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Titulo: Consejos para guardar las frutas y verduras congeladas sin dafiarlas

BANCO DE DATOS

Consejos para guardar las frutas y verduras congeladas sin danarlas

Una buena manera de ahorrar en
tiempos de inflacion es comprar ali-
mentos y guardarlos en el congelador.
Esto es mas dificil en el caso de frutas y
verduras, pero se puede.

Como explica la directora de Nutri-
cion y Dietética de la Universidad de
Las Américas, Alexia Hananias, la con-
servacion mediante la aplicacion de
frio detiene la proliferacion bacteriana
y los procesos quimicos enzimaticos
gue ocurren a temperatura ambiente.

Entrega sus consejos:

“ Sacar los alimentos de las holsas:

Sugiere separarlos, especialmente en
caso de frutas listas para consumir,
pues al estar con los demds productos,
aceleran su maduracién.

“ Pelar y cortar: Después hay que co-
locar las frutas y verduras en envases
herméticos, y escribir la fecha del dia
que se congelaron.

" Verduras verdes: Primero hay que
lavarlas y secarlas muy bien para guar-
darlas en envases de vidrio o herméti-
cos con algin papel absorbente. Si se
desean congelar, se deben escaldar.
Esta técnica consiste en la introduc-

cidn de alimentos en agua hirviendo
durante 10 a 30 segundos v luego pa-
sarlas a agua helada. Posteriormente
congelarfas y rotularlas.

* Otras verduras: Se pueden conge-
lar cortadas o ralladas, dependiendo
de la preparacion gue se quiera. Por
ejemplo, zanahoria, cebolla y zapallo
italiano.

* Excepciones: No recomienda con-
gelar lechugas, papas enteras, cilantro,
perejil o acelga, entre otros, pues se al-
teran sus propiedades organolépticas
(textura, color, sabor).
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