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Los pepinos son 95% agua.

Intente esto en casa: Ensalada de Uvas
Lave bien un pepino frotandolo bajo éAproximad.amente cual -
es el contenido de agua y Pep]nos

agua fria de la llave. Cortelp en rodajas en el cuerpo
delgadas, y agregue las rodajas en un vaso humano?

. , Fac! oy
0 en una jarra con agua. Gudrdelo en el a.20% P
refrigerador al menos por 2 horas antes b. 50% 2
de servir, luego manténgalo frio para €. 60%

mantenerlo seguro. Beba dentro de los

siguientes dos dias para mayor calidad.  '3|qepnjes o3ueu un us |e10di0d esnjesaduwa)
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Ingredientes
Ensalada

3 tazas de uvas, cortadas a la mitad
0 en cuartos

3 tazas de rebanadas de pepino

......

Y de taza de cebollas verdes en
rodajas finas

.

L ,
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iLos pepinillos estan hechos Cllle .
de pepinos encurtidos! Nuestros cuerpos

Busque una receta aqui: https:// obtienen vitamina
www.foodhero.org/es/recipes/ K cuando comemos

pepinillos-de-refrigerador.

Aderezo

Y de taza de vinagre (cualquier tipo)
1 cucharadita de aceite vegetal

2 cucharaditas de azticar morena

% de cucharadita de sal

% de cucharadita de salsa picante,
opcional

pepinos. Cuando
nos cortamos o nos
raspamos, la

vitamina K ayuda

a nuestra sangre a coagularse . : :
lidifi q 2. En un tazén mediano, combine
(solidificarse para detener las uvas, los pepinos y las cebollas

o el sangrado). 5 v,
3. En un tazén pequeiio o un frasco
con una tapadera hermética,

mezcle o agite los ingredientes
del aderezo.

Preparacion
1. Lavese las manos con jabén y
agua.

iLos Reto de la Clase de Cocina
Nifios de Héroe de Alimentos

Pueden' Muchos nifios dicen que no pueden esperar para
*  probar los alimentos que ellos ayudaron a cocinar.

Los nifios pueden ayudar de las siguientes maneras:

4. Vierta el aderezo sobre la
ensalada y revuelva hasta que

) quede mezclada.
« enjuagar frutas y verduras frescas como uvas,

pepinos y cebollas verdes.
« cortar las uvas a la mitad utilizando un cuchillo de mesa.

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

Este material se desarrollo por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). SNAP ofrece asis-
* Ore On State tencia relacionada con la nutricién para gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mas informacion,
- . . llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.
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