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ESCUELAS

Tots de Coliflor

iColorea las coliflores!

El nombre coliflor significa
flor de col.
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Ingredientes
2 tazas de coliflor rallada
(aproximadamente la mitad de una
cabeza de tamano mediano)

1 huevo

3 cucharadas de harina
% de taza de queso
cheddar, rallado

Y de cucharadita de sal

Preparacion

1. Lévese las manos con jabdn y agua.
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iAdivina! ;Sabias

:De cuantos colores diferentes «
puede ser la coliflor? Cll«le ?

' " Nuestros cuerpos
obtienen vitamina C
cuando comemos
coliflor. La vitamina C
ayuda a nuestros
cuerpos a luchar
H contra la infeccion.

2. Precaliente el horno a 400 grados F.
Rocie una bandeja para hornear con
aceite o forre con papel para hornear
o papel de aluminio.

3. Ralle la coliflor utilizando los
agujeros grandes del rallador.

4. En un tazén mediano, combine la
coliflor, el huevo, la harina, el queso y
la sal; mezcle bien.

5. Presione la mezcla para poder
preparar aproximadamente 15

I'E bolitas o troncos pequenos.

Coldquelos en la bandeja para

hornear con suficiente espacio entre

iLos Reto de la Clase de Cocina cada bolita o tronco.
Nifios de Héroe de Alimentos 6. Hornee por 20 minutos o hasta
' . . . que estén completamente cocidos.
Pueden. \ iEs divertido probar la comida que ayudaste a Para tots mds crujientes, rostice
' preparar! Puedes ayudar de las siguientes maneras: por 2 minutos mas. Preste atencion
A\ b » Lava la coliflor frotandola bajo agua fria especial para evitar que se quemen.
> T’ JO ag
¥ ; de la llave 7. Refrigere lo que sobre dentro de las
« Rompe los floretes siguientes 2 horas.

Este material se desarrallé por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). SNAP ofrece asis-
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