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# Las uvas son comtinmente de un
color morado, rojo o verde palido.
Hay variedades con o sin semillas.
Pruebe colores, tamafios y texturas
diferentes eligiendo la variedad con
el precio mas bajo.

# Busque uvas firmes y carnosas
que estén firmemente sujetas a
tallos verdes y flexibles.

# Evite las uvas que estén
marchitas, pegajosas, que tengan
manchas marrones o tallos secos
y quebradizos.

# Las uvas estan disponibles

todo el ano en la mayoria de los
supermercados. En Oregon,
busque uvas cultivadas localmente
en puestos de fincas o en fincas
donde pueda recoger sus propias
uvas en septiembre y octubre.

Pasas

# Las pasas son uvas secas que
pueden ser cafés o doradas,
dependiendo de como se sequen.
# Busque pasas en recipientes
herméticamente cerrados o
contenedores a granel cubiertos.
Deben sentirse suaves y doblarse
facilmente.

# Guarde las pasas en un
recipiente hermético en un lugar
fresco, seco y oscuro.

& Una vez abierto, vuelva a sellar
el paquete para evitar que se
endurezcan. Para una mejor
calidad, utilicelas en un plazo de
6 meses.

# Si las pasas se endurecen,
déjelas en remojo en liquido
caliente durante 5 a 15 minutos.
Escutrralas y tselas.
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» ® Enjuague con agua fria justo antes
N‘e n () S de comerlas. La humedad adicional
durante el almacenamiento acelera el
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largo en cuartos o mitades
para que sea mas
seguro comerlas.

utilicelas en un plazo de 7 a 10 dias. pongalas en un recipiente hermético.

H Deje las uvas en el tallo, pero quite deterioro. 1 I ,
cualquier uva que esté marchita, café ® Congele las uvas para preparar un I as uvas frescas o :

o mohosa. : Sy I congeladas son un
bocadillo refrescante. Enjuaguelasy bocadillo sabroseo. Para los
B Refrigere las uvas en un recipiente séquelas, luego extiéndalas en una I nifios menores d;e cuatro
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Este material se desarrolld con fondos proporcionados por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los Est .
P Oregon State EE.UU. (USDA siglas en inglés). Para informacidn sobre ayuda con la nutricion a través del Oregon SNAP, llame al Oregon SafeNet al 211. stamos en:

El " . 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 Q
O UmverSlW nacional, religion, sexo, identidad de género (incluyendo la expresion de género), orientacion sexual, discapacidad, edad, estado civil, estatus de la familia/padres, ingresos f O
derivados de un programa de asistencia publica, creencias politicas, informacion genética, estado de veterano, represalia o represalia por actividad previa de los derechos

civiles. (No todos los términos prohibidos se aplican a todos los programas.) Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.




Ensalada de Uvas y Pepinos

Ingredientes: Visite

3 tazas de uvas, cortadas a la mitad o en cuartos = LT[ TGRS
3 tazas de pepino en rodajas - para obtener
1/4 de taza de cebollas verdes en rodajas finas ‘-‘ ma’;_formas
Aderezo: deliciosas de
/4 de taza de vinagre (cualquier tipo) usarlas uvas. b
1 cucharadita de aceite vegetal ;
2 cucharaditas de azticar morena compacta
3/4 de cucharadita de sal

/4 de cucharadita de salsa picante (opcional)
Preparacion:

1. En un tazén mediano, mezcle las uvas, el
pepino y las cebollas verdes.

2. En un tazén pequefio o una jarra con una tapa

hermética, mezcle o agite los ingredientes del
aderezo.

3. Vierta el aderezo sobre las uvas y los pepinos y
revuelva hasta que quede mezclado. Refrigere
hasta que esté listo para servir.

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

Rinde 6 tazas

Tiempo de preparacion: 15 minutos
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Salsa de Uvas

Ingredientes:

2 tazas de uvas, cortadas en trozos

V> taza de rodajas de cebolla verde

1/ taza de chile picante cortado en cubitos
(pruebe Anaheim, poblano o jalapefio)

2 cucharadas de cilantro picado

2 cucharadas de vinagre

Y4 de cucharadita de ajo en polvo o 1 diente de
ajo, finamente picado

¢ 15 cucharadita de comino

Tabule con Frutas

Ingredientes:

11/ tazas de caldo bajo en sodio (de pollo o
vegetal)

1 taza de trigo bulgur
1 taza de uvas, cortadas a la mitad o en cuartos
1/3 de taza de cebolla finamente picada

| 3 cucharadas de hojas de menta o perejil, frescas |

y picadas

1 naranja pequefia, pelada y picada o 34 de taza
(una lata de 11 onzas) de naranjas mandarinas,
escurridas

Aderezo:

2 cucharadas de aceite vegetal

2 cucharadas de jugo de limén amarillo o
vinagre

2 cucharaditas de azticar

/4 de cucharadita de sal

1/2 cucharadita de jengibre molido

1/4 de cucharadita de pimienta negra
Preparacion:
1. Caliente el caldo hasta que hierva, incorpore el

trigo bulgur y apague el fuego. Cubra y ponga a
un lado por 25 minutos.

2. Quite la tapa y esponje el trigo bulgur con un
tenedor. Deje que se enfrie al menos 5 minutos.
3. Mezcle las uvas, la cebolla, las hojas de menta
(o perejil) y la naranja.

4. En un tazén pequeiio o una jarra con tapa
hermética, mezcle o agite los ingredientes del
aderezo. Vierta sobre el bulgur y revuelva bien.
Enfrie hasta que esté listo para servir.

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

Rinde 6 tazas

Tiempo de preparacion: 15 minutos

15 cucharadita de sal

Yg de cucharadita de salsa picante
Preparacion:

1. Combine todos los ingredientes en un tazén

mediano y mezcle bien. Deje reposar al menos 1
hora. Escurra el exceso de liquido antes de servir.
2. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes
2 horas.

Rinde 2 tazas

Tiempo de preparacion: 20 minutos + 1 hora
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Cuando los nifos ayudan a preparar

alimentos saludables, son mas propensos

a probarlos. Enséiieles a los nifios a:

# enjuagar las uvas con agua fria de la llave.

4 cortar las uvas a la mitad o en cuartos de
manera segura.
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