Programa de frutas y vegetales frescas

QUISANTES DE CARITA

Puntos Claves:

P Una excelente fuente de folato y buena fuente de vitamina B-tiamina. También buena fuente de
hierro, magnesio y cobre v rica fuente de fibra.

P Para los guisantes frescos, seleccione cdscaras que sean coloridas, firmes, limpias y no arrugadas.
Los guisantes por dentro deberfan estar bien desarrollados. Los frijoles secos no deben
decolorarse ni tener malformaciones. Deseche los guisantes que parezcan inutilizables.

P Ldvese las manos con agua tibia y jabdn durante 20 segundos, por lo menos, antes y

: -
después de tocar las frutas y vegetales frescos. D p;
P Pele los guisantes frescos lo mds pronto posible y prepdrelos dentro de los tres - &K

dias o congélelos. Almacene frijoles secos a temperatura ambiente en un recipiente
cerrado para protegerlos de la humedad v las plagas.

Ensalada de maiz y guisantes de carita

Rinde: |2 porciones 2. Deje hervir, baje el fuego para que hierva a
fuego lento. Cocine durante | hora o hasta el
punto deseado. Escurra y deje enfriar Agregue
a un tazén mediano.

3. Corte las mazorcas de maiz y agréguelas al

Ingredientes:

2 libras de guisantes de carita frescos y sin cdscara
|2 mazorcas de maiz, desgranadas y cocidas

| cebolla morada, picada

| pimiento verde, picado = o i
] 4. Agregue la cebolla y el pimiento verde al tazdn.
2 cdas. de aceite de canola 1
Mézclelo.

V4 taza de vinagre
| cdta. de comino molido
2 cdta. de pimienta negra molida

5. En un tazén pequefio, agregue el aceite, el
vinagre, el comino, y pimienta negra. Mézclelo
bien. Agregue sobre los vegetales.

Direcciones: 6. Puede servir frio o caliente.

I. Lave los guisantes y agréguelos en una
cacerola. Cubra con agua para que quede

aproximadamente /2 pulgada agua sobre los

Por porcion: 36| calorfas; 4 g de grasa (| g grasa
saturada); 2| g de proteina; 65 g de carbohidratos;
|'l g de fibra dietética, 0 mg de colesterol; 27 mg

uisantes.
g de sodio.
Salsa de guisantes de carita
Rinde: |6 porciones Direcciones:

I. En un tazén grande, mezcle los guisantes,
pimientos verdes, cebolla, jalapefio y ajo en
polvo.

2. En un tazdn pequefio, mezcle los vinagres vino
tinto y balsdmico. Aflade poco a poco el aceite
de oliva, mezclando constantemente hasta que
estén bien combinados. Agregue el comino y
pimienta negra.

3. Agregue el aderezo sobre la mezcla de vege-
tales, mezclando para cubrir uniformemente.
Cubra y refrigere de 3 a 4 horas.

4. Antes de servir, agregue el tocino
desmenuzado.

5. Sirva con chips de tortilla.

Ingredientes:

3 libras de guisantes de carita frescos, sin cdscara,
cocidos

2 pimientos verdes, finamente picados

2 cebolla finamente picada

| chile jalapefio, sin semillas y finamente picado
|/8 cdta. de ajo en polvo

¥» taza de vinagre de vino tinto

2 cdas. de vinagre balsdamico

V4 taza de aceite de oliva

> cdta. de comino molido

| cdta. de pimienta negra molida

4 rebanadas de tocino de pavo, cocido y
desmenuzado

Por porcidn: 332 calorias; 5 g de grasa (| g grasa saturada ); 2| g de proteina; 53 g de carbohidratos; 9 g
fibra dietética; 3 mg de colesterol; 60 mg de sodio.

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

» Dato curioso para nifios: Los
guisantes de carita en realidad
son un tipo de frijol.

> Lave bien con agua antes de
pelar, cortar, o comer. No lave
los guisantes hasta que se
vayan a preparar.

P Para guisantes frescos, cubra
con agua y deje hervir. Cubra
la olla y cocine por una hora.
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