Fundamentos de los Nabos

Compre y Ahorre

& Elija nabos que sean lisos, firmes
y pesados para su tamano. Evite los
nabos con cortes o puntos blandos.

¢ Si las hojas verdes estan
adheridas, deben verse frescas.
Evite las hojas verdes que estén
amarillas o marchitas.

&¢ Para obtener el mejor sabor

y textura, elija nabos tiernos de
aproximadamente 1 pulgada de
ancho o nabos medianos de 2 a 3
pulgadas de ancho.

& Los nabos frescos estan
disponibles todo el afio. En
Oregon, encuentre nabos locales
de octubre a marzo.

%¢ En algunas tiendas se pueden
encontrar nabos y hojas verdes
enlatadas y congeladas.
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&¢ Si tienen hojas adheridas,
cortelas y refrigérelas en un

recipiente hermético. Use dentro
de unos pocos dias. Enjuague justo

antes de usar.
& Refrigere los nabos en un

recipiente con circulacion de aire.
Para obtener el mejor sabor, use

dentro de 1 semana.
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& Frote los nabos con un cepillo

o con las manos bajo el chorro de
agua justo antes de usarlos.
Recorte ambos extremos. Utilice
un pelador de verduras para quitar
una fina capa de piel, si lo desea.

& Congele los nabos escaldados o
cocidos en recipientes para
congelar hasta por 1 afio.

El Servicio de Extension de Oregon State University prohibe la discriminacion en todos sus programas, servicios, actividades y materiales con base en la raza, color, origen
nacional, religion, sexo, identidad de género (incluyendo la expresién de género), orientacion sexual, discapacidad, edad, estado civil, estatus de la familia/padres, ingresos
derivados de un programa de asistencia publica, creencias politicas, informacion genética, estado de veterano, represalia o represalia por actividad previa de los derechos

Acerca de los
Nabos

& Los nabos son tubérculos con
hojas verdes que se pueden comer.
Tienen diferentes colores, formas
y tamafios.

& Los nabos pertenecen a la
familia de la mostaza junto con las
coles de Bruselas, el repollo, la col
rizada y el brdcoli.

# FEl sabor de los nabos y sus
hojas verdes es suave con un poco
de dulzura y especias picantes.

Matematicas

de los Nabos

1 libra =
2 a 3 nabos medianos =
3 tazas cortados en cubitos
o machucados

6 a 7 tazas de hojas verdes
crudas = 1 taza cocidas

Modificacion
Rapida

#¢ Corte los nabos en rodajas
para ensalada o encurtidos para
refrigerar.

& Sirva los nabos pequefios
enteros con su dip favorito.

4¢ Rostice, hornee o hierva y
sazone de muchas maneras.

& Mézclelos con papas blancas o
camote u otros tubérculos.

#¢ Pique y saltee con zanahorias,
apio y cebolla para condimentar
sopas, guisos y frijoles.

#¢ Prepare hojas de nabo como las
hojas de betabel o la col rizada.

Este material se desarrolld con fondos proporcionados por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los
EE.UU. (USDA siglas en inglés). Para informacidn sobre ayuda con la nutricion a través del Oregon SNAP, llame al Oregon SafeNet al 211.
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Disfrute de

Nabos Sabrosos

Ingredientes:

Y4 de taza de cebolla cortada en cubitos

1 diente de ajo, finamente picado o ¥4 de
cucharadita de ajo en polvo

14 cucharaditas de mantequilla

3 nabos medianos, finamente picados

1/ cucharadita de azticar

1 taza de caldo bajo en sodio (cualquier tipo)

12 cucharaditas de jugo de limon amarillo

4 Y cucharaditas de perejil fresco picado o
112 cucharaditas de perejil seco

/g de cucharadita de sal y pimienta

Preparacion:

1. En un sartén sobre fuego medio, caliente

la cebolla y el ajo en mantequilla hasta que

queden suaves, aproximadamente 5 minutos.

2. Anada los nabos y el aztcar. Revuelva hasta

que los nabos queden ligeramente dorados.

3. Afiada el caldo y caliente hasta que hierva.

Reduzca a fuego lento y cocine hasta que el

liquido se evapore y los nabos queden suaves,

aproximadamente 30 a 40 minutos.

4. Quite de la llama. Afiada el jugo de limén, el

perejil, la sal y la pimienta mientras revuelve.

Sirva caliente.

5. Refrigere lo que sobre dentro de las

siguientes 2 horas.

Rinde 2 V2 tazas
Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo para cocinar: 20 a 25 minutos
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Puré de Nabos y Papas

Ingredientes:

1/2 libra de nabos, finamente picados
1 libra de papas, cortadas en cubitos

/4 de taza de crema agria baja en grasa
o buttermilk

/2 cucharadita de sal
/4 cucharadita de pimienta
1/2 cucharadita de ajo en polvo

Preparacion:

1. Ponga las papas y los nabos en una cacerola y
cubra con agua fria. Caliente hasta que hiervan
y cocine a fuego lento hasta que las verduras
queden suaves, aproximadamente 15 a 20
minutos.

2. Escurra las verduras y aplaste para hacer un
puré.

3. Afiada la crema agria, la sal, la pimienta y el
ajo en polvo mientras revuelve. Sirva caliente.
4. Refrigere lo que sobre dentro de las
siguientes 2 horas.

Rinde 2 V> tazas

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo para cocinar: 20 a 25 minutos

Nabos con Glaseado
de Maple

Ingredientes:

1 cucharada de mantequilla, derretida
3 cucharadas de miel de maple

/2 cucharadita de canela

2 cucharaditas de jugo de limon amarillo

3 tazas de nabos en cubitos

2 tazas de camote en cubitos

Preparacion:

1. Precaliente el horno a 400 grados F.

2. En un tazén, mezcle la mantequilla, la miel de
maple, la canela y el jugo de limén amarillo.

3. Mezcle los cubitos de nabos y camote en un
molde para hornear. Anhada la mezcla de miel

y revuelva para que queden cubiertos
uniformemente.

4. Cubra y hornee por 15 a 20 minutos. Destape
y hornee hasta que queden dorados, 20 a 30
minutos. Sirva caliente.

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

Rinde 4 tazas

Tiempo de preparaciéon: 15 minutos
Tiempo para cocinar: 35 a 50 minutos




