Hartest of the Mlordhy NEBRAS KA

Este mes en Nebraska‘s Harvest
of the Month, se celebra el maiz,
un cultivo versatil y nutritivo que es
central en la herencia agricola de nuestro estado.
Conocido como el Estado del Cornhusker,
Nebraska produce miles de millones de bushels
de maiz cada afo. El maiz es un alimento

basico en muchas dietas, disfrutado fresco,
congelado o procesado en innumerables
productos. Ya sea el dulce maiz en la

mazorca, las palomitas de maiz con

mantequilla, o los abundantes platos de

harina de maiz, este cultivo dorado es tan
delicioso como diverso. jUnete a nosotros

este mes mientras exploramos recetas,
actividades divertidas y datos fascinantes

sobre el cultivo mas icénico de Nebraskal

SELECCION. ALMACENAMIENTO Y COCINA

« Elige mazorcas de maiz con hojas
verdes brillantes, filas apretadas de 1
granos y mechones de seda frescos.

+ Guarda el maiz sin pelar en el
refrigerador y Usalo en 2-3 dias
para disfrutar del mejor sabor.

+ Para almacenarlo a largo plazo,
blanquea y congela los granos de
maiz o las mazorcas enteras. 3.

VALOR NUTRICIONAL .

El maiz es una excelente fuente de fibra

dietética, aporta energia y ayuda a la salud

digestiva. Contiene nutrientes esenciales S.
como la vitamina C, vitaminas del grupo

B (especialmente tiamina y acido félico) y

minerales como el magnesio y el potasio.

DISPONIBILIDAD POR TEMPORADA

=150 APRENDE MAS SOBRE LA COSECHA DEL MES

P

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

Este proyecto fue parcialmente financiado con fondos de subvencion del Departamento de

* 3 cdas. de aceite vegetal

+ 1/2 taza de granos de palomitas

+ Sal al gusto

+ Coberturas opcionales: mantequilla derretida,
queso rallado, o salsa de caramelo

Calienta el aceite en una olla grande
a fuego medio. Agrega unos pocos
granos para probar el calor; cuando
revienten, el aceite esta listo.

Agrega el resto de los granos y
cubre la olla con una tapa.

Sacude la olla suavemente mientras los
granos estallan para evitar que se quemen.

Una vez que el estallido disminuye, retira la
olla del fuego y déjala reposar un minuto.

Vierte las palomitas en un tazén
grande, agrégales sal y afiade los
aderezos opcionales si lo deseas.

Farm & ehool

NEBRASKA

Agricultura de EE. UU. Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.


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


Usando el banco de palabras a continuacion, completa los espacios en blanco para etiquetar las
diferentes partes del maiz.




