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Generalidades de las Bayas
Moras azules, wmoras y frambuesas
4 prOpOICioNan vitar, Comprags y AhorvoSs

,((\0Y ricas en antioxidante CJ//;é

0‘5' L 1 S lod @ Las bayas son de temporada,
v \o\eﬂ proteger las células €n Sy SQ{ @ y pueden costear menos, desde
&0((\ e&e“ Q/e/, Q{%\ aproximadamente julio hasta
Q\)' ’OQ septiembre. Compre extra y congele

para usarlas después.

@ Elija bayas firmes, carnosas y con
colores vivos. Evite las bayas verdes
asi como cualquier baya blanda o
con moho.

@ Los paquetes no deben tener

liquido. Voltee el paquete y revise
la parte inferior también.

lTO d 0\ S I O\S ¢Esta comiendo
?
Cuando las bayas frescas no son de temporada, compre congeladas. Ez%agi'l: é:ssf?lso:
FOYVY\O\S Costaran menos, y mantendran su calidad durante 8 a 12 meses. Las bayas beneficios para la salud

| congeladas funcionan bien incorporadas en la masa para pan, panquecitos son los mismos!
(/U\@VH'O\V\ | o panqueques. O utilicelas en batidos, o comalas como bocadillo.

Limpie las bayas. Retire cualquier baya Congele las bayas lavadas y completamente
verde, blanda o con moho. Coloque las bayas  secas en un recipiente especial para el

en un colador y enjuague completamente. congelador o bolsa de plastico resellable.
Seque las bayas dando palmaditas con una Para conseguir la mejor calidad, utilice las
toalla de papel o coloquelas en un recipiente  bayas durante 8 a 12 meses de congeladas.
plano para secarlas totalmente. Etiquete el recipiente o bolsa con la fecha y

Refri gere las bayas lavadas o descongeladas la cantidad utilizando un marcador y cinta.

por hasta 5 dias. Las bayas descongeladas
también se mantendran en su refrigerador por
5 dias.

............................................................................................
Este material se desarrolld en parte con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). SNAP ofrece asistencia relacionada con la nutricién para
gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mas informacion, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.

©2014 Oregon State University, El Servicio de Extension (Extension Service) de Oregon State University ofrece programas educativos, actividades, y materiales sin discriminacion basada sobre edad, color, incapacidades, identidad o expresion de identidad
sexual, informacion genética, estado matrimonial, origen nacional, raza, religin, sexo, orientacion sexual, o estado de veterano. El Servicio de Extension de Oregon State University es una institucion que ofrece igualdad de oportunidades.
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