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LA cociNa DE OREGON

iRapida y facil!
Haga un sabroso pilaf de guisantes. M Cocine

arroz integral o cebada de acuerdo con las

NUTRIENTES QUE CONTIENEN LOS GUISANTES

Una taza de guisantes o de guisantes en la vaina es

una fuente excelente de vitamina C y vitamina A. instrucciones del envase. B Afiada guisantes
La vitamina A ayuda a preservar la buena visién, congelados previamente descongelados al
combatir infecciones y mantener la piel saludable. arroz o la cebada cocidos. M Condimente con

’ un poco de queso rallado y hierbas.
CuLTIVADOS EN OREGON

Oregén producemésde  Pollo al sésamo con ajies dulces

31,000 toneladas  y guisantes mollares
de guisantes cada afio

INGREDIENTES 1 aji dulce verde
y es el cuarto cultivo 1 cucharada de semillas mediano, picado
mas grande en los  de sésamo 3 cucharadas de salsa de soja
Estados Unidos.  aerosol antiadherente de bajo contenido de sodio
En Oregon State para cocinar 2 cucharadas de agua

University se desarrollaron 11ibra de pechugas de pollo  1-1/2 cucharaditas de
sin huesos ni piel, cortadas  aziicar negra compactada

.variedades populares de on tiritas /4 cucharadita
guisantes que son perfectas 2 tazas de guisantes de jengibre molido
para cultivar en Oregén, como  mollares, recortados 2 cebollas de verdeo,
el guisante Oregon Trail 1 gji dulce rojo en rodajas
y los mollares de Oregon. mediano, picado 2 tazas de arroz
integral cocido
INSTRUCCIONES
Saludable, en buen estado El COlOI' Verde L. Colocar las semillas de sésamo en una sartén
fisico y listo para aprender antiadherente grande; cocinar por 2 minutos
br illan te de 1OS sobre fuego moderado-alto hasta que estén
Comer una variedad de frutas y verduras ligeramente doradas. Retirar de la sartén
coloridas puede ayudar a que su familia se mantenga y dejar a un lado.

g‘uiS antes de Oregén 2. Cubrir la misma sartén con el aerosol

antiadherente para cocinar. Afiadir el pollo;
nos dice que el verano cocinar, revolver durante unos I0 minutos

o hasta que el pollo esté completamente cocido.
Anadir los guisantes mollares y los ajies; cocinar
a fuego alto sin dejar de revolver durante 3 a 4
minutos mas, hasta que las verduras estén
tiernas pero crocantes.

sanay se sienta bien. * Coma guisantes de Oregén
todo el afio. " Ahada guisantes tirabeques

o mollares frescos o congelados a su plato de pasta

favorito. I Pruebe los guisantes verdes en sopas

o cocinelos a fuego lento con hongos. eSté en camino .

3. En un recipiente pequefio, combinar la salsa de
soja, el agua, el azicar negra y el jengibre; afiadir
la mezcla a la sartén. Cocinar durante 5 minutos
a fuego moderado-alto. Rociar con las semillas
de sésamo y las cebollas de verdeo.

Servir /4 tazas de la mezcla de pollo sobre 1/2 taza

de arroz integral.

PORCIONES POR RECETA: 4., CALIORIAS:

293, GRASA TOTAL: 6 G, SODIO: 470 MG,

CARBOHIDRATOS: 28 G, PROTEINAS: 30 G

Varones  27"2-5 tazas por dia 472- 6 "2 tazas por dia Esta receta fue proporcionada por Network for

a Healthy California, Champions for Change,

http://www.cachampionsforchange.net/en/docs/

Si hace una vida activa, coma la cantidad més grande de tazas por dia. Visite mypyramid.gov para obtener mas informacién. Dinner/ALL dinner. Pdf

CANTIDADES DI1ARIAS RECOMENDADAS DE FRUTAS Y VERDURAS

Nifios de 5-12 afos  Adolescentes y adultos de 13 afios y mas

Mujeres 2%2-5tazaspordia  3'2-5tazas por dia




OBTENGA MAS INFORMACION: Visite los Programas de nutriciéon
de nifios del Departamento de Educacion de Oregon en

(O R E G O N www.ode.state.or.us/services/nutrition. Busque el Programa

H ARVEST de Oregén “De la granja a la escuela y al jardin escolar”
(Oregon Farm To School and School Garden Program) bajo

for
SCHOOLS los temas asociados.
Especialmente para nikos

Encuentre su camino por el laberinto de frutas y verduras

En cada parada, escriba el nombre o dibuje

roadi/ /o

la fruta o verdura que comié en esa comida.

“\m“er?o

Comienzo

Collage de ensalada

Busque en los folletos o las revistas de la
tienda de comestibles fotos o dibujos de
alimentos que pueden ser parte de una
ensalada. Recuerde que las ensaladas
pueden tener mas que lechuga. Anada
foto o dibujos de frutas, verduras

y frijoles a su ensalada. ¢No puede
encontrar la foto o el dibujo de la fruta
o verdura que esta buscando? Dibujela
asted. Pegue las fotos o dibujos de su

ensalada en un papel grueso.

A

. Guisantes

| 4 de Oregon
Estacion en que crecen

. de MQ)O amediados de ] ulio

Encuéntrelos aqui

Los guisantes se cultivan en todo el estado

de Oregon.

B Hay guisantes de Oregén frescos de mayo
a mediados de julio.

B Busquelos en su Mercado Agricola o pidalos

en la tienda de alimentos de su zona.

B Los guisantes de Oregén congelados se
pueden obtener durante todo el afio.

;A MOVERSE!

Ponga los pies sobre

el suelo y comience

a caminar. Sus pies

se lo agradeceran, su
corazén se lo agradecera
yla naturaleza se lo
agradecera por ayudar a

reducir la contaminacién

del aire.

SUGERENCIAS
Guisantes, guisantes y
mollares y tirabeques
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SELECCION <

B Los guisantes frescos en su vaina deben ser
carnosos y firmes, y no tener guisantes sueltos
adentro que hagan ruido. M Los mollares
deben ser planos, con guisantes muy pequefios
que apenas se ven a través de la vaina M Los
tirabeques deben ser de color verde brillante,

carnosos y firmes.

ALMACENAMIENTO

B Todos los tipos de guisantes frescos saben
mejor el dia que se compran. B Refrigere los
guisantes frescos en cuanto llegue a su casa.

B Los guisantes frescos duran aproximadamente
3 dias en el refrigerador. M Los guisantes
congelados duran hasta 8 meses en el

congelador.



