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Zanahorias

Las zanahorias son verduras que crecen en la tierra.
Pueden ser de muchos colores, incluidos

naranja, morado, amarillo y blanco. Las zanahorias se
pueden comprar en la tienda o en un mercado de
agricultores con las hojas aun adheridas.

:POR QUE DEBERIA COMER ESTO?

Las zanahorias son una excelente fuente de vitamina A, que promueve el crecimiento celular y la buena visic¢
Ellos también contienen vitamina C, que ayuda a curar cortaduras y heridas.

HAGA UNA BUENA SELECCION  ALMACENAMIENTO ADECUADO

Elija zanahorias que sean firmes y de color Si las hojas verdes todavia estan adheridas, cortelas.
profundo. Evite las zanahorias blandas o partidas. Guarde las zanahorias sin las puntas verdes en una
La suciedad visible debe restregarse y enjuagarse bolsa de plastico en el refrigerador hasta por dos
las zanahorias antes de usarlas. semanas.

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

:COMO PODRIA USAR ESTO?

- Agregue zanahorias a guisos o « Ahada a un salteado « Agregue zanahorias picadas a sopi
platos calientes « Use zanahorias ralladas para 0 guisos

+ Haga un batido con zanahorias hacer un pastel de zanahoria o + Haga las zanahorias en un encurtic
cocidas, pihay yogur panecillos « Cortelas en tiras y agréguelas a la

« Sumerja palitos de zanahoria - Haga zanahorias asadas con un ensalada de col

crudos en hummus o en su salsa glaseado o condimentos y sirva - Agregue a la ensalada de pasta o

favorita como guarnicion ensalada de verduras
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