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NNITRIE en las comunidades

iCongelares
genial!

Especialmente en los momentos
deincertidumbre, un poco de
planificacion es muy Gfil. Congelar
la comida es una buena manera
de hacer que las compras duren
mas tiempo. (Comprar frutasy
vegetales congelados es una
opcion econdmica, y son igual de
sanos que las frutas y vegetales
frescos, siempre que no
contengan azOcar y sal
anadidas.)

Lo basico

Tenga a mano una variedad de recipientes de plastico de

distintos tamaiios. También, las bolsas de plastico autosellantes

se pueden lavar y reutilizar.

Recuerde “PCPU”: jLo primero congelado debe ser lo primero
usado! Cuando congele las cosas, escriba la fecha para que

sepa cudles usar primero.

Cuando les presenta comidas nuevas a los bebés y a los nifios,
puede darles una pequeiia cantidad y congelar el resto para

mas adelante.

iPruebe esto!

Congele las
salsasy los
caldos en

cubos de hielo para

sacar uno cuando
necesite poca cantidad.

maduros y congélelos
paraluego echarala
licuadora para hacer
una merienda dulce
congelada.

Congele las uvas,
berries, fresas,
pedazos de sandia 'y
arandanos para una
merienda fresca (pique la
fruta en pedazos pequefios
para los nifios menores de
tres afnos).

Agregue coliflor, br6coli,®
o espinacas congeladas
directamente alas salsas o

sopas mientras las esta
cocinando.

Pique pimientos y cebollas
mientras estd cocinando para
congelary usar mas tarde.

Si, jpuede
congelar

esto!

o Puré de manzana

o Aguacate picado
(excelente para los bebés
cuando empiezan a comer
comida sélida; descongele
primero)

Para conocer mas recursos sobre habitos sanos,
visite sesamestreetincommunities.org/espanol/
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o Pan

o Mantequilla

o Queso (cortado en
pedazos o rallado)

o Nueces

o Leche (para cocinar
u hornear)

o Muffins

o Pasta o arroz (cocido)
o Pasta de tomate

o Tortillas
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