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Fundamentos de las Coles de Bruselas
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y compactas que son verdes y W On,

pesadas para su tamano. Parecen
pequeios repollos.

#& Las coles de Bruselas estan
disponibles como coles
individuales o atin adheridas al
tallo. Elija coles que son del mismo
tamafio para que se cocinan en la
misma cantidad de tiempo.

@ Evitar las coles marchitadas o
manchadas y las que tienen hojas
amarillentas.

4 Las coles de Bruselas pueden
tener el costo méas bajo y la mejor
calidad desde octubre a diciembre.

& Las coles de Bruselas congeladas
son faciles de mantener a la mano

y pueden costar menos en algunas

temporadas del afio.
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» Refrigere en una Bolsaide: :
plastico abierta o perforada en el
compartimento para las verduras.
Se conservaran por hasta 10 dias,
pero la calidad es mejor cuando se
usan pronto. :

= Lave bajo agua fria corrientey =
recorte justo antes de usar: :
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o Quitar las hojas éxfernas.

+ Recortar el tallo parejo con las :

hojas inferiores.

® Dejar enteras, cortar en mltades

0 cuartos, o rallarlas.
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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.

2018 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,

Mas Acerca de las
Coles de Bruselas

# La mayoria de las coles de
Bruselas son verdes pero
variedades rojas o moradas han
sido desarrolladas como cultivos
especiales.

& Las coles de Bruselas son
similares al repollo pero tienen
un sabor mas moderado y una
textura mas densa.

@& Las coles de Bruselas
demasiado cocidas se vuelven un
color verde oliva y tienen un olor
desagradable al azufre.

Matematicas de las
Coles de Bruselas
1libra =
aproximadamente 24
coles de un grosor
de 1 pulgada
= aproximadamente 4
tazas recortadas
= 2% tazas cocidas
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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.
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Coles de Bruselas con Limon

y Eneldo .
Ingredientes: _ . "] Ensalada de Coles de
1 taza de yogur griego BE % Bruselas, Arandanos
1 cucgarag%ta ge enelc:;) . F dHVISIl'e . Q R()j 08y Tl‘ig()
1 cucharadita de jugo de limén oodHero.org/es I . dientes:
14 de cucharadita de sal para una receta l/ng:{ire 1e1(11 ©s N
1 libra (2 tazas) de coles de Bruselas B parla C‘_’I_Ies dg ) 3 de ?Za € tr}llgo 'sec((i)

recortadas y cortadas a la mitad a lo largo s ‘:oans M(:Ztla as . }/t?s e(szua )11('1v1en 10 de B 1
2 cucharaditas de margarina o mantequilla y Mostaza. _ ‘ ) /2 tl ra q az’as d ¢ coles e bruseias
14 de taza d 1‘ > taza de arandanos rojos secos
P‘;ee aifcigsigua g o| Y de taza de nueces, picadas

- L . 1/4 de taza de jugo de naranja

1. En un tazdén pequeiio, mezcle el yogur, el

42 cucharaditas de aceite

2 cucharadas de vinagre

/4 de cucharadita de sal

/4 de cucharadita de pimienta
Preparacion:

1. Cubra el trigo con agua hirviendo y

deje reposar hasta que quede suave,
aproximadamente 30 minutos. Vierta el exceso
de agua.

2. Enjuague y recorte las coles de Bruselas.
Corte a la mitad a lo largo luego corte
transversalmente en tiras delgadas.
3.Combine el trigo, las tiras de coles de
Bruselas, los arandanos rojos y las nueces en
un recipiente grande.

4.En un tazéon pequefio o un tarro con una
tapa, combine el jugo de naranja, el aceite, el
vinagre, la sal y la pimienta. Mezcle o agite

~| bien. Vierta el aderezo sobre la ensalada y sirva.
5. Refrigere lo que sobre dentro de las
siguientes 2 horas.

Rinde 5 tazas

Tiempo de preparacion: 35 a 45 minutos

eneldo, el jugo de limoén y la sal. Ponga a un lado.
2. En una sartén grande sobre fuego medio,
saltee las coles (con la parte plana hacia abajo)
en margarina hasta que empiecen a dorarse.
3.Revuelva. Afiada agua. Tape. Cocine a vapor
hasta que se evapore el agua y las coles queden
tiernas y crujientes; 3 a 5 minutos.

4. Mezcle las coles con la salsa de eneldo y limén.
5. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes
2 horas.

Rinde 2 tazas

Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo para cocinar: 10 minutos

Coles de Bruselas Asadas

Ingredientes:

14 libras (5 tazas) de coles de Bruselas,
recortadas y cortadas a la mitad a lo largo

1 cucharada de aceite

/3 de cucharadita de sal y pimienta

1 cucharadita de jugo de limén

Preparacion:

1. En un tazon grande, mezcle las coles de
Bruselas con el aceite, la sal y la pimienta.

2. Coloque en una sola capa en una bandeja
para hornear forrada con papel de aluminio.

3.Ase a 400 grados F por 20 a 30 minutos.
Revuelva una vez después de 15 minutos. Las
coles deben estar tiernas y crujientes y
ligeramente doradas.

4.Rocie con jugo de limoén; sirva caliente.

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

Rinde 5 tazas
Tiempo de preparacion: 15 minutos
Tiempo para cocinar: 20 a 30 minutos

| e ‘ : -2 ¥} \ . % - _-.- s
Cuando los n"i 0s ayudan a preparar los
alimentos saludables, son mas propensbs a

cbrrlente y quitar las hOJaS exterlores.'

* célocar coles,de B}’uselas en una bandeja
para tostarlas.

. Medir los mgredlentes para un aderezo en
un tarro, cerrar la paﬁrmemente y agitar.
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