ChopChop
Mensaje del Gobernador
Ahora es la temporada de las fresas, están maduras y listas para comerse. Junio es el mes de los productos lácteos y nos da la oportunidad de celebrar a nuestros granjeros locales y la rica variedad de leches, quesos y demás alimentos que producen. ¿Qué mejor manera de celebrarlo que preparando este delicioso batido de leche y fresas? Es muy nutritivo y es una forma divertida y creativa de disfrutar con su familia de esta fruta fresca cultivada localmente.
Batido de fresas y banana 
Los batidos son un gran refrigerio y también un gran desayuno, porque tienen muchos ingredientes saludables. Puede usar cualquier fruta que le guste, pero al principio del verano, cuando las fresas están tan sabrosas, esta combinación rosada y cremosa es inigualable. Si puede, use bananas bien maduras (blandas y un poco marrones) para darle una textura suave al batido.
Se necesita supervisión adulta: Sí
Trabajo manual: 5 minutos
Tiempo total: 5 minutos
Rinde: 2 porciones
UTENSILIOS DE COCINA
Tazas de medir
Licuadora (se necesita un adulto)
Tabla de cortar
Cuchillo de mesa
INGREDIENTES
1 ⁄2 taza de leche baja en grasa o yogur natural bajo en grasa
1 ⁄4 taza de jugo de naranja
1 ⁄2 taza de fresas frescas y sin el rabito o congeladas, sin azucarar (arrow def: ) “Sin el rabito” significa quitarles las hojas y el tallo.
1 banana bien madura, pelada y cortada
2 cubitos de hielo
INSTRUCCIONES
1. Ponga la leche o el yogur y el jugo de naranja en la licuadora, luego agregue la fruta y los cubitos de hielo.
2. Tape bien. Encienda la licuadora a potencia media hasta que el hielo esté picado y la mezcla suave, aprox. 1 minuto.
3. Sirva enseguida o cubra en la nevera por hasta 4 horas.
¿NO TIENE UNA LICUADORA? No se preocupe. En lugar de un batido, prepare un delicioso banana split con fresas: Use una banana entera, madura pero no demasiado blanda. Una vez pelada, el adulto debe ayudar a cortarla a lo largo por el medio. Cubrir con ¼ taza de yogur con ½ taza de fresas frescas cortadas. ¡Y a disfrutar!
¿Qué hay en un nombre? El nombre de las fresas en latín es fraga, del verbo fragrare, que significa emitir un aroma agradable o dulce. ¡Huela una fresa madura y verá por qué!
Algunos números interesantes de las fresas 
* Una tarta de fresas tiene en promedio 200 semillas diminutas.
* La fresa más grande jamás documentada pesaba 8,17 onzas —¡más de media libra!— y tenía el tamaño de una manzana grande.
*En 1/2 taza de fresas hay 45 miligramos de vitamina C, ¡el 75% de la cantidad diaria recomendada!
Leche: ¿Lo sabía? 
* La industria lechera ha formado parte de la agricultura de Massachusetts desde que los primeros colonos trajeron vacas a Plymouth en 1624.
* Una sola vaca produce cerca de 90 vasos de leche al día y aproximadamente 200.000 vasos de leche durante toda la vida. (¡Y la mayoría de las vacas dan más leche cuando escuchan música!) 
* La leche es lo mejor para refrescarse la boca después de comer una comida picante. Contiene caseína, una proteína que lava el ardor de la especia de las papilas gustativas. 
Busque fresas y otras frutas y verduras deliciosas cultivadas localmente en un mercado de productos de granja cercano. Visite www.mass.gov/agr/massgrown/farmers_markets.htm 
 
¿Busca productos lácteos frescos y una actividad divertida para hacer con sus hijos? ¡Visite una granja lechera! Busque una cerca de usted: http://www.mass.gov/agr/massgrown/map.htm
 
Recoger sus propias fresas es una manera divertida de hacer actividad física y comer saludablemente. Busque granjas donde pueda recoger sus propias fresas:
 
http://massnrc.org/farmlocator/map.aspx?Type=PYO (Pick Your Own)&Product=Strawberries
