Frutas y Verduras de Invierno

iRecetas interesantes con frutas y vegetales de invierno!

Puede parecer como si son presas finas en la seccidén de productos en el invierno. Pero si se busca un poco més, encontrard opciones gran abundancia

para frutas y vegetales de invierno. Todos sabemos que la temporada de vacaciones de invierno es el horario estelar de productos como los ardndanos y el

camote. ¢(Pero ha considerado caquis, kiwi, naranjas, peras, o nabos? Y aqui viene lo bueno: Todas estas opciones invernales tienen notables propiedades

nutricionales, entre ellas decenas de fotoquimica saludable.

Aqui estan algunas frutas y verduras, que tienden a estar disponible durante la estacién invernal, incluyendo algunos de los favoritos durante todo el

afio, Tenga en cuenta que no importa lo que usted va a comprar fruta; elija la fruta que se sienta pesada para su tamafio y no tiene ningtin signo de moldeo,

deterioro, o moretones.
Pera asitica (octubre-marzo de tipo coreano)
Consejo de almacenamiento: Las frutas se cosechan cuando estin casi
maduras, por lo cual se manejan con cuidado. Utilizar ripidamente
después de la compra o refrigerar por uno o dos meses.
Consejo de preparacién: Utilice los crudos en ensaladas, como un
bocadillo de queso, o como un balancin para fondue. Use los cocinados,
fritas y otros postres, panecillos y entradas.
Consejo de cocina: Las peras coreanas de piel delgada no tiene que ser
peladas antes de cocinar. Se pueden cortar en rodajas o trozos, picado o
rallado. El nticleo central se puede quitar con un descorazonador de
manzanas.

Ejotes (Disponible todo el afio)

Consejo de almacenamiento: Refrigerar los ejotes, sin lavar, en una bolsa
de plastico durante un maximo de cuatro dias.

Sugerencia de preparacién: Ajustar o cortar los extremos, de corte
transversal en la longitud deseada, y enjuagar antes de cocinar.

Consejo de cocina: La clave estd en cocinar los ejotes s6lo hasta que estén
tiernos pero crujientes. Si freir, cortar los ejotes en trozos de 1 pulgada
para que se cocine ripidamente, junto con los demds ingredientes.

Guayaba (septiembre-marzo)

Consejo nutricional: Una guayaba contiene S gramos de fibra (una
combinacién soluble e insoluble), y el 10% de la cantidad diaria
recomendada de vitamina A, vitamina B6, y 220% de la cantidad diaria
recomendada de vitamina C.

Consejo de almacenamiento: madurar a temperatura de ambiente, si es
necesario. Puede almacenar las guayabas a temperatura de ambiente por
hasta una semana, o el refrigerador por dos semanas.

Sugerencia de Preparacién: Las guayabas tienen una piel resistente, por lo
que puede reducir a la mitad y sacar la carne en el interior seme-blando
con una cucharadita (deseche la ciscara). Estan listos para comer cuando
la fruta da un poco de presion.

Consejo de cocina: Use la guayaba cruda en las recetas en lugar de las
fresas y el kiwi. Use los cocinados en pasteles, panes, o conserva, o fria o
caliente en salsas, jugos o sorbetes.

Kiwi (octubre-marzo)

Consejo nutricional: Un kiwi contiene 3 gramos de fibra (sobre todo la
de tipo insoluble), y el 76% de la cantidad diaria recomendada de
vitamina C,

Consejo de almacenamiento: Estén listos para comer cuando dan un poco
de presién. Kiwi muy suave es demasiado maduro para comer. Madurar a
temperatura de ambiente, o refrigerar en la gaveta de tres a cinco dfas.
Consejo de Preparacién: La piel de kiwi se puede comer si asi lo desea.
Antes de pelar se cortar en rodajas e se usa un cuchillo para cortar los
extremos y luego la piel, o reducido a la mitad se saca la pulpa con una
cuchara.

Consejo de cocina: Kiwi es por lo general disfruta cruda. Kiwi es una
hermosa adicién a los postres y ensaladas.

Naranjas china o Kumquats (noviembre-julio)
Consejo de almacenamiento: Naranjas chinas se conservan en un lugar

fresco hasta por 7 dias, o refrigerar sin lavar, envueltos en plistico, y en la
gaveta hasta dos semanas.

Sugerencia de Preparacién: Naranjas chinas se parecen a las pequefias
naranjas ovales. Aqui esta la parte divertida — las naranjas chinas todo es
comestible (cascara y todo!) Rollar la fruta suavemente entre las palmas
de las manos para liberar los aceites fragantes. Comer enteras, cortadas en
rodajas, o reducido a la mitad.

Consejo de cocina: Afiadir a primas de todo tipo de ensaladas, o cocinar
(hornear, asar, sofreir, o cocine a fuego lento). El sabor de Kumquats
trabaja bien con el pescado, el cerdo, o un juego o en mermelada o
condimento.

Pera (otofio / invierno mes de la mayoria las variedades)

Consejo nutricional: Una pera (tipo D'Anjou) contiene 5 gramos de fibra
(principalmente insoluble), y el 11% de la cantidad diaria recomendada
de vitamina C.

Sugerencia de Preparacién: Las peras maduran ripidamente a temperatura
ambiente, por lo cual se venden duras. Deja que maduren a temperatura
ambiente de durante unos dias antes de servir. Estin maduras cuando
ceden a la presion suave en el cuello. Para servir, cortar en cuarto y quitar
el centro y el tallo. La piel generalmente es sensible y puede ser incluido
en la mayoria de las recetas.

Consejo de cocina: Son excelentes crudas como tentempié (pruebe con
un queso delicado). Algunas fritas y otras recetas de postres. Tienen una
textura més delicada y dulce sabor que las manzanas, y pueden requerir
menos tiempo para cocinar.

Colinabo (todo el afio)

Consejo nutricional: Una taza de cubitos de nabo crudo contiene 3,5
gramos de fibra (una combinacién soluble e insoluble), alrededor del
12% de la cantidad diaria recomendada de magnesio, vitamina BI, BO,
potasio y vitamina A y el 47% de la vitamina C; y alrededor de 0,1
gramos de 4cidos grasos omega-3.

Consejo de almacenamiento: Refrigerar colinabos sin lavar en una bolsa
de plastico durante un maximo de tres semanas.

Sugerencia de Preparacién: colinabos de ciscara amarilla y parpura, son
del tamafio de una pelota de softball. Lavelos con agua corriente y cortar
los extremos. Use un pelador de papas para quitarle la piel, cortar al
gusto.

Consejo de cocina: colinabos tienen un sabor terroso, pimienta y puede
ser parte de un plato de vegetales crudos. También se puede cocinar - en
rodajas, cubos o trozos - hasta que estén tiernos al asar, cocer al vapor, o
en el microondas.

Mandarina: (diciembre-febrero, algunas variedades)

Consejo nutricional: Una mandarina (2,5 pulgadas de didmetro) contiene
2,3 gramos de fibra (soluble en su mayoria), el 13% de la cantidad diaria
recomendada de vitamina A, y el 40% de la vitamina C

Consejo de cocina: Las mandarinas son menos 4cidas que la mayoria de
los frutos citricos. Use como lo harfa naranjas en frutas o ensaladas
verdes, mezclados con yogur o requesén, o como ingrediente para el
postre. *webmd.com



Frutas y Verduras de Invierno

Prueba Final — enero 2012

Por favor guarde esta prueba y certificado en sus archivos para la Licenciatura.
Usted no tiene que enviarlo a nuestra oficina o al Estado.

Objetivo de Aprendizaje: Después de leer el boletin de noticias, el proveedor comprende como mejor
preparar y servir comidas en fiestas para prevenir enfermedades que vienen de comidas contaminadas.

1. Las peras asiaticas se recogen cuando estan casi listas, por lo cual se manejan con cuidado.
Verdadero o Falso
2. Tiene una piel resistente, por lo que puede reducir a la mitad y saca la carne en

el interior seme-blando con una cucharadita (deseche la cascara). Estan listos para comer cuando la
fruta da un poco de presion.

3. La clave esta en cocinar los ejotes s6lo hasta que estén tiernos pero crujientes.
Verdadero o Falso

4. Un kiwi contiene 3 gramos de fibra (sobre todo el tipo ).

S. La piel de la fruta se puede comer si lo desea. Pero si quieres pelar, corta en
rodajas y luego se pela, el uso de un cuchillo para cortar los extremos y luego retirar la piel, o reducido
a la mitad, saca la pulpa con una cuchara.

0. Se ven como pequenas naranjas ovales. Aqui esta la parte divertida -
las naranjas chinas o kumquat, todo es comestible (cascara y todo!) Rollar de la fruta suavemente
entre las palmas de las manos para liberar los aceites fragantes. Comer enteras, cortadas en rodajas, o
reducido a la mitad.

7. maduran muy rapidamente a temperatura de ambiente, por lo
venden dificil. Deja que maduren a temperatura de ambiente durante unos dias antes de servir. Estan
maduras cuando ceden a la presion suave en el cuello.

8. Colinabos tienen un sabor terroso, pimienta y puede ser parte de un plato de vegetales crudos.
También se puede cocinar - en rodajas, cubos o trozos - hasta que estén tiernos al asar, cocer al vapor,
o en el microondas.

Verdadero o Falso
9. De cascara amarilla y purpura, son del tamano de una pelota de

softball. Lavelos con agua corriente y cortar los extremos. Use un pelador de papas para quitarle la
piel, y luego se cortan en cualquier forma que desee.

10. Las mandarinas son menos acidas que la mayoria de los frutos citricos. Use como lo haria con
naranjas en frutas o ensaladas verdes, mezclados con yogur o requeson, o como ingrediente para el
postre.

Verdadero fo) Falso
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