Patrocinado en parte por SNAP de Oregon

Los nifios pueden...

# Ayudar a seleccionar las
semillas que se van a

- La jardineria con los nifios

puede ser divertido!
Como empezar una huerta

. sembrar.
= Escoja una parcela en un lugar soleado. s Cavar los hovos para sembra
var I rar
- Busque parcelas pequefias al aire libre las semillas yosp

con acceso al agua.

- Use macetas dentro y fuera de la casa
para cultivar verduras frondosas.

- Busque huertas comunitarias, las cuales
son excelentes lugares para sembrar o
hasta visitar para una caminata agradable.

= Rompa la tierra con una pala, azadén u otra

# Coronar los pastelitos de
verduras de la huerta (la
receta se encuentra al dorso)
con tomates y crema agria.

Verduras y frutas que crecen

herramienta de jardineria. Aflada abono si es bien en Oregon
necesario.
Betabel :
= Seleccione semillas o plantas con sus raices que Fresas (Remolacha) Zanahorias
crecen bien en su region. Kale
= Disefie la huerta, siembre y riegue. Lechuga (tipo lechuga) Albahaca
—> Algunas plantas como los tomates o los ]
chicharos chinos necesitaran donde sujetarse. Calabacin Tomates Papas
Cuando sembrar Chicharos Chiles Chiles dulces

R
\-._\‘

, Lista de Héroes de Alimentos

Es recomendable sembrar la mayoria de las plantas ;

entre Mayo a Julio, dependiendo en dénde usted [] Sembrar una fruta o verdura.

viva. Lea la etiqueta en el paquete de las semillas o Visit P itari

pregunte en la tienda de jardineria local o la Oficina e T s e T

de Extension de OSU para mas consejos sobre como O Probar una nueva receta de verduras.
sembrar las verduras y frutas que usted decida. ]

Mantente Conectado n @ ,

! FoodHero.org/es USU

UNIVERSITY

Extension Service


http://www.facebook.com/pages/Food-Hero/111253307833?ref=ts
http://pinterest.com/source/foodhero.org/
https://twitter.com/beafoodhero

o o\ Pasteles de Vegetales USU

ALIMENTOS

de la Huerta Oregon State

Extension Service

Ingredientes T

1/4 de taza de queso Parmesano
rallado

1/3 de taza de harina

1/2 cucharadita de polvo de

hornear T
1/4 de cucharadita de hojas de

eneldo (dill weed)
4 huevos (6 1 taza de mezcla de sustituyente de huevo)
2 cucharadas de cebollin (green onion) picado
2 cucharaditas de jugo de limén
1/2 cucharadita de ajo fresco picado (1/4 cucharadita si es deshidratado)

1 1/2 a 2 tazas de vegetales rallados (calabacin sin pelar y bien escurrido,
papa, zanahoria, chile pimiento, apio, camote o flame)

Porciones 2 Pasteles
Tiempo de preparacion: 30 minutos
Tiempo para cocinar: 15 minutos

Preparacion
1. Cocine en el micro-ondas, por poco tiempo, los vegetales “mas duros” Datos de Nutricién
(por ejemplo, la zanahoria y el camote). Tamatio de la Porcion 2 pasteles (1489)
o . . i Porciones por Envase 4
2. Enun recipiente mediano, revuelva junto el queso, la harina, el polvo |
. - . . Cantidad por Porcion
de hornear, el chile pimiento y las hojas de eneldo. Calorias 160 Calorias d Grasa 60
3. En otro recipiente mas pequefio, mezcle los huevos, el cebollin, el jugo % Valor Diario*
de limén y el ajo hasta que estén bien combinados. Afiada a los Grasa Total 69 9%
2. 13%
vegetales rallados y revuelva. Grasa Saturada 259 _
Grasa Trans (transgénica) Og
4. Para cada pastel, vierta 1/3 de taza de la mezcla en una sartén o un Colesterol 170mg 57%
asador caliente y ligeramente engrasado (380 grados Fahrenheit si Sodio 240mg 10%
es un asador eléctrico). Cocine por ambos lados hasta que se dore. Carbohidratos Total 159 5%
Fibra Dietética 2g 8%

Sirva caliente. Azlcares 3g

5. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 horas. Proteinas 10g
|
Vitamina A 60% e Vitamina C 40%

Notas Calcio15%  * Hierro 8%
. . i *Los Por(_:enlajes de Valore§ Diarios estan ba_sagjos
Adorne con crema agria baja en grasa y tajadas de tomate. en una dieta de 2,000 calorias. Sus valores diarios
pueden ser mayores o menores dependiendo de las
calorias que usted necesite:
Calorias: 2,000 2,500

Grasa Total Menos de 659 809
Grasa Saturada Menos de  20g 25¢
Colesterol Menos de 300mg  300mg
Sodio Menos de  2,300mg 2,300mg
Carbohidrato Total 3009 3759
Fibra Dietética 259 309

Calorias por gramo:
Grasa 9 ¢ Carbohidratos 4 * Proteinas 4

Para mas recetas y consejos para comer bien por menos, visite www.foodhero.org/es
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