Programa de frutas y vegetales frescas

EJOTES/JUDIAS \/ERDES

Puntos Claves:

b Buena fuente de fibra, folato y vitaminas A, C y K. Bajo en calorias y sodio. Contiene
carotenoides que pueden ser buenos para la salud.

b Cuando compre, elija ejotes frescos y de colores brillantes que se rompan facilmente

al doblarlos.

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

Judias Verdes Con Cebolla Caramelizada

Rinde: 6 porciones

Ingredientes:

| ¥ libras de judias verdes, con sus puntas y
cuerdas quitadas, cortados en trozos pequefios

2 cdtas. de aceite de canola
| cebolla grande, cortada en rodajas

/2 cucharadita de condimento italiano o su mezcla
personal de chile polvo, pimentdn, ajo en polvo,
tomillo y albahaca

Instrucciones:

I. Ponga a hervir agua en una olla grande.
Agregue las judias verdes y cocine hasta que
estén tiernos, 4-5 minutos.

2. Enfrfe inmediatamente en agua frfa para que
no se sigan cocinando y escurra en un colador:

3. En una sartén antiadherente grande, caliente

el aceite a fuego medio. Agregue la cebolla;
cocine, mezcldndolo ocasionalmente hasta que
comiencen a dorarse, de 7 a |0 minutos.

4. Agregue los frijoles y el condimento italiano.
Reduzca el fuego a medio-bajo. Cocine,
mezcldndolo con frecuencia, hasta que la
cebolla esté suave y dorada, aproximadamente
5 minutos.

Por porcion: 53 calorias; | g de grasa; 2 g de
proteina; |0 g de carbohidratos; 4 g de fibra
dietética; 0 mg de colesterol; 22 mg de sodio.

Consejo: Para cocinar en el microondas, cocine las
cebollas en aceite durante 3 minutos o hasta que
estén transparentes. Afiadir restante ingredientes,
cocine en el microondas durante |0 minutos o
hasta que esté listo, revolviendo de vez en cuando.
Dejar reposar 5 minutos antes de servir:

Ensalada De Judias Verdes

Rinde: 4 porciones

Ingredientes:

| libra de ejotes, con sus puntas y cuerdas quitadas,

cortado en pedazos de bocados

2 cebollas, en rodajas finas

3 cdas. de vinagre

| cda. de aceite de canola

Va de taza del liquido reservado de los ejotes
> cdta. de eneldo seco

Instrucciones:

|. Coloque las judfas verdes en una cacerola y
clbralas con agua. Deje hervir y reducir el
fuego.

2. Cocine hasta que estén tiernos, unos |5
minutos.

3. Escurra los ejotes y reserve |/4 taza del agua.
Agregue los ejotes a un tazén mediano con la
cebolla.

4. Haga un aderezo mezclando vinagre, aceite,
liquido de coccidn reservado, y eneldo. Mezcle
bien y agregue al tazon mediano.

5. Refrigere varias horas antes de servir: Servir
caliente o frio.

Por porcidn: 84 calorfas; 4 g de grasa; 2 g de proteina; |0 g de carbohidratos; 4 g de fibra dietética; 0 mg

de colesterol; 8 mg de sodio.

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

b Cocine las judias verdes al vapor
en un recipiente tapado con
pequefia cantidad de agua en la
microonda. Cocine 6-7 minutos
o hasta que estén tiernos y
crujientes.

b Animé a sus hijos a comer
judias verdes como parte de las
comidas y meriendas.

b Saltee las judfas verdes con
aceite de oliva. Incluso puede
agregar ajo, champifiones o
almendras en rodajas.

b Refrigere las judfas verdes en
bolsa de plastico; usar dentro de
uno semana. Lavelos bien antes
de comer, cortar o cocinar.
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