Harvest of the Monds NEBRAS KA

NIA

ijLa Harvest of the Month de este mes es la
menta! Conocida por su sabor fresco y aroma
refrescante, la menta es una hierba muy
apreciada para todo, desde tés y batidos hasta
ensaladas y salsas. En Nebraska, la menta crece
bien en los jardines de verano e incluso se puede
cultivar en casa, en una ventana soleada. Con
variedades como hierbabuena, menta con
chocolate y menta con naranja, hay un tipo para

cada gusto. No solo tiene un sabor delicioso, BA‘[IDO D [ PUI‘[A NO [ON
sino que ademas esta repleto de nutrientes
beneficiosos y aceites naturales. jExploremos

cémo cultivar, almacenar y disfrutar de esta EH 0 EO ‘_AT[ Y M [NIA
refrescante hierbal

SELECCION, ALNACENAMIENTO, Y COCIN ngrediences:

. . + 1 platano maduro

* Elige la menta con hojas de color verde
brillante y fragrantes, y evita los manojos
con hojas amarillentas o marchitas. * 1 cda. de cacao en polvo

« 2 taza de leche (o alternativa sin lacteos)

» Guarda la menta fresca en un vaso con * 6 - 8 hojas de menta fresca
agua en la encimera o envuelta en una
toalla de papel humeda dentro de una
bolsa de plastico en el refrigerador.

* 1o cdta. de extracto de vainilla
* V> taza de hielo

* Opcional: 1-2 cdta. de miel o jarabe

* Para un uso prolongado, congela la menta X
de arce para un toque mas dulce

picada en cubiteras con agua o seca las

hojas para preparar infusiones caseras. . )
Direcciones:

VA‘.OR NUIMUONM 1. Anfade todos los ingredientes

La menta es rica en antioxidantes y contiene en la licuadora.
vitaminas A y C. También tiene propiedades 2 Bate hasta obtener una
antibacterianas y puede ayudar a promover la consistencia suave y cremosa.

digestion y aliviar las nauseas leves. . . ,
Prueba y ajusta el dulzor si es necesario.

3.
DISPONIBIHDAD ESM[IONA[ 4. Sirve irTmediatament.e, adorna con
[MAYHIUNH]U[ ][A(,()][ SEp ] una hoja de menta si lo deseas.

=150 APRENDE MAS DE COSECHA DEL MES
P

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

le
Este proyecto fue parcialmente financiado con fondos de subvencion del Departamento de %;/’ n ’6
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
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