Programa de frutas y vegetales frescas

REMOLACHAS

Puntos Claves:

» Una buena fuente de folato y manganeso. Contiene carotenoides, incluyendo el
caroteno, que puede ser bueno para la salud.

» Cuando compre, elija remolachas con piel firme y suave y hojas sin marchitar; si
aun estadn unidos. Elija las remolachas mds pequefias porque son mds tiernas.

> iLos nifios pueden ayudar a seleccionar los productos agricolas! Mejor aun,
dejen que le ayuden a buscar una manera de preparar los productos agricolas
cuando llegue a casa.

P Las frutas y vegetales que se comeran crudas deben mantenerse separadas de otros
alimentos, como carnes, aves o mariscos crudos.

Remolacha hervida

Rinde: 6 porciones

3. Deje hervir las remolachas, reduzca el fuego vy
cocine a fuego lento hasta que estén tiernos,
aproximadamente 45-60 minutos.

Ingredientes:
| ¥ libras de remolacha
2 cucharadas de vinagre .
& 4. Cologue la olla bajo el chorro de agua
frfa hasta que las remolachas estén lo

Bfireaderes suficientemente frias al ser tocados.

[. Lave las remolachas y corte las puntas y las 5. Pele la piel. Cortar o picar y servir

raices.

2. En una cacerola grande, agregue las
remolachas, vinagre y suficiente agua
para cubrir. (Esto ayudard a evitar que las
remolachas “‘sangren’: que hacen que el liquido
se vuelva rojo).

Por porcidn: 33 calorfas; rastro de grasa (0 g de
grasa saturada); | g de proteina; 8 g carbohidrato;
2 g de fibra dietética; Omg colesterol; 59 mg de
sodio.

Remolachas Sazonados

Rinde: 12 porciones Direcciones:

|. Cologue la remolacha y cebolla en un tazén

Ingredientes:
mediano y ponga a un lado.

3 libras de remolacha, cocida* y en rodajas 5
2. Enuna olla pequefa a fuego alto, agregue el
jugo de remolacha reservado, el vinagre, el
azlcar, y mostaza seca. Mezcle hasta que el
azlcar esté disuelto.

| cebolla, picada
Y2 taza de jugo reservado de remolacha cocida

% taza de vinagre
g 3. Agregue la mezcla sobre las remolachas y

cubra. Refrigere durante la noche antes de
servin

V5 taza de azlcar

Y2 cdta. de mostaza seca
*Siga la receta de Remolacha Hervida para cocinar
la remolacha.

Por porcidn: 82 calorfas; rastro de grasa (0 g de grasa saturada); | g de proteina; 20 g carbohidrato; 3 g
de fibra dietética; Omg colesterol; 276 mg de sodio.

https://snaped.fns.usda.gov/seasonal-produce-guide

P Pele las remolachas crudas y
sfrvalas con una salsa simple.

P Quite las hojas, deje mds o
menos | pulgada de los tallos y
use las hojas-crudas o cocidas.
Guarde la remolacha en una
bolsa de plastico perforada en
el refrigerador hasta por tres
semanas.

P Lévelos bien con agua antes de
comer; cortar o cocinar.

P Agregue remolacha junto con
otros vegetales en brochetas y
calentar bien en la parrilla.

.8 8] Escanear para

¥ho encontrar mds

x J;r_ recetas saludables
. “‘-

Fari y deliciosas.
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