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MELONE

jLos melones son nuestro producto de
Nebraska Harvest of the Month! El melén
cultivado localmente se presentara este mes

como parte del programa de comidas escolares.

SELECCION, ALMACENAMIENTO Y COCINA

* Lava bien la superficie exterior de los
melones bajo el agua corriente. Frota
los melones con un cepillo limpio antes
de cortarlos. Corta cualquier area
magullada o dafiada antes de servir.

* Melén: Comprueba su madurez buscando
un tallo hueco o concavo. El melén
cedera al presionarlo suavemente y
desprendera un aroma dulce y almizclado.

* Prueba la sandia bien fria en batidos
de frutas, sopas frias o simplemente
consumida de la cascara.

« Haz que comer melén sea aln mas divertido
usando cortadores de galletas pequefios
para darle forma. jUsa diferentes tipos
de meldn para darle un toque festivo!

VALOR NUTRICIONAL

La sandia proporciona excelentes cantidades
de potasio y vitaminas A, C, y B6.

DISPONIBILIDAD ESTACIONAL
ME

APRENDE MAS SOBRE LA COSECHA DEL MES

www.education.ne.gov/ns/farm-to-school/harvest-of-the-month

Este proyecto fue parcialmente financiado con fondos de subvencion del Departamento
deAgricultura de EE. UU. Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.

DESANDIA

Ingredientes

- 3 tazas de sandia en cubos

* 1/2 taza de yogur griego

* 1/4 taza de azlcar granulado
+ 1 cucharada de jugo de limoén
+ 6 palitos para paletas

Instrucciones

Mezcla la sandia, el yogur, el azlcar y el jugo
de limédn. Vierte el liquido en moldes para
paletas con un palito. Congela hasta que esté
firme, unas 4 horas o toda la noche. jDisfrutal!

Nota: Si tu sandia tiene semillas negras,
quitalas. Si no tienes moldes para paletas, usa
vasos desechables de 4 onzas.
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¢, Qué porcentaje de la sandia es
agua?
A. 45%

B. 60%
C. 92%

D. 38%

EL MELON VERDE
LAS VITAMINAS
EL MELON

LA PULPA

LAS ESTACIONES
LAS SEMILLAS
LA FRUTA
ELTARDIN

LA ENREDADERA
L4 SANDIA
ELVERAND
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¢ A cudl de estas familias de plantas pertenecen el melén

y la sandia?

A

B
C.
D
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Solanaceae (el grupo del tomate)

. Cucurbitacea (el grupo de pepino)

Brassicas (brocoli y repollo)

. Tubérculos (como zanahorias y betabeles)
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