Easy. Affordable.Tasty. Solutions.

Las fresas estan disponibles frescas, frizadas y secas; y
todas son exceletnes fuentes de nutricion. Sabias que las
fresas son las unocas frutas que tienen las semillas afuera?
1 Cuando elija fresas frescas, elija las que se ven firmes y de
| color rojo brillante. Las hojas deben estar frescas, verdes e
intactas. Evite las fresas arrugadas, blandas o agujereadas.
Las fresas tienen un alto contenido en vitamina C y fibra
dietética, lo que puede ayudar a reducir el riesgo de enfer-
medades cronicas.

Encuentre mas recetas en: www.jocoeats.com

8 porciones
Fuente: Spend Smart Eat Smart

Paletas de fresa y banana

1 taza de fresas rebanadas

2 tazas do yogur do vamila sin grasa Nutrition Facts
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Consejos con $entido

» Inscriba a los nifos en un programa de comidas de verano a traves del Pro-
grama de Servicio de Alimentos de Verano.

« Sino puede comer platanos maduros de inmediato, utilicelos en magdale-
nas. O congele el platano entero con cascara para usarlo mas tarde. Un
platano congelado se pone negro y tiene un aspecto asqueroso, pero es
seguro.

« Piensa en el kilometraje. Comprar en muchas tiendas puede no merecer la
pena el tiempo extra y el coste de la gasolina.

« Para ahorrar dinero en gasolina, aparca el coche y entra a pie para hacer el
pedido. Ademas, jhaces un poco de ejercicio!

Formas de disfrutar las fresas

« Balsamico y bayas: Reduzca el balsamico en una cacerola llevando a ebul-
liciébn y luego cocine a fuego lento hasta que tenga la consistencia de un
jarabe. Rocie sobre las fresas frescas y disfrute.

« Mezcla en las ensaladas: Anade fresas a cualquier ensalada verde y
mézclala con nueces picadas, queso feta o de cabra y una vinagreta
balsamica baja en grasas.

« Haz una limonada: Mezcle fresas en la batidora y viértelas en una jarra con
zumo de limoén, agua y un toque de azucar. Sirvela con hielo y adérnala con
ramitas de menta fresca.

« Parfaits: Alterna capas de yogur congelado bajo en grasas con fresas en
rodajas.

o Super batidos: Mezcle fresas congeladas con zumo de naranja 100%, uvas
y platanos. Adorne con una hoja de menta y sirva.

« Conservacion: Guarde las fresas frescas en la refrigeradora durante 1-3 di-
as. No las lave hasta que estén listas para comer.
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La Universidad estatal de Kansas estd comprometida a hacer que sus servicios, actividades y programas sean accesibles para todos los
participantes. Si tiene algun requisito especial debido a alguna discapacidad fisica, visual o auditiva, contacte a Johnson County K-State
Research and Extension, 913-715-7000 Estacion experimental agricola de la Universidad estatal de Kansas y Servicio de extensién

cooperativa  K-State Research and Extension es un proveedor y empleador que brinda oportunidades equitativas.
Translated by Samanta Landa



