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iLos Nifios Reto de la Clase de Cocina
Pueden! de Héroes de Alimentos

Antes de cocinar con chirivias, Iimpielas con
agua fria frotdndolas con las manos o con
un cepillo para fregar verduras. Esto ayuda a
eliminar los gérmenes adheridos a su piel.
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ESCUELAS

Chirivia y Zanahoria
Rostizadas

Ingredientes
1% libras de tubérculos (chirivia,
zanahorias o una mezcla), peladas

1 cucharada de aceite

% de cucharadita de sal

% de cucharadita de ajo en polvo

% de cucharadita de pimienta negra

Preparacion
1. Precaliente el horno a 400 grados F.

2. Corte las verduras en piezas de un
tamano uniforme, como rebanadas
con un grosor de 1 pulgada, y
coléquelos en un tazon.

3. Afada el aceite y revuelva para
cubrir bien las verduras.

4. Anada la sal, el ajo en polvo y la
pimienta negra y revuelva hasta que
las verduras estén bien cubiertas con
condimento.

5. Coloque las verduras en una sola
capa en una bandeja para hornear
grande, teniendo cuidado de no
amontonar la bandeja.

6. Rostice por 20 a 30 minutos,
revolviendo las verduras a la mitad
del tiempo. Las verduras deben estar
caramelizadas a un café claro y con
burbujas en la superficie en algunos
puntos.

7. Refrigere lo que sobre dentro de las
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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l lnlversll 3? [©20210regon State University, El Servicio de Extension (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, informacion genética, estado matrimonial, origen nacional, raza, religion, sexo, orientacion sexual, o estado

de veterano. El Servicio de Extensian de Oregon State University es una institucion que ofrece igualdad de oportunidades.



