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Fundamentos de la Coliflor

Compre y Ahorre  +*

Elija una cabeza de coliflor con
un color uniforme y floretes
compactos.

) tiene un alto cong
afior enj,
00\ (¢ (o)

; c,om\)atll’ lnfecciones,

Evite las cabezas con manchas
marrones o himedas y hojas
marchitas o amarillentas.

La coliflor fresca esta disponible
todo el afio pero puede costar
menos cuando esta de temporada
localmente. En Oreg6n, por lo
general es de mayo hasta
diciembre.

La coliflor fresca pre-cortada
se puede encontrar en el area de
hortalizas en muchos
supermercados.

La coliflor congelada es una
buena compra y se puede usar en
muchas recetas.

Tres Formas de Cortar la Coliflor

@ Filetes: corte a

€) Arroz: cortela

@ Floretes: corte

Empiece con un

\\'migtell‘el .B1.e ok
pesperdicjea
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Refrigere la coliflor con
el tallo hacia abajo en
una bolsa sueltao en la-
envoltura original de la
tienda por 1 a 2 semanas.

La coliflor pre-cortada
(dela tienda o cortada en
la casa) pierde la frescura

‘rapidamente; use dentro

de 2 a 3 dias. :
Enjuague la coliflor bajo

-agua de la llave justo

antes de usar. Corte las
manchas marrones.

El tallo y las hojas se
pueden comer crudos o
cocidos.

Congele la coliflor para

un almacenamiento mas

prolongado. Para el mejor
color y sabor, escalde
primero y envase en

borde plano: través de la cabeza la cabeza en 4 cabeza en 4 secciones, recipientes herméticos
quite las hojas y desde arriba hasta secciones, luego corte y luego ralle utilizando para usar dentro de 8 a
corte a través del abajocadalal¥2 el corazén para soltar los agujeros mas e

corazon. pulgadas. los floretes. grandes de un

rallador.
Este material se desarrolld en parte con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los .
= Ore on State EE.UU. (USDA siglas en inglés)?SNAP ofrece asisrt)engia relacionaga con Iaewputricién para gente con recursos Iir?witados. Estos ber?eﬁcios le pl?eden ayudara cogmprarcomida Compartlr en:
D s g nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mds informacién, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.
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] ots de Coliflor al H()1 no
Ingredientes:
2 tazas de arroz de coliflor rallada o finamente

s ) :

i | cortada (aproximadamente la mitad de una -
- "‘L‘ ~ . =

I \.b’ cabeza de tamafno mediano) -

::;?/ 1 huevo

3 cucharadas de harina
/4 de taza de queso cheddar, rallado
| Y4 de cucharadita de sal

Preparacion:
1. Lavese las manos con jabon y agua.
2. Precaliente el horno a 400 grados F.
3. Engrase ligeramente un molde para hornear.
4. En un tazén mediano, combine todos los
. ingredientes y mezcle bien.
| 5. Presione la mezcla para poder preparar
aproximadamente 15 bolitas o troncos pequenos
1 y coloquelos en la bandeja para hornear con
suficiente espacio entre cada uno.
6. Hornee por 20 minutos o hasta que estén
completamente cocidos. Para tots mas crujientes,
.| rostice por 2 minutos mas. Preste atencion

| especial para evitar que se quemen.
.. VA Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes
2 horas.
Rinde 2 tazas
| Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo para cocinar: 20 minutos

iLos Cuando los ninos ayudan a preparar

Ni flos alimentos saludables, son mas
propensos a probarlos. Enséiiele a los

Pueden! . nifos a:

# medir y mezclar ingredientes.

: 4 presionar la coliflor en bolitas o
: troncos pequeiios.

: & lavarse las manos después de tocar
los huevos crudos (después de
romper los huevos y presionar las
bolitas o troncos.
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B Una cabeza de coliflor de tamano {
¥ mediano mide aproximadamente 6 pulgadas
de ancho, pesa apl()\lmadamente 2 libras y
rinde 4 a6 porciones.

FoodHero.org/es .

para recetas de

coliflor faciles
y deliciosas.

Filetes de Coliflor v

Rostizada R

Ingredientes: ~ S

1 cabeza de coliflor (de tamafio mediano a g :
grande) R

1 cucharada de aceite vegetal =

2 cucharadas de jugo de limén amarillo " X

1 cucharadita de ajo en polvo X 3

/> cucharadita de sal :
Y4 de cucharadita de pimienta

1/ cucharadita de pimenton (opcional)
Y4 de taza de queso rallado (opcional)

Preparacion:

1. Lavese las manos con jabon y agua.

2. Precaliente el horno a 400 grados F.

3. Engrase ligeramente un molde para hornear
grande.

4. Corte la coliflor de arriba a abajo a través de
la cabeza en filetes de un grosor de 1 a 112
pulgadas. Coloque los filetes en la bandeja para
hornear junto con los extremos, con el lado
plano hacia abajo.

5. En un taz6én pequeno, mezcle el resto de los
ingredientes, excepto el queso.

6. Vierta y unte o cepille la coliflor con la mitad
de la mezcla. Rostice por 20 minutos.

7. Saque la bandeja para hornear del horno,
voltee los filetes con cuidado y unte el resto de la
mezcla. Rostice por 15 a 20 minutos o hasta que
la coliflor esté dorada y tierna.

8. Espolvoree con queso, si lo desea, y sirva.

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

Rinde 6 porciones
Tiempo de preparaciéon: 15 minutos B
Tiempo para cocinar: 40 minutos




