Guia de Productos
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() New York

SAVE TIME. SAVE MONEY. EAT HEALTHY.

Los pimientos son técnicamente una fruta, pero se consumen como un
vegetal. Se encuentran en una variedad de colores como verde, rojo,
amarillo, morado y naranja, y se pueden comer crudos o cocidos.

Se usan en:
Ensaladas, cazuelas, pizzas, pastas, salsas, sopas, salteados, fajitas
¢A qué saben?

Los pimientos son crujientes y jugosos. Los pimientos verdes son mas amargos
e intensos. Los pimientos rojos, amarillos, naranjas y morados son ligeramente
dulces.

é¢Cémo los guardo, conservo y congelo?

En el refrigerador: Coloca los pimientos en una bolsa plastica dentro del
cajon. Asi se conservan frescos se 1a 2 semanas.

En el congelador: Corta los pimientos en rebanadas y ponlos primero en una
bandeja hasta que estén firmes. Luego pasalos a una bolsa o recipiente apto
para congelar. No olvides etiquetarlos y poner la fecha, y Usalos dentro de 8 a 12 meses. Los pimientos
congelados funcionan mejor en platillos cocinados como sopas, salteados, y cazuelas.

éComo los preparo?
1. Enjudgalos bajo el agua para quitar la tierra.
2. Quita las semillas cortando los lados o cortando alrededor

del tallo y retirando el centro.
3. Rebanalos o picalos para cocinarlos o comerlos crudos.

éComo los cocino?

Salteados: Calienta aceite en una sartén a fuego medio. Agrega
los pimientos y condimentos. Cocina de 5 a 7 minutos hasta que
estén tiernos.

Microondas: Coloca los pimientos en rodajas en un recipiente
apto para microondas con un poco de agua. Sazona. Cubre y
cocina a potencia alta de 2 a 3 minutos hasta que estén tiernos.

Ideas de condimentos:
Salados: Sal, pimienta, ajo, cebolla, albahaca, limdén u orégano

Dulces: Usa miel, jugo de naranja o pifia en salteados
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Esta guia ha sido adaptada del o
Programa SNAP-Ed de la sitio web.
Universidad de Rhode Island.

SNAP-Ed esta financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria o SNAP del USDA.
Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades.
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