5 al Dia: Dale color y salud a tu vida

A¢ CA3mo se puede evitar la destrucciA3n de vitaminas al cocinar hortalizas frescas?

- Siempre que se pueda, las verduras se deben cocinar al horno con piel.
- Si se preparan hervidas o al vapor, se hara sin pelar.

- Cuando sea necesario cortarlas, se hara en grandes porciones, para conseguir la menor superficie de contacto con el
agua.

- La cantidad de agua utilizada, ser4 minima, cociéndola en recipientes cerrados tipo olla o cacerolas con cierre
hermético.

El liquido de coccién debe utilizarse para sopas o purés, aprovechando
asi las sustancias solubles. Para poder hacer esto, la verdura debe
estar bien lavada.

- El lavado se debe hacer con agua, sin dejarlas en remojo para evitar pérdidas de sustancias solubles.

El tiempo de coccidn tiene que ser el suficiente, dependiendo de la
verdura usada, para evitar el recocido que adquiere un color
desagradable.

- Los sucesivos calentamientos de las verduras ya cocidas, provocan pérdidas importantes de sustancias nutritivas.

Siempre que la verdura lo permita, se le puede afiadir unas gotas de
zumo de limén o de vinagre, ya que el medio acido protege a las
vitaminas.

- No se debe utilizar bicarbonato en la coccion de las
verduras, ya que, aungue aumenta el color verde, favorece la
destruccion de las vitaminas.
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