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# Evite bayas que estén mohosas,
aplastadas o marchitas y
recipientes con jugo en la parte
inferior.

# Las bayas pueden ser de la
mas alta calidad y el precio mas
bajo cuando estan disponibles
localmente. Intente comprar en
los puestos en el campo o en
granjas donde usted mismo
puede recolectar las bayas.

# Las bayas congeladas estan
disponibles todo el afio. Frescas
o congeladas, los beneficios para
la salud son los mismos.
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u Refrigere las bayas en un recipiente

frambuesas dentro de 1 a 3 dias; y

® Enjuague bayas con agua corriente
fria justo antes de usarlas. Humedad
durante el almacenamiento acelera

uesas y moras tienen un g, lto
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® Para almacenar mas tiempo:

1. Congele bayas enteras en una
charola hasta que estén firmes.

2. Empaque en recipientes para el
congelador o bolsas de plastico que
se pueden volver a sellar.

3. Ponga una etiqueta con la fecha y
use dentro de 8 a 12 meses para la
mejor calidad.
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Variedades de
Boyas (bayns
de cain)

Las frambuesas y moras son
bayas de caria, las cuales crecen
en tallos arqueados llamado
canas.

Frambuesas tienen un
centro hueco cuando
se cosechan. Las
variedades rojas son las
mas comunes pero otros colores
(negro, morado, dorado) se
pueden encontrar en mercados
de agricultores o puestos en el
campo.
Moras tienen un sabor distinto
que las frambuesas negras
y un centro sélido
cuando se cosechan.
Marionberry es una
variedad de mora desarrollada y
cultivada en Oregon.

Loganberries y Boysenberries
son hibridos de
moras/frambuesas muy
B, conocidos. Tienen un
i centro sélido como las
moras. Loganberries
son frutas de forma
2, oblonga de un color rojo
¥ oscuro como el vino con
mas jugo y un sabor mas
fuerte que las frambuesas.
Boysenberries tienen un fruto
rojizo y morado.

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 nutricion para
gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor dieta. Para obtener més informacin, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.
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Avena Cooida con Bayas

Ingredientes:

2 tazas de hojuelas de avena tradicional
1 cucharadita de polvo de hornear
1 cucharadita de canela
Y4 de cucharadita de sal
2 huevos
Y2 taza de aziicar morena
12 cucharaditas de vainilla
2 tazas de leche 1% o sin grasa
4 cucharaditas de mantequilla o margarina,
derretida
2 tazas de bayas del bosque, frescas
o congeladas (frambuesas, moras,
marionberries)
Y4 de taza de nueces, picadas (opcional)
Preparacion:
1. Precaliente el horno a 375 grados F.
2. En un tazon mediano, mezcle la avena, el
polvo de hornear, la canela y la sal.
3. En un tazén separado, bata los huevos hasta
que estén mezclados; afiada y mezcle la azticar
morena, la vainilla, la leche y la mantequilla
derretida.
4. Vierta los ingredientes mojados en los
ingredientes secos y revuelva hasta que queden
bien combinados.
5. Afiada las bayas y revuelva ligeramente para
distribuirlas de manera uniforme. Vierta la
mezcla en un molde para hornear de 2 cuartos
+| de galén. Espolvoree con nueces picadas si
/| desea.
6. Hornee durante 20 a 30 minutos o hasta que
la parte superior quede dorada.

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

Rinde aproximadamente 6 tazas
Tiempo de preparacién: 15 minutos
Tiempo para cocinar: 30 minutos
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Disfrute las
bayas como
un bocadillo -
frescas o
congeladas.
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[ Crema para Untar de
Frambuesas

Ingredientes:

Y2 taza de frambuesas, frescas o congeladas/
descongeladas

1 cucharada de azticar

1 taza de yogur sin grasa natural

3 peras 0 manzanas, en rebanadas para servir

Preparacion:

1. En un tazén pequeiio, aplaste las

frambuesas con azlicar. Incorpore el yogur.

2. Sirva con pedazos de fruta.

3. Refrigere lo que sobre dentro de las

siguientes 2 horas.

Rinde aproximadamente 1 taza de crema para

untar

Tiempo de preparacién: 5 minutos
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Solsa pava Cualquier Boya

Ingredientes:

Y3 taza de azucar

1 cucharada de maicena

V4 de taza de agua fria

4 tazas de bayas (moras, frambuesas,
arandanos, rodajas de fresas o una mezcla)
frescas o congeladas

Preparacion:

1. En una cacerola mediana, mezcle el azucar,

la maicena y 2 tazas de bayas. Aplaste las

bayas si desea.

2. Cocine sobre fuego medio, revolviendo

frecuentemente, hasta que la salsa empiece

a espesar. Aflada agua si la salsa parece

demasiado espesa.

3. Retire del fuego y afiada las bayas restantes.

Aplaste las bayas si desea.

4. Sirva sobre panqueques, waffles o yogur.

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

Rinde aproximadamente 25 tazas
Tiempo de preparacién: 5 minutos
Tiempo para cocinar: 15 a 20 minutos




