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Cocinando con Frutas y Verduras Secas

Nutrientes Claves

e Carbohidratos — nos dan energia

e Fibra — previene el estrefiimiento

¢ Vitamina A — ayuda a los nifios a crecer; mantiene saludable la piel y la vista

¢ Vitamina C — Mantiene saludable las encias y los vasos sanguineos
Porciones

1/4 de taza de fruta o verdura seca, equivale a una porcion del grupo de Frutas y Verduras.

Almacenamiento y Cuidado

Conserve las frutas y las verduras secas en recipientes cerrados herméticamente en un lugar fresco y
seco.

Preparacion y Cocimiento

Una vez que los productos secos sean cocinados o "re-hidratados" (cuando se les afiade agua u otro
liquido), necesitan ser refrigerados durante las siguientes 2 6 3 horas.

Frutas: Para ablandar la fruta, cubrala con agua hirviendo, déjela reposar por 5 minutos y cuélela.

Verduras: Cuando usted remoja o re-hidrata las verduras secas, éstas deben regresar casi al mismo
tamafio como cuando estaban frescas. Empiece con 1% a 2 tazas de agua fria por cada taza de
verdura seca. Si se necesita afiada mas agua. Las verduras como las raices y los tubérculos, pueden
tomar de 1 a 2 horas para ablandar. (Si usted esta usando las verduras secas para agregarlas a sopas
0 guisados, no tiene que preocuparse de remojarlas primero — jéchelas al tiempo con lo demas!)

Usos y Consejos

e Usted puede comer frutas secas solas o mezcladas con nueces y semillas para una merienda
saludable.

e Use fruta seca en trocitos o moras enteras secas en cambio de uvas pasas en los pasteles,
panecillos y galletas.

e Las verduras secas son una excelente idea para afadir a sopas y guisados. Remoje las raices
y los tubérculos como la remolacha o betabel, las zanahorias y las papas antes de afiadirlas a
sopas, guisos o cazuelas. Puede que necesite aumentar el tiempo de cocimiento o agregar
mas liquido, para asegurarse que las verduras se ablanden.
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