
Este mes estaremos aprendiendo acerca de vegetales 
con raíces. Chirivías, colinabos y nabos son vegetales con 
raíces. La raíz del apio, betabel y el rábano también son 
vegetales con raíces. ¡Vegetales con raíces son bocadillos 
deliciosos durante el invierno! Pruébelos asados, con sal 
y pimienta, en caldos o en puré. Ralle o rebane finamente 
los apios, betabeles y rábanos para ensaladas.

¡VEGETALES CON 
RAICES!

¡PREGÚNTELE 
A SU HIJO/A
ACERCA DE 

VEGETALES CON 
RAÍCES!

CONSEJOS SALUDABLES

•	 Escoja vegetales que no tengan magulladuras 	
o moretones

•	 Almacene los vegetales en un lugar fresco 	
y seco.

•	 Remueva cualquier pedazo que este podrido 
antes de almacenar.

•	 Los nabos de la primavera son pequeños y 
blancos. Nabos maduros del invierno tienen 
pedazos morados. Pele los nabos maduros antes 
de usar.

•	 Para usar la raíz del apio, corte la superficie 
exterior que esta dura. Disfrute la raíz del apio 
cruda o cocida.

Encuentra mas información en HarvestforHealthyKids.org

PANQUEQUES DE VEGETALES CON RAÍCES*
SIRVE 4-6

½ lb. de chirivías o una mezcla de vegetales con raíces 
   (como colinabos, nabos o betabeles)
2 cebollitas verdes, las partes verdes picadas
2 huevos
¼ taza de harina
½ cdita. de sal
¼ cdita. de pimienta
2-4 cda. de aceite
Opcional para servir: 
1 cda. de salsa soya y 1 cdita de vinagre de arroz (salsa) O 
yogur natural

INSTRUCCIONES
1.	 Ralle los vegetales con raíz. Pique las cebollitas verdes.
2.	 Bata los huevos con la sal y pimiento en un tazón 

mediano. Agregue la harina y bata otra vez.
3.	 Agregué y revuelva los vegetales con raíces.
4.	 Caliente el aceite en un sartén mediano.
5.	 Con la mezcla forme hamburguesitas pequeñas 

aproximadamente 3 pulgadas en tamaño. Usted deberá 
poder hacer cerca de 6. Ponga las hamburguesitas en el 
sartén a 2 pulgadas de distancia.

6.	 Cocine de 2 a 3 minutos en un lado luego dele vuelta y 
cocine 2 a 3 minutos más hasta que estén dorados los 
dos lados. 

7.	 Continúe cocinando los panqueques en bonches. 
Agregue aceite según sea necesario.

8.	 Sirva mientras estén calientes, solos o con salsa o yogur.

*Adapted from Melissa D’Arabian, www.foodnetwork.com

¡RECETA DEL SALÓN DE CLASES – TRÁTELO EN CASA!

LOS NIÑOS PUEDEN 
PREPARAR: VEGETALES CON 
RAÍCES
Los niños pueden ayudar a preparar 
vegetales con raíces haciendo lo siguiente:
•	 Rallando las vegetales con raíces bajo la 

supervisión de un adulto
•	 Batiendo huevos y condimentos para 

hacer panqueques
•	 Formando panqueques hechos de 

vegetales con raíces
•	 Echando vegetales con raíces picados al 

aceite de oliva para ser rotizado
•	 Haciendo puré de vegetales con raíces


