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Cocinando con Uvas Pasas

Nutrientes Claves

e Fibra — previene el estrefiimiento
e Hierro — lleva el oxigeno en nuestra sangre

Porciones

1/4 de taza de uvas pasas equivale a una porcién del grupo de las Frutas.

Almacenamiento y Cuidado

Las cajas abiertas de uvas pasas, deben ser guardadas en el refrigerador. Las uvas pasas también se
pueden congelar.

Nota: los nifilos menores de 3 afios se pueden ahogar con uvas pasas.

Preparacién y Cocimiento

Usted puede "re-hidratar" o ablandar las uvas pasas en agua caliente, jugo o leche.

Usos y Consejos
Pueden ser afadidas a cualquier platillo:

e Afada uvas pasas al cereal: en hojuelas, “granola” o tostaditos; o en cereal caliente como la

avena

e Use uvas pasas en sus recetas de galletas, panecillos o pasteles de fruta — especialmente el de
manzana

¢ Ponga un pufiado de uvas pasas y nueces en el arroz caliente, para un delicioso arroz tipo
lela 4}

e Agregue media taza de uvas pasas al pollo, al guisado de verduras, o al relleno de las carnes

Ensayelas en la ensalada de frutas, verduras, repollo o en la ensalada de arroz

Fuente de informacion: Anne Hoisington, OSU Oficina de Extension, Condado de Multnomah. Para mas recetas y otros recursos
sobre comiendo bien por menos, vea nuestra pagina Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu

© 2004 Oregon State University. EI Programa de Nutricion Familiar de Oregon recibe fondos del Servicio de Alimentacion y Nutricion del
Departamento de Agricultura de los E.U. (USDA) por medio del Departamento de Servicios Humanos de Oregon, con la cooperacion del Servicio
de Extension de OSU. El Servicio de Extension de OSU ofrece programas educativos, actividades y materiales sin discriminacion basada en raza,
color, religion, sexo, orientacién sexual, origen nacional, edad, estado matrimonial, incapacidades, 0 estado de veterano incapacitado o veterano de
la época de Vietnam. El Servicio de Extensién de OSU es una institucién que ofrece igualdad de oportunidades. Los materiales se pueden
conseguir en letra grande, Braille, cinta de audio, disco para computadora, verbalmente o en otros formatos segln se soliciten. Favor de ponerse en
contacto con la oficina de Extension de su condado. Para saber si usted califica para recibir estampillas de comida (Food Stamps), llame al 1-800-
SAFENET.



