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C‘ Sab/’as que
algunas
Sandl’as son

aﬂmri//as por

dentro?
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;Sabias
que?

La sandia nos
aporta licopeno.
Ayuda a nuestro
cuerpo a hacer
muchas cosas,
como combatir los
gérmenes, que nos
\mantienen sanos y fuertes.

{Adivina!
¢Qué porcentaje de una
sandia es agua?
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Reto de la Clase de Cocina

de Héroe de Alimentos
Es divertido probar los alimentos que ayudas a
preparar. Puedes ayudar de las siguientes maneras:

« usa un cuchillo de plastico o un molde para galletas
para cortar la sandia en cubos o formas divertidas.

» mide ingredientes.
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Ingredientes

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

Y de taza de rodajas de cebolla
verde

COSECHA

para

ESCUELAS

Salsa de Sandia

V"

Y. de taza de cebolla, finamente picada
(pruebe cebolla morada o dulce)

1 cucharada de vinagre

1 cucharada de cilantro picado

Y de cucharadita de comino molido
Preparacion

1. Lavese las manos con jabdn y agua.

2. En un tazén mediano, mezcle
todos los ingredientes.

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

Notas:

Sirva con burritos, tacos, pescado,

carne a la parrilla, verduras frescas o
chips de maiz horneados.

Pruebe jugo de limén amarillo o
verde en lugar de vinagre.

Intente anadir elote, chiles o
aguacate picado.

Rinde: 2 tazas
Tiempo de preparacién: 15 minutos

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-
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 informacién,
llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.

o
Oregon State ‘
University

[©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, informacién genética, estado matrimanial, 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.



