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Coliflor

La coliflor es una verdura que crece como racimos de
botones florales, llamados cogollos, en un tallo. Las
cabezas de coliflor se deben cosechar antes de que se
abran las flores. La coliflor es un miembro de la familia
de las coles y un pariente cercano del brécoli. La
mayoria de las coliflores son blancas, pero hay
variaciones que son moradas o anaranjadas.

:POR QUE DEBERIA COMER ESTO?

La coliflor tiene vitamina C, que ayuda a curar cortes y heridas. También tiene acido félico, que es
importante para las mujeres embarazadas, ya que juega un papel importante en la prevencién de defectos
de nacimiento.

HAGA UNA BUENA SELECCION  ALMACENAMIENTO ADECUADO

Seleccione coliflor que tenga un color brillante sin Guarde la coliflor sin lavar en una bolsa de plastico
manchas marrones o cualquier otra decoloracién. en el refrigerador hasta por 5 dias.
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Fuente(s): Nebraska Buy Fresh Buy Local

:COMO PODRIA USAR ESTO?

« Agregue coliflor cruda o cocida « Agregue coliflor a la sopa o al « Ahada a un plato de pasta o

a una ensalada estofado ensalada de pasta

« Coma coliflor cruda con salsa - Anadala a un omelet « Agregue coliflor a un salteado
+ Haga arroz de coliflor con un - Hierva, cueza al vapor, ase o - Agregue a una cacerola
procesador de alimentos, cueza caliente en el microondas como + Haga puré de coliflor cocida y
al vapory sierva como guarnicion  guarnicién sirva como guarnicion
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