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Noviembre: jUsar las cosechas en sus comidas festivas y
encontrar productos durante el invierno!
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iAhora que los dias festivos se acercan rapidamente, es hora de pensar qué cosechas se pueden usar en las

+ comidas festivas! ¢ Qué tienes a mano en tu cosecha de verano y otofio? ¢Dénde puedes encontrar algunas ideas

E para comidas saludables hechas de sus cosechas? jLea a continuacidn para algunas sugerencias!

.

¢Qué cosechas de jardin compartiras durante las comidas festivas? Usted trabajo
arduamente durante todo el verano y el otofio y probablemente tenga algunas verduras
o frutas especiales que se pueden servir como acompafiamientos o postres. No se
preocupe, si no conservé sus propias verduras o frutas, puede encontrarlas en algin
mercado (o al aire libre, segun el lugar donde viva) o en los mercados de agricultores.

iSirve y exhibe tu cosecha!
¢Qué enlato o congelo de sus cosechas de verano y otofio? Judias verdes, guisantes, esparragos, papas,
zanahorias, calabazas, bayas, équé mas? Mire en su congelador o gabinetes paraver |

lo que tiene a mano. Cuando sirva estos alimentos nutritivos durante las comidas
festivas, comparta con sus familiares y amigos cémo plantd, coseché y prepard los
sabrosos alimentos que estan disfrutando. Tal vez incluso muestre la comida con una
tarjeta que diga cuando plantd, cosechd y conservé las verduras o frutas para que sus
invitados puedan apreciar el tiempo que les tomd llegar a la mesa. Considere incluir
algunas jarras que contienen su cosecha como decoraciones de mesa.

iBusque alimentos cosechados por otros!

e Los mercados de agricultores de invierno son un lugar perfecto para abastecerse de comidas festivas y
encontrar obsequios para las fiestas. Busque productos cultivados localmente que incluyen huevos, carne
de res, cerdo, pato, pavo, jamdn y una variedad de productos de temporada e invernaderos
(greenhouses), asi como productos enlatados.

e Laseccidn de congelados de su supermercado local tiene muchas frutas y verduras
nutritivas sin sodio, azUcar, ni otros aditivos, jComida deliciosa! La seccion enlatada de i~
su tienda de comestibles también tiene muchas frutas y verduras nutritivas. Tenga
cuidado con las verduras con alto contenido de sodio, considere enjuagar las verduras
para eliminar el exceso de sodio antes de ponerlas en sus recetas (judias verdes, por
ejemplo), o busque baja en sodio (o frutas en jugos naturales) como una opcién mas
saludable.
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iEncontrar productos durante el invierno! THEALTH
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iEl invierno este aqui! ¢éDAnde puede encontrar frutas y verduras nutritivas que evoque recuerdos a sus cosechas de verano
y otofio? Los articulos frescos se pueden encontrar en el interior, dependiendo de los recursos de su comunidad, (que son
muy nutritivas) estan disponibles en su tienda de comestibles local y también puede encontrarlas en muchas tiendas de la
esquina. jLea a continuacion algunas sugerencias para encontrar buenos productos durante el invierno!

Encontrar frutas y verduras nutritivas en invierno puede parecer una tarea no muy placentera, pero hay opciones para disfrutar de
productos nutritivos durante el invierno. Invernaderos (greenhouses), mercados de agricultores de interior y otros lugares cultivan
y venden productos frescos. Las frutas y verduras congeladas, asi como las enlatadas, completan las opciones nutritivas durante

esta época del afio.

Mercados de granjeros interiores e invernaderos (greenhouses)

Puede ser mas dificil encontrar verduras y frutas frescas durante el invierno, pero debido al envio
sofisticado de nuestros paises, muchas de sus tiendas de alimentos locales tienen algunas
disponibles, aunque probablemente no se produzcan localmente. Si desea articulos producidos
localmente, busque mercados de agricultores en interiores e invernaderos que venden productos
frescos. Puede que no lo sepas, pero es probable que haya algunos en tu vecindario. Intente
buscar en Internet "mercado de agricultores de interior" o "verduras de invernadero" u otra
busqueda de palabras clave para ver qué hay cerca de usted.

Frutas y vegetetales congelados
Contrariamente a lo que pueda pensar, los alimentos congelados no son necesariamente menos
nutritivos que los productos frescos. jDe hecho, a veces son mas nutritivos! Por lo tanto, puede
obtener los mismos beneficios en una forma conveniente y, a menudo, mds econémica cuando
selecciona verduras y frutas congeladas. Sus tiendas de comestibles locales, asi como muchas
tiendas de la esquina, Walmart, Dollar Generals y otros venden productos congelados. 9 x
e Use todo lo que necesite del articulo congelado, el resto lo puede colocar en el X B |
congelador y tendrda menos desperdicio de comida. :
e Elija productos congelados sin aditivos como azlcar, sal, grasas, colorantes y sabores artificiales, conservantes,
etc. para una eleccion mas nutritiva. iVerifique las etiquetas de informacién nutricional para ver los aditivos!
e Meazcle verduras congeladas en platos como guisos y sopas para agregar mas nutricion rapida y facil.
e Lasverduras congeladas son rapidas de cocinar: cocinelas al vapor y mezcle con sus hierbas y especias
favoritas, o puede saltearlas con un aceite saludable y sazonar a gusto.
Frutas y verduras enlatadas
¢Qué puede ser mas conveniente que las frutas y verduras enlatadas? Llene su despensa con estos para cuando no pueda llegar
a la tienda, o no puede encontrar su fruta o vegetal favorito cuando esté fuera de temporada. Los articulos enlatados no
caducan rapidamente, por lo que no perdera dinero al comprar verduras enlatadas. Sus tiendas de comestibles locales, asi como
muchas tiendas de la esquina, Walmart, Dollar Generals y otros venden productos enlatados. 5
e  Muchas verduras enlatadas tienen mucho sodio como parte de su preservacién. Asi que busque ~
alimentos etiquetados con bajo contenido de sodio, reducidos en sodio o sin sal, comparando
el contenido de sodio en la etiqueta de informacidn nutricional y elija el producto con la
cantidad mas baja. Ademads, drene y enjuague sus verduras enlatadas para reducir el sodio aun
mas.

e Muchas frutas enlatadas tienen azucares afiadidos o jarabes. Por lo tanto, ’ -
busque la fruta que estd enlatada en agua, su propio jugo o jarabe liviano (y ~ #*
luego drene y enjuague). De nuevo, lea los datos nutricionales y los
7., ingredientes para descubrir qué hay en su lata.
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