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LA REVISTA DE COCINA IBIVERTIDA PARA FAMILIAS

Durante las fiestas, una de mis activi-
dades favoritas es preparar una comida
sabrosa y disfrutar compartiéndola con mi
familia. Esto es especialmente divertido
con platos nutritivos. En 2009, lanzamos
la campana Mass in Motion para alentar

comPOta eSPesa pe a nuestros residente§ a cqmer alimentos

saludables y estar mas activos. Ahora nos

-4 D o complacemos en presentar la udltima ini-

manzana y aran ano rOJO ciativa de Mass in Motion: una nueva aso-
L. . . ciacion con larevista ChopChop. Durante el

iDos frutas originarias de Massachusetts en un mismo préximo afo, publicaremos una receta men-
plato sabroso! Prepare una compota espesa de manzanas sual saludable y deliciosa que los jévenes
agrias y vuélvala mas cremosa, rosada y atractiva podran ayudar a preparar con sus familias.
agregando arandanos rojos. Es un plato increiblemente Diane y yo esperamos que al cocinar con
versatil: puede comerse solo; frio y con una capa de yogur, sus seres queridos con ingredientes fres-

de desayuno; o con pavo o jamoén para las fiestas. cos y locales, pasen una temporada de
fiestas saludable y feliz.

Deval Patrick
Gobernador de Massachusetts

LAVESE las manos
con aguay jabon
y séqueselas.

émg'foi'ir?;"féﬁador Cuchillo afilado manzanas Granny 1. Ponga todos los ingredientes

; Smith u otra clase en la olla. Cubray cocine a

una esponja. ; . -
REUNAptodJos los (se necesita un adulto) de manzanas agrias, temperatura media o baja
utensilios de cocina Tabla de cortar peladas (si le gustan hasta que las manzanas estén
y los ingredientes i sin cascara)y blandas (unos 30 minutos).

y coléquelos sobre Taza medidora cortadas en cubitos e

. Machaque las manzanas (con
el mostrador. 9 (

LAVE BIEN todas | Cuchara medidora taza de arandanos rojos ""-._ un pasapurés o tenedor) hasta
0das las . frescos o congelados formar un puré grueso y deje que
frutas y verduras y Olla mediana i se enfrien hasta que estén tibias.

déjelas secar sobre

, taza de agua
un pafio de cocina. Pasapurés o tenedor

o cucharadas de jarabe 3. Sirva de inmediato o ponga
PREPARE los Recipiente con tapa de arce (“maple syrup”) .‘ la compota en un recipiente y

ingredientes. Esto _ g i ie.
Significa que tal Los “cubitos” deben cortarse refrigere hasta que se enfrie

vez tenga que aproximadamente del tamano de un dado.

hacer algo antes de q f i
eMpEzar a Seguir ConSeJo de Pidele permisoy ayuda a un adulto para usar todos los cuchillos con

; . filo, electrodomésticos (la licuadora y el procesador de alimentos), la
las instrucciones. = ’ : : ) ; ’
Seglll‘,d'ad estufa o el horno, al igual que los ingredientes calientes.




La cosecha de arandanos rojos :

:;LA EXPRESIO! EMPANTANAPO” SIGNIFICA QUEPARNOS
. ATASCAROS MIENTRAS HACEMOS ALGO, [COMO SI
ESTUVIERAMOS CAMINANPO POR UN PANTANO PE .
_ ARANPANOS ROJOS!

EstabistiCas interesantes

Massachusetts es el segundo productor
mas importante de arandanos rojos de los
Estados Unidos (Wisconsin es el primero).

El 5 % de los arandanos rojos se venden frescos.
El resto se seca o convierte en jugo o salsa.

En una libra (medio kilo) hay 440 arandanos
rojos, y en un galon (aproximadamente
4 litros) de jugo, 4.440.

Manzana
Maclintosh

Manzana
Granny Smith

Mass
in Motion ! ® Manzana

Better health. It's your move. ® Winesap
www.mass.gov/massinmotion

Enhebrando
arandanos
r0jos con
palomitas
de maiz &
se puede
preparar una
guirnalda
tradicional

para el arbolito
de Navidad

(que es o
biodegradable ¢L9 .
y luego puede

convertirse en saBlao
abono organico).

Los arandanos rojos, originarios de
América del Norte, son un ingrediente
1mportante de muchas recetas
tradicionales de la cultura indigena
estadounidense.
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