rellenas deajo. Utiliza tu propio recipiente para comprar en estos lugares. Solo tienes que tarar tu tarro en el servicio de atención al cliente y luego llenarlo. No hace falta que escribas el código del artículo, ya que la mayoría de las tiendas utilizan el mismo para todos los alimentos comprados en los autoservicios de ensaladas, comidas preparadas o encurtidos.COMPRA CAFÉ RECIÉN HECHO EN LOS AUTOSERVICIOS DE CAFÉ USANDOTU PROPIA BOLSA O TARRO DE CRISTAL.Si tu supermercado dispone de un autoservicio de café, puedes evitar comprar café en bolsas de plástico o papel. Puedes comprar granos enteros o, si preﬁeres café molido, con frecuencia existe un molinillo de café en esoslugares. Por experiencia, en el autoservicio de café no suele haber báscula, así que tendrás que tarar antes el tarro que lleves en el servicio de atención al cliente. Mi recomendación es que uses un tarro de cristal, pero una bolsa de algodón reutilizable también te puede servir; lo único es que tendrás que lavarla después de utilizarla.COMPRA CARNE USANDO TU PROPIO RECIPIENTE (SI TU TIENDA LO PER-MITE).Como siempre hay una báscula en el mostrador de la carne, el carnicero puede tarar fácilmente tu recipiente antes de introducir en él la pieza de ternera, cerdo, pollo… Como en el caso del queso, si no quieres que te pongan la pegatina del precio en el recipiente (porque son muy difíciles de quitar), pídele al carnicero que te la entregue para que puedas presentarla en caja.SI COMPRAS ALIMENTOS ENVASADOS,EVITA EL PLÁSTICO Y OPTA PORMATERIALESRECICLABLES.Si no te queda otra que comprar alimentos envasados, escoge productos embalados en materiales reciclables. Reciclar papel, vidrio y metal es un ciclo completo, mientras que en el caso del plástico generalmente no es así. La triste realidad es que más del 90% del plástico va directo a un vertedero. Y lo mejor que podemos esperar del 10% restante es que se convierta en material de baja calidad, como felpudos, textiles o madera plástica. Así que, tras una ronda de reciclaje descendente, estos productos suelen acabar en el vertedero también.COMPRA JABÓN SIN ENVASAR.Comprueba en la sección de baño y cuerpo de tu supermercado si venden jabón a granel o sin envasar. En algunos establecimientos se puede adquirir a granel hasta jabón líquido, champú o acondicionador. Lleva tu propio tarro de cristal para los jabones líquidos y una bolsa de tela reutilizable para las pastillas dejabón.


6Vivir bien de forma sencillaCOMPRAARTÍCULOSDOMÉSTICOSECOLÓGICOS.Compra papel higiénico envasado en una bolsa de papel en vez de en una de plástico. En caso de que no lo encuentres entu localidad, considera la posibilidad de adquirirlo porinternety a granel. Deshazte del papel de cocina e invierte en paños reutilizables. Adquiere papel de horno, bolsas para bocadillos y moldes para magdalenas de papel compostable, como los que venden marcas como If You Care. Sustituye los envoltorios de plástico y el papel de aluminio por envoltorios de cera de abeja y recipientes de vidrio reutilizables. Salvo que elabores de forma casera tu propio detergente para la vajilla o la ropa (véanse las páginas 91 y 98), plantéate la posibilidad de comprar detergentes envasados en cajas de cartón en vez de en recipientes de plástico. Si no puedes evitar el plástico, adquiere el tamaño más grande.RECHAZA EL RECIBO O PIDE UNO ELECTRÓNICO. Rechaza los recibos y pide, siempre que sea posible, que no te los impriman o que te los envíen por correo electrónico.CREA UN KIT DE COMPRA DE RESIDUOS CERO.Ten un kit de compra en el coche ocolgado junto a la puerta. Incluye artículos como bolsas reutilizables para hacer lacompraoadquirir productos agrícolas, productos a granel y pan, así como tarros de cristal,recipientesdeacero inoxidable, una taza de café reutilizable, una botella de agua reutilizable,servilletasdetela, cubiertos reutilizables y una pajita de acero inoxidable.COMPRA EN TIENDAS QUE APOYEN EL RESIDUO CERO. Además de las tiendas de comestibles de residuo cero que van surgiendo por todas partes, las pequeñas tiendas locales independientes y las cooperativas suelen ser más ﬂexibles y están dispuestas a apoyar las compras «sin envases» permitiendo que los clientes utilicen sus propios recipientes. Losmercados agrícolas y la agricultura apoyada por la comunidad (CSA, por sus siglas en inglés)también son buenas opciones. Y al comprar de forma local y en temporada también reducimos formas invisibles de residuos, como la energía gastada en la producción, el procesamiento y el transporte. Como no todo el mundo tiene acceso a tiendas que ofrezcanalimentos y productos a granel, si están a tu alcance, haz todo lo posible por apoyarlas. ESTABLECE RELACIONES CON TENDEROS,AGRICULTORES Y DEPENDIENTES. El escritor Michael Pollan llama a esto «estrechar la mano que te da de comer». Ya compresen tiendas de comestibles o en mercados de agricultores, adquirir alimentos tratando deminimizar los residuos supone una gran oportunidad para entablar relaciones con los tenderos, los agricultores y los empleados de las tiendas de tu comunidad. En función de dóndevivas, puedes ser la norma o la excepción en lo que se reﬁere a tu rutina y estilo de compra. Sieres un caso atípico, tal vez te toque explicar por qué deseas utilizar tu propio recipiente parael queso y la bollería. Pero, si te comportas con amabilidad y cercanía, te sorprenderá lo dispuesta que está la gente a ayudarte. Como suele decir mi suegra, la diplomacia es el ﬁno artede dejar que los demás se salgan con la suya.
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9Cocina de bajo desperdicioBOLSAS REUTILIZABLES CON CORDÓNUna de las formas más sencillas de reducir los residuos desechables en la cocina es sustituir las bolsas de plástico de la compra por otras reutilizables. Puedes comprarbolsas de tela o, en caso de que tengas algunos conocimientos de costura, puedes hacerlas tú mismo. Yo elaboro estas sencillas bolsas con cordón para comprar productos secos a granel. Aunque el material ideal sería la muselina, también puedes reutilizar fundas de almohada o sábanas viejas y ligeras si las tienes.La mayoría de las bolsas que se venden hoy en día tienen una etiqueta con la tara (peso en vacío, véase la página 4) cosida de forma conveniente en la costura. Si te fabricas tus propias bolsas, te sugiero que las lleves al mostrador de atención alcliente de tu supermercado y les pidas que te las pesen. Puedes escribir la tara en labolsa con un rotulador permanente o apuntarla en la sección de notas de tu móvil.Si todas están hechas de la misma tela y son más o menos del mismo tamaño, solotendrás que recordar una tara, lo que hará que tu paso por caja resulte rápido y fácil.MATERIALESTejido de muselina de algodónPlanchaCintamétricaTijerasMáquina de coserHilo1,5 m de cordónImperdibleINSTRUCCIONES1. Lava, seca y plancha la tela.2. Para una bolsa grande, recorta un rectángulo de 28 por 74 centímetros. Para una mediana, recorta un rectángulo de 23 por 63,5 centímetros.3.Marca1,30centímetros desdelosextremossuperioreinferior(cortos)de latela. Dóblala a lo largo de estas marcas, plánchala y cósela. Estos serán los dobladillos.4. Marca 2,5 centímetros desde dichos extremos cortos en los que has hecho el dobladillo, dobla la tela, plánchala en su sitio y cósela. Estas serán las jaretas, los huecos por donde pasa el cordón.continúa


10Vivir bien de forma sencilla5. Dobla la tela por la mitad, juntando los bordes cortos, con los lados derechos enfrentadosy los dobladillos hacia fuera. Presiona a lo largo del pliegue.6. Cose alrededor de la bolsa, dejando un margen de costura de 1,30 centímetros. Asegúrate de empezar y terminar por debajo de la jareta superior que has creado para el cordón.7. Dale la vuelta a la bolsa.8. Corta 2 trozos de cordón, cada uno del doble de la anchura de tu bolsa más 20 centímetros.La longitud del cordón para la bolsa grande sería de 75 centímetros. La longitud del cordónpara la bolsa mediana sería de 66 centímetros.9. Sujeta un imperdible al extremo de un trozo de cordón. Empezando por un lado, pásalo por ambas jaretas hasta que salga por el mismo lado por el que lo introdujiste.10. Engancha un imperdible al otro trozo de cordón y pásalo por las mismas jaretas, pero en sentido contrario (empezando y terminando en el otro lado).11. Ata los extremos sueltos del cordón. Tira de cada lado para cerrar la bolsa.Bolsas reutilizables con cordón, continuación
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11Cocina de bajo desperdicioENVOLTORIOS CASEROS DE CERA DE ABEJALos envoltorios de cera de abeja llegaron al mercado hace unos años, proporcionando una alternativa brillante ysostenible a los desechablesdeplástico yalpapelde aluminio. Si los has usado, sabrás que básicamente consisten en una lámina detela con cera de abeja que puedes moldear alrededor de los alimentos. Se puedenusar para cubrir cuencos y platos, aislar el pan en fermentación, guardar partes defrutas y verduras, envolver bocadillos… Este revestimiento de cera protege losalimentos de la humedad y a la vez les permite respirar. Al igual que sucede conlas bolsas para verduras, tienes la opción de comprarlas o hacerlas tú mismo.Véase la página 128 para obtener más información sobre cómo comprar y trabajarcon cera de abeja. Haremos tres envoltorios, uno pequeño, uno mediano y uno grande.MATERIALESTejido 100 % algodónPlanchaTijeras o tijeras dentadasCintamétrica11⁄44 de taza de resina de pino en polvo11⁄44 de taza de cera de abeja rallada4 cucharaditas de aceite de jojobaPincelespecialPapel de hornoPapelvegetalcompostablePinzasdecocinaPeriódicosusadosPinzas para tender la ropa y tendederoINSTRUCCIONES1. Lava,secay planchala tela. Recorta 3cuadrados:de 20 por20centímetros,28 por28centímetros y 35 por 35 centímetros. Para obtener un borde limpio y evitar que se deshilache, puedes utilizar tijeras dentadas, aunque no es necesario.2. Precalienta el horno a 100°C.3. En un cuenco, mezcla la resina de pino, la cera de abeja y el aceite de jojoba.4. Forra una bandeja de horno con papel de horno compostable y coloca sobre ella un cuadrado de tela. Sobre esta, esparce 11⁄33de la mezcla de cera de modo uniforme.continúa
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