#KeepReadingEnCasa



Como habrds comprobado en mds de una ocasién, la comida no se puede con-
gelar para la eternidad como si se tratase de Walt Disney. Algunas creemos
que algtn dia este se descongelard y hard bocetos para Blancanieves 2 a tempe-
ratura ambiente. En el caso de la comida, sin embargo, hay algunas técnicas
sencillas que, si aprendes, podrds emplear para evitar ese inoportuno retorti-
jon por haberte zampado recalentadas las lentejas de tu madre con fecha del
Paleolitico.
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EN LA NEVERA

1 dia: carne picada y pescado fresco.

De 2 a 3 dias: carne cruda, carne
cocida y pescado cocido.

4 dias: postres caseros, leche abierta,
verduras cocidas y embutidos.

5 dias: conservas abiertas, verdura

FUERA DE LA NEVERA

(a temperatura media)

Frutas y verduras (enteras):
melocotén, melén, nectarina,
naranjas, mandarinas, manzanas,
berenjenas, calabacines y pimientos.

Frutas tropicales:
aguacates, pldtanos y pinas.

Chocolate sin relleno lacteo.

cruda y platos cocinados (preparados
para consumir).

2-3 semanas: mantequilla y huevos.

;COMO GUARDO
LAS SOBRAS EN LA NEVERA?

Sopa, puré, salsa:
cerradas herméticamente, con tapa, nada de film pldstico
por encima.

Garbanzos y alubias en lata:
todo lo enlatado debe guardarse en un recipiente hermético.

Platos preparados a base de pasta, arroz o lentejas:
también cerrados herméticamente, un maximo de cinco dias.

_@

La temperatura de refrigeracion
(de 0°C a 5°C) frena la generacién
de patégenos, pero no la impide.
Si guardas algo en la nevera mucho
tiempo, se deteriorara del mismo
modo que si estd a temperatura
ambiente.

Oplimiza al maxime
ol frio de T nevera.
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LAS TABLAS TABULE

DE LA LEY DE LA CONGELACION
Ihﬁrediud'% para cualro personag:

01. La congelacion debe ser rdpida para que las propieda

des de los alimentos se mantengan lo mdximo posible. e 4 TAZA DE TRIGO BULGUR

(PREVIAMENTE HERVIDO)

02. Aunque se vayan a congelar, los alimentos deben ser o RAMILLETE DE MENTA

frescos. . | MANOJO DE PEREJIL

) . 2 CEBOLLA

03. Todo lo que se congele debe’ estar contenido en envases . 2 TOMATES MEDIANOS

que se puedan cerrar herméticamente. MADUROS

2 TAZA DE ZUMO DE LIMON
04. En el caso de los liquidos, deja un espacio porque se v, TAZA DE ACEITE DE OLIVA

pueden dilatar. 1,5 CUCHARADITA DE SAL

4+ CUCHARADITA DE

05. Siestd crudo, ¢se puede congelar? Es preferible escaldar PIMIENTA (BLANCA Y NEGRA)

las verduras antes, y cocer el marisco.

06. Evita congelar la carne picada. PW a P“’3°

07. Deja enfriar una hora los platos cocinados antes de

meterlos en el congelador. 01. Deshoja la menta y el perejil, 1dvalos y deja que se se-

quen. Picalos a continuacién muy finos junto con la cebolla.

08. Te serd de utilidad indicar cudndo lo congelaste y cudn-

tas raciones mas o menos contiene el envase. 02. Lava los tomates y cortalos en dados.

09. Evita la escarcha y limpia el congelador peri6dicamente. 03. Mézclalo todo en una ensaladera.

10. Tiempo’ una cuestion Complicada. Factores como cuan 04. Por otro lado, lava el tI'igO dos veces, esctrrelo y afiddelo
fresco estaba o cémo se manipul6 el alimento influyen. a la ensaladera.
En general, pueden conservarse de dos a tres meses.
05. Alifia con sal, pimienta, zumo de limén, aceite y
mézclalo todo bien.

La puedes
conservar en la nevera
hasta cuatro dias.




TITULOS DE LA COLECCION

jArriba el dnimo!
Esperamos que este extracto de
Comida sana para chicas con prisas te haya sido util.

#ParaChicasConPrisas
#KeepReadingEnCasa #YoMeQuedoEnCasa
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