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& Elija fresas brillantes y firmes \, Vitami“a Cque ayUO'q e ?\\\‘{\0\ h
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fresas a temperatura ambiente
deben oler a fresas. Las hojitas
verdes conectadas ayudan a que
las fresas permanezcan frescas
durante mas tiempo.

& Elija fresas locales cuando sea
posible. Pueden ser mas maduras
y mas sabrosas. La temporada alta
es mayo, junio y julio. Cantidades
pequerias estan disponibles hasta
septiembre.

Sy
# Evite las fresas palidas,

B Para obtener el mejor sabor
arrugadas, blandas o mohosas. ] y

textura, planee comer o congelar

& El tamano de la fresa no
importa. Las fresas pequeias
pueden tener un gran sabor.

las fresas muy pronto después
de recogetlas.
B Para guardar por 1 a 3 dias,

refrigere sin lavar o quitar el
pedinculo. Mantener las fresas
secas ayuda a retardar el
deterioro.

B Lave las fresas bajo agua
corriente fria justo antes de
servirlas. Escurra. Quite los

M0\+€M6\+|(/0\S 0|€ |0\S FY@S O\S pedinculos girandolos o

& Las fresas congeladas pueden
ser una buena opcién para el
mejor sabor cuando las fresas no
estan en temporada. Busque
aquellas sin azucar afiadido.

: cortandolos.
| lbra = WYtazas = Stazasen = |2/ toza Fe AR
enterns reboanadas aplastadas mas prolongado, congele fresas
7 enteras limpias en una bandeja
e e para hormear. Cuando estén
i firmes, transfiéralas a una
' bolsa o recipiente a prueba
D del congelador. Pongale una
) etiqueta con la fecha. Use dentro
- ‘ de un aiio para la mayor calidad.

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 informacion, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.

2017 Oregon State University, EI Servicio de Extensién (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, informacidn genética, estado matrimonial, origen nacional, raza, religidn, 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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Qe | Sols de Fresas
con Frutas 4 Ingredientes:

1% tazas de fresas frescas, en trocitos
(aproximadamente 72 libra)

Y2 de un chile jalapefio, picado

Y4 de taza de cebolla, picado

2 cucharadas de cilantro, finamente picado
1% cucharaditas de jugo de limén

Nogur de Fresa Congelado

Ingredientes:
4 tazas de fresas congeladas (sin endulzar)
1 taza de yogur natural bajo en grasa

3 cucharadas de azticar

Preparacion:

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

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

Rinde: 2 tazas

Tiempo de preparacion: 20 minutos

Nota: Véase las instrucciones para los Chips
de Canela al Horno en FoodHero.org/es

Preparacion:
1. Combine las fresas congeladas, el yogur
y el azlicar en una licuadora o procesador
\., de alimentos. Mezcle hasta que esté
completamente batido, aproximadamente 2
a 4 minutos.
2. Sirva inmediatamente o congele en un
recipiente hermético o moldes para hacer .
meriendas congeladas por hasta 1 mes. Las
sobras congeladas estaran muy frias. Sirva /‘
en tazones con una cuchara. CO
A\

Rinde: 4 tazas “ LI(/U\O\dO d@ Plé\‘l‘()\\ﬂo © ~iY
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Tiempo de preparacion: 5 a 10 minutos
poce prer y Fresas apR0S

Ingredientes:

1 taza de platano en rebanadas (1 platano
mediano)

1 taza de fresas congeladas (sin endulzar)

1 taza de leche sin grasa o baja en grasa (1%)

1 taza de jugo de naranja

Preparacién:

\ 1. Coloque todos los ingredientes en una
licuadora.

2. Licue hasta que quede cremoso. Si es
“\ demasiada espeso, afiada una pequeiia

avar las fresas bajo agua fria corriente y cantidad de agua fria y vuelva a licuar.
quitarlos pedinculos. “» _ X 3. Refrigere lo que sobre dentro de las

Yortar las fresas en rodajas, trozos o hasta fornh\ siguientes 2 horas.
ivertidas. Las fresas madfdras se cortan con facilidad. Rinde: 4 tazas

% llenar una licuadora solo medio llena’y asegurarse Tiempo de preparacién: 5 a 10 minutos

: que la tapa esté bien apretada.






