éPor qué deberia comer esto?

Las manzanas son una buena fuente de
potasio, que ayuda con los movimientos
musculares y mantiene el corazon
saludable. También contienen vitamina C,
que ayuda a curar heridas y cortaduras. La
piel de manzana es una buena fuente de
fibra que ayuda a la digestion.

Almacenamiento adecuado

:Como podria usar esto? Guarde las manzanas a temperatura
ambiente en la despensa o alacena

hasta por tres semanas o en el
refrigerador hasta por seis semanas.

e Haga puré de manzana

e Sumerja rodajas de manzana en mantequilla de mani
u otra mantequilla de nuez como refrigerio

o Agregue a un relleno de Accion de Gracias

e Haga un chutney de manzana para cubrir una chuleta
de cerdo o pollo

e Agregue a un batido

e Agregue manzanas a una ensalada de frutas

o Agregue a la salsa de frutas

« Uselo como base para una ensalada y agregue otras
verduras, frutas, nueces y proteinas magras

e Haga una tarta

e Haga una manzana crujiente

e Haga muffins de manzana y canela

Haga una buena seleccion

Elija manzanas firmes, brillantes y de piel
suave. Evite las manzanas con piel
arrugada, moretones, agujeros de gusano.
La cicatrizacién en la piel de la manzana
esta bien.

éCual es la disponibilidad estacional de este vegetal?
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