Las Verduras: Cómo Escoger, Almacenar y Servir estos Alimentos Sanos 

De MayoClinic.com 

Las verduras probablemente fueron las últimas cosas dejadas en su plato cuando usted fue un niño. Pero ahora como adulto, usted sabe que verduras no tienen que ser  aburridos o un desafío para comer. 
Las verduras son realmente bastante versátiles y convenientes en cualquier plan de comida.  Gócelos crudos o cocinados o en una cazuela. Averigüe por qué usted necesita comer verduras y las mejores maneras de escoger, almacenar y servir estos alimentos sanos. 
Las verduras tienen vitaminas y minerales y son las fuentes buenas de fibra dietética. Ellos son naturalmente bajos en la grasa, el sodio y las calorías y no contienen colesterol. 
Las verduras tienen phytochemicas — un grupo de los recintos que pueden ayudar a prevenir las enfermedades crónicas tales como la enfermedad cardíaca, la diabetes y algunos cánceres. Muchas verduras, tal como brécol, los pimentones verdes y la espinaca, son las fuentes también buenas de antioxidantes — sustancias que van más despacio con la oxidación, un proceso natural que puede dañar a la célula.  

Goce una gran variedad de verduras porque los tipos diferentes proporcionan alimentos nutritivos diferentes. Por ejemplo, el espárrago es alto en la vitamina C y acido folico.  Las zanahorias son una fuente excelente de vitamina A. Y la achicoria es una fuente buena de calcio, el magnesio, la riboflavina y la vitamina B-6. Comer una variedad de verduras coloradas no sólo asegura que usted consiga más alimentos nutritivos, pero ayude también a hacer sus comidas y los bocados más interesantes.  

Aquí están las sugerencias para ayudarlo a escoger las verduras más altas de la calidad cuando usted hace sús compras, las maneras de almacenarlos y tambien como preparar y servir las verduras para aumentar su sabor y retener sus alimentos nutritivos. 
Busque verduras con colores oscuros y con mucho color.  Los mejores artículos tienen superficies de imperfección y característica regular.  . 
Revise y deseche algún artículo dañado. Las magulladuras y las mellas pueden atraer los moldes, que pueden llevar a la putrefacción de una bolsa entera de verduras. 
Compre sólo las verduras frescas que usted planea comer dentro de unos pocos días.  El tiempo largo del almacenamiento reduce los niveles de alimento nutritivo, la apelación y el sabor. 
Escoja verduras de la temporada. Típicamente, lo más acerca usted está en la época de cultivo, lo más fresco su producto y el mejor lo prueba. 
Goce verduras embaladas cuando fuera de temporada. Las verduras congeladas son bajas en el sodio y ofrecen a veces más alimentos nutritivos, como ellos son procesados rápidamente después de escoger. Si usted escoge verduras enlatadas, escoje sin sal agregada. 
Almacene verduras frescas según su tipo. Coloque tubérculos comestibles, tal como papas y camotes, en un lugar fresco y oscuro.  Almacene otras verduras en el refrigerador cajón más curruscante. 
No lave verduras antes de almacenar. Asegure que todos los productos son secos antes de almacenar. 
Deseche verduras que son mohosas o babosa, el olor malo, o son pasado el "mejor si utilizado por" la fecha. 
Lave las verduras para quitar completamente tierra y pesticida residuo antes de cocinar. Si es posible, utiliza un pequeño restriega cepillo para ayudar papas limpias, los pepinos u otras verduras que tienen piel que usted come. 
Mantenga las cáscaras comestibles en verduras siempre cuando posible. Las cáscaras de muchas verduras — especialmente papas — contiene las cantidades considerables de alimentos nutritivos y fibra. 
Goce muchas verduras crudas. Mantenga pimientos, el brécol, las zanahorias, la coliflor, el apio o otras verduras crudas preparadas para comer en su refrigerador. 
Utilice técnicas para cocinar rápido.  Cocinar al vapor y en el microondas son métodos para cocinar rápidamente.  La exposición larga a temperaturas más altas lleva a alguna pérdida de alimentos nutritivos. Utilize un poquito de aqua para cocinar verduras y considere reservar cualquier agua para cocinar sopas, salsas o caldos.  

Agregue verduras crudas ralladas a sopas.  Escoja una gran variedad de ensalada verde, inclusive arugula, la achicoria, la verdura, el diente de león verde, la col rizada, la mostaza verde, la espinaca y el berro. Busque las pastas hechas con verduras, tal como espinaca o remolachas. Agregue las verduras a comidas como el tofú o apenas una pequeña porción de aves caseras, mariscos o carne. Ordene una pizza vegetariana en vez de una pizza de carne-basó. Utilice verduras como una base para las sopas o lasagnas. Enriquese sopas y salsas con verduras de pureed en lugar de crema o leche entera. Agregue zanahoria cruda rallada al picadillo o al pavo al hacer pan de carne o albóndigas. Agregue verduras cortadas a su salsa de espaguetis. Goce verduras como bocados manteniendolos preparados para comer en el refrigerador. 
Muchas clases diferentes de verduras llenan la sección del producto de su tienda de ultramarinos, así que no lo limita a favoritos familiares. Trate algunas verduras excepcionales, tal como jicama, el colinabo, el qumbombo o el berro. Usted puede descubrir nuevos favoritos que agregan tanto los beneficios del interés como la salud a su dieta.
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Aprender el Objetivo: Después de que leé el boletín, el proveedor entienda cómo escoger, almacenar y servir verduras. 

1. Las verduras no tienen ninguna vitamina ni minerales y son bajo en la fibra dietética. a.) verdadero b.) falso

2. ________________es un proceso natural que daña a la célula.  

3. El espárrago es alto en la vitamina C y ______________. 

4. Comer una variedad de verduras coloradas asegura que usted consiga más nutrientes. A.) Verdadero B.) Falso

5. Las magulladuras y las mellas pueden atraer el molde y estropear una bolsa entera de verduras. A.) Verdadero B.) Falso

6. Los tubérculos comestibles como las papas y los camotes deben ser almacenados en un lugar oscuro fresco. A.) Verdadero B.) Falso

7. El _________ de muchas verduras contiene las cantidades considerables de alimentos nutritivos y fibra. 

8. Cocinar al vapor y con el microondas son metodos ________________. 

9. Busque las pastas hechas con remolachas o con _______________. 

10. Pongan rallós de zanahorias en sopas o otras comidas es una manera fácil de agregar verduras en su comida. A.) Verdadero B.) Falso
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