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Sándwich de colores

Los alimentos coloridos son buenos para ti, y diferentes colores son asociados con diferentes nutrientes. Comer el espectro completo, como en este estupendo sándwich es una gran manera de equilibrar tu dieta. 
Supervisión adulta: Sí   
Trabajo manual: 15 minutos   
Tiempo total: 15 minutos
Rinde: Un sándwich    
Utensilios de cocina   
Cucharas para medir
Tazón mediano
Tenedor
Cuchillo para la mantequilla
Cuchillo afilado (se necesita supervisión adulta)
Tabla de cortar
Rallador (se necesita supervisión adulta)
Ingredientes
2 cucharaditas de aceite de oliva
1 cucharadita de vinagre

Una menudencia de sal ("menudencia" es la pequeña cantidad que puedes agarrar entre el dedo pulgar y el índice).

1 taza de verduras en rodajas o ralladas. Selecciona entre lo siguiente:
     Rojo: pimientos rojos, tomates, rábanos
     Naranja: pimientos color naranja, zanahorias ralladas
     Amarillo: pimientos amarillos 
     Verde: pimientos verdes, espinacas, hierbas frescas, cebolletas
     Morado: col roja rallada
2 rodajas de pan de trigo integral o multigrano
1 cucharadita de mostaza
2 rodajas de queso cheddar

Instrucciones
1. Pon el aceite de oliva, el vinagre y la sal en el tazón y revuélvelos con el tenedor.
2. Añade las verduras al tazón y revuelve despacio.
3. Usa el cuchillo de mantequilla para untar cada rodaja de pan con 1/2 cucharadita de mostaza.
4. Pon el queso en la rodaja de abajo del pan, luego ponle las verduras, las sacas del tazón un color a la vez. Cúbrelo con la segunda rodaja de pan y comételo de inmediato.

Mensaje del Gobernador:
"Los pimientos son una excelente fuente de vitamina A y C, que ayudan a mantener los ojos, los dientes y la piel sana. Los pimientos hacen un delicioso bocadillo crujiente y una adición saludable a muchos platos".

Deval Patrick

Gobernador de Massachusetts

Estadísticas interesantes  
Un pimiento rojo grande contiene 209 miligramos de vitamina C, que es tres veces la cantidad de una naranja.

Los pimientos son oriundos de México, así como Centro y Sudamérica. Las semillas de pimienta fueron importadas a España en 1493, y desde allí se extendió a otros países.

El pimiento más grande que haya sido registrado fue cultivado en Israel y pesaba más de 16 gramos. El pimiento fue apodado "Godzilla".

¿Lo sabía?  

Los pimientos campanilla, también llamados "pimientos dulces", son la única pimienta en el género capiscum género (es decir, el grupo de pimienta) que no produce la capsaicina, el químico que hace que los pimientos como los jalapeños y los habaneros sean picantes.

Los pimientos vienen en diferentes colores. Los maduros son de color rojo, naranja o amarillo, y son más dulce que el verde no maduro. Además, tienen más nutrientes.

En algunos países, puedes comprar un paquete de pimientos rojo-verde-amarillo llamados "pimientos semáforos".

Finca Billingsgate en Plympton, MA

Peter y Lynn Reading, propietarios

La finca Billingsgate en Plympton, MA produce vegetales, frutas, y flores recientemente cortadas a lo largo de más de 75 acres. La finca está certificada por GAP (Buenas Prácticas Agrícolas), Certificación Orgánica Baystate, y es la segunda granja en Massachusetts en recibir Calidad Certificada por el Estado. ¡Comida sana de una granja sana!

