Fundamentos de los Arandanos Rojos

Q

. v
Compre y Ahorre
# Busque arandanos que varian
de color de rojizo ligero a oscuro y
son rollizos, brilantes y firmes. Los
arandanos blancos mezclados con
los rojos no tienen que ser
desechados. Son maduros y tienen
un sabor mas suave.

# Deseche arandanos que
estan arrugados, blandos o en
decomposicion.

& Los arandanos frescos estan
disponibles desde octubre hasta
principios de enero.

# Los arandanos secos
frecuentemente estin disponibles
en las secciones donde se venden
alimentos a granel. Pueden ser
mas econémicos y puede comprar
cantidades pequeiias.

# Los arandanos congelados
estan disponibles todo el afio. O s,
comprar arandanos frescos cuando °e
estan en temporada y congélelos.
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B Guarde los arandanos frescos en
su envase original o en una bolsa de
plastico herméticamente sellado por
hasta 2 meses en el compartamento
para las verduras en el refrigerador.
Remueva cualquier fruto blando o
en decomposicion para ayudar a
conservarlos por mas tiempo.

A Oregon State
University

L)
A u10s arandanos frescos se pueden

. atﬁnc\an()s son ung bue
Of [

guente de vitaming

® Enjuague los arandanos frescos
justo antes de usar y deseche
cualquier fruto blando o en
decomposicion.

congelar y guardar por hasta 1 afo.
Congele en su envase de plastico
cuando los compro o transfiéralos a
bolsas para el congelador para
una protecciéon mas
larga. No es necesario
descongelarlos antes
de usarlos.

Este material se desarrolld en parte con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los
EE.UU. (USDA siglas en inglés). SNAP ofrece asistencia relacionada con la nutricién para gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida
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.

2020 Oregon 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 expresién de identidad sexual, informacion genética, estado matrimonial, origen nacional, raza,

Variedades de los
Arandanos Rojos

Los ardndanos frescos
son blandos pero
agrios. Por lo general

se afiaden a las recetas,
no se comen solos. También estan
disponibles como arandanos
congelados.

«Arandanos rojos — el color
rojizo profundo es deseable; la
acidez se desarrolla a medida que
el color se pone mas oscuro.

Arandanos blancos —
cosechado para el jugo en lugar
de venderse fresco.

Los productos de
arandano que estan
disponibles todo el afio
incluyen: jugo de
arandanos y

# mezclas de jugo,
salsa de arandanos
- enlatay
arandanos secos.
Estos productos de ardandanos
procesados usualmente
tienen aztcar
anadido. Se
puede encontrar
arandanos secos sin
azacar afiadido.

Bolsa de 12 onzas
de arandanos frescos

= aproximadamente
3 tazas

Compartir en:
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religion, sexo, orientacidn sexual, o estado de veterano. El Servicio de Extension de Oregon State University es una institucién que ofrece igualdad de oportunidades.
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% .1 Ensalada de Cuscus
.« 4 «| Ingredientes:

34 de taza de cuscis seco

1> taza de arandanos secos

1 taza de agua hirviendo

1/2 taza de aderezo para ensalada italiano

bajo en grasa
1 pepino, pelado y en rodajas

>e o (aproxir.nadamente 1 j[aza)
» »® | 2 cebollines, en rodajas L4

® ® , o
D@ 34 de taza de chicharos congelados, eove ‘! @
> © descongelados = ®
' /4 de taza de nueces tostadas, picadas
t 0z
$ 1| Preparacion:
'} #| 1. Ponga el cuscis y los ardndanos en un tazén
@&  P| grande. Vierta agua hirviendo sobre la mezcla;
q B cubray deje reposar hasta que estén apenas
;‘ ®| calientes. Revuelva con un tenedor para separar.

. Afiada el aderezo y mezcle ligeramente.

® 2| 2 Afiada el aderezo y mezcle lig t
) ® 3. Anada las verduras y las nueces. Revuelva
y P ligeramente.
j ® 4. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes
.. 2 horas.
':r Rinde 5 tazas
:, Tiempo de preparacion: 15 minutos

Puré de Manzana Arandano

Ingredientes:

7 o 8 manzanas medianas, peladas, sin el
corazon y picadas

"

Visite
FoodHero.org/es
para recetas de
arandanos

11/ tazas de arandanos frescos o congelados facilesy
1 taza de agua deliciosas
,® o J Y cucharadita de canela
- ® @ ¢ Y2 cucharadita de sal
'. @ | 13 detaza de azicar morena
5 : @ | Preparacion:
b o ® | 1. Combine todos los ingredientes en una
5 | cacerola grande. Caliente hasta que hierva. Cubra
> * @ | yreduzca el calor. Cocine a fuego lento por 20 a
= 30 minutos.
2. Retire del fuego y enfrie ligeramente. Use un
machucador de papas o un tenedor para aplastar

la mezcla hasta lograr la consistencia deseada.
Sirva caliente o fria.

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

Rinde 6 tazas

Tiempo de preparacion: 10-15 minutos
Tiempo para cocinar: 30 minutos

Arandanos
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Zanahorias y Arandanos
Glaseados

Ingredientes:

1 libra de zanahorias, peladas y cortadas en
rodajas diagonalmente de un grosor de V4
de pulgada

12 cucharadita de sal

3 cucharadas de aziicar, dividida

1> taza de caldo de pollo

1 cucharada de mantequilla

1/ taza de arandanos secos

2 cucharaditas de jugo de limé6n

Preparacion:

1. En una sartén grande sobre fuego medio-alto,
anada las zanahorias, la sal, 1 cucharada de
azucary el caldo. Caliente hasta que hierva.
Cubra y reduzca el calor. Cocine a fuego lento,
revolviendo ocasionalmente, hasta que las
zanahorias estén casi suaves, aproximadamente
5 a 8 minutos.

2. Destapar; aumente el calor a fuego alto.
Revuelva ocasionalmente hasta que el liquido sea
reducido a aproximadamente 2 cucharadas,
aproximadamente 1 a 2 minutos.

3. Anada la mantequilla y el azGcar restante a
la sartén; revuelva las zanahorias para cubrirlas
uniformemente. Ahada los ardndanos secos y
cocine, revolviendo frecuentemente, hasta que
las zanahorias estén completamente tiernas

y la glase sea de un color dorado ligero,
aproximadamente 3 minutos.

4. Retire del fuego y aniada el jugo de limon.
Sirva caliente.

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

Rinde 2> tazas

Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo para cocinar: 12 minutos

Cuando los nifios ayudan a preparar ' .~ .,
alimentos saludables, son mas propensos -
a probarlos: Enséfieles a los nifios a: 3
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# lavar las hortalizas bajo agua corriente b
fria. & b

# pelar las frutas o verduras con un -
pelador de verduras para solo despegar:. -
una capa fina. < X . »
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