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WE AEUE - IZle}rie‘u@naﬁlandbra de ensalada con verduras, luego llene con agua. Afiadir una cucharadita d
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remojo, escurrirlos en un colador, enjuagar y luego secar las hojas con una toalla de cocina limpia o toallas de papel sin pelt
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que la mayoria de nosotros lo haria en un dia ordinari '
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mayoria de las personas nunca lavarian las verduras o

més de un par de minutos, por lo que hemos adaptado I~
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una forma rapida y facil de lavar las verduras co
bicarbonato de sodio: B

W & - Hayediérto debate en el mundo culinario sobre como limpiar las
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puede frotar suavemente los champifiones con un cepillo de champifiones
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los champifiones con una toalla de cocina limpia o una toalla de papel.
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afadir una cucharadita de bicarbonato de sodio. Afadir las verduras.
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enjuague las verduras.

Lavado de frutas-arandanos y fresas. > « (EUS - %] 0 *w AU Ju}oesuviveUosev 8§ E]v e
en un bafo de bicarbonato de sodio de la misma manera que las verduras. Las bayas se pueden enjuagar con agua fria e
colador de malla, luego secarlas suavemente con una toalla de cocina limpia o toallas de papel justo antes de que teng:
intencién de comerlas.
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alimentos para nifios. Esto es especialmente importante para la "docena sucia" mencionada anteriormente.

WE %E Y Epv pv Z]JP]v oJuvd E] U %E VvV E o0A E 0} % E} u §}e ]
Al lavar sus frutas y verduras, hacer su propia solucion de bicarbonato de sodio o sal puede ser la mejor opcion. Pero estc
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Comer muchas frutas y verduras frescas es una de las mejores cosas que puede hacer por su salud. Pero demos el siguiente
y hagamos lo mejor que podamos para limpiarlos, sabiendo que estamos haciendo algo muy bueno para la salud de todos
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