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Consejos rapidos para usar o "32 S E

frutas y verduras congeladas

1. Coma fruta directamente del congelador. Las uvas, cerezas,
bayas y platanos congelados son un excelente refrigerio.

2.Afada fruta congelada al cereal, al yogur o a la avena para
obtener mas fibra y sabor.

3.Incorpore fruta congelada a la masa de tortitas o magdalenas
para mejorar su valor nutricional, textura y aroma.

4. Utilize fruta congelada en los batidos para aumentar los
antioxidantes y refrescarse en los dias de calor..

5.Enfrie sus bebidas con fruta congelada en lugar de hielo; esto le
dara un extra de energia a su cerebro.

Verduras congeladas nutritivas, rapidas y saciantes

1.ARada verduras congeladas a la sopa para darle mas
textura, colory sabor.

2.Cocine al vapor en el microondas; muchas verduras
congeladas vienen en bolsas aptas para este
electrodoméstico.

3.Saltee las verduras congeladas con arroz o fideos en una
sartén para preparar un salteado o arroz frito.

4.Incorpore verduras congeladas a las tortillas para mejorar
su aspecto, valor nutricional y aporte energético.

5.Mézcle con la salsa para pasta para incluir mas verduras en
su dieta de forma disimulada.
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