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Quién	soy	yo

Vivimos rápido. A mil por hora. Nos 
levantamos apurando al máximo el 
tiempo en la cama, posponiendo la 
alarma, creyendo que esos diez minutos 
de más nos solucionarán la vida. 
Desayunamos en modo automático, o ni 
desayunamos. Nos olvidamos el táper en 
la entrada de casa y acabamos comiendo 
fuera y mal. Volvemos de trabajar 
agotados. Nos da pereza cocinar, así que 
comemos cualquier cosa que pillamos 
por la nevera —o pedimos a domicilio— 
mientras vemos Netflix. Ponemos las 
sobras en un táper para el día siguiente 
y seguimos.

Día tras día. Poca cosa cambia. Las 
prisas son las mismas. El bucle infinito 
de la rutina nos absorbe y no nos deja ver 
más allá. 

Pero los bucles están para romperlos. 

Soy Fabián León, empecé en el mundo de 
la cocina abriendo un blog de recetas con 
Thermomix a los dieciséis años. Los fines 
de semana, convertía el salón de casa de 
mis padres en mi estudio de fotografía 
gastronómico y mi padre se transformaba 
en el pinche perfecto. ¡Bendita paciencia, 
Pepe! De ahí, me apuntaron sin saberlo 
a MasterChef España y acabé siendo 
finalista de la primera edición.

Después de salir del programa que 
cambió mi vida, estuve cuatro años 
trabajando exclusivamente en el mundo 
del emprendimiento gastronómico. 

Me apasionaba tanto lo que hacía que 
podía estar doce horas trabajando sin 
darme cuenta.
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El problema estaba en que yo no era 
consciente, pero mi cuerpo sí. Y me avisó. 
Llamadas hasta las tantas, olvidarme de 
comer, madrugar mucho, estrés, ir para 
arriba y para abajo constantemente… 
Cada día me dolía la cabeza, pero yo 
pensaba que durmiendo se me pasaría, 
hasta que un día acabé en urgencias y me 
di cuenta de que algo tenía que cambiar.

Creemos que nos falta tiempo, pero 
lo que nos falta son ganas. Empieza 
el año y estamos motivadísimos con 
nuestros propósitos. «Esta vez sí que sí, 
voy a por todas». El resultado es que al 
mes ya hemos abandonado. Queremos 
resultados inmediatos y, muchas 
veces, los resultados son un trabajo de 
constancia que no vemos hasta que pasa 
un tiempo. 

No busques metas imposibles. Establece 
objetivos cortos que te mantengan 
motivado. Cuando empieces a bajar la 
velocidad a la que vas en tu día a día. 
Empezarás a ser consciente y ver las 
cosas de otra forma. 

Y cuando uno vive de forma más 
pausada, encontrar el equilibrio y hacer 
malabarismos con la cocina, no es tan 
difícil. 
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El cambio climático es un problema real. 
Para generar un impacto con nuestras 
acciones ya no basta con reciclar o ir 
al supermercado con bolsas de tela. 
Tenemos que hacer algo más. 

Estoy en guerra contra el desperdicio 
alimentario. Cada año, un tercio de la 
comida destinada a consumo humano 
que se produce a nivel mundial acaba en 
la basura. Eso equivale a 1,6 mil millones 
de toneladas. Para ser más precisos, 
en España se tiran ocho millones de 
toneladas al año. Si lo juntásemos todo, 
se parecería a ciento noventa barcos del 
tamaño del Titanic. 

Imagínate que «Desperdicio Alimentario» 
fuese un país más, sería el tercero más 
contaminante, por detrás de China y 
Estados Unidos. Pero, además, el 28% 
de la superficie agrícola del mundo 

El	motivo	por	el	que	existe	
este	libro

se usa para producir alimentos que se 
pierden o desperdician. Se calcula que 
el desperdicio alimentario aumentará un 
tercio para 2030, pasando a desperdiciar 
2,1 mil millones de toneladas de comida 
al año. Y el desperdicio alimentario no es 
el único residuo que generamos cuando 
tiramos una verdura pocha que no 
hemos sabido salvar a tiempo. Además 
de tirar esa comida, también estamos 
desperdiciando todos los recursos que 
se han invertido para producirla (agua, 
trabajo, transporte, tiempo…).

Estos últimos años he convertido mi día 
a día en una lucha contra el desperdicio 
alimentario. ¿Mi misión? Que	 dejes	 de	
tirar	 a	 la	 basura	 alimentos	 con	 los	
que	puedes	hacer	magia	en	 la	cocina. 
No hay que ser perfecto, pero sí tomar 
acción.
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¿No te parecen datos suficientes como 
para empezar a cambiar tu forma de 
consumir? 

Me defino como una persona curiosa, 
emprendedora y muy alegre. Mi pasión, 
además de comer, viajar y crear nuevos 
proyectos, es comunicar. Por eso estoy 
escribiendo esto para ti. ¡Me pone la 
piel de gallina pensar que algún día lo 
leerás!

Pero no te voy a engañar, lo que más me 
motiva de crear este libro es que entre 
tus manos vas a tener una herramienta 
perfecta para combatir	 el	 desperdicio	
alimentario. Una guía para acompañarte 
durante el camino, una mano amiga a la 
que recurrir cuando te sientas perdido.

Nos suelen sobrar excusas y faltar ideas. 
Aquí vas a encontrar mucha inspiración.

Este libro te permitirá ahorrar tiempo 
y dinero y con su ayuda evitarás 
desperdiciar alimentos que, en lugar de 
terminar en la basura, acabarán formando 
parte de platos espectaculares. 

Te prometo que le acabarás cogiendo 
cariño hasta a las manzanas deformes y 
a las patatas con formas estrambóticas.

¿Te	unes	a	la	
«revolución	
aprovecher»?
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Ser un buen aprovecher no es difícil, pero con este 
manifiesto siempre a mano te lo pongo aún más fácil: 

1 Amarás a las frutas y verduras imperfectas por 
encima de todas las cosas.

2 No tirarás comida a la basura en vano.

3 Santificarás las sobras.

4 Honrarás a tu lista de la compra.

5 Planificarás tu menú semanal.

6 No cometerás actos impulsivos en los pasillos 
del súper.

7 Llevarás el mensaje aprovecher a todos los 
rincones del mundo.

Manifiesto



17





19

Como ya habrás podido comprobar, 
cuando hablo de desperdicio de 
alimentos no hablo solo de lo que 
nosotros tiramos a la basura, sino de lo 
que estamos dejando de consumir por 
no darle ni siquiera la oportunidad. Hablo 
de un problema invisible. De una realidad 
oculta bajo una manta de la vergüenza 
que debería ser destapada cuanto antes.

Cada año miles de agricultores, 
pescadores y otros productores en el 
mundo desechan parte de su producción 
por	no	cumplir	las	demandas	estéticas	
del	 mercado. Sí, he dicho estéticas. 
No hablo de problemas en la calidad 
del producto, no hablo de fallos en la 
salubridad del ingrediente. Hablo de 
meras razones visuales. Si un brócoli 
es muy pequeño, no saldrá adelante. 
Si es demasiado grande, tampoco. Si 
un tomate está demasiado maduro, 
nunca verá la luz en nuestras cocinas, 

Las	verduras	feas

si está demasiado verde, tampoco. Si 
una zanahoria está pegada a la otra, o 
ha crecido con tres puntas, olvídate de 
ella. Si una berenjena tiene manchas 
o cicatrices en su crecimiento, más de 
lo mismo.

Buscamos casi siempre, frutas bonitas, 
suaves, brillantes, radiantes, sin marcas, 
saturadas, maduras, perfectas. Nos 
hemos acostumbrado a ese espejismo 
de perfección visual muchas veces 
asociado, por desgracia, a su falta de 
sabor. Por primera vez en mucho tiempo, 
vivimos en una sociedad que, en una 
lista de prioridades, valora primero el 
cómo luce una fruta, y no cómo sabe. 
Compramos por los ojos, no por el 
sabor. La finalidad del ingrediente no 
es ser contemplado, es ser comido. Aun 
así, nuestra principal herramienta para 
elegir un producto u otro es la vista, no 
el gusto ni el olfato.
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Una de las razones por las que hemos 
llegado a este punto es, sin duda, nuestra 
falta	de	conexión	con	 la	naturaleza que 
nos rodea. No sabemos de dónde salen los 
cacahuetes, no hemos visto nunca una mata 
de sandías o de melones y, desde luego, 
suspenderíamos si existiera el equivalente 
a una selectividad para agricultores o 
productores. Como decía Voltaire: «el 
sentido común es el menos común de 
los sentidos», y lo demostramos a diario. 

Hemos decidido delegar una de las 
patas fundamentales de nuestra 
supervivencia a otros, sin saber lo que 
estaba en juego. Ahora, nos vemos en 
una situación complicada, la que surge 
al delegar sin tener conocimiento sobre 
lo que delegas, en la que creemos tener 
un conocimiento real de lo «fresco» 
o bueno que es un ingrediente, solo 
juzgando su fachada. Ese escaparate es 
un reflejo del verdadero problema detrás 
del desperdicio alimentario.

Las verduras no son feas o bonitas, 
no son más o menos apetecibles, son 
verduras. Y el juicio que tenemos sobre 
ellas es erróneo porque carecemos de la 
información suficiente. Como esbozaba 
al principio, juzgamos un libro solo por 
su portada, sin conocer su interior, su 
contenido, su autor o su historia.

Seguro que alguna vez te ha pasado eso 
de saborear un tomate y alucinar con 
el sabor que tenía: dulce, jugoso, con 
un sabor «a tomate» que difícilmente 
podías comparar con otros. Déjame 
decirte que es probable que esos 

tomates fueran tomates feos. Son 
tomates recogidos en temporada y en 
su punto óptimo de maduración, cuando 
la mata ha traspasado al fruto todos 
sus azúcares, y el propio fruto, bañado 
por el tiempo y el sol, ha conseguido la 
suficiente intensidad como para que se 
convierta en algo fuera de serie. Esos 
tomates son los que se pudren en los 
campos de los productores porque no 
tienen la oportunidad de llegar a tiempo 
en la cadena de suministro hasta tu casa. 

De ahí que muchos se cojan verdes, 
maduren fuera de la mata, y el proceso 
se trunque.

Pero no solo son las frutas y las verduras 
las que sufren por ser feas. Otro de los 
grandes enemigos en el desperdicio 
de alimentos es el	 desconocimiento. 
Me apuesto cualquier cosa a que, si te 
pidiera que me enumeraras la cantidad 
de pescados comestibles que conoces, 
o que has comprado en una pescadería, 
esta lista no superaría las treinta 
especies. Existen aproximadamente 
unas veintisiete mil especies en el 
planeta, pero la realidad es que lo que 
pondremos en el plato en nuestra vida 
representa menos de un 0,1%. No porque 
no haya más especies comestibles, sino 
porque, aunque se pesquen junto al resto 
de especies, no son comerciales y se 
descartan antes de llegar a la lonja.

Pero… ¿qué podemos hacer nosotros, 
como consumidores de a pie, para aportar 
nuestro grano de arena y mejorar la 
situación? Lo cierto es que tenemos más 



Gracias

Gracias
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Nos	vemos	en	redes
Gracias por acompañarme durante estas páginas. 

Si quieres aprender más sobre filosofía aprovecher, recetas fáciles y 
desperdicio alimentario no te olvides de seguir mis aventuras 

en redes sociales:

/fabianmasterchef
en YouTube

@fabianmasterchef
en Instagram
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