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# Escoja rdbanos que estén lisos, deaﬂos son buena ﬁle/?z‘e ‘QU\bO\V\OS
firmes y de un color brillante. Las 0° . C de potasio - . .
hojas verdes, si todavia estan intactas, v q gm““a ’ P 4 defb/o[ € iNo tados los rabagf;s Son rojos,
deben ser de un color verde intenso. Al Q se encuentran en diferentes

colores desde blancos hasta
morados e incluso negros!

iTambién vienen en diferentes
tamarios, formas y sabores!
Frecuentemente se pueden
encontrar diferentes variedades
de rdbanos en mercados asiaticos.
Un ejemplo es el rdbano tipo
“Daikon” (rdbano japonés). iLos
rdbanos se pueden comer crudos
o se pueden afiadir a sopas, a
sofritos y a muchas otras recetas!

4 Evite los rabanos que estén
rajados o cortados.

# Los rabanos de color rojo y blanco
se venden en las tiendas todo el afio,
pero por lo general cuestan menos
en la primavera.

Lo Nifos y los
Rabanos

iLos rabanos son excelentes
verduras para que los nifios cultiven!
He aqui algunos consejos basicos

de como sembrar las semillas de
rabano:

# Espolvoree las semillas ligeramente
sobre tierra hiimeda y cubra con al
menos 2 pulgada de tierra.

# Riegue bien las semillas después
de sembrarlas y mantenga la tierra

Otra manera de bajo costo de
probar rabanos distintos puede

himeda hasta que las semillas ser cultivar la semilla.
broten.
@LasSemillasderébanoprefieren 090 0000000000000 00000000000006000000000000000000000606000606000000,

un lugar ligeramente soleado y
medio sombreado.

€ Las semillas brotaran de 4 a 8
dias después y estaran listas para
recoger en un mes.

\‘N\ 0\(/€V\0\ r B/e ® Los rél_oanos no se almflcenan bien si
?\ Q,‘(d\(zlﬂ ¥ Me /’/;) se les dejan las hojas. Quiteselas antes
%

de almacenarlos.

® Guarde los rabanos en el refrigerador
hasta por 2 semanas. Coloquelos sin
envolver en el compartimento para las
verduras del refrigerador, en una bolsa
de plastico o en un tazén sin tapar
para dejar entrar aire.

® Los rabanos no se congelan bien.
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Los rabanos sin
cocinar tienen un sabor
picante, pero tienen un

sabor dulce y suave
cuando se cocinan.

Este material se desarrolld en parte con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). SNAP ofrece asistencia relacionada con la nutricion para
gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mas informacién, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.
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Rabanos Asados con
Chicharos al Horno

Ingredientes:

1 manojo de rabanos, (aproximadamente 10
rabanos) lavados, recortado y cortados en
cuartos

2 cucharaditas de aceite vegetal
Y4 de cucharadita de sal y pimienta

1 taza de chicharos descongelados y escurridos
(pueden ser frescos, congelados o enlatados)

1 cucharada de jugo de limén
1 cucharadita de eneldo seco (opcional)

Instrucciones:
1. Caliente el horno a 450 grados.

2. En una bandeja para homear con borde,
mezcle los rabanos con aceite, sal y pimienta.
Péngalos a asar en el horno durante 10
minutos.

3. Rocie los chicharos sobre la mezcla de
rabanos y péngalos a asar hasta que los
chicharos estén bien calientes.

4. Saque la mezcla del horno y rociele jugo de
limén y eneldo, si desea.

5. Refrigere lo que sobre durante las siguientes
2 horas.

Modificacion Répida
€ Anada rodajas de rabano a un sofrito.

€ Cubra las ensaladas o sandwiches con
rodajas de rdbano para un toque delicioso y
crujiente adicional.

€ Anada rabanos picados a ensaladas de papa
o de granos.

€ Aniada los rabanos finamente picados a los
aderezos o a las salsas.
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oo Servir los Rabanos K

“iLos ninos

los rabanos
7 enteros o en
3jas con una
a sabrosa!
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Pruebe la
receta para
Crema Ranchera
de Untar en
FoodHero.org/es

eden disfrutar
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Ensalada de Rabano 54
Pepino con Aderezo de
Nogur y Ajo

Ingredientes:

Y4 de taza de yogur sin sabor

Y4 de cucharadita de ajo en polvo

4 de cucharadita de sal y pimienta

10 rabanos, lavados y en rodajas finas
(aproximadamente 1 manojo)

1 pepino, lavado y cortado en rebanadas
delgadas

Instrucciones:

1. En un tazén grande, mezcle el yogur, el ajo, la
sal y la pimienta. Afiada los rabanos y el pepino
revolviendo para mezclar.

2. Chbralo y refrigere al menos por 15 minutos,
antes de servir.

3. Refrigere lo que sobre durante las siguientes
2 horas.






