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BIENVENIDA

En Fresas de California, siempre nos entusiasma
mostrar los beneficios de las fresas para la salud y

la nutricion. Aunque son muy apreciadas por ser
deliciosas y hermosas, las fresas también tienen

un gran poder nutricional, y esa es la historia que
esperamos que este kit de herramientas le inspire

a compartir. Tanto si trabaja en los medios de
comunicacion, como en practica privada, la sanidad o
la gastronomia, esperamos que vuelva a consultar este
recurso con frecuencia para obtener la informacion
mas reciente.

Cultivadas durante todo el afio en California, las fresas
son una superfruta versatil que facilita la alimentacion
y el picoteo saludable. De hecho, las investigaciones
sugieren que comer solo 8 al dia puede mejorar la
salud del corazon, ayudar a controlar la diabetes,
apoyar la salud del cerebro, mediar en la inflamacién y
reducir el riesgo de algunos canceres.

Representamos a mdas de 300 diversos productores
familiares, muchos de ellos descendientes de
inmigrantes que han cultivado fresas durante varias
generaciones. El noventa por ciento de las fresas
cultivadas en Estados Unidos proceden de California,
y nos enorgullece enormemente el extraordinario
cuidado que se presta a la tierra y a las personas que
producen las fresas que todos amamos.

Esperamos que disfrute de los materiales de este kit
de herramientas y de todos los recursos en linea de
nuestro portal de nutricion.

BEVE, &%GO«L

CALIFORNIA Chris Christian, MS FSN

ST RAWS"E R R I ESO Vicepresidente senior

Comision de la Fresa de California
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QUE HAY
DENTRO

* Un mensaje sencillo: 8-al-dia tiene 8 beneficios
clave

* Datos de los campos

* Fresas: Una adicion facil a las dietas
* Seleccione y almacene

* Guia de tamafos de porcion

* Ciencia de la fresa

* |deas sociales y de historias

» Graficas para compartir

* Preguntas frecuentes

Encuentre mas recursos en nuestro sitio web,
CaliforniaStrawberries.com, y en las redes sociales
(@CAstrawberries). También puedes inscribirte en
nuestro boletin para profesionales de la salud.



https://www.californiastrawberries.com/
https://calstrawberry.us10.list-manage.com/subscribe?u=15398a607271d5f185549abe2&id=c61ec677f2

A
8-AL-DIiA TIENE 8 BENEFICIOS CLAVE

1. Refuerza la inmunidad con las fresas: Solo una taza de fresas tiene el 95% del valor diario de vitamina C
para el dia.’

2. Las fresas estan repletas de nutrientes beneficiosos, como el potasio, el folato y la fibra, y la antioxidante
vitamina C.'

3. Las antocianinas de las fresas pueden reducir la inflamacion, el estrés oxidativo y la resistencia a la
insulina, todos ellos factores de riesgo de la diabetes mellitus tipo 2 (DMT).2

4. Naturalmente dulces y bajas en calorias, una porcion de fresas tiene menos azucar que una manzana’y
solo la mitad de calorias que un platano.*

5. Manténgase alerta con las fresas: Un estudio reciente publicado en Annals of Neurology sugiere que
comer fresas mas de dos veces por semana parece retrasar el envejecimiento cognitivo hasta 2.5 afios.®

6. Comer fresas -una rica fuente de vitamina C, pelargonidina, antocianidinas y flavonoides totales- puede
reducir el riesgo de padecer la enfermedad de Alzheimer y otras demencias relacionadas.®’

7. El consumo combinado de mas de tres porciones de fresas y ardndanos a la semana se ha asociado a un
menor riesgo de infarto.®

8. Varios estudios han demostrado que el consumo diario de fresas reduce significativamente los niveles de
colesterol total (CT) y de lipoproteinas de baja densidad (LDL).%"©



EL CULTIVO DE LA FRESA EN CALIFORNIA

ENIBLE. INNOVADOR. RESPONSABLE.
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DATOS DE LA GRANJA

* Los 300 agricultores de fresas de California producen el 90% de las fresas cultivadas en Estados Unidos,
muchos de ellos en ranchos familiares multigeneracionales.

» Crean 70,000 puestos de trabajo, han financiado mas de $2 millones en becas para los hijos de los
trabajadores del campo e invierten 97¢ de cada dodlar de los ranchos en la comunidad.

* A través de la innovacion y la investigacion, los agricultores de fresas de California han sido pioneros en
practicas agricolas sostenibles, con avances mundiales en practicas organicas, de conservacion de recursos
y de manejo de plagas.

* En California se cultivan mas fresas organicas que en ningun otro lugar del mundo. De hecho, 1 de cada 4
agricultores de fresas de California cultiva fresas convencionales como orgdnicas. Muchos agricultores de
fresas convencionales de California también utilizan practicas organicas para reducir el uso de pesticidas.

« Las fresas de California se cosechan a mano para garantizar que soélo se cosechan las fresas de mayor
calidad. La mayoria se enfrian y se llevan a los supermercados y restaurantes de todo el pais en las 24 horas

siguientes a la cosecha. ‘I



https://www.californiastrawberries.com/farm-stories/
https://www.californiastrawberries.com/meet-our-farmers/

FRESAS: UNA ADICION
FACIL A LAS DIETAS

DISPONIBILIDAD Y USO

Disponibilidad: Las fresas de California, frescas o congeladas, son una fruta
sana y versatil que se puede disfrutar a diario. Las fresas de California estan
disponibles durante todo el afio, siendo la temporada alta de frescas de abril a
agosto.

Uso: Deliciosas en platos dulces y salados, o solas, las fresas pueden

disfrutarse en todas las comidas del dia. Basta con anadir ocho fresas a las
recetas cotidianas para aumentar la nutricion y marcar la diferencia en la sa
general.




SELECCIONE Y ALMACENE

Las fresas de California estan completamente maduras en el momento en que se
cosechan y no siguen madurando después de la cosecha. Agqui tienes algunos consejos
sobre como seleccionar v almacenar las fresas para que duren lo maximo posible.

FRESCO:

e Busque un color rojo vivo, un brillo natural y un
capuchoén verde y fresco. Las fresas frescas se
consumen mejor a los 2-3 dias de su compra.
Guardelas en el cajon de almacenamiento en
frio del refrigerador para reducir el flujo de aire,
aumentar la humedad y ayudar a conservar la
frescura.

e Refrigérelas y manténgalas secas hasta justo
antes de servirlas.

e Con el tallo verde aun intacto, enjuague las
fresas bajo agua fria y séquelas con cuidado.

* Retire las tapas verdes con un ligero giro o con
la punta de un cuchillo.

CONGELAR:

e Corte el tallo de las fresas enjuagadas y
coloque el lado cortado hacia abajo en una
bandeja para galletas forrada con papel
encerado.

e Congele sin tapar durante 24 horas, luego
transfiera a una bolsa o recipiente para
congelar. Consérvelas congeladas hasta varios
meses.



https://www.californiastrawberries.com/select-and-store-strawberries/

FRESAS DE CALIFORNIA

GUIiA DE TAMANOS
DE PORCION

FRESCAS Y CONGELADAS

ENTERAS:

8 FRESAS
GRANDES

8 BENEFICIOS
CLAVE

EN RODAJAS O
EN CUARTOS:

1 TAZA




LA CIENCIA DE LA FRESA

Durante casi dos décadas, la Comision de la Fresa de California ha mantenido un programa robusto de
investigacion nutricional para comprender el extraordinario valor nutricional de las fresas y una amplia gama
de beneficios concurrentes para la salud. Esta iniciativa contribuye a la literatura existente y ha ayudado a
transformar la investigacion cientifica, pasando de preguntarse no si las fresas influyen positivamente en la
salud humana, sino cémo.

Las fresas son una fuente de nutricion. Ademas de los nutrientes potasio, folato y fibra,' las fresas son la
fuente de fruta fresca mas disponible de vitamina C." Las fresas también son ricas en fitonutrientes, en
particular antocianinas y flavan-3-ols, que han demostrado tener beneficios preventivos y terapéuticos para
la salud.12 Las investigaciones clinicas sugieren que comer soélo una porcién de ocho fresas al dia puede
mejorar la salud del corazon, ayudar a controlar la diabetes, apoyar la salud del cerebro y reducir el riesgo de
algunos canceres. Las nuevas investigaciones exploran el papel que las fresas pueden desempefiar en la salud
digestiva. Aunque los conocimientos son amplios, Fresas de California sigue explorando estas areas y otras
mas.

Para saber mas sobre los beneficios para la salud de las fresas, consulte nuestro resumen de investigaciones
sobre la salud vy las citas cientificas.



https://calstrawberry1.sharepoint.com/sites/NutritionPortal/Shared%20Documents/Documents/CSC%20Health%20Research%20Round-Up%20October%202021.pdf?csf=1&web=0&cid=16f6286a-e2a6-4997-85ba-270085dbc700
https://calstrawberry1.sharepoint.com/sites/NutritionPortal/Shared%20Documents/Documents/CSC%20Health%20Research%20Round-Up%20October%202021.pdf?csf=1&web=0&cid=16f6286a-e2a6-4997-85ba-270085dbc700
https://calstrawberry1.sharepoint.com/sites/NutritionPortal/SiteAssets/Forms/AllItems.aspx?id=%2Fsites%2FNutritionPortal%2FSiteAssets%2FSitePages%2FHome%2FStrawberry%2DScientific%2DSoundbites%2DDecember%2D2021%2Epdf&parent=%2Fsites%2FNutritionPortal%2FSiteAssets%2FSitePages%2FHome

IDEAS SOCIALES Y DE HISTORIAS

INSPIRACION DURANTE TODO EL ANO
PARA AYUDARLE A DESTACAR LAS
FRESAS, INCLUYENDO LAS FECHAS
CLAVE EN LAS QUE LAS FRESAS

REALMENTE BRILLAN

Consejos y herramientas: Utiliza los SOUND
BITES y las ideas de contenido que aparecen a
continuacién para generar ideas de historias para
los medios de comunicacion, entrevistas, articulos
o publicaciones de blog. Ademas, hemos creado
POSTS SOCIALES que ahorran tiempo, estan de
moda y son faciles de compartir.

Para una dosis diaria de inspiracion en fresas,
sigue a las fresas californianas en las redes
sociales: @CAstrawberries y @FresasdeCalifornia.



https://www.instagram.com/castrawberries/
https://www.instagram.com/fresasdecalifornia/

PRIMAVERA

MARZO / ABRIL / MAYO

MARZO

Mes nacional de la nutricion

9 Dia nacional de los dietistas

20 Primer dia de primavera

21 Dia nacional de la fresa de California

IDEAS PARA HISTORIAS DE FRESAS

El mes nacional de la nutricion es una gran
oportunidad para recordar a la gente como puede
volver a sus propdsitos. Una de las formas es
incorporar mas frutas y verduras para mejorar el
estado de animo vy el bienestar, especialmente si el
invierno se prolonga.

Muestre a su publico cdmo celebrar el primer dia
de la primavera con saludables y deliciosas fresas.
Pocas cosas dicen tanto de la primavera como las
ensaladas frescas, cargadas de frutas, verduras

y sabores atrevidos. Estas recetas mostraran a la
gente cdmo afadir un toque Unico a sus ensaladas.

El Dia Nacional de la Fresa de California es un
buen momento para informar a la gente sobre los
agricultores y trabajadores agricolas que cultivan 'y
cosechan estas deliciosas bayas.

ABRIL

4 Dia nacional de Vitamina C
17 Pascua

22 Dia de la Tierra

IDEAS PARA HISTORIAS DE FRESAS

Las fresas se cultivan durante todo el afo

en California, pero abril es el comienzo de

la temporada alta. Las fresas frescas estan
disponibles en las tiendas desde ahora hasta
principios del otofio, asi que anime a la gente

a abastecerse y a aprender como seleccionar,
almacenar y conservar todas esas deliciosas fresas.

Para aumentar el consumo en el Dia de la Vitamina
C, sugiera un delicioso snack de fresas. Una racion
de ocho fresas contiene toda la vitamina C que
necesitamos en un dia.

MAYO

Mes nacional de la fresa

5 Cinco de Mayo

(2° domingo) Dia de las Madres

20 Dia nacional de cosechar fresas

21 Dia nacional de fresas con crema

(Ultimo lunes en mayo) Dia en memoria de los
caidos

IDEAS PARA HISTORIAS DE FRESAS

Deliciosas tanto en platos dulces como salados, las
fresas son una fruta versatil que puede disfrutarse
en todas las comidas del dia. El Mes Nacional de

la Fresa es el momento perfecto para preparar las

comidas con nuestras recetas de inspiracion latina.

Ponte a tono con tu publico y enséfale a hacer
especial el Dia de la Madre con rosas de fresas, tan
bonitas como deliciosas.

Mayo es el Mes de la Concienciacion sobre los
Accidentes Cerebrovasculares y la Presion Arterial,
un buen momento para destacar los nutrientes
cardioprotectores de las fresas, como la vitamina
C, el folato, la fibra, el potasio y los flavonoides,
como las antocianinas y el acido elagico.



https://www.californiastrawberries.com/category/recipes/salad/
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SOCIALIZAR CON FRESAS

MARZO / ABRIL / MAYO

iTransforma tus fresas en #HuevosdePascua en solo 5 sencillos pasos! A toda la familia le encantara hacer
(iy comer!) estas delicias festivas. https:/www.californiastrawberries.com/strawberry-easter-eggs/

Celebra la #Primavera con tu propio mini jardin hecho con "zanahorias” de fresa sobre un lecho de migas
de galleta en pequefias macetas de terracota. https://www.californiastrawberries.com/strawberry-carrots-
in-a-spring-garden/

#iNationalVitaminCDay ¢Sabias que las fresas son la fruta fresca que mas vitamina C contiene? Consume
8 fresas grandes para obtener toda la vitamina C que necesitas en un dia.

#iNationalCaliforniaStrawberryDay Conozca mas sobre el viaje de una fresa del campo a su mesa.
https://www.californiastrawberries.com/farm-to-table-journey/

iFeliz #DiadelaTierra! Hoy y todos los dias, agradecemos el extraordinario cuidado de la tierra y de las
personas que hacen posible el cultivo de estas magnificas #Fresas.

Celebra el #CincodeMayo con este refrescante ponche de fresas. Omite la tequila para un coctel para toda
la familia. https://www.californiastrawberries.com/strawberry-margarita-punch/

iFeliz #MesdelaFresa! No hay nada como unas fresas frescas recién cosechadas en el campo. éSabias que
las plantas de fresa pasan de ser una flor a una fruta en menos de un mes?

Regala a tus seres queridos este #DiadelasMadres Convierte tus fresas en rosas para hacer un precioso
ramo comestible. https:/www.californiastrawberries.com/strawberry-roses/



https://www.californiastrawberries.com/strawberry-carrots-in-a-spring-garden/
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VERANO

JUNIO / JULIO / AGOSTO

JUNIO

Mes nacional de las frutas y verduras frescas
14 Dia nacional de bizcocho de fresa; Dia de la
Bandera

(3er domingo) Dia del Padre

21 Primer dia del verano; Dia nacional de los
licuados

25 Dia nacional del parfait de la fresa

IDEAS PARA HISTORIAS DE FRESAS

Cuando se acaba el colegio, los nifios tienen

la tentacidn de desviarse de su alimentacion
saludable cuando no estan en su horario habitual.
Este verano, muestre a su publico como ayudar

a los niflos a merendar de forma inteligente con
opciones ricas en nutrientes como las fresas.
Aunque las fresas de California se cultivan durante
todo el aio, el verano es la temporada alta en la
que las fresas son especialmente abundantes en
las tiendas. Las fresas son faciles de incluir en los
platos favoritos del verano.

JULIO
4 Dia de la independencia
7 Dia nacional del helado con fresa

IDEAS PARA HISTORIAS DE FRESAS

El 4 de julio es la celebracidon de nuestra nacion

y, aunque el dia suele terminar con fuegos
artificiales, puedes crear emocién durante todo el
dia con diversion y buena comida. Estas comidas
festivas son recetas perfectas para el 4 de julio que
seguramente impresionaran a su publico. Estan
[lenas de diversion, pero también puede obtener
algunos beneficios de las fresas junto con ellas.

AGOSTO
23 Dia nacional del bizcocho
24 Dia nacional del Waffle

IDEAS PARA HISTORIAS DE FRESAS

Las fresas son la fruta dulce ideal del verano. Son
lo suficientemente flexibles como para disfrutarlas
en ensaladas, pero son facilmente la estrella de
cualquier postre. Algunos sostienen que el mejor
uso de las fresas en verano es en los cocteles
refrescantes. Inspire a su publico para que utilice
las fresas en cualquier bebida para el verano, ya
sea en un evento o simplemente para disfrutar de
una noche de verano.

Dé a su publico ideas para todo tipo de actividades
veraniegas. Probablemente haya mas de un millén
de formas de amar las fresas, como estas fresas
de fogata. é¢Hay algo mas nostalgico y divertido
que estar (o imaginarse) reunido con los amigos

o la familia alrededor de una fogata? Anime a su
publico a probar este divertido duo.



https://www.californiastrawberries.com/fruity-american-flag-skewers/
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SOCIALIZAR CON FRESAS

JUNIO / JULIO / AGOSTO

iFeliz #NationalStrawberryShortcakeDay! Hay muchas maneras de hacer este postre clasico, pero aqui
estd uno de nuestros favoritos: https:/www.californiastrawberries.com/gluten-free-strawberry-shortcake/

#Verano estd en el aire! Disfruta de una hora feliz al aire libre con nuestros cocteles de fresa favoritos del
verano. Una de nuestras recetas mas populares, iy por una buena razon! iNuestra chamoyada de fresa
sabe aun mejor de lo que parece! https:/www.californiastrawberries.com/strawberry-chamoyada/

iPrepara tu rojo, blanco y azul con este céctel patriotico #FourthofJuly!
https:/www.californiastrawberries.com/red-white-and-blue-frozen-cocktail/

iQué lindos son estos Cohetes de Fresa! iConvierte tus fresas en paletas festivas y patrioticas con sélo 5
ingredientes! #FourthofJuly! https:/www.californiastrawberries.com/strawberry-firecracker-pops/

iFeliz #FourthofJuly! iNo importa cdmo vayas a pasar la fiesta, te mereces un dulce, asi que prueba
nuestro Soda de Fresa! https://www.californiastrawberries.com/strawberry-float/

#NationalStrawberrySundaeDay Los Sundaes de fresa asada son una gran manera de disfrutar de las
fresas de California acompafiadas con una decadente salsa de chocolate casera.
https://www.californiastrawberries.com/roasted-strawberry-sundae/

El #NationalStrawberrylceCreamDay podria ser nuestra nueva fiesta favorita. Las barritas de helado de
tarta de fresa son una delicia de verano.
https:/www.californiastrawberries.com/strawberry-shortcake-ice-cream-bars/

Amantes del brunch, iesto es para ustedes! Celebra el #NationalWaffleDay con un plato de esponjosos
wafles con celestiales fresas marinadas con lavanda.
https://www.californiastrawberries.com/waffles-with-lavender-marinated-strawberries/
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OTONO

SEPTIEMBRE / OCTUBRE / NOVIEMBRE

SEPTIEMBRE

(1er lunes) Dia del Trabajador

16 Dia nacional de guacamole

26 Dia nacional de panqueques

28 Dia nacional de la tarta de fresa

IDEAS PARA HISTORIAS DE FRESAS

La nutricion de los niflos puede volver a ser
protagonista en la vuelta a la escuela. Las fresas
son las favoritas de los nifios y estan disponibles
durante los meses de otofio. Ademas, son bajas en
azucar, estan repletas de beneficios nutricionales y
solo tienen 50 calorias por porciéon. Sugiere ideas
para almuerzos y meriendas energéticas, como
meter fresas frescas en un recipiente reutilizable
en las loncheras de los niflos para que tengan un
refrigerio sabroso y nutritivo que no cambiaran.
Recomiende recetas sencillas como Gluten-Free
Strawberry Energy Bites, Strawberry Almond
Butter Crepe Roll-Ups y Strawberry and Turkey
Pinwheels.

OCTUBRE

Mes de la concienciacion sobre el cancer de mama
Mes nacional del postre

28 Dia nacional del chocolate

29 Dia de la avena

31 Dia de Halloween

IDEAS PARA HISTORIAS DE FRESAS
Conciencie a su publico del papel que pueden
desempenar la vitamina C y los polifenoles de
las fresas a la hora de elegir alimentos para la
prevencion del cancer.

Las ideas para hornear en otofio pasan a primer
plano cuando el clima cambia, y es el momento
perfecto para compartir versiones de la tradicion
como el babka de fresas y pan rapido de fresas.

Si el verano le viene a la mente cuando piensa en
las fresas, a medida que el verano se va apagando,
invite a su publico a hacer la transicion al otofio
combinando el dulce sabor de las fresas con la
frescura de las manzanas en algunas deliciosas
recetas, como una ensalada de la cosecha de
otoflo o una sangria de fresas.

NOVIEMBRE

Mes Nacional de la Enfermedad de Alzheimer
Mes Nacional de la Diabetes

(4° jueves) Dia de Accidn de Gracias

IDEAS PARA HISTORIAS DE FRESAS

Las fresas son una fuente de energia nutricional
y las investigaciones clinicas sugieren que su
consumo regular puede favorecer la salud del
cerebro y ayudar a controlar la diabetes. Aqui
tienes algunas estadisticas que puedes utilizar en
tus articulos de este mes:

* Mantente alerta con las fresas: Un estudio
reciente publicado en la revista Annals of
Neurology sugiere que comer fresas mas
de dos veces por semana parece retrasar el
envejecimiento cognitivo hasta 2.5 afios.®

* El consumo de fresas — una rica fuente de
vitamina C, pelargonidina, antocianidinas y
flavonoides totales — puede reducir el riesgo
de padecer la enfermedad de Alzheimer y otras
demencias relacionadas.®’

* Las antocianinas de las fresas pueden reducir la
inflamacidn, el estrés oxidativo y la resistencia
a la insulina, todos ellos factores de riesgo de
la diabetes mellitus tipo 2 (DMT2).2

* Naturalmente dulces y bajas en calorias, una
porcién de fresas tiene menos azucar que una
manzana®y sélo la mitad de calorias que un
platano.*
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SOCIALIZAR CON FRESAS

SEPTIEMBRE / OCTUBRE / NOVIEMBRE

El ceviche de camarones con fresas es ligero, refrescante y el aperitivo perfecto para servir en tus
festividades del #LaborDay. https://www.californiastrawberries.com/strawberry_shrimp_ceviche/

iTodos los dias pueden ser el #NationalGuacamoleDay! iPrueba nuestra version casera picante con fresas!
Los sabores dulce, salado y picante son perfectos para acompafar patatas fritas, tacos y mucho mas.
https://www.californiastrawberries.com/homemade-spicy-guacamole-with-strawberries/

El #NationalStrawberryCreamPieDay significa que es el momento de hacer esta tarta de fresas con crema
sin hornear. iTe va a encantar!
https://www.californiastrawberries.com/no-bake-strawberries-and-cream-cheese-pie/

Con #0toiio en pleno apogeo y #Halloween a la vuelta de la esquina, iahora es el momento perfecto para
hacer este adorable pastel de calabaza de chocolate!
https://www.californiastrawberries.com/chocolate-pumpkin-patch-cake/

Noviembre es el #MesNacionaldelDiabetes. Los resultados de un estudio de investigacién clinica sugieren
que el consumo de fresas puede ayudar a reducir los niveles de azucar en la sangre y la inflamacion,
especialmente cuando se consumen dentro de las 2 horas siguientes a la comida.

iCambia tu salsa de arandanos este #Thanksgiving afiadiendo fresas! El dulzor es el complemento
perfecto para los ardndanos agrios y la naranja aromatica, perfecto para servir con el pavo o para untar en
los panecillos de la cena.

https:/www.californiastrawberries.com/cranberry-strawberry-sauce/
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INVIERNO

DICIEMBRE / ENERO / FEBRERO

DICIEMBRE

Dias festivos

6th Dia nacional de gazpacho

19th Dia nacional de muffins de avena
20th Dia nacional de sangria

IDEAS PARA HISTORIAS DE FRESAS

Sugiere como hacer las fiestas mas felices y
saludables con las deliciosas fresas de California.
Frescas o congeladas, afiaden un toque perfecto
de color festivo a las recetas navidefias favoritas.
Consulta nuestras recetas navidefas para
inspirarte.

ENERO

1¢° Aflo Nuevo

5 Dia nacional de la crema batida

15 Dia nacional del helado de fresa

27 Dia nacional del pastel de chocolate

IDEAS PARA HISTORIAS DE FRESAS

Puede ayudar a que los propdsitos de nutricion de
Afo Nuevo sean faciles de cumplir recomendando
alimentos ricos en nutrientes y naturalmente
dulces, como las fresas.

Dado que mantener el sistema inmunitario fuerte
es una prioridad en esta época del afio, recuerde a
su publico la vitamina C que contienen las fresas.
La vitamina C desempefa un papel importante en
el funcionamiento normal del sistema inmunitario
y una porcion de ocho fresas cumple el valor
recomendado de vitamina C para todo un dia.

* Ademas, ocho fresas soélo tienen 50 calorias

por porcion.

FEBRERO

Mes del Corazén en Estados Unidos

(1°" viernes) Dia nacional vestir rojo

14 Dia de San Valentin

22 Dia nacional de California; Dia de la margarita
27 Dia nacional de la fresa

IDEAS PARA HISTORIAS DE FRESAS

El mes de febrero es el mejor momento para
demostrar cémo iniciar habitos saludables para el
corazén, como comer fresas con regularidad. En
un ensayo de investigacion clinica, se demostro
que las fresas reducen los niveles de colesterol
total.? Ademas, las fresas contienen 220 mg. de
potasio por porcion. Se ha demostrado que el
potasio controla la presion arterial y previene los
accidentes cerebrovasculares.®™

Regala amor a un San Valentin mas saludable
ofreciendo formas de omitir los dulces, y
recurriendo a la belleza, el dulzor natural y la
nutricion afadida de las fresas.

» Las fresas son dulces por naturaleza, pero bajas
en azucar (so6lo 8 g) y calorias (s6lo 50 por
porcion).

» Estos divertidos corazones de fresa son un gran
regalo para San Valentin.



https://www.californiastrawberries.com/strawberry-recipes-for-holidays/
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SOCIALIZAR CON FRESAS

DICIEMBRE / ENERO / FEBRERO

* #FelicesFiestas Estos dulces Santas de fresa son una delicia para hacer con toda la familia. #Navidad
#SantasdeFresa https:/www.californiastrawberries.com/strawberry-santas/

» #DiadeSangria iSalud por eso! Nuestra sangria de fresas con especias esta llena de fruta de temporada,
especias y vino tinto. Es un cdéctel facil de preparar para las fiestas.
https:/www.californiastrawberries.com/spiced-strawberry-sangria/

e Prepara una tanda de helado de fresa casero para #DiadelaNievedeFresa!
https:/www.californiastrawberries.com/no-churn-strawberry-ice-cream/

 #tDiadelPasteldeChocolate Prueba estas mini tartas de fiesta de fresa y chocolate, ison tan llamativas
como deliciosas! https://www.californiastrawberries.com/strawberry_and_chocolate_party cakes/

e Febrero es el #MesdelCorazoén, y las fresas son una gran opcién de snack para mantener tu corazén sano
y fuerte. Aprende mas sobre como comer fresas puede ayudar a tu corazén a mantenerse sano.

» Destaca este #MesdelCorazon, con estas tartas de fresa en forma de corazén.
https://www.californiastrawberries.com/strawberry-heart-hand-pies/

* Nada dice mas amor que las fresas (iy el chocolate!) Prueba estos faciles #CorazonesdeFresa para
#SanValentin https:/www.californiastrawberries.com/how-to-make-strawberry-hearts/

» #Salud a #DiadelaMargarita! Disfruta de esta Margarita de Fresa con Mezcal. iPuedes agradecérnoslo
después! https://www.californiastrawberries.com/strawberry-mezcal-margarita/

o #NationalStrawberryDay iEs nuestro dia favorito del afio! Comparte como te gusta disfrutar de tus
#FresasdeCalifornia.
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PREGUNTAS FRECUENTES

¢éSE CULTIVAN FRESAS ORGANICAS EN CALIFORNIA?
En california se cultivan mas fresas organicas que en ningun otro lugar del mundo. De hecho, uno de cada
cuatro agricultores de fresas de california cultiva tanto fresas convencionales como ecoldgicas.

¢SON LAS FRESAS ORGANICAS MAS SEGURAS QUE LAS CONVENCIONALES?

La ciencia demuestra claramente que tanto las fresas orgdnicas como las convencionales son seguras para
el consumo.” Tanto si son orgdnicas como convencionales, los expertos en salud coinciden en que los
consumidores deberian comer mas frutas y verduras, como las fresas, cada dia para reducir el riesgo de
enfermedades y obesidad.

El Departamento de Agricultura de Estados Unidos lleva a cabo un programa que analiza los residuos de
pesticidas en los alimentos. Mas del 99% de los alimentos analizados tenian residuos muy por debajo de las
normas de seguridad establecidas por la Agencia de Proteccion del Medio Ambiente, y un tercio no tenia
ningun residuo detectable.

Los agricultores de fresas, tanto organicos como convencionales, combinan una serie de estrategias y
practicas para reducir el uso de pesticidas. Algunos ejemplos son: la introduccidon de insectos depredadores
para que se coman a los insectos plaga, la plantacion de cultivos de borde para atraer a los insectos
beneficiosos a los campos, y la conduccidon de "aspiradoras de insectos” por los campos para eliminar
mecdnicamente las plagas de las plantas.

Mas informacidn sobre la seguridad de las frutas y verduras frescas en
https:/www.safefruitsandveggies.com/

¢EL CULTIVO DE LA FRESA USA MUCHA AGUA?

Los cultivadores de fresas de California son lideres en la conservacion de recursos, como el uso del agua, ya
que fueron los primeros en adoptar el riego por goteo. Un acre de fresas requiere menos agua que un acre de
casas en Los Angeles.

¢EXISTEN LAS FRESAS DE CALIFORNIA MODIFICADAS GENETICAMENTE?
No hay fresas de California cultivadas o enviadas comercialmente con OMG. Si, esas grandes y hermosas
fresas de California se desarrollaron utilizando métodos tradicionales de mejora de plantas.

¢éCOMO TRABAJAN LOS AGRICULTORES DE FRESAS PARA RESPONDER A LA PREOCUPACION

DE LOS CONSUMIDORES POR LOS ENVASES DE PLASTICO?

Las fresas de California se envasan en envases tipo "clamshell” compuestos por un 65-75% de plastico
reciclado. Los consumidores deberian visitar https://how2recycle.info/ para saber mds sobre el reciclaje de
envases alimentarios. Los proveedores de fresas de toda América del Norte estan invirtiendo en la creacion
de una economia circular, cerrando el ciclo mediante la recaptura de los de los envases "clamshell” usados
para crear nuevos envases de fresas. El
envase proporciona una proteccion ligera
de las fresas, contribuyendo a la reduccion
del desperdicio de alimentos y del uso de
combustible para el transporte.
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