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Busca frijoles crujientes y de colores brillantes sin signo de deterioro o
dano. Evite los frijoles con manchas de éxido.

& Coloque los frijoles verdes sin lavar en el refrigerador en el cajon
de verduras

@& Seque los frijoles y guardelos en una bolsa o en un
recipiente reutilizable.

@ Almacene los frijoles para que no toquen las aves de corral, mariscos
ni los huevos ni sus jugos.

& Utilice en pocos dias para obtener la mejor calidad y nutricion.

@& Congele, enlata, o seque los frijoles verdes para un almacenamiento
mas largo.

1. Lave los frijoles verdes antes de comer o cocinar, pero no antes de
almacenarlos, pero no antes de guardar

2. Enjuague abundantemente con agua limpia. No es necesario usar
detergente. No use cloro

3. Rompa o corte los extremos si lo desea, utilizando una tabla de cortar
limpia y utensilios. Los frijoles verdes pueden romperse o cortarse en
pedazos o dejarse enteros. Quite las cuerdas.
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Hervir: Ponga a hervir 2% cuartos de galén de agua en un cacerola
grande. Agregue 1 libra de frijoles verdes y cocine hasta que estén
tiernos, alrededor de cinco minutos. Escurra bien y anade los
aromatizantes deseados.

Al vapor-Saltear: Agregue /3 taza de agua, 1 cucharada de aceite o
mantequilla, 1 libra de frijoles verdes y cualquier ajo o hierbas secas

= —* que desee a un sarten grande y profundo. Cubra y cocine al vapor
\ o hasta que los frijoles verdes estén tiernos. Destape y cocine hasta que
| @@@M@H@ . el liquido se evapore (uno a dos minutos). Anade hierbas frescas,
\ ) jugo de citricos, y otros aromatizantes deseados y saltee por un

minuto o dos adicional.

Sabor: Dele a sus frijoles verdes un aumento de sabor con hierbas
y especias. Albahaca, clavo, mejorana, perejil, estragon y salvia
mejoran el sabor natural de los frijoles verdes. Llovizne vinagre o
jugo de limon a los frijoles verdes cocinados para darles un sabor
extra.

% Los frijoles verdes son bajos en calorias, sodio y grasa y estan libres
de colesterol.

% Los frijoles verdes son una Buena Fuente de vitamina C, lo que ayuda
a prevenir que se enferme y ayuda a mantener saludables las células
del cuerpo.

% Los frijoles verdes tienen fibra, lo que ayuda con la salud intestinal y
para que se sienta mas lleno pro mas tiempo.
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