Programa de frutas y vegetales frescas

BROCOLI

Puntos Claves:

> Excelente fuente de numerosos nutrientes, incluyendo vitamina C, vitamina A y folato. Alto
en vitamina Ky una buena fuente de fibra dietética. Contiene carotenoides vy flavonoides
que pueden ser bueno para la salud.

» Es mds probable que los nifios coman vegetales dandoles diferentes nombres, como Brdcoli
Poderoso.

> Las frutas y vegetales que se comerdn crudas deben mantenerse separadas de otros alimentos
como carne cruda, aves 0 mariscos.

Ensalada de brocoli

Rinde: 8 porciones
Ingredientes: Direcciones:

En un tazdn, agregue el brécoli, la cebolla, las
pasas, y tocino. Mezcle.

6 tazas de brécoli, picado en pedazos pequefios [

| taza de pasas

| cebolla morada mediana, finamente picada L giegue dyegury Iezdl Slen.

8 rebanadas de tocino de pavo, cocidas y S Bilite almte |2 heras Seis

desmenuzadas

6 onzas de yogur natural sin grasa

Por porcién: 123 calorfas; 3 g de grasa (| g grasa saturada); 6 g de proteina; 21 g carbohidrato; 3 g de fibra
dietética; |13 mg colesterol; 218 mg de sodio.

Frittata de vegetales

la sartén con aceite en aerosol para cocinar.
Caliente la sartén a fuego medio.

3. Agregue la mezcla de vegetales y cocine hasta
que estén tiernos crujientes.

Rinde: 8 porciones

Ingredientes:

aceite en aerosol para cocinar

4 tazas de floretes de brocoli

| taza de champifiones, picados

Y2 taza de pimientos verdes, picados

8 huevos

|/3 taza de agua

| cdta. de condimento italiano pulverizado

Va de taza de queso cheddar bajo en grasa, rallado

| cda. de queso parmesano, rallado

Direcciones:

[
2.

Ponga el horno en (el botdn “broil”).

Envuelva el mango de pldstico de una sartén
de 10 pulgadas con papel de aluminio para que
sea resistente al horno. Cubra uniformemente

4. En un tazén mediano, bata los huevos, agua y

sazonar hasta que esté bien mezclado. Agregue

el queso cheddar.

5. Agregue los huevos a la sartén de los
vegetales. Cubra con papel de aluminio y
cocine hasta que los huevos estén casi listos,
aproximadamente |0-[2 minutos.

Asa en el horno durante |-2 minutos mds para

dorar los huevos.

7. Espolvorear con queso parmesano y cortar en

8 porciones.

Por porcion: 99 calorias; 6 g de grasa (2 g
de grasa saturada); 9 g de proteina; 3 g de
carbohidratos; |g dietético fibra; 213 mg de
colesterol; | 14 mg de sodio.

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

» Elija brécoli con racimos
compactos de color verde
oscuro Y tallos firmes.

»  Guarde en una bolsa de pléstico
perforado, y en un refrigerador
por hasta siete dias.

» Lave bien el brécoli con agua
fria antes de comerlo, cortarlo o
cocinarlo.

» Cocine el brécoli al vapor

colocando en un recipiente

apto para microondas con una
pequefia cantidad de agua, con
condimentos bajo o sin sodio y
gjo picado. Cocine a temperatura
alta durante aproximadamente 5
minutos, hasta que estén tiernos.

» Ralle el brécoli y utilicelo como
repollo rallado.
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