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Las fiestas son un gran momento para las tradiciones fami-
liares. Cuando era pequefio, una de las tradiciones que te-
niamos cada ano era hacer tamales. Mi mama, tias y primos
se reunian para hacer tamales que duraban durante toda la
temporada festiva. Ahora, continto esta tradicién con mis
dos hijas cada afo. Recordando estas tradiciones que yo
tenia cuando joven me da un sentido de logro, de pertenen-
cia y felicidad, y quise proporcionar la misma experiencia a
mis hijas. Ademas de hacer tamales cada ano, nosotros em-
pezamos la tradicién de hacer mermeladas de temporada
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para nosotros y como regalos para nuestra familia y amigos. Esta ha sido una gran
tradicion. Si usted aun no tiene una, considere algo tan facil como preparar mer-
meladas de temporada.

Consejos para hacer mermeladas para congelar/no-cocinadas:

Use frutas completamente maduras. Esto le dara a su mermelada el mejor sa-
bor.

Use frutas que estén a temperatura ambiente. Esto ayudara a disolver facil-
mente los ingredientes.

Use pectina para congelar baja en azucar cuando prepare mermelada para
congelar de bajo contenido de azucar.

Use envases de 1-2 tazas de vidrio o de plastico rigido para congelar con tapa-
deras selladoras.

Deje al menos V2 pulgada de espacio entre la superficie de la mermelada y la
tapadera por la expansion que pueda ocurrir durante el congelamiento.

Siga las direcciones de preparacion. En algunas recetas, a la mermelada tiene
que permitirsele estar a temperatura ambiente por 24 horas; otras pueden ser
congeladas inmediatamente después de haber sido preparadas.

Consejos de seguridad de alimentos para cuando se preparen mermeladas
para congelar:

Siempre lavese las manos con agua tibia y jabén por unos 20 segundos antes
de empezar la preparacién de la mermelada.

Enjuague las frutas completamente bajo agua corriendo de la llave.
Asegurese que todos sus utensilios y tazones hayan sido lavados y estén lim-
pios.

Lave los envases para la mermelada en agua jabonada caliente o lavelos en la
lavatrastos.

Asegurese que las areas de preparacion estén limpias.

Después de abrir el envase de mermelada, guardelo en el refrigerador. Re-
cuerde que el producto no ha sido cocinado, asi que se fermentara o enmohe-
cera rapidamente si se deja a temperatura ambiente por largos periodos de
tiempo.

Ayudando a las familias a aumentar la actividad fisica y a disfrutar alimentos saludables...
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Hablemos

Las mermeladas generalmente tienen una alta cantidad de azucar y por lo tanto
pueden ser consideradas menos saludables. La mayoria de las mermeladas son
preparadas de esta manera asi que pueden ser guardadas en las alacenas, sin

- - requerir refrigeracion antes de ser abiertas. Pero, algo importante acerca de las
= 2 gF¢ mermeladas para congelar es que como se guardan en el congelador, pueden ser
=== hechas con menos azucar. Esto provee una alternativa mas saludable que las tra-
dicionales mermeladas envasadas en latas o envases de vidrio.

La pectina es un ingrediente en todas las mermeladas que permite que la mermelada quede gelatinosa
y pueda untarse. Hay diferentes tipos de pectina a la venta en las tiendas. Si usted quiere reducir la
cantidad de azucar en su mermelada, es recomendable que use una pectina para congelar baja en azu-
car. Hay diferentes marcas. Algunas de ellas incluyen Sure Jell, Ball Real Fruit Pectin, Mrs. Wages u
otras de la marca de la tienda. Cualquiera de estas marcas de pectina funciona, pero usted debe asegu-
rarse de comprar pectina que es para congelar sin cocinar y baja en azucar.

El reducir los azucares anadidos en sus dietas es una parte importante para mantener a su familia salu-
dable. Algunas veces las familias pueden pensar que ellos tienen que alejarse de ciertas comidas. Pero,
como usted puede ver, con tan solo cambiar algunos de los ingredientes en la preparacion de mermela-
das y en otras recetas que usted prepare para su familia, usted puede preparar una version saludable,
una que usted y su familia pueden disfrutar con moderacion.

Receta para la salud :
Mermelada festiva de arandanos y especias para congelar :
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: Prepara 4 (contenedores de 1-taza)

: Ingredientes:

:3 /2 tazas de arandanos azules sin tallos y machacados
: 1 Y5 tazas de endulzante (azucar granulada o Splenda®)
: ¥ cucharadita de nuez moscada o canela ,
§4 cucharadas de Ball® RealFruit Freezer Pectin u otra pectina para |
:congelar

eecccccccccccce

eecccccccccce

coece

: Direcciones:

: 1. Revuelva el azlcar, nuez moscada o canela y la pectina juntos en un tazon.

Anada los arandanos machacados. Revuelva todo junto por 3 minutos.

Ponga la mermelada en los envase para congelar limpios y deje reposar por 30 minutos.
Disfrute ahora o congele para otro dia.

Mantenga el producto en el refrigerador entre usos.

Cuando estén listos para utilizar la mermelada congelada, permita que se descongele antes
de servir.
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: Mermelada congelada: Puede ser almacenada en el congelador hasta por un afio. La mermelada
: congelada no debe ser almacenada por mas de 3 semanas en el refrigerador.

Después que la mermelada esté preparada y la cocina limpia, ponga un poco de musica di-
:vertida y muévanse al ritmo de la musica. jEs siempre un buen momento de hacer un poco
: de actividad fisica mientras se divierten!
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Ayudando a las familias a aumentar la actividad fisica y a disfrutar alimentos saludables...




