oPChOP
(,\\ MQS

<
S - o
N P TR
LA REVISTA DE COCINA IZFIVERTIDA PARA FAMILIAS

yH
&F pr

< &
b
N oF puB™ é\

Ss.

-gov/mS

Frittata be Brocoli coCibo

“Los huevos son una gran fuente de
proteinas y otros nutrientes. Ademas, son
faciles de preparary conseguir, jy son tan
versatiles! La receta de este mes es un
gran ejemplo. Puede usar las verduras
sugeridas o combinarlas con las que sean
de su agrado. Es una manera saludable
y deliciosa de introducir mas verduras
La fritada es como una combinacién entre una omelete y un en su ment familiar. jQue lo disfruten
quiche. Y como se puede comer fria o caliente, es un gran
desayuno para dejar preparado de antemano. Ademas, la

proteina de los huevos le da mucha energia para su dia.

Deval Patrick
Gobernador de Massachusetts

LAVA tus manos con

agua y jabdn y sécalas.

LIMPIA la cubierta
de tu cocina con una
esponja.

REUNE todos los
utensilios de cocina

e ingredientes y colé-
calos en el area donde
vas a cocinar.

RESTREGA todas las
frutas y verduras y dé-
jalas sobre una toalla
de papel para que se
sequen.

PREPARA tus ingredi-
entes, lo que significa
que puedes tener que
hacer algo antes de
comenzar con las
instrucciones

UTENSILIOS DE
COCINA

Tabla de cortar
Cuchara medidora

Molde para
hornearde 8 x 8
pulgadas o molde
para pasteles

de 9 pulgadas

Tabla de cortar

Cuchillo afilado
(se necesita
supervision adulta)

Taza medidora

Tazbn de mezcla
grande

Batidor o tenedor
Sartén grande

Espatulao
cuchara grande

ConSeJo de

INGREDIENTES
3 cucharaditas de aceite de
oliva o canola

1 cebolla, picada

14 cabeza de brocoli picada,
(aproximadamente 2v4
tazas)

14 taza de papas o arroz
integral cocidos o pan del
dia anterior cortado en
cubitos

8 huevos grandes
1 cucharadita de sal

4 cucharadita de pimienta
negra

14 taza de albahaca fresca u
hojas de perejil, picados

14 taza de queso rallado o
desmenuzado, p. €j.,
cheddar, Swiss, feta o
parmesano

INSTRUCCIONES
1. Encienda el horno y precaliéntelo a 350 grados. Engrase el
molde para hornear con 1 cucharadita de aceite.

2. Ponga una sartén grande a fuego mediano y anada con cuidado
las 2 cucharaditas de aceite restantes.

3. Agregue la cebolla y cocine, revolviendo de periédicamente con
una espatula o cuchara grande hasta que esté dorada y suave,
aproximadamente 10 minutos. Reduzca la intensidad del fuego
a bajo, agregue el brocoli y las papas (o el arroz integral o los
cubitos de pan) y cocine hasta que las verduras estén suaves,
5 a 10 minutos.

Deje enfriar, aproximadamente 10 minutos.

4. Ponga los huevos, la sal y la pimienta en el tazén y mezcle bien
con el batidor o el tenedor.

5. Agregue la mezcla de cebolla, albahaca y queso y mezcle bien.

6. Vierta la mezcla en el molde de hornear y coloque con cuidado
en el horno.

. Hornee hasta que la parte de arriba esté dorada y los huevos
cocidos, 25-30 minutos.

. Deje enfriar y sirva caliente o a temperatura ambiente, o cubra
y refrigere por hasta dos dias.

Pidele permiso y ayuda a un adulto con los cuchillos afilados, artefactos (licuadora

segurid‘ad y procesador de alimentos), la estufa o el horno, y los ingredientes calientes.




Generalmente las
gallinas con I6bulos
blancos ponen huevos
de cascara blanca,
mientras que las de
[6bulo rojo ponen huevos
de cascara marron.
(¢,Sabia que los pollos
también tienen I6bulos?)

Para saber si un
huevo esta crudo o
cocido, hagalo girar
como un trompo.
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ChiP—in Farm, Bepforb, MA it

bambolea, esta crudo.

Chip-in Farm fue establecida en 1944, cuando Hendrick y Thelma Couveé, con su hijo Herbert,
invirtieron sus ahorros para comprar una antigua granja lechera en Hartwell Road. La familia se
trasladé desde Belmont con “Victoria”, su bandada de 35 gallinas de la Segunda Guerra Mundial. Con
el tiempo, la granja se amplié hasta albergar a mas de 18.000 aves. Durante mas de treinta anos, la
finca fue conocida por sus entregas de huevos frescos puerta a puerta en las comunidades aledanas.
Los huevos y otros productos agricolas también se vendian en la granja utilizando el sistema de honor,
es decir, en base a la confianza. La granja, actualmente en su tercera generacion y dirigida por los

dos hijos de Herbert, se ha convertido en un mercado de productos agricolas y almacén de ramos
generales con un ambiente de campo Unico. Todavia vende huevos de gallinas camperas, ademas de -
una gran variedad de alimentos, productos lacteos, productos de temporada y sus propias hortalizas La cascara del huoevo
organicas. Con la adicién de un minizoolégico y un mostrador de caramelos por un centavo, jChip-in representa un 12% de su
Farm es un lugar divertido para personas de todas las edades! jBusque otras granjas avicolas en peso total.

Massachusetts cerca de usted! Haga clic aqui: http://bit.ly/Amnfl3

INFORMACION SOBRE Para suscribirse a
LOS HUEVOS

En Massachusetts, hay casi 1 P

millén de gallinas ponedoras. c c

El pasado ano produjeron

o millones deuevos MMatss COCIANDO CON TODA LA FAMILIA
in iviotion

Botter hatt. s your mov. I8 Visite www.chopchopmag.org

www.mass.gov/massinmotion

Massachusetts NO SE PIERDA NINGUNA RECETA!

grown...and fresher!" Registrese para recibir el boletin Chop Chop por correo electronico
todos los meses: www.mass.gov/massinmotion/chopchop.
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www.mass.gov/massgrown




