Fundamentos de las Fresas
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completamente rojas, secas y
firmes, con hojas verdes que luzcan
frescas. Las fresas maduras tienen
un olor agradable y dulce.

& Las fresas no maduran después
de recolectarlas, asi que evite las
fresas con la parte superior o las
puntas blancas. No elija fresas
opacas, arrugadas, blandas

o mohosas.

& El tamafio y la forma de la fresa
no determinan su sabor. Incluso
las fresas pequenas pueden ser
dulces y jugosas.
# Elija fresas locales para
obtener la mdxima madurez y
sabor. Encuéntrelas frescas en
Oregon de mayo a septiembre.
& Las fresas congeladas estan
disponibles todo el afio. Busque
aquellas sin azdcar anadida.
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= & ] as fresas son faciles de cultivar en contenedores o en el suelo. Puede
plantar diferentes variedades y cosechar frutas dulces y jugosas
desde principios del verano hasta el otono. Visite FoodHero.org/es
para obtener consejos de cultivo.
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m Para obtener el mejor
sabor y textura, planee usar
fresas dentro de 1 a 3 dias.

m Refrigere las fresas con
sus hojas verdes conectadas
y manténgalas secas para
retrasar el deterioro.

m Enjuague las fresas con
agua fria de la llave justo
antes de servir. Escurra y
seque, luego quite las hojas
verdes con un giro o con la
punta de un cuchillo.

m Congele las fresas limpias
en recipientes herméticos
etiquetados para un
almacenamiento mas
prolongado. Para obtener la
mejor calidad, utilicelas

( )
dentro de 12 meses.
¢ Congele las fresas
enteras en una bandeja
para hornear y luego
1 transfiéralas a recipientes.
. d d T u u ¢ Vierta las bayas trituradas
g resas frescas I pinta de fresas frescas ; A
1 libra de fresas frescas pinta a 3 & hierhios ure i Fetiptettten.
= 31 tazas de fresas enteras = 12 onzas de fresas enteras Deje de Y2 a 1 pulgada en la
= 21/ tazas de fresas en rodajas = 134 tazas de fresas en rodajas garte superior Iéara que las
. . resas se expandan.
= 11 tazas de fresas trituradas = 1Vs tazas de fresas trituradas p
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Este material se desarrolld en parte con fondos proporcionados por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (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 c ti .
Ol'egon State nutritiva para una mejor dieta. Para obtener més informacion, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos. ompartir en:
Universi 2023 Oregon State University, El Servicio de Extension (Extension Service) de Oregon State University ofrece programas educativos, actividades, y materiales sin =
t}’ discriminacion basada sobre edad, color, incapacidades, identidad o expresion de identidad sexual, informacion genética, estado matrimonial, origen nacional, raza, n @ ' ®) l
religion, sexo, orientacion sexual, o estado de veterano. El Servicio de Extensin de Oregon State University es una institucion que ofrece igualdad de oportunidades.
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para obtener Salsa de Fresas
lareceta de

Dip de Yogur i
. defFresa

Ingredientes:
1> tazas de fresas frescas picadas

(aproximadamente 10 a 12 onzas o 1 pinta)
1> chile jalapefio, finamente picado ,

/4 de taza de cebolla finamente picada

\
Yogur de Fresa Congelado

Ingredientes:

2 cucharadas de cilantro finamente picado

. 1 h . . limé
4 tazas de fresas congeladas (sin endulzar) bondiEn iz e D e [on vEste

1 taza de yogur natural sin grasa o bajo
en grasa

3 cucharadas de azticar

Preparacion:

1. Lavese las manos con jab6n y agua.

2. Mezcle todos los ingredientes en un
recipiente. Los sabores se mezclaran si se
refrigera por 30 minutos o mas antes de servir.

Preparacion:

1. Lavese las manos con jab6n y agua.

2. Combine las fresas congeladas, el yogur y
el azticar en una licuadora o procesador de
alimentos. Mezcle hasta que quede cremoso,
aproximadamente 2 a 4 minutos.

3. Sirva inmediatamente o congele por hasta 1
mes en un recipiente hermético o moldes para ()

3. Refrigere lo que sobre dentro de las
siguientes 2 horas.

Nota: Disfrute con Chips de Canela al Horno.
Encuentre la receta en FoodHero.org/es

Rinde 2 tazas
| | Tiempo de preparacion: 20 minutos

cantidad de agua fria y vuelva a licuar.

4. Refrigere lo que sobre dentro de las
siguientes 2 horas.

Rinde 4 tazas
Tiempo de preparacion: 5 a 10 minutos

maduras son faciles de cortar.

&¢ llenar el recipiente de una
licuadora a no mas de la mitad y
asegurar la tapa bien antes

de licuar.

hacer paletas. Las sobras congeladas estaran : Ll \_
muy frias. Deje que se suavicen, luego sirva en Y ﬂ
platos hondos con una cuchara. e Y -
Rinde 4 tazas ‘ Licuado de
Tiempo de preparacion: 5 a 10 minutos & 1)1 Atano y FI'CS a
\. J q
T L N ia LAY Ingredientes:
s, & I _ ¥ k. ‘ 1 taza de rodajas de platano (1 platano
Sl ™ - g 't- g . mediano)
< 0 = 1 taza de fresas (frescas o congeladas, sin
- iLos : Cuando los nifios ayudan a endulgarl) he i bai
R Nifios preparar alimentos saludables, % - 8 .ec € S grasa f) a)a en grasa
\ Pueden' . son mas propensos a probarlos. 1 taza de jugo de naranja
k ° : Enséineles a los niiios a: Preparacion:
3 : & enjuagar fresas bajo agua fria 1. Lavese las manos con jabon y agua.
. : delallave y quitar las hojas verdes 2. Ponga todos los ingredientes en una
9 : conun giro. licuadora.
l- . ! & cortar fresas en rodajas u otras 3: Mezcle hasta que esté completamente bNatido.
- : formas divertidas. Las fresas Si queda muy espeso, agregue una pequefia
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