¢Tienes un hijo que es dificil para

comer?
- Los nifios que seleccionan, lavan y cocinan
- alimentos nuevos, son mas propensos a
iVisita mercados en ruedas, granjas, y huertas probarlos.*
locales para seleccionar y escoger tus N
propias frutas y verduras! iMuchas veces les gusta a los nifios lo que

avudan a cocinar!
e Se activo. Juega “Veo, veo” 0 juego de
busqueda del Tesoro con las verduras.
o Comparte la aventura. jPrueba algo Nuevo
como el colinabo (ve la foto de arriba)!
e Cocinen juntos. jTodo el mundo puede ayudar
a preparer la cosechal

Los nifios
pueden...

* Agregar verduras
en las recetas

X Pelary lavar las
verduras y frutas
cosechadas

Verduras como el chayote, chiles, y
zanahorias funcionan bien en cualquier

comida. ,
X Hacer una lista de
o Puedes hacer puré de las verduras con papas. los alimentos
Asalas para un bocadillo. nuevos que les
o Corta en pequefias pedacitos las verduras y gustan

ponlas en los panqueques para el desayuno.
¢ jHornéalas como guarnicion para disfrutar con
su comida favorita!

O

Como una verdura como bocadillo.
O Seleccionar una fruta o verdura como

postre.

O

Probar una fruta o verdura nueva.

FoodHero.org Oregnstate usu Exnson

*Nutrition Matters, Inc.- adaptado y reimpreso con permiso .
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Verduras Asadas

Ingredientes

1 taza de verduras frescas por persona (escoja una verdura o una mezcla de varias
verduras-consulte la lista a continuacion)

% cucharadita de aceite (por cada taza de verduras)

1 pizca de sal y pimienta

Preparacion

1. Lave las verduras pélelas si desea y corte en trocitos de un tamafo uniforme. Las
piezas mas pequefas (aproximadamente ¥ pulgada de grosor) se doran mas y
se cocinan mas rapidamente.

2. Trocitos largos y delgados (espéarragos o ejotes) se pueden dejar enteros.
Precaliente el horno a 425 grados Fahrenheit.

4. Prepare una charola para hornear que permite que las verduras se puedan

acomodar en una sola capa. Una charola para hornear de metal sin bordes

permite que se dore mas.

Una capa de papel de aluminio permitira una limpieza mas facil.

Ponga las verduras en la charola para hornear en una sola capa.

© N o o

dependera del grosor de los trocitos.

on State u S U Extension

Datos de Nutricion
Tamafio de la Racién 1 taza (116g)
Porciones por Envase 1

Cantidad Por Racion
Calorias 70 Calorias de Grasa 25

% Valor Diario*

Grasa Total 3g 5%
Grasa Saturada 0g 0%
Grasa Trans (transgénica)0g '

Colesterol Omg 0%

Sodio 320mg 13%

Carbohidratos Total 8g 3%
Fibra Dietética 4g 16 %
Azucares 3g

Proteinas 3g

Vitamina A 10% «VitaminaC 160
Calcio 2%  eHierro 0%

*Los Porcentajes de Valcres Diarios estdn basados

+ Carbohidratos 4 + Proteinas 4

Barie los trocitos de verduras con solo lo suficiente aceite para que queden brillosas.

Ase los vegetales hasta que estén tiernos y ligeramente dorados en los bordes. El tiempo de coccion

9. Trocitos delgados (esparrago o ejotes) pueden tardar 5 minutos; piezas de un grosor de

aproximadamente 1/2 pulgada tardan aproximadamente 15 minutos.

10. Agite o voltee los vegetales aproximadamente a la mitad del tiempo de coccion para lograr que se

doren de una manera mas uniforme.

11. Pongan los vegetales cocidos en un plato para servir y espolvoree ligeramente con sal o sazonamiento

de su eleccion.
12. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 a 3 horas.

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