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Algunos Tipos de
Naranjas
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Distintas variedades de
naranjas estan disponibles
durante todo el afio, pero la
mayoria tienen el mejor sabor y
cuestan menos cuando estan de
temporada. En los Estados
Unidos, la temporada es de
noviembre hasta junio.

Escoja naranjas que estén
firmes y pesadas para su tamano.

Evite las naranjas con cortes,
puntos blandos o moho.

Para no agregar azucar, elija
naranjas enlatadas en jugo 100%
o0 agua.
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“* Almacene las naranjas enteras a
temperatura ambiente por 2 a 3
dias o refrigere por 2 a 3 semanas.
Mantenga secas; vigile los puntos
blandos. -

“* Enjuague la cascara de las
naranjas bajo agua de la llave justo
antes de usar. _
“* Refrigere naranjas cortadas en
un recipiente hermetlco por hasta
2 dias.

" Obtenga la ralladura de la
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naranja antes de pelarla o usarla
para preparar jugo. Congele la
ralladura extra por hasta 3 meses.

¢ Presione las naranjas sobre una
superficie dura con la palma de su
mano antes de hacer jugo. Congele
el jugo extra por hasta 3 meses.

“* Congele los gajos de naranja para
bocadillos o ensaladas por hasta 1
mes. Coloque en una bandeja para
hornear, congele hasta que estén
duros y luego envase.

Naran ja dulce
popular para comer, sin
semillas; tiene lo que
parece un ombligo en
un extremo

Naran ja Valencia
popular para la
produccion de jugo de
. naranja, suele tener

" algunas semillas

Naran ja roja
tlene la pulpa de un color
. T0jo oscuro, sabor
ligero a bayas

Tangelo
jugoso, facil de pelar;
tiene una protuberancia
en un extremo "

Narai ja
nmandarina
pequena, facil de pelar;
~ incluye mandarina,
. clementinay
satsuma

La ralladura
es la parte colorida
de la cascara que

agrega un sabor
citrico brillante.

Este material se desarrollé 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 Compal‘tll' en:
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. n @ O

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,

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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]:ng al ada de Zanahori a, (EIELTER e B Y4 de taza de cebolla finamente picada (de
T deliciosas. | cualquier variedad)
| Jicama y Naranja

1 Y2 cucharadas de mayonesa
Ingredientes: 1 cucharadita de salsa de soya baja en sodio
/> cucharadita de ajo en polvo
Y4 de cucharadita de pimienta
1 taza de pollo cocido cortado
2/3 de taza de gajos de naranja mandarina s
(enlatadas, escurridas y enjuagadas, o frescas) [= -
2 tortillas de trigo integral medianas (de 8 :
pulgadas)
4 hojas de lechuga medianas o cualquier tipo
de hojas verdes para ensalada

3 tazas de jicama cortada (palitos de un ¥4 de
pulgada de grosor por 1 pulgada de largo)

1 taza de zanahoria rallada gruesa

2 tazas de gajos de naranjas cortados del
tamafio de un bocado (cualquier variedad)

2 cucharaditas de aceite vegetal

2 cucharadas de jugo de naranja
(aproximadamente Y2 naranja)

1 cucharada de miel o azticar morena
empacada

2 cucharaditas de jugo de limé6n verde
(aproximadamente %2 limo6n verde)

V4 cucharadita de sal

Preparacion:

1. Lavese las manos con jabon y agua.

2. En un recipiente mediano, mezcle el apio, la
cebolla, la mayonesa, la salsa de soya, el ajo en
polvo y la pimienta.
3. Suavemente revuelva el pollo y los gajos de
naranja en la mezcla.
4. Ponga una tortilla en una tabla para cortar
| limpia o plato grande.
5. Coloque 2 hojas de lechuga en una tortilla,
cortando o moviendo las hojas para mantenerlas
dentro de la tortilla.

6. Coloque la mitad de la mezcla de pollo en
medio de la lechuga.
7. Enrolle la tortilla en un wrap y corte a la
mitad. Repita con la otra tortilla, lechuga y el
¥ resto de la mezcla de pollo.
8. Refrigere lo que sobre dentro de las
| siguientes 2 horas.
: Rinde 4 mitades de tortilla enrollada

~ p» Tiempo de preparacion: 20 minutos

Preparacion:

1. Lavese las manos con jabon y agua.

2. En un recipiente grande, mezcle la jicama, la
zanahoria y la naranja.

3. En un recipiente o frasco pequefio con
tapadera hermética, combine el aceite, el jugo de — e
naranja, la miel, el jugo de limé6n verde y la sal.
Mezcle o agite bien.

4. Vierta sobre la ensalada y revuelva suavemente.
5. Sirva de inmediato.

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

Notas: La miel no se recomienda para nifios
menores de 1 afo.

Rinde 4 tazas

Tiempo de preparacion: 20 minutos

Cuando los nifios ayudan a preparar
alimentos saludables, son mas propensos
a probarlos. Enséneles a los nifios a:

Pueden!

enjuagar la cascara de las naranjas
enteras bajo agua de la llave justo antes
de usar.

pelar y separar los gajos de naranja.
medir y mezclar ingredientes.
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