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Escanea para videos y recursos

e Los Kiwis tienen piel velloso y marron,
pulpa verde, amarillo o rojo y semillas
negras pequenas.

e Seleccione kiwi que son pocos firmes y
tienen piel velloso sin magulladuras.

[

e Kiwis que son firmes estan agrios, asi que [

déjelos ablandarse a temperatura ambiente ,

durante 3-5 dias antes de comer.
e 1 taza de kiwi fresca contiene:

— 273% de su valor diario recomendada
de vitamina C para apoyar la salud del sistema inmune.

— 89% de su valor diario recomendada de vitamina K para ayudar con la
recuperacion de las heridas.

PREPARAR

Puede comer la piel de los kiwis, pero lavelos antes de comer. Puede pelar los
kiwis usando un pelador o cuchillo si no quiere comer la piel.
Pruebe los kiwis:

e Picados como parte de una salsa de fruta o una ensalada de fruta
e [Licuados en un batido
e Afadidos a su ensalada favorita

GUARDAR

e Guarde kiwis verdes a temperatura ambiente hasta que estan maduraos,
alrededor de 3 a 5 dias.

e Para refrigerar: guarde kiwis maduras en una bolsa de plastica por un
maximo de 2 semanas o sin una bolsa de plastica por un maximo de 1
semana.

e Para congelar: Corte los kiwis con la piel o sin la piel en trozos o
rebanadas. Congele en una bolsa de plastica o recipiente hermético por
un maximo de un afo.
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