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su tamano. La cascara verde oscuro (O\ Oyuda a man tel?er/o < Existen cientos de variedades de
podria tener rayas verdes mas q\le %0, sandia.
claras. : # Sandia con semillas

son redondas u
oblongas y
pesan de 15 a
45 libras. Por lo
general la pulpa
es roja con semillas
negras.

% Busque una mancha amarilla
cremosa en la parte inferior. Se
vuelve mas amarilla cuando el
melon madura.

% Evite los melones con puntos
blandos, abolladuras o grietas.

% La pulpa de la sandia cortada
debe parecer jugosa y suave. Los
melones cortados en mitades o
cuartos o recipientes de melén
en cubitos listos para comer
pueden estar disponibles. Estos
generalmente cuestan un poco
mas que los melones enteros.

# Sandia sin semillas se han
convertido en la variedad mas
comun disponible. Pesan de 10 a
25 libras. La pulpa
es generalmente
/ roja, pero estan
disponibles
también con la

% Busque la sandia cultivada pulpa amarilla, naranja y blanca.

locallmente de’iulio a septiembre. IA\PVOXWY‘ 0 d am @Y\'I' ¢ 3/u d & WA\ Pueden tener capas de semillas

Podrian ser mas baratas, tener suaves comestibles de color

mejor sabor y durar mas tiempo. SO\V\dIO\ entern ¢s PU\IPO\ comestible. blanco, pero rara vez contienen
Una libra = o\pvox 3 1/4 tozos. semillas.

% Sandia mini o personal
usualmente no tienen semillas y
pesan de 1 a 7 libras. Pueden
tener mas pulpa y
menos corteza que las
sandias de mayor
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= Los melones enteros se pueden ® Lavar con agua corriente fria antes de
mantener a temperatura ambiente cortar.
durante 7 a 10 dias. Maduran soélo B La sandia cortada puede mantenerse

ligeramente después de la cosecha y en el refrigerador durante 3 a 4 dias.
empiezan a perder sabor y textura con  Utilice un recipiente cubierto o cubra la
almacenamiento mas largo. Refrigere  superficie cortada con una envoltura de
justo antes de comer si lo desea. plastico.
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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 informacidn, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.

2017 Oregon State University, EI Servicio de Extensién (Extension Service) de Oregon State University ofrece programas educativos, actividades, y materiales sin discriminacion 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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Colsa de Sandin

Ingredientes:

2 tazas de sandia, cortada en cubos muy
pequefios, sin semillas

V4 de taza de rodajas de cebollin (cebolla verde)

Y4 de taza de cebolla, finamente picada (pruebe
cebolla roja o dulce)

1 cucharada de vinagre

1 cucharada de cilantro picado

V4 de cucharadita de comino molido

Preparacion:

1. Mezcle todos los ingredientes en un

recipiente mediano.

2. Refrigere lo que sobre dentro de las

siguientes 2 horas.

Notas:

Sirva la salsa con burtritos, tacos, pescado, carne
a la parrilla, verduras frescas o totopos de maiz
horneados.

* Sino tiene vinagre, pruebe con limén o jugo
de limon.

* Pruebe afiadiendo maiz, chiles o aguacate
picado.

Rinde 2 tazas
Tiempo de preparacion: 15 minutos

Modificacion Rapida:
&% La sandia es un bocadillo clasico de verano.

Cortela en tridngulos y disfritela.

& Corte en pedazos del tamafio de un bocado
y aflada a las ensaladas de frutas.

% Congele trozos de sandia para usarlos como
cubos de hielo comestibles en agua, limonada o
té helado.

' Visite
FoodHero.org/es

para recetas faciles

y deliciosas con

\;andia.

: Cuando los nifios ayudan a preparar alimentos
. saludables, son mas propensos a probatrlos.
. Ensérieles a los nifnos a:

¢ usar un cuchillo de plastico o cortadores de
galletas para cortar rebanadas de sandia en
cubos o formas divertidas.

: llenar una licuadora parcialmente y
asegurarse de que la tapa esté bien &
apretada. -

Sandia con Limdn Verde
y Chile en Polvo

Ingredientes:
2 tazas de sandia, en cubos sin semillas
12 limén verde

Y4 de cucharadita de chile en polvo (o mas al
gusto)

V4 de cucharadita de sal (opcional)

Preparaci6n:

1. En un tazén de servir, exprima el jugo de

limén verde sobre los cubos de sandia.

2. Espolvoree con chile en polvo y sal si los

esta usando. iDisfrutela!

3. Refrigere lo que sobre dentro de las

siguientes 2 horas.

Nota: Pruebe con una mezcla de frutas y
verduras tales como otros melones, pifia, pepino,
mango y mas.

Mezclas de especias que combinan el limoén
verde y el chile en polvo estan disponibles.
Rinde 2 tazas

Tiempo de preparacion: 5 a 10 minutos

Agua de Sandio

Ingredientes:
3 tazas de sandia en cubos, sin semillas
Y2 taza de jugo de naranja

Preparaci6n:

1. Ponga la sandia y el jugo en la licuadora;
licue completamente hasta que quede sin
grumos. Sirva inmediatamente.

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

Rinde 3 tazas

Tiempo de preparacién: 5 minutos




