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PARA CONGELAR VERDURAS

¢Tiene demasiadas verduras?
Congele las verduras para conservarlas

Escalde y_congele: la regla de oro
Las verduras bien escaldadas conservan su
nutricion y su sabor hasta 12 meses.

1.Elija verduras de hoja verde mds resistentes (como
espinacas, col rizada, acelgas, remolachas, rabanos,
mostaza, bok choy, berzas y nabos).

2.Lavelas en agua fria

3.Corte las hojas en trozos de tamafio Util

4.Ponga a hervir agua en una olla grande (puede cocer al
vapor pequefias cantidades de verduras, pero no llene
demasiado la olla y deje que las verduras se apelmacen).
5.Ponga aproximadamente 4 tazas de verduras por galon de
agua en el agua hirviendo y remueva.

6.Escalde la mayoria de las verduras por unos 2 minutos, un
poco mds para las berzas u otras verduras mds gruesas y
menos para las verduras mads delicadas como las espinacas. A

7.Retire inmediatamente las verduras a un bafio de agua
helada para dejarlas en estado de shock por 2 minutos.

8.Retire a un colador y deje escurrir bien

9.Métalas en bolsas herméticas, eliminando todo el aire
posible. Etiquete y congele hasta 12 meses.
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COLES FRESAS

Congelacién rapida: el camino intermedio
Este método no conserva las verduras tanto tiempo ni
tan bien, pero puede mantener la textura y los nutrientes
por lo menos por unos meses.

1.Siga los pasos 1-3 del método de escaldado, pero asegurese
de secar bien las verduras.

2.Extiéndelas en una bandeja y mételas en el congelador por
1-2 horas

3.Retire a bolsas herméticas. Etiquete y congele. Consuma en
unNos Meses.

Trocee y_congele la verdura cruda: lo rdpido y
lo sucio

Con este método, la actividad enzimdtica y microbiang

descompondrd antes las verduras, asf que
consumalas en unos meses. Es probable que su
textura cambie.

1. Lave y seque bien las verduras

2. Corte o chifonar en trozos pequerios

3. Introduzca en una bolsa hermética y exprima el

aire. Etiquete y congele. Utilice dentro de unos

meses en batidos, sopas, etc.




