Primavera/Verano

RRNEn

HRRRn

iBuenos para Usted!

iFresas!
Un Arcoiris de

Las fresas son una de las
comidas rapidas de la na-
turaleza jy vienen en mu-
chos colores!

Rojas
frambuesas, frutillas, arandanos
agrios, uvas rojas

Negras o moradas oscuras
zarzamoras, moras, uvas oscuras

Azules
arandanos

Verdes
uvas verdes

El dulce y a veces agrio sabor de
las fresas nos recuerda el verano

— durante todo el afio. Muchas
tiendas de comestibles tienen
fresas en una variedad de for-

mas — frescas, congeladas, secas y
enlatadas. Busque fresas secas en
los meses de pnes de primaveray
de verano en los mercados de los
granjeros, en los puestos al costado
de las rutas y en las tiendas de..
comestibles. jPlante frutillas,
zarzamoras o frambuesas en su
patio o jardin para la cosecha del
afo que viene! jA los nifios (de
todas las edades) les encanta
comer lo que ellos cultivan!

¢Qué gano yo con esto?
Las fresas son unas de las frutas
mas nutritivas disponibles. Ade-
mas de tener un montén de

o

Colores

vitamina C, 8cido f-lico y pbra die-
tética, tienen otros “productos qui-
micos de las plantas” que son muy
importantes para nuestra salud.

Los pigmentos que le dan los
colores azul oscuro, rojo y morado
oscuro a algunas fresas retrasan,
o previenen, el dafio a las células
de nuestro cuerpo. Este pigmento
también puede ayudar a
I Retrasan el proceso de
envejecimiento
I Reducen el riesgo para
algunos tipos de cancer
I Mantienen un corazén saludable

I Mantienen la funcion cerebral a
medida que envejecemos

I Reducen el riesgo para los
tipos comunes de ceguera

1 Reducen los riesgos de infeccion

1 Promueven la salud urinaria
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MyPyramid recomienda

que los adultos coman al menos

2 tazas de frutas cada dia. Ocho
frutillas grandes o 32 uvas cuentan
como una taza de frutas. Las frutas
secas hacen un delicioso tentem-
pié. Son féciles de transportar y

de almacenar bien. Dado que son
secas, ¥4 taza de frutas secas, como
por ejemplo pasas de uva, equivale
a % taza de otras frutas. Las fresas
enteras o rebanadas, frescas o con-
geladas proporcionan un impulso
de bajas calorias y alto contenido
de pbras a su d?a.

Datos Graciosos acerca de

las Fresas

¢Sabias que las uvas son verda-
deramente fresas? iEllas eran las
frutas favoritas de los antiguos
Egipcios hace 5,000 afios!

Las uvas vienen en muchos colores.
Las uvas secas son las pasas de uva.

Las frutillas son las fresas mas
populares en el mundo. Cada fresa

‘| tiene aproximadamente 200 semi-

llas en el exterior de la fruta.
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Comao.... Comprar, Almacenar, Lavar, Congelar Fresas
Elija fresas que sean prmes, gorditas y sin moho. édManip¥lelas con cuidado
porque las fresas son fragiles! Antes de almacenarlas en el refrigerador, tire
a la basura cualquier fresa que esté dafiada o demasiado madura.

Enjuague las fresas con agua fresca, corriente justo antes de utilizarlas.

Las fresas pueden ser congeladas. Enju8guelas y s@quelas y distrib¥yalas
en una sola capa en una lamina grande para galletitas. Congélelas, luego
coloque las fresas en una bolsa plastica. Manténgalas congeladas hasta
gue esté lista para utilizarlas. Este método hace que sea posible medir
justo la cantidad necesaria. Utilice las fresas congeladas dentro de un
plazo de un afio.

Cuando el precio de las fresas frescas esta alto, compre congeladas, secas
o enlatadas. Son iguales de nutritivas y faciles de utilizar. Esté alerta por
avisos de liquidacion de bolsas de fresas congeladas en las tiendas de
alimentos.

Mida justo la cantidad de fresas congeladas que usted necesita y cierre
bien la bolsa para prevenir que el frio queme el resto de las frutas.

Agregue fresas a....

panecillos

panqueques

licuados de frutas

ensaladas de frutas

yogurt descremado con un poco de cereal encima
mezclas de ensaladas verdes

requeson

- O, comalas solas - jdeliciosas!

P e e e e e e =y
Las fresas tienen mejor sabor en una ensalada o licuado. Agregue unas cuantas fresas
o utilice exactamente lo que dice la receta — de cualquiera de las dos formas, justed
estara agregando un sabor nutritivo y fabuloso!

Ensalada de Frutas Buena de Fresas
Sirve 2 copas

Recuerde lavarse las manos y enjuagar bien las fresas frescas.
1% taza de fresas cortadas en pequefios trozos
(pruebe con las frutillas, arandanos, uvas, frambuesas, o una mezcla de ellas)
Y, taza de pasas de uva o arandanos agrios secos.
1/3 taza de yogurt descremado, con sabor a frutas.
1 cucharada de nueces picadas, opcional

Combine los ingredientes en un bol. Revuelva cuidadosamente. Sirva fria. Cubray
refrigere las sobras dentro de un plazo de 2 horas.

Informacion Nutricional: Una taza proporciona 100 calorias, Og de grasas total, Omg de colesterol, 15 mg
de sodio, 27 g de carbohidratos totales, Vitamina C 80%

Super Batido Helado de Frutas
Sirve 3 tazas

2 tazas de fresas frescas o congeladas mezcladas
2 tazas de leche descremada

1 cucharada de miel

Y, taza de nueces, opcional
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Ponga los ingredientes en una licuadora. Licue hasta que esté cremoso. Sirva frio. 1
Cubra'y refrigere las sobras dentro de un plazo de 2 horas. 1
Informacién Nutricional: Una taza proporciona 120 calorias, Og de grasa total, 5mg de colesterol, 70mg de 1
sodio, 24g de carbohidratos totales 1
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Almacene Frutas Secas

Usted puede almacenar frutas secas en
un contenedor sellado, en un sitio seco y
fresco durante varias semanas.

Si usted no tiene pensado utilizar las
frutas secas en unas cuantas semanas,
almacénelas en un contenedor sellado en
su refrigerador. Las frutas secas también
pueden ser congeladas en bolsas selladas
durante varios meses.

Frutas Secas: iListas para Comer!
iCuan sencillo es eso?

Love. Muerdn
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El Rincon de los Ninos....

¢ Qué les sucede a las
uvas gue se preocupan
demasiado?
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De acuerdo con la ley Federal y la politica del Departamento de
Agricultura de los EE.UU., esta institucion tiene prohibido discri-
minar en base a raza, color, nacionalidad, sexo, edad, religion,
preferencia politica o incapacidad. Para presentar una queja por
discriminacion, escriba al Departamento de Agricultura de los
EE.UU. (USDA por sus siglas en inglés), Director of Civil Rights,
Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington DC, 20250-9410 o llame al (202) 720-5964 (voz
and TDD). USDA es un proveedor y empleador que proporciona
igualdad de oportunidades.

Este material fue financiado por el Programa de Cupones de Comida
del USDA a través de un contrato otorgado por el Departamento de
Servicios Sociales y de Rehabilitacion de Kansas. EI Programa de
Cupones de Comida proporciona asistencia en nutricién a personas
con bajos ingresos. Puede ayudarle a usted a comprar alimentos
nutritivos para una mejor dieta. Para conocer mas, comuniquese
con su oficina local de los Servicios Sociales y de Rehabilitacion
(SRS por sus siglas en inglés) o llame al (800)221-5689.

Para mas informacion, comuniquese con su Oficina de Extension local




