Las verduras y frutas son alimentos que suelen consumirse crudos, es importante
conservarlos en dptimas condiciones para evitar que se desperdicien.

Las siguientes tablas te indican el lugar correcto para almacenar tus alimentos y conservarlos mejor:

. Dentro del refrigerador Tiempo de conservacién A EF: fnrﬁjg(ifflrersiz';?efgador
M Apio i M Lechuga i M Fresas i /\ Aguacate i /\ Mangos
2 semanas " @ 3-5dias i 5-7 dias i @) 2 semanas " @ 2 semanas
M Brécoli/Coliflor ' M Manzanas - W Zanahorias | /\ Cebollas " /\ Papas
@) 3-5dias | 1-3semanas | @) 4-6semanas | 2 semanas @ 12 semanas
o i i o
[ Chhampiﬁones i B Peras i En el refrigerador... /\ Guayaba i /\ Platano
u hongos | | |
i dl'ags i @ 3-4 dias i @) 2 semanas i @ 2-3dias
D 3 | 3 d
M Duraznos . M Tomate | == /\ Jicama . /\ Sandia
@ 37 dias @ 47 dias | @ 3semanas @ 1 semana
*: ¢ @
L - las verduras y frutas que |-~
) | ' no estén desinfectadas . |
M Espinacas I Uvas " pueden almacenarse en los /\ Limones ~/\ Papaya
@) 7-14 dias . @) 1semana | cajones inferiores porque 2 semanas . @ 2 semanas
| ; necesitan una temperatura |
} oy humedad més altas que 4 }
} el resto de los alimentos. ) }

*Adaptado de: United States Department of Agriculture. Food and Nutrition Service. Storage Tips. Disponible en: http://www.fns.usda.gov/usda-recipes-child-care
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Conserva restos de verduras y frutas:

Tiempo de refrigeracion

Medio melén, sandia o papaya

, \ Guardar en bolsa o

Cubrir con pléstico : -~
—— refractario hermético

Lechuga y verduras de hoja verde

Procura trocearla con las manos limpias, asi — )
evitas que se oxide, evita cortarlas con @‘ 7-10 dias

utensilios metdlicos; guarda con la menor

cantidad de agua posibile, puede secarcon | oo
una toalla después de su desinfeccion.

- \(ﬂ1-2d|’as

Medio aguacate
Exprime limén en la pulpay en el hueso.

<‘] 1-2 dias

= Ry -

Envuelve el apio y el brocoli en plastico o papel aluminio,
asi conservan la humedad necesaria.

J/9/6

Pldtanos, manzanas, aguacates y jitomates producen
etileno, para que este gas no afecte la maduracion de
otras frutas, almacénalos separados.

w — 6 —
& o
v
Lava las fresas y moras justo antes de consumirlas,
asi conservas su consistencia firme por més tiempo.

Las hierbas de olor frescas se almacenan en el refrigerador.
Puedes gconservarlas en un frasco con aguay cubrirlas con
una bolsa de pldstico.
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Coloca la fruta lista para l

. . |

consumir en estantes superiores |
|, delrefrigerador junto a otros | Refeenci
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- evitar que se quemen.
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