Programa de frutas y vegetales frescas

TYECTARINAS

Puntos Claves:
b Buena fuente de vitamina C.
b Elija nectarinas firme con piel suave.

b Ldvese las manos con agua tibia y jabdn durante al menos 20 segundos antes y
después de manipular frutas y vegetales frescos.

b Madurar al aire libre, luego almacene en el refrigerador hasta siete dfas.

Salsa de nectarina

Rinde: 4 porciones
Ingredientes: Preparacion:

4 nectarinas, sin semilla y picadas I. En un tazén mediano, mezcle las nectarinas,
la cebolla, el vinagre, el azlcar, el cilantro vy la

[/2 cebolla morada, picada o : .
pimienta. Deje reposar 5 minutos.

|/2 taza de vinagre balsdmico , . .
2. Enuna sartén a fuego medio, cocine y revuelva

! i 4 1 1

V2 cucharadita de azdcar blanca la mezcla de nectarina durante |0 minutos,

| cueharadia e dlamine s hasta que la cebolla y las nectarinas estén

o . i tiernas y ligeramente doradas.
Pimienta negra recién molida al gusto : :
3. Sirva sobre pollo o cerdo a la parrilla.

Por porcion: 79 calorfas; | g de grasa (rastro de grasas saturadas); 2 g de proteina; |5 g de carbohidrato;
3 g de fibra dietética; O mg de colesterol; | mg de sodio

Ensalada de frutas de verano

Rinde: 4 porciones

Ingredientes: Preparacion:
6 tazas de frutas mixtas como sandfa, duraznos, I. Mezcle suavemente la fruta en un tazén
nectarinas, ciruelas, ardndanos o uvas, cortadas en grande.
trozos pequenos
Peq 2. Espolvoree coco y canela sobre la mezcla de
1/2 taza de coco rallado frutas y revuelva ligeramente para mezclar.
| cucharadita de canela molida 3. Cubra el tazén con una envoltura de plastico y
A ; enfrie en el refrigerador al menos | hora antes
[/2 taza de crema batida ligera sin lactosa q , 3
e servin

4. Cubra con cobertura batida para servir si lo
desea.

Por porcion: 2|6 calorias; 2 g de grasa (| g de grasa saturada); 3 g de proteina; 49 g de carbohidrato; 4 g
de fibra dietética; 0 mg de colesterol; 2| mg de sodio.

https://snaped.fns.usda.gov/seasonal-produce-guide

) Yasea que recoja nectarinas
directamente del drbol o de su
mercado de agricultores, no hay
nada mejor que morder esta
dulce y jugosa fruta favorita del
verano.

b Use nectarinas en rodajas para
agregar color a la comida o
merienda de sus hijos.

b Lavela bien con agua corriente
antes de pelar, cortar o comer.
No lave las frutas y vegetales
hasta que estén listas para comer.

b Agregue rodajas de nectarina
fresca a los cereales frios o
calientes, panqueques y wafles.
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