Vine & Fig Educational Outreach Program

Vegetales de esta semana:
Acelga y cilantro, Lechuga, Mezcla para ensalada, Pepino

Receta de la semana:

Acelga Suiza al vapor y saltada

Ingredientes

Un manojo de acelgas

1 cucharada de aceite de oliva

% de taza de cebolla morada picada
2 dientes de ajo picados

2 cucharaditas de ralladura de limén
¥ de cucharadita de sal kosher

%> taza de caldo de verduras

Direcciones

1.

2.

w

Separa las hojas de acelgas de los tallos y cortalos en trozos mds pequefios.

Calienta el aceite en una sartén grande, agrega los tallos y la cebolla. Cocina hasta
que esté transparente.

Agrega el gjo, la ralladura de [imon, la sal, seguido de las hojas y el caldo de verduras.
Deja hervir, cubre y cocina durante 3-5 minutos, o hasta que se absorba el caldo
iBuen provecho!

Arroz al cilantro y limén - by Akiel Baker

Ingredientes

1taza de arroz blanco

e 2tazas de agua

e Pufiado de cilantro

e 1limén

Direcciones

1. Enjuaga el arroz en agua fria. Lleva a una olla y agrega el agua.

2. Cocina a fuego alto hasta que hierva. Luego reduce el fuego y cocina por 15-20
minutos o hasta que el arroz esté suave y el agua se haya evaporado.

3. Exprime el limény ralla la cdscara. Agrega al arroz mientras se cocina.

4. Corta el cilantro y mezcla con el arroz cocido jA disfrutar!
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