Programa de frutas y vegetales frescas

‘DUR AZNOS

Puntos Claves:

»

Buena fuente de vitamina C. Contiene carotenoides y flavonoides que pueden ser buenos
para la salud.

Elija duraznos con piel firme y peludas que cedan a una presion suave cuando estén
maduras. Evite los duraznos con imperfecciones.

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

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

Salsa de durazno

Rinde: 7 porciones

Ingredientes: Preparacion:
| taza de duraznos picados, enlatados o frescos I. Combine los duraznos, el tomate, el pimiento,
(alrededor de 1.5 a 2 medianos) la cebolla y el cilantro en un tazén grande.

Agregue jugo de lima, sal y pimienta y revuelva

| tomate grande, picado
suavemente para mezclar.

| pimiento, sin semillas y picado

2. Cubray refrigere hasta que este listo para
|2 taza de cebolla picada (/2 cebolla mediana) servir

/2 taza de cilantro picado 3. Refrigere las sobras dentro de 2 horas
| cucharada de jugo de lima

Y4 cucharadita de sal y pimienta

Por porcidn: 30 calorfas; O g de grasa, | g de proteina; 7g de carbohidratos; | g de fibra dietética, 90 mg
de sodio.

Ensalada de durazno y espinacas

Rinde: 4 porciones Direcciones:

Ingredientes: |. Caliente el horno a 350 ° F. Coloque las
nueces en una sola capa en una bandeja

3/4 taza de nueces pecanas ,
para hornear y ase en el horno caliente

2 duraznos, pelados y cortados en trozos durante 7-10 minutos, hasta que comiencen a
pequenos oscurecerse. Retire del horno y reserve.

4 tazas de hojas de espinaca, enjuagadas y secas 2. Combine los duraznos, las espinacas y las

|/4 taza de aderezo para ensalada de semillas de nueces tostadas en un tazon grande. Mezcle
amapola con el aderezo hasta que esté uniformemente

cubierto, agregando un poco de aderezo
adicional si es necesario.

Por porcion: |65 calorias; |4 g de grasa (| g de grasa saturada); 3 g de proteina; | | g carbohidratos; 3 g
de fibra dietética; 0 mg de colesterol; 24 mg de sodio

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

) Afada un toque extra de sabor
a su té o limonada. Simplemente
agregue los duraznos frescos y
rebanados en el fondo de un
vaso antes de servirlos.

> Dependiendo de sus edades, los
nifios pueden ayudar a limpiar y
cortar duraznos para las comidas
y meriendas.

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

b Mezcle los duraznos frescos en
una licuadora con un poco de
yogur (o leche) bajo en grasa,
banano y hielo para obtener un
batido delicioso.
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