
Son naturalmente buenas! 

 Una excelente fuente de vitamina A. 

 También es una buena fuente de 

vitamina K, potasio y vitamina B6. 

 1 taza = 1 porción de vegetales 

Consejos de Preparación: 

 Lavar antes de usar: fregar con agua corriente para 

eliminar la suciedad. 

 Si las pieles son gruesas, agrietadas o descoloridas, 

quítelas con un pelador de verduras y deséchelas. 

 Corta la parte superior y los extremos de la raíz y 

deséchala. 

 Déjalos enteros, tritúralos, córtalos en dados o 

córtalos en palitos o en rodajas, como desees. 

Maneras de comer Zanahorias: 
 Comalas Crudas. Córtalos en palitos y sírvelos con hummus o ranch bajo en grasa 

como un refrigerio saludable. 

 Rayelas.  Triture las zanahorias crudas y utilícelas en ensaladas, wraps y ensaladas. 

 Salteadas: Caliente el aceite en una sartén a fuego medio-alto. Corte las zanahorias 

a lo largo y luego a lo ancho en rodajas de 1/8 de pulgada. Agregue a la sartén y cocine, revolviendo 

con frecuencia, hasta que comiencen a dorarse. Agregue 1/3 de taza de agua y cocine a fuego lento 

hasta que las zanahorias estén tiernas, aproximadamente 3 minutos. 

 ¡Para extra sabor, agregue un diente de ajo picado (o 1/2 cucharadita de ajo en polvo) y jugo de 

limón! 

 Asadas: Precaliente el horno a 400F.  Si las zanahorias son grandes, córtelas por la mitad a lo largo; 

si no, déjalas enteros. Cortar en rebanadas de 1 1/2 pulgada de grosor. Mezcle con aceite, sal y pi-

mienta. Coloque en una bandeja para hornear en una sola capa. Volteando a la mitad, asado durante 

20 minutos o hasta que esten doradas y blandas. 

 Al vapor.  Estufa: En una olla grande con canasta de vapor, hierva unas pocas pulgadas 

de agua. Agregue las zanahorias picadas y cubralas. Cocine al vapor hasta que las za-

nahorias se puedan perforar con un tenedor. Sazone con sal y pimienta. Microondas: Col-

oque las zanahorias y una en un plato apto para microondas. Añadir un poco de agua. 

Cubra y cocine a potencia alta durante 3-5 minutos, o hasta que estén tiernos. Sazone 

con sal y pimienta al gusto. 

Consejos de almacenamiento: 

No lavar hasta que esté listo para comerselas. 

Si tienen hojas verdes, retírelas antes de guardarlas. 

Para mantenerlas frescas, refrigere en una bolsa de 

plástico. 

Mas recetas al reverso 

Sazónelas! 

Las zanahorias combinan bien 

con hierbas frescas o secas co-

mo tomillo, romero y perejil. 

Saca un sabor extra a las za-

nahorias agregando especias 

como jengibre, pimentón, 

canela o curry en polvo. 



Make it a meal! 

 

Salteado de Verduras 

Ingredientes:  

2 tazas de arroz integral o blanco, cocido     1 cucharada de aceite 

2 dientes de ajo picados (o 1/4 de cucharadita de ajo en polvo)  1/2 cdita de jengibre fresco o molido 

1 1/2 tazas de floretes de brócoli      2 zanahorias cortadas en cubitos 

1 pimiento, cortado en tiras      1 cebolla, picada en cubitos 

2 cucharadas de salsa de soya baja en sodio o jugo de limón  

Instrucciones: 

1. En una sartén grande, caliente el aceite. Agregue ajo y jengibre (si los usa); cocine, revolviendo constante-

mente para evitar que se queme, durante 1 minuto. 

2. Agregue el brócoli, las zanahorias y 1/2 taza de agua. Cocine por 3 minutos, revolviendo con frecuencia. 

Agrega el pimiento y la cebolla. Continúe cocinando durante 5 minutos más, sin dejar de revolver con frecuen-

cia. 

3. Alejar del calor. Las verduras deben estar crujientes y de colores brillantes. 

4. Mezcle con salsa de soya o jugo de limón. Sirva sobre arroz integral. Cubra con pollo cocido o tofu frito. 

Pollo Asado A Las Hierbas Con Verduras* 

Ingredientes:  

1 libra de zanahorias, cortadas en cubitos de 1/2 pulg.    ¼ taza de agua 

1 cebolla grande, cortada en gajos     ¼ taza de aceite 

3 cditas de hierbas secas (tomillo, romero, albahaca y orégano) 1 diente de ajo picado      

1 libra de papas, cortadas en cubos de 1/2 pulgada   ¼ de cucharadita de pimienta negra molida 

1 limón grande        3 libras de piezas de pollo sin piel   

Instrucciones: 

1. Precaliente el horno a 375°F. Lava el limón y córtalo por la mitad. En un tazón grande, exprime el jugo. Deseche las semillas. 

2. Agregue las verduras, el agua, el aceite, el orégano, la albahaca, la sal y las hierbas al bol. Mezcle para combinar. 

Use sus manos o una cuchara ranurada para transferir las verduras a una bandeja para hornear. Deja la marinada en el bol. 

3. Coloque la bandeja para hornear en el horno. Hornee por 10 minutos. Mientras se hornean las verduras, mezcle el pollo con la 

marinada restante. 

4. Luego retire la bandeja para hornear del horno. Agregue trozos de pollo encima de las verduras. Regrese al horno. 

Continúe asando hasta que el pollo esté completamente cocido y el termómetro para alimentos indique 165 °F, unos 40 minu-

tos más. A medida que el pollo se asa, use una cuchara mezcladora para rociar el pollo y voltee las verduras cada 15 minutos. 

Rocíe vertiendo los jugos de la bandeja para hornear sobre el pollo. Servir inmediatamente. 

*Recipe from Share Our Strength's Cooking Matters ™  


