Brocoli o coliflor:
Las verduras de todas
las épocas

¢{Esta buscando productos que
tengan un excelente sabor en
invierno a un precio razonable?
Agregue brocoli o coliflor frescos
a su proxima lista _comes
de compras. _4
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DATO DIVERTIDO:La coliflor no es

solamente blanca! Sus hijos también

adoraran los colores violeta, amarillo

y verde limon.

i Tiene hijos menores de 5 afios de

edad? WIC puede ayudar a propor-
cionarle alimentos mensualmente,
incluyendo frutas y verduras. Llame

al 1-800-532-1579.
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COLIFLOR

Formas sencillas de servir brocoli
y coliflor frescos

Crudos: Lave y corte las verduras del tamano de un bocado.
Sirva con una salsa o aderezo de ensalada.

Al vapor: Coloque las verduras en una canasta o colador

de vapor sobre una olla con una pequena cantidad de agua
hirviendo (las verduras no deben cubrirse con el agua). Cubra
y cocine al vapor hasta que estén tiernas.

Saltear: Caliente una pequena cantidad de aceite (oliva, canola
o vegetal) en una sartén a fuego medio.Agregue las verduras y
saltee hasta que estén tiernas.

Al microondas: Coloque las verduras en un plato seguro para
microondas con una pequena cantidad de agua. Cubra y cocine
hasta que estén tiernas.

Asar: Mezcle las verduras con aceite (oliva, canola o vegetal)

y espolvoree con condimentos tales como sal, pimienta, ajo en
polvo o condimento italiano.Ase en un horno a 425 °F (220
°C) durante aproximadamente 25 a 30 minutos, dando vuelta
las verduras a mitad de la coccion. La coliflor sabe excelente
cuando esta espolvoreada con queso parmesano gratinado.

{Ahorre dinero!

Compre verduras congeladas y cocine
solamente lo que necesite para una
comida. Coloque el resto de nuevo en

el congelador para otro momento. Las
verduras congeladas son tan nutritivas
como las verduras frescas.Téngalas a
mano para un acompafiamiento rapido.
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