LA REMOLACHA

Cruda, cocida, asada o en jugo

SIEMPRE COLORIDA, SIEMPRE NUTRITIVA
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La cosecha
del mes

en Wisconsin

Si desea mas informacion,
visite FoodW!lse en
go.wisc.edu/foodwise

Facebook
@foodwiseUWEX

Siga y comparta usando
#WIHarvestoftheMonth
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UW-MADISON EXTENSION

Puré colorido de remolachas y papas

Coloque 3 papas medianas en cuadritos, ¥z libra de remolachas en cuadritos
y ¥ de taza de agua en un plato para microondas y cubra con una tapa o papel
plastico. Cocine en el microondas a méxima potencia hasta que estén suaves
(unos 10-12 minutos). Retire la tapa. Agregue V2 taza de leche descremada y
1 cucharada de mantequilla o margarina (opcional). Utilice un machacador
de papas y hégalo puré (los nifos pueden ayudar a machacar).

Diversion en familia: Haga una degustacion de remolachas
En el supermercado, busque remolachas frescas y remolachas en lata.

Prepare las remolachas frescas en el microondas, tal como se describe en
la receta anterior.

Pruebe una rebanada de remolacha fresca y una rebanada de remolacha
de lata.

¢En qué son iguales o en qué son diferentes?

iTiene su familia una favorita?
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