HIERBAS Y ESPECIES

Sabores Deliciosos

Los condimentos, especies y hierbas frescas son una forma
deliciosa de agregar sabor a tus comidas sin afiadir grasas'y
calorias. Experimenta con diferentes cantidades y combinaciones
y usa en diferentes platos.

Consejo sobre las especies:
CHEQUEA LOS INGREDIENTES: Asegurate de comprar

mezclas de especias que no contengan sal. No te preocupes,

ivan a saber igual de sabrosas!

COMPRA AL MAYOR: Ahorra tiempo y dinero comprando
especies al mayor. Las especies al mayor pueden encontrarse en
supermercados grandes y tiendas internacionales en el pasillo

que contiene todos los alimentos al mayor.

REUTILIZA Y RECARGA: Guarda tus frascos de especies

originales y recargalos con las especies que compres al mayor.

Una resefia sobre las hierbas frescas:
COMPRA HIERBAS VERDES: Asegurate de que las hojas estén

frescas y verdes, con ninguna parte amarilla o marrén.

EMBOLSA Y EMPACA: Guarda las hierbas frescas en una funda

de almohada o bolsa hecha de tela de muselina en el refrigerador.

También puedes suspender ramos o racimos de hierbas con una

cuerda y dejar que se sequen al aire.

CONGELA: Las hierbas se pueden congelar. Puede que ellas

cambien de color, pero normalmente retienen su sabor.

Una Companera Saludable Muchas salsas contienen azticar o sal. Para un sabor
saludable, iintenta sustituir por jugo de limdn, o hacer tu propia salsa! Frutas y verduras picadas
en pedacitos hacen un sabroso acompafiamiento o relleno para carnes a la brasa.

WWW.BRIGHTERBITES.ORG Esta institucion es un provedor que ofrece igualdad de oportunidades. Copyright © 2016 Brighter Bites



¢cCALIENTE, DULCE O SALADOQO?

Para cualquier sabor que se te antoje, usa la siguiente guia para afiadir
un toque de estilo de alrededor del mundo a tus comidas.
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