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Informacion Basica de las Hojas Verdes
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pueden ser mas econémicas que N\

los recipientes de hojas de ensalada O(\g\’
listas para comerse. Bolsas o S
recipientes pueden proveer una
mezcla de hojas verdes.

& Compre una cantidad que
puede utilizar antes de que se eche
a perder (dentro de una semana).
Bolsas o recipientes generalmente
tienen una fecha “Mejor si se usa
antes de.”

& Busque hojas que sean frescas
y que no demuestren sefiales de
marchitarse o echarse a perder.

& Cultivar sus propias hojas verdes
puede ahorrarle dinero. Pueden
crecer en el suelo o en recipientes
aproximadamente el tamafio de

1 galdén o mas grande. La mayoria
crecen mejor en climas mas frescos.

en €Xcesi Vame ““ Pruebe una mezcla para mayor
e sabor, textura y variedad. Las

hojas verdes de un color mas

oscuro tienen mas nutrientes.

Lechuga de Hoja y
Lechuga de Hoja
Roja - cabezas
sueltas de hojas
tiernas y
alechugadas, con un
tallo central crujiente;
sabor suave.

Lechuga Romana

o Cos - cabezas de
hojas grandes, lisas,
y ovales con una
costilla gruesay
crujiente; mas
crujiente que las lechugas de hoja
suelta; sabor suave.
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B Después de comprar o cosechar de

S Lechuga Iceberg -
A cabezas compactas
de crujientes hojas
" de color verde

)

la huerta: m Hojas verdes en bolsas o recipientes a - palido; sabor Suave
—~Envuelva hojas de ensalada en una  menudo son pre-lavadas y listas para Yy una textura crujiente.

toallg lilgeramer-ntg hum:;da,l ponga en“ :OLYTY- Licx 5 B Espinacas y Col Rizada -

una (:i sa o rt;cxpfitiante de plastico, selle : s enia adas ver ;s se Eueden acer / iLa variedad del color verde mas

y guarde en el refrigerador. an pronto como un dia antes de servir. oscuro de todas las variedades!

-Enjuague las hojas verdes bien con  Anada el aderezo justo antes de servir
agua corriente fria justo antes de servir; = para mantener las hojas verdes mas
seque las hojas con palmaditas. crujientes.

Use hojas maduras (mas grandes)
u hojas pequerias. Las hojas
pequefias son las mas tiernas.

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 nutricion 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.

©2015 Oregon State University, El Servicio de Extension (Extension Service) de Oregon State University ofrece programas educativos, actividades, y materiales sin discriminacién basada sobre edad, color, incapacidades, identidad o expresion de identidad
sexual, informacidn genética, estado matrimonial, origen nacional, raza, religidn, sexo, orientacion sexual, o estado de veterano. El Servicio de Extension de Oregon State University es una institucion que ofrece igualdad de oportunidades.
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/\dmzo Ranchero

Ingredientes:

4 de taza de mayonesa baja en grasa

V2 taza de suero de mantequilla bajo en grasa
1 cucharadita de perejil seco

Y2 cucharadita de ajo en polvo

2 cucharadita de cebolla en polvo

Y4 de cucharadita de sal y pimienta

Aderezo de Mostaza y Miel

! Ingredientes:

Y2 taza de yogur bajo en grasa sin sabor
3 cucharadas de leche sin grasa o de 1%
1 cucharada de miel

2 cucharaditas de mostaza

Instrucciones:

1. Combine todos los ingredientes en un tazén
pequerio y revuelva hasta que quede suave.
Cubra y refrigere por 30 minutos antes de servir.

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

Instrucciones:

1. Combine todos los ingredientes en un tazén
pequerio y revuelva hasta que quede suave.
Cubra y refrigere hasta servir.

2. Refrigere lo que sobre dentro de las
Para un sabor mas fuerte, afiada 1 a 2 \ siguientes 2 horas.
cucharaditas adicionales de mostaza. ‘ ' Visite Notas:

iEsta receta funciona bien con todo tipo de FoodHero.org/es Para un aderezo menos espeso, afiada 2 a 3
mostaza! para recetas de cucharadas adicionales de suero de
mantequilla bajo en grasa.

Notas:

La miel no se recomienda para nifios menores ensalada faciles
de 1 afio de edad. y deliciosas
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Como Crear wna Ensalada

€@ Empezar con Hojas Verdes—Una variedad o una mezcla.
2 tazas de hojas verdes frondosas es una porcion.
9 Agregar Color—Verduras o fruta (frescas, enlatadas o secas).
Chicharos Zanahorias Tomates Naranjas
Brocoli Chiles Bayas Arandanos

€) Seleccionar una Proteina Baja en Grasa—Le ayuda a
2 A sentirse llena.

Huevo Atlin o salmén  Tofu
I’ Frijoles - cocidos o enlatados (escurridos) Carnes cocidas
@ Cubrirlo Ligeramente—Los aderezos pueden agregar calorias;

utilice una cantidad pequeiia; pruebe versiones de grasa reducida
0 prepare su propio aderezo; los aderezos menos espesos se
extienden mas asi que puede usar menos.

Usar las Coberturas Escasamente—Busque opciones de grasa
reducida. Queso, semillas o nueces, trocitos de tocino y crutones
pueden agregar calorias adicionales.
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