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jLa Oficina de Educacion del Condado de
Humboldt preparo este paquete para que pueda

hacer la “Cosecha del mes” con su familia!
1. SABOREA unos guisantes.

un platillo con guisantes utilizando la
receta y los ingredientes proporcionados.

APRENDA sobre los guisantes con la siguiente
informacion.

Hechos graciosos

e Se dice que los guisantes son una
de las hortalizas mas antiguas. jLa
gente los ha estado comiendo por
mas de 10,000 anos!

e Los guisantes se utilizan en las
cocinas de todo el mundo, desde
el curry indio hasta las sopas
suecas y los salteados chinos hasta
las albdndigas hungaras.

e Los guisantes son un cultivo de
clima fresco y son perfectos para
plantar en el jardin a fines de la
primavera.
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Tipos de guisantes

Los guisantes verdes (también
llamados guisantes de jardin o
guisantes descascarados) se “pelan”
o se quitan de la vaina antes de
comerlos. La vaina es demasiado
fibrosa para comer. Solo un
pequefo porcentaje de los guisantes
se vende fresco. La mayoria estan
enlatados, congelados o secos.

Los guisantes de vaina comestible
incluyen los guisantes de nieve

y los guisantes dulces. Fueron
creados especificamente para que
las fibras de las vainas vayan en
una direccion, jpermitiendo

L isant nun 4 _ i

) bﬁsé?\: fsl?ente: ;Z Hna 3 que se mastiquen mas
i facilmente! Estos tipo
proteina, jque te ayuda ——— e stos tipos

a desarrollar musculos!

Cal

Fres

1-877-410-8809

HUMBOLDT COUNTY OFFICE OF EDUCATION

Nutrition Programs & Services

de guisantes se comen
principalmente frescos.

¢Esta inscrito en CalFresh? jNo olvide completar su informe
semestral, también conocido como SAR 7! Llame al centro de
llamadas de Eureka para verificar la fecha limite: 1-877-410-8809.




