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Frutas: la comida rapida perfecta

todo el mundo le gusta algo dulce, pero demasiada azucar afiadida puede ser mala para nuestra salud. La

fruta es una forma saludable de satisfacer su gusto por lo dulce todos los dias. Elija frutas frescas cuando
estén en temporada o frutas enlatadas empacadas en agua o jugo. La fruta no tiene grasa y es llenadora
porque contiene fibra. La fruta es la comida rapida de la naturaleza. Es facil de llevar para picar sobre la
marcha. La fibra en los alimentos es importante porque nos ayuda a sentirnos llenos, promueve un tracto
digestivo saludable, también ayuda a prevenir problemas de salud peligrosos como enfermedades cardiacas
y cancer. Cuando se procesan, los alimentos pierden algo de fibra como se muestra a continuacion.

:{Cual manzana es la mejor?

Fresca entera » Mas procesada

1 I

'
4g de fibra 2.4g de fibra 1.8g de fibra 0.2g de fibra
(manzana entera) (manzana sin cascara) (puré de manzana) (% taza de jugo de manzana)

Si escogi6 la manzana con céscara, jtiene razon! Las frutas enteras con cadscaras como las manzanas y las

peras tienen mas fibra que las frutas sin cascara. Y las frutas enteras son una mejor fuente de fibra que el
jugo de fruta.




¢Como puede hacer que elegir Receta
frutas sea la opcion mas facil?
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Bonanzas de desayuno ™ Uvas heladas

« Meta en el microondas
avena con canelay
manzana, pera o platano
cortados en cubitos.

Lo que necesita:
« Uvas, lavadas y secadas al aire
« Charola para galletas forrada con plastico

Cubral fles d Instrucciones:
) ubra ?S wal ©s fe 1. Ponga las uvas en un recipiente para
trigo integral con fresas, galletas.

frambuesas u otras =

S 2. Cubra las uvas con una capa de plastico.
berries” frescas.

3. Congélalas hasta que estén firmes, de dos a
tres horas.

4. Disfrute con yogurt natural o en vainilla baja
en grasa o yogurt con sabor a fruta.

Botanas energéticas

« Deje la cascara en la fruta
y cortela en rebanadas

para una botana rapida La fruta congelada dura varios dias en una bolsa

para congelar en congelador
«  Mezcle la fruta con

yogurt para obtener un «
delicioso batido. > y

« Unte la mantequilla de
cacahuate en pedazos de
manzana (jno le quite la
cascaral).

«  Sumerja trozos de fruta fresca con la céscara en
vainilla baja en grasa o yogurt con sabor a fruta.

Lavela antes de
morderla

Lave las frutas con

agua corriente antes de
prepararlas o de cocinarlas.
Nunca use jabon con
frutas frescas. No es
seguro comérselo. Use un
cepillo para frotar las frutas
que tienen cascara dura de
pelar como el melon.
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Financiado en parte por USDA SNAP. Para obtener mas informacion,
llame a la linea Show Me Nutrition de MU Extension al 1-888-515-0016. ;Estas teniendo problemas de dinero
para comprar tu comida? Si es asi, comuniquese con la oficina local de asistencia o a la pagina web mydss.mo.gov/food-assistance/

. Emitido en cumplimiento de las Leyes de Trabajo de Extensién Cooperativa del 8 de mayo y el 30 de junio de 1914, en cooperacion con el Departamento de
Agricultura de EE. UU. Director, Extension Cooperativa, Universidad de Missouri, Columbia, MO 65211. « Extension en la Universidad de Missouri (MU) brinada
XtenS lon igualdad en oportunidades a todos los participantes en programas y actividades de Extension, a todos los empleados y a los solicitantes de empleo basado en
. . . . sus capacidades y competencias demostradas, sin discriminacion por motivos de raza, color, origen nacional, ascendencia, religion, sexo, orientacion sexual,
Umvemﬂy Of Missouri identidad de género, expresion de género, edad, informacion genética, discapacidad o condicién de veterano protegido. * 573-882-7216  extension.missouri.edu

Traducido por Maria Seigel. Por comentarios o preguntas por favor mande un email a mseigel10@gmail.com. NS185 Nuevo 10/14; Revisado 8/23



