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Todos sabemos que las frutas y verduras son buenas para la salud. Contienen vitaminas, 

minerales y otros importantes nutrientes. Muchas personas piensan que cuando se tiene un 

presupuesto limitado para el mandado, no hay espacio para incluir estas sabrosas 

opciones.    

El mejor precio de las frutas y verduras frescas es cuando están 

de temporada. Este es un buen momento para abastecerse, pero, 

¿cómo puede usar todas esas frutas y verduras maduras?  

¡CONGÉLELAS! 

Siga leyendo sobre algunas importantes definiciones y la mejor 

manera de congelar frutas y verduras del verano, para que pueda 

disfrutarlas durante el invierno.  

Método de la charola para hornear galletas: congele pedazos pequeños de frutas y 

verduras en una sola capa en una charola para hornear galletas que tenga orilla. Una vez 

congeladas, coloque las frutas y verduras en una bolsa o recipiente reusable especiales 

para congelar.   

Blanqueado: un proceso en el que las frutas y/o verduras son escaldadas brevemente en 

agua hirviendo y sumergidas en agua helada para detener el proceso de cocción. Esto 

ayuda a las frutas y verduras a mantener sus colores brillantes y textura a través del 

proceso de congelamiento.  

B U E N A S  C O M P R A S  

Haciendo la diferencia en California 

Consejos para el proceso de congelamiento: 
 Blanquee la mayoría de las verduras 

 Retire la semilla de todas las frutas (cerezas, ciruelos, etc.) 

 Rebane las frutas y verduras en tamaños manejables 

 Retire el aire lo más que pueda de las bolsas para congelar               

y llene los recipientes reusables hasta el tope 

 No olvide escribir la fecha en todos los productos 

Lea al reverse sobre las frutas y verduras más comunes del verano. 
Fuente: Have A Plant 
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Congelamiento de frutas y verduras más comunes del verano 

Ingredientes 
2  cucharadas de aceite vegetal 
1 cebolla mediana, pelada y picada 
3 dientes de ajo, picados  
1  libra de tomates, sin semillas y picados 
½ cucharadita de pimienta negra 
¼ cucharadita de sal 
1 cucharadita de azúcar 
1 cucharada de albahaca seca, orégano o 

sazonador italiano (si lo desea) 
3 cucharadas de pasta de tomate 

  
 

Salsa de tomate básica 
Rinde 6 porciones 

Preparación 

1. Caliente el aceite en un sartén grande a 
fuego medio. Agregue la cebolla y cocine 
hasta que se ablande. Agregue el ajo y 
cocine durante 1 minuto. 

2. Vierta los tomates, pimienta negra, sal y 
azúcar. Si va a usar la albahaca, orégano          
o sazonador italiano, agréguelo también. 

3. Cocine durante 15 minutos. 

4. Agregue la pasta de tomate y cocine 
durante otros 15 a 20 minutos. 

 

Receta de What’s Cooking, USDA Mixing Bowl 

Bayas: ¡abastézcase durante el verano cuando las bayas están 

más baratas, tienen mayor contenido de vitamina C y son más 

sabrosas! Use el método de la bandeja para hornear galletas.  

Duraznos, ciruelos y cerezas: retíreles la semilla primero y 

córtelas en rodajas tamaño bocado. Use el método de la bandeja 

para hornear galletas. Si prefiere duraznos sin pelusa, 

blanquéelos y pélelos primero.   

Calabaza zucchini: ¿qué puede hacer con todas esas calabazas? Blanquéelas 

rápidamente y use el método de la charola para hornear galletas. Las zucchinis tienen un 

alto contenido de agua, por lo que tienden a ablandarse un poco, así que las puede usar en 

¡recetas como lasaña o machacarlas como puré, rayarlas y guardarlas en bolsas para 

preparar pan de zucchini!  

Ejotes: quíteles las orillas y córtelos al tamaño deseado, luego blanquéelos y use el método 

de la charola para hornear galletas.   

Tomates: si los blanquea, pela y congela, los puede usar más tarde en varias recetas. Sin 

embargo, los tomates tienden a congelarse mejor cuando ya están cocidos en salsa o sopa.  
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