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Manzanas

Las manzanas son frutas que crecen en los arboles.
Hay varias variedades de manzanas, incluidas
Honeycrisp, Granny Smith, Gala, Fuji, Pink Lady y mas.

:POR QUE DEBERIA COMER ESTO?

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

HAGA UNA BUENA SELECCION  ALMACENAMIENTO ADECUADO

Elija manzanas firmes, brillantes y de piel suave. A temperatura ambiente, como en una despensa o
Evite las manzanas con piel arrugada, moretones, en un armario (50 a 70 °F) durante 3 semanas. En el
agujeros de gusano. La cicatrizacién en la piel de la refrigerador a 40 °F o menos durante4a 6
manzana esta bien. semanas.

;CUAL ES LA DISPONSIBILIDAD ESTACIONAL DE ESTE VEGETAL?
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Fuente(s): Nebraska Buy Fresh Buy Local

:COMO PODRIA USAR ESTO?

- Haga puré de manzana » Haga un chutney de manzana « Uselo como base para una

« Sumerja rodajas de manzana para cubrir una chuleta de cerdo ensalada y agregue otras

en mantequilla de mani u otra o pollo verduras, frutas, nueces y
mantequilla de nuez como - Agregue a un batido proteinas magras

refrigerio - Agregue manzanas a una « Haga una manzana crujiente
« Agregue a un relleno de Accion ensalada de frutas + Haga muffins de manzanay
de Gracias « Agregue a la salsa de frutas canela

La Universidad de Nebraska-Lincoln (the University of Nebraska-Lincoln, UNL) no discrimina en base de ningun estado protegido.
Por favor visite go.unl.edu/nondiscrimination. Copyright ©2023





