
fuente de vitamina C y fibra.

Los duraznos son una buena 

in vitamins A, C and K

Fundamentos de los Duraznos 

❁ Almacene los duraznos a 
temperatura ambiente hasta 
que maduren. Para madurar 
más rápido, almacénelos en 
una bolsa de papel cerrada. 
Para acelerar aún más la 

❁ Elija duraznos que estén lisos
y sin magulladuras ni áreas 
verdes. El rubor rojo en algunas 
variedades no es un signo de 
madurez.
❁ Los duraznos maduros se 
sienten pesados para su tamaño 
y la pulpa cederá a una presión 
suave. Maneje los duraznos con 
cuidado para evitar magullarlos. 
❁ Encuentre duraznos frescos 
cultivados en los EE. UU. de mayo 
a octubre. Encuentre duraznos 
cultivados en Oregón en mercados 
locales y fi ncas U-pick de julio a 
septiembre.
❁ Los duraznos congelados y 
enlatados están disponibles todo 
el año. Para evitar los azúcares 
agregados en los duraznos 
enlatados, busque “Empacado 
en jugo 100% natural” en la 
etiqueta.

maduración, agregue una 
manzana o un plátano a 
la bolsa. 
❁ Refrigere los duraznos 
maduros en un recipiente con 
fl ujo de aire. Use dentro de 3 
a 5 días.
❁ Frote suavemente los 
duraznos con agua fría de la 
llave justo antes de usarlos. 
❁ Para reducir la oxidación, 

Algunos Tipos 
de Duraznos
Freestone — La pulpa se separa 
de la semilla. Buenos para 
comerlos frescos, hornear y 
conservar.
Clingstone — La pulpa se pega 
a la semilla. Estos se utilizan 
principalmente para duraznos 
enlatados, pero pueden estar 
disponibles en los mercados de 
agricultores. Es mejor comerlos 
frescos porque la semilla puede ser 
complicada de quitar.
Amarillo o Blanco — Los 
duraznos de ambos tipos de 
semilla pueden tener pulpa amarilla 
o blanca. Los duraznos blancos 
tienen un sabor más dulce, incluso 
antes de que estén completamente 
maduros. Los duraznos blancos 
no deben conservarse mediante 
ningún método de enlatado porque 
son demasiado bajos en ácido para 
matar las bacterias dañinas.

corte los duraznos justo antes 
de servir. Sumergir las piezas 
en agua con jugo de limón 
amarillo también puede 
reducir la oxidación. Para 
cada taza de agua agregue 1 
cucharada de jugo de limón 
amarillo.

Durazno blancoDurazno amarillo

La piel del durazno proporciona fi bra 
y otros nutrientes. Si no le gusta la piel 

vellosa, pruebe una nectarina. Las 
nectarinas son un tipo de durazno 

con piel suave y sin vellos. 

Compre y Ahorre

 Este material se desarrolló 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 nutrición para gente con recursos limitados. Estos benefi cios le pueden ayudar a comprar comida 
nutritiva para una mejor dieta. Para obtener más información, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.

2022 Oregon State University, El Servicio de Extensión (Extension Service) de Oregon State University ofrece programas educativos, actividades, y materiales sin
discriminación basada sobre edad, color, incapacidades, identidad o expresión de identidad sexual, información genética, estado matrimonial, origen nacional, raza, 
religión, sexo, orientación sexual, o estado de veterano. El Servicio de Extensión de Oregon State University es una institución que ofrece igualdad de oportunidades.

Compartir en:



Disfrute los Duraznos

Modifi cación Rápida
❁ Agregue duraznos cortados al yogur o 
cualquier cereal frío o caliente para darle 
dulzura y sabor.
❁ Los duraznos se pueden mezclar con la masa 
de panqueques, waffl  es, panecillos tipo muffi  n 
o pan.
❁ Ponga a asar mitades de durazno fresco para 
un postre sencillo.

Cuando los niños ayudan a preparar 
alimentos saludables, son más 
propensos a probarlos. Enséñeles a 
los niños a:
❁ enjuagar frutas y verduras frescas 
bajo agua de la llave.
❁ cortar duraznos en una tabla para 
picar. Los duraznos maduros se 
pueden cortar con un cuchillo de 
plástico.
❁ llenar una licuadora hasta la mitad 
para dejar espacio para que la comida 
gire. Ajustar bien la tapa antes de 
licuar.

Visite
FoodHero.org/es
para más recetas 

con duraznos

Salsa de Durazno
Ingredientes:
1 taza de duraznos picados (enlatados o 
  frescos)
1 tomate grande, picado
1 pimiento dulce, picado (vea la Nota)
½ taza de cebolla picada 
½ taza de cilantro picado
1 cucharada de jugo de limón verde
¼ de cucharadita de sal y pimienta
Preparación:
1. Lávese las manos con jabón y agua.
2. Combine los duraznos, el tomate, el pimiento
dulce, la cebolla y el cilantro en un tazón 
grande. Agregue el jugo de limón verde, la sal y 
la pimienta. Revuelva suavemente para mezclar.
3. Cubra y refrigere hasta que esté listo para 
servir.
4. Refrigere lo que sobre dentro de las 
siguientes 2 horas.
Nota: Para darle más sabor, agregue chile 
cayena o chiles jalapeños fi namente picados.
Rinde 2 tazas
Tiempo de preparación: 15 minutos 

Licuado de Durazno 
y Zanahoria 
Ingredientes: 
1 lata (15 onzas) de duraznos, sin escurrir o 
  1½ tazas de rodajas de durazno fresco o 
  congelado y ½ a ¾ de taza de agua o jugo 
  100% de fruta
1 taza de zanahorias (congeladas, cocidas o 
  enlatadas y escurridas)
1 plátano mediano (fresco o congelado)
Preparación:
1. Lávese las manos con jabón y agua.
2. Combine todos los ingredientes en una 
licuadora o procesador de alimentos.
3. Licúe completamente hasta que quede sin 
grumos, y sirva inmediatamente.
4. Refrigere o congele lo que sobre dentro de 
las siguientes 2 horas.
Rinde 3 tazas
Tiempo de preparación: 5 minutos 

Una libra de duraznos = 
aproximadamente 3 a 4 
duraznos medianos = 

2 tazas de duraznos en rodajas




