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Cémo conservar el sabor del verano para los meses mas frios

Coémo conservar el sabor del verano para los meses mas frios

Con la proximidad
de marzo, el verano co-
mienza a dejar atras
sus dias calurosos y so-
leados, pero también
una variedad de frutas
y verduras que carac-
terizan la temporada,
entre ellas, sandias,
melones, duraznos,
frutillas, arandanos y
platos como porotos
granados, humitas y

pastel de choclo.
Aunque la disponi-
bilidad de estos produc-
tos comienza a ser limi-
tada, existen técnicas
para conservarlos y dis-
frutarlos durante todo
el afo, sin perder su
esencia y sabor.
Gabriela Lizana,
directora de Carrera de
Nutricion y Dietética
de UDLA Sede Vina

del Mar, destaca que el
verano es una excelen-
te oportunidad para au-
mentar el consumo de
estos alimentos, ya que
son indispensables para
fortalecer el sistema in-
munoldgico y mantener
un buen estado de sa-
lud durante el afo,
aportando vitaminas,
minerales, fibradieta-
ria, agua y compuestos

* Postaciéon

2 - 7 toneladas

* Montaje Industrial

PARA TRANSPORTE DE VEHICULO
CAMION GRUA - ARRIENDO MINI EXCAVADORA

ANALIZADOR DE RED ARMONICOS, MEDICION DE TIERRAS Y GEOELECTRICO
Montaje e Instalacién Eléctrica AT.B.T.,, Bomba Superficie y Pozo Profundo

« Trabajos en altura maxima 18 Mts.
« Letreros propaganda y otros

* Podas

+ Traslado de maquinaria + Contenedores

bioactivos, como los
antioxidantes.

Sin embargo, el ac-
ceso a estos productos
en los meses de otono
e invierno se ve redu-
cido, afectando los ha-
bitos alimenticios de la
poblacion. Si bien la
biotecnologia ha per-
mitido que muchas fru-
tas y verduras estén
presentes en el merca-
do durante todo el afio,
aun existen alimentos
exclusivos del verano
que destacan por su sa-
bor, aroma y alto con-
tenido de agua y nu-
trientes esenciales.

Para la nutricionis-
ta, una estrategia efec-
tiva para fomentar su
consumo en invierno y
mantener una dieta
equilibrada es la conge-
lacion. «Congelar fru-
tas y verduras de tem-
porada no solo permi-
te disfrutar de su sabor
v calidad en los meses

salud», explica.

El proceso de con-
gelacion es simple y, si
se realiza de manera
adecuada, garantiza la
conservacion de los nu-
trientes y la textura de
los alimentos. En el
caso de frutas como
frutillas y arandanos,
asi como vegetales
como el pimenton, es
fundamental lavarlos,
secarlos completamen-
te y porcionarlos antes
de almacenarlos en re-
cipientes o bolsas her-
meéticas.

«Una recomenda-
cion clave es etiquetar
cada envase con el
nombre del alimento y
la fecha de congela-
cion, lo que permite un
mejor control de su
usoy, indico la acadé-
mica. Estos productos
pueden conservarse por
mas de seis meses sin
perder su calidad nutri-
cional, como el caso del
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Gabriela Lizana, directo-
ra de Carrera de Nutri-
cion y Dietética de UDLA
Sede Vina del Mar.

antioxidantes.

Si bien el consumo
de alimentos frescos es
lo ideal por su aporte
nutricional y contenido
de agua, la congelacion
se presenta como una
alternativa viable para
mantener una alimenta-
cion saludable durante
todo el afo. «/ncorpo-
rar vegetales y frutas
congeladas en la dieta
es una excelente estra-
tegia para mejorar los
habitos alimenticios y
asegurar una nutricion
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