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Lechuga y hojas verdes:

Remolachas, Zanahorias,
Rabanos, Nabos:
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Una vez
maduras,
almacenar
en bolsas de
plastico en el
refrigerador.

Dejar
madurar a
temperatura
ambiente sin
cubrir.




Fresas y Moras:

Lavar justo antes
de consumirlas
para prolongar su
frescura.
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Platanos, Manzanas
y Aguacates:

Guardar por
separado de
otras frutas.
Producen etileno,
un gas que
puede afectar la

maduracion de
otras frutas.
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A continuacion te mostramos una infografia

en la que te puedes guiar para obtener mas

detalles sobre el almacenamiento adecuado
de frutas y verduras.

Guia para almacenar

Verdowas o

Las yerduras ¥ frutas son alimentos que suelen consumirse crudos, es importante
conservarios en optimas condiciones para evitar que se desperdicien.

Las sigulentes tablas te indican el lugar correcto para almacenar tus alimentos y conservarios mejor:
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Conserva restos de verduras y frutas:
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Lechuga y verduras de hoja verde | Medio melén, sandla o papaya

Procura trocearia con las manos limplas,asl

evitas que se oxide, evita cortarlas con E ﬁ 7-10dfas

utensilios metdlicos; guarda con lamenor

cantidad de agua posibile, puedesecarcon [~ TTTTTTTTTTTTTTTTTTTTTO OIS

una toalla después de su desinfeccién. i Media cebolla
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Medio aguacate

Exprime lim6n en fa pulpa y en el hueso.
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otras frutas, almacénalos separados.
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Pldtanos, manzanas, aguacates y jitomates producen i Envuelve el apio y el brécoli en pldstico o papel aluminio,
etileno, para que este gas no afecte la maduradén de E asi conservan la humedad necesaria.
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Lava las fresas y moras justo antes de consumirias E Las hierbas de olor frescas se almacenan en el refrigerador.
asf conservas su consistencia firme por mds tiempo. { Puedes gonservarlas en un frasco con aguay cubrirlas con
i una bolsa de plastico.
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Si deseas profundizar mas sobre el adecuado almacenamiento
de alimentos, te invitamos a consultar nuestra herramienta de
recomendaciones y a leer nuestro articulo titulado “Explorando los
mejores materiales para almacenar tus alimentos”. jEmpodérate
con el conocimiento adecuado y haz el cambio hoy mismo!

Libera tu salud transformandote desde la raiz.
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