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Enero de 2013
Verduras de Raíces al horno

Mensaje del Gobernador:
"Hay algo muy agradable en comer verduras de raíces al horno en los meses fríos del invierno. Estas verduras proveen el cuerpo con nutrientes vitales que ayudan a mantenerte saludable. Además, son abundante, deliciosas,  fácil de cocinar, y van muy bien con casi cualquier comida".

Puedes añadir o sustituir otras verduras de raíces como nabos y chirivías. Nos encanta combinar estos con pollo al horno (los puedes cocinar al mismo tiempo). Pero también se pueden comer fríos, solos, o juntos con pasta o arroz, e incluso en una frittata o omelette.

Supervisión adulta: Sí   
Trabajo manual: 20 minutos   
Tiempo total: 45 minutos   
Rinde: Para cuatro personas   


Utensilios de cocina   
Tabla de cortar   
Cuchillo afilado (se necesita supervisión adulta)
Tazón de mezcla   

Bandeja para hornear con bordes, grande 
Cucharas medidoras   
Cuchara grande o espátula 

Ingredientes
1 cebolla roja, cortada en cubitos del tamaño de dados

2 zanahorias, lavadas y cortadas en cubitos

2 papas rojizas o camotes (o uno de cada uno), lavadas y cortadas en cubitos

1 cucharada de aceite de oliva
1/2 cucharadita de sal
1/4 cucharadita de pimienta negra
Instrucciones
1. Enciende el horno y ponlo a 425 grados.
2. Pon la cebolla, las zanahorias, las papas, el aceite de oliva, la sal y la pimienta en el tazón y mézclalo bien.

3. Pon el contenido del tazón en la bandeja para hornear, asegúrate de que las verduras estén en una sola capa y no sobre las otras.

4. Coloca con cuidado la bandeja en el horno y déjala hornear hasta que las verduras estén doradas y blandas por dentro, aproximadamente 45 minutos.

5. Sirve inmediatamente o cúbrelo y lo puedes refrigerar hasta 2 días.

Conoce al Granjero Dave
Dave Dumaresq, conocido localmente como el “Granjero Dave”, creció trabajando en la granja Brox en Dracut, Massachusetts, donde aprendió los entresijos de la agricultura de Nueva Inglaterra. Luego, el Granjero Dave sirvió en el Cuerpo de Paz (Peace Corps) en Ecuador, donde fue profesor de agricultura orgánica y trabajó con la población local para mejorar sus métodos de cultivo. Después de su regreso de Ecuador en 1997 arrendó la granja Brox, donde comenzó a cosechar una gama de frutas, verduras y flores cada vez más amplia. En 2006, trabajando muy cercanamente con personas que tratan de conservar las tierras para la agricultura del futuro, compró su propia granja en Dracut, donde ofrece una gran variedad de productos y “Acciones” de Agricultura Apoyada por la Comunidad (CSA, por sus siglas en inglés).


¿Lo sabía?  
"Verdura de raíz " se refiere a la parte comestible de una planta que crece bajo tierra. Las verduras de raíces son dulces porque es ahí donde la planta almacena el azúcar natural que utiliza como energía.

Las cebollas pertenecen a la familia de las liliáceas y vienen en tres colores: blanco, amarillo y rojo. Las cebollas rojas son excelentes para usar porque son muy bonitas, pero realmente puedes utilizar cualquier color de cebolla que te guste.

Las cebollas en realidad no te hacen sentir triste, pero al cortarlas pueden producir una sensación de ardor que hace que tus ojos se pongan llorosos. La irritación es producida por las moléculas almacenadas dentro de las células de la cebolla, las cuales se rompen cuando se les corta y se desplazan hacia arriba en forma de gas, provocando que tus ojos se pongan llorosos para tratar de limpiar el gas. Para reducir el ardor en los ojos, trata de enfriar las cebollas en la nevera antes de cortarlas.

