ep N EXTENSION

Nutrition Education Program

Remolachas Encurtidas en el Refrigerador de Forma Facil
4 Porciones

Las remolachas contienen vitamina C, la cual ayuda a sanar cortes y heridas. También son una buena
fuente de fibra, la cual ayuda a mantener la funcion intestinal. Las remolachas también contienen acido
félico, que es importante para la produccién de globulos rojos, la prevenciéon de enfermedades y la

prevencion de defectos del tubo neural (defectos congénitos).

e 1 taza de vinagre de sidra de
manzana

e ‘A taza de agua

e Yitaza de azucar

e Y cucharadita de sal

e 1 rama de canela

e % cucharadita de clavos enteros

e 2 taza de remolachas en rodajas
cocidas O una lata de 16 onzas de
remolachas en rodajas, escurridas

1. Lavese las manos con agua y jabon.

2. En una cacerola mediana, combina el vinagre, el agua, el azucar, la sal, la canela y los clavos.

Lleva a ebullicion.
3. Agrega las remolachas en rodajas y cocina a fuego lento durante 3 minutos.

4. Transfiere cuidadosamente las remolachas y el liquido a un frasco de conservas limpio o a un

recipiente de vidrio con tapa hermética. Desecha la rama de canela.

5. Cierra bien el frasco y transfiérelo al refrigerador. Refrigera durante la noche antes de servir.
6. Escurre antes de servir. Sirve en un sandwich, wrap, ensalada, tabla de embutidos o0 como

guarnicion.

7. Guarda las sobras en un frasco de vidrio o recipiente sellado en el refrigerador por hasta cuatro

semanas.

Informacién nutricional por porcién (Vs taza): Calorias 50, Grasa total 0g, Grasa saturada 0g,

Colesterol Omg, Sodio 1105mg, Total de carbohidrato 10g, Fibra dietética 1g, Aztcares 99, Azlcares

anadidos 6g, Proteina 0g, Vitamina D 0%, Calcio 0%, Hierro 0%, Potasio 2%.

Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia de Nutricion
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