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Comprags y Ahorros de los Chicharos

& Los chicharos frescos pueden

Tipos de Chithavos

Chicharos verdes (chicharos de

costar menos y pueden tener un
sabor mas fresco cuando estan en
temporada desde mayo hasta

L0S chicharos son unq bu@ﬁq

jardin) - Estos chicharos crecen
en una vaina, pero para cocinar
o comer se les quita la vaina.

Los chicharos verdes frescos
deben verse rellenos y sentirse
firmes y no deben sonar como si
estuvieran sueltos dentro de la
vaina. Los chicharos verdes se
pueden encontrar frescos,
congelados o enlatados.

mediados de julio.
= Para no desperdiciar solo
compre lo que usted necesite, ya
que los chicharos frescos solo
duran unos pocos dias en el
refrigerador.

& Los chicharos congelados y los
enlatados estan disponibles todo el
aro.
= Para pagar el mejor precio,
compre chicharos congelados
empacados en una bolsa grande
que pueda volver a sellar, o
dividalos en porciones y
congélelos en bolsas o recipientes
mas pequerios.
= Escoja chicharos enlatados
bajos en sodio. Lea la etiqueta
de la lata para buscar los que

fueﬂte de v1tamms Ayc

Chicharos tipo snow (chicharos
chinos en vaina) - Estos deben
ser planos con chicharos muy
pequefios dentro de la vaina. La
vaina y los chicharos se comen
juntos. Generalmente se

: . consiguen
tengan menos sodio. Enjuaguelos frescos o
y escurralos para disminuir el coneelados
sodio aun mas. Los chicharos se § ’

pueden disfrutar todo el
aio frescos, congelados
o enlatados.

& Los chicharos tipo sugar snap y
tipo snow pueden ser menos
costosos en el mercado de los

Chicharos tipo sugar snap
agricultores.

(o simplemente snap) — Estos
chicharos tienen una vaina
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por dentro. Ambos, la vaina y los
chicharos, se comen juntos. Estos
chicharos son crujientes y se
quiebran como los ejotes cuando
se doblan. Generalmente se
consiguen frescos o congelados.

= Reirigere los chicharos frescos tan pronto
como los recoja o los compre. Almacénelos en
una bolsa abierta o un recipiente sin sellar.

Deben durar por mas o menos 3 dias.

B Los chicharos congelados duran en el
congelador hasta por 8 meses. Manténgalos en
una bolsa para congelar que se pueda volver a
cerrat, 0 en un recipiente para que asi usted
pueda usar la cantidad que necesite y mantener
el resto congelado.

u Los chicharos enlatados duran 2 afios o mas.
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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.

©2015 Oregon State University, El Servicio de Extension (Extension Service) de Oregon State University ofrece programas educativos, actividades, y materiales sin discriminacién basada sobre edad, color, incapacidades, identidad o expresion de identidad
sexual, informacidn genética, estado matrimonial, origen nacional, raza, religidn, sexo, orientacion sexual, o estado de veterano. El Servicio de Extension de Oregon State University es una institucion que ofrece igualdad de oportunidades.
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Sopa de Chicharos Verdes

Ingredientes:

2 latas (15 onzas cada una) de chicharos
(sin escurrir)
1 taza de leche sin grasa o al 1%

1 cucharadita de caldo de pollo o vegetal
granulado (bouillon)

1 cucharada de cebolla en polvo
2 cucharadita de ajo en polvo
V4 cucharadita de pimienta (opcional)

Instrucciones:

1. En una sartén mediana, caliente los
chicharos con el liquido a fuego medio. Cuando
estén tibios, machaquelos a la consistencia
deseada con un tenedor o con un machacador
de papas.

2. Revolviendo ariada la leche, el caldo
granulado, la cebolla y el ajo en polvo y silo
desea, la pimienta. Déjela cocinar a fuego lento
por 15 minutos. Sirva caliente.

3. Refrigere lo que sobre dentro de las
siguientes 2 horas.

Notas:

Para una sopa mas cremosa, combine los
chicharos con el liquido y la leche en una
licuadora o en un procesador de comida. Lictie
hasta que esté cremosa y luego afiada la
mezcla a la sartén.

iEnsaye usando cebolla en su estado natural
para un mejor sabor! Caliente en la sartén a
fuego medio 1 cucharadita de aceite vegetal.
Anada % de taza de cebolla picada. Cocinela
hasta que esté tierna y afiadale los chicharos
con el liquido.

Para
recetas faciles
y sabrosas con
chicharos,
visite
FoodHero.org/es

Chicharos o la Parmesana

Ingredientes:
1%2 cucharaditas de mantequilla o margarina

3 tazas de chicharos (mas o menos 2 latas
de 14.5 onzas cada una, ya escurridas o 16
onzas de chicharos congelados)

1%2 cucharaditas de jugo de limén
Y4 de cucharadita de pimienta
Y3 taza de queso parmesano rallado

Instrucciones:

1. Caliente la mantequilla o margarina en una
sartén mediana a fuego medio (300 grados si
es sartén eléctrica). Afiada los chicharos y
cocinelos de 2 a 3 minutos o hasta que los
chicharos se calienten por completo.

2. Anada el jugo de limén y la pimienta y
revuelva bien. Rociele el queso parmesano y
sirvalo caliente.

3. Refrigere lo que sobre dentro de las
siguientes 2 horas.

Notas: iPruebe con otros tipos de queso o una
mezcla de ellos!

ldeas Rapidas

¢ Las ensaladas de verdura quedan muy
bien cuando se les afiade chicharos.

€ Pruebe chicharos tipo sugar snap con
una crema para untar baja en grasa.

€ Anada chicharos a un delicioso arroz
integral o a un pilaf de cebada.

€ Afiada chicharos frescos o congelados a
su receta de pasta favorita.

€t Use chicharos tipo snow mezclados con
otras verduras y pollo o tofu para hacer un
salteado.






