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Asuntos Familiares

mejorando la salud juntos

Probando frutas y verduras de la temporada
Por Jessica Clifford, MS, RDN, Especialista en Nutricién de la Extension

Ahhh, los aromas y sabores de las frutas y verduras frescas de
la temporada en julio. Las frutas frescas del verano son uno de
los mejores regalos de la temporada. Bayas, cerezas, melones,
sandia, durazno y ciruela son abundantes en el verano jporque
el verano es su temporada! Entre las hortalizas del verano se
incluyen ejotes, verduras de hojas verdes, pepinos, jitomates,
berenjenas y pimientos.

Generalmente, “en temporada” significa que las frutas y verduras cosechadas en la
temporada son cosechadas natural y precisamente en esta época. Las fresas y los jitomates,
por ejemplo, pudieran encontrarse en el supermercado todo el ano, pero eso es porque ellos
son sembrados y cosechados en otros lugares alrededor del mundo y enviados a Colorado.
Aunque, en muchas areas de los Estados Unidos las fresas y los jitomates se encuentran
solamente “en temporada”, en el verano.

Beneficios de las frutas y verduras de temporada:

e Los productos perecederos de temporada tienen
usualmente mas sabor

e las frutas y verduras de temporada pudieran ser mas
nutritivas

e Estos productos comprados en temporada ayudan y
apoyan a los agricultores y negocios locales

e Muchas veces, las frutas y verduras de temporada son
mas econdmicas que el mismo producto comprado fuera
de temporada

Recomendo probar una variedad de frutas y verduras de temporada para que usted pueda
explorar los sabores, para que encuentre sus favoritos. El preparar frutas y verduras de maneras
diferentes también ofrece experiencias diferentes.

El probar alimentos nuevos y diferentes puede ayudar a “expandir el paladar”. En el mundo de
los alimentos esto quiere decir salir de nuestra zona de comodidad y probar nuevos alimentos.
Cuando probamos nuevas comidas, esto nos ayuda a expandir nuestro gusto por los sabores de
diferentes alimentos. Esto es una cosa buena, porque necesitamos una variedad de alimentos y
nutrientes para estar saludables.

Ayudando a las familias a aumentar la actividad fisica y a disfrutar alimentos saludables...




Hablemos

Veacrabt
Verdura

Receta para la éxito:

Ensalada confeti
Ingredientes: Sirve: 4-6
1 pepino
1 pimiento dulce o alguna otra variedad de pimiento dulce Instrucciones:
% cebolla roja 1.Enjuague todas las verduras y piquelas en
1 jitomate (opcional) piezas pequeias. Pongalas en un tazon.
3-4 cucharadas vinagre de arroz sazonado 2.Anada el vinagre y mezcle.

1-2 cucharadas de cilantro fresco, picado (opcional) 3.Anada el cilantro y mezcle nuevamente.

Para mas informacidn, ideas y recetas visite el sitio Food Smart, de Colorado State University en: https://foodsmartcolorado.colostate.edu/ (sitio en inglés).

Ayudando a las familias a aumentar la actividad fisica y a disfrutar alimentos saludables...
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