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Fundamentos de los

Compre y Ahorre

& Los rabanos son tubérculos que
vienen en muchos colores, formas
y tamanos.

& Elija rabanos que tengan textura
firme, lisa, y colores brillantes. Si
las hojas verdes estan adheridas,
deben verse frescas, no amarillas

ni marchitas.

& Evite los rabanos con grietas
o cortes.

& Los rabanos estan disponibles
todo el ano, pero pueden ser més
frescos y costar menos cuando
estan en temporada. En Oregon,
esto es en la primavera y en el
otofio.

Como Cultivar
los Rabanos

& Los rabanos son faciles de
cultivar a partir de semillas.
Muchos tipos de rabanos estan
listos para comerse en 30 dias o
menos.

& Puede cultivar rabanos al aire
libre en el suelo o en contenedores.
Los rabanos también se pueden
cultivar en interiores.

Los rabanos crudos son
crujientes con sabor a

pimienta. Los rabanos

cocidos son

tiernos, de
sabor suave
y dulce.

) Oregon State
University

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
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.

2022 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,

Rabanos

panos SO una buep, fy
oI . 4 C,potasioy g “hie
7 M PO  fo,, T %
~

iLas microplantas de rabano son
faciles de cultivar en interiores en
cualquier época del ano!
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u Si las hojas verdes estan adheridas,
cortelas de los rabanos antes de
guardarlas. Refrigere las hojas verdes
en un recipiente hermético para usar
dentro de 3 dias.

m Refrigere los rabanos por hasta dos
semanas en un recipiente cerrado o en

un recipiente abierto tapado con una
toalla hiimeda.

= Enjuague las raices, hojas verdes y
microplantas bajo el agua de la llave
justo antes de usarlas.

m Los rabanos no se congelan bien.

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.



»

* ‘ ) o g -
_4@“3“ Dnsfrute los Rabanos

Rabanos Asados con
Chicharos
Ingredientes:

1 manojo de rabanos (aproximadamente 10),

cortados en cuartos DS NINOS

el s tal ' pueden
cucharacitas ce acelte vegeta frutarlos | Ensalada de Rabano
V4 de cucharadita de sal y pimienta . banos en )

1 taza de chicharos (frescos, descongelados,
o enlatados y escurridos)

Fodajaso 4l Y Pepino
teros con un‘

deliciosal Ingredientes:
A deliciosa!

1 cucharada de jugo de limén 1/4 de taza de yogur natural sin grasa

1 cucharadita de eneldo seco (opcional) 14 de cucharadita de ajo en polvo

Preparacion:

« Y4 de cucharadita de sal y pimienta

1. Lavese las manos con jabon y agua. 1 manojo de rabanos (aproximadamente 10),

2. Caliente el horno a 450 grados F. Pruebe |f1 en rodajas finas
3. En una bandeja para hornear con bordes, receta Dip 1 pepino, cortado en rebanadas delgadas
mezcle los ribanos con aceite, sal y pimienta. Ranchero en

. Preparacion:
Hornee por 10 minutos. FoodHero.org/es p

4. Agregue los chicharos sobre los rabanos y
hornee hasta que los chicharos estén bien
calientes.

1. Lavese las manos con jabon y agua.

2. En un tazén grande, mezcle el yogur, el ajo,
la sal y la pimienta. Agregue los rabanos y el
pepino y revuelva para mezclar.

5. Saque la bandeja del horno y rocie las
verduras con jugo de limo6n y agregue el eneldo,
si desea.

3. Cubra y refrigere por al menos 15 minutos
antes de servir.

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

Rinde 5 tazas

Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de enfriamiento: 15 minutos
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Cuando los nifios ayudan a preparar
alimentos saludables, son mas
propensos a probarlos. Enséneles a
los ninos a:

% enjuagar verduras bajo el agua de

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

Rinde 2 tazas
Tiempo de preparaciéon: 10 minutos
Tiempo para cocinar: 15 minutos
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Usos Rapidos . iLos
Nifios
Pueden!

¢ Agregue rabanos y hojas verdes de rabano a
un sofrito.

€t De un toque final a las ensaladas,
sdndwiches, tacos o guisos con rodajas de

; ] ; la llave.
rabano o microplantas de rabano para darles ave
mas sabor y una textura crujiente. % recortar y cortar verduras para
la receta.

¢ Agregue rabanos en rodajas o picados a
ensaladas de verduras o de granos.

¢ Agregue rabanos finamente picados a las
cremas de untar y a las salsas.

% medir y mezclar ingredientes.




