
LA MANZANA

Mejores 
forMas de 
preparación

•	Cruda
•	asada

consejos

•	La	piel	de	la	manzana	es	su	parte	más	
nutritiva,	así	que	debe	conservarse	si	es	
posible.	
•	Las	variedades	McIntosh,	Golden	y	Red	
Delicious	son	más	bien	blandas	--no	son	
ideales	para	asar,	mientras	que	las	Fuji,	
Cortland	y	Empire	son	mucho	más	macizas	
y	se	pueden	cocinar	sin	que	se	deshagan.

Valor nutricional

•	Excelente	fuente	de	vitamina	
C	y	fibra.

alMacenaMiento
•	Las	manzanas	se	conservan	en	una	bolsa	de	
plástico	en	el	cajón	para	verduras	de	nuestro	
frigorífico	durante	dos	semanas	o	más.

•	Las	manzanas	con	muchas	magulladuras	
son	estupendas	para	asar;	o	se	pueden	cortar	
en	rodajas	y	darles	un	horneado	extra	para	
añadírselas	a	nuestros	cereales	o	galletas	de	
avena.

ideas para 
recetas

•	Ensaladas
•	salsa
•	Manzanas	

asadas

Las manzanas son fáciles de encontrar 
en cualquier tienda. Existen cientos de 
variedades cultivadas en los EE. UU., y 
muchas más importadas de otros países. 
Las manzanas propias del noreste se 
cosechan en otoño. ¡En muchos huertos, nos 
permiten recolectarlas nosotros mismos!



ensalada de perlas de cuscús (cuscús 
israelí) y Manzana

•	 2 manzanas	grandes,	sin	corazón	y	en	rodajas
•	 4 c. s. de	aceite	de	oliva	o	vegetal
•	 1 taza de	perlas	de	cuscús	(o	de	orzo)
•	 1/4 de cucharadita de	sal
•	 1/4 de taza de	zumo	de	limón	o	de	vinagre	de	sidra	
de	manzana

•	 2 c. s.	de	cebolla	roja	picada
•	 3 tazas de	queso	feta	desmenuzado
•	 1/4 de taza	de	nueces,	picadas	(opcional)
•	 1/4 de taza	de	rúcula,	cortada	en	trozos	grandes
•	 1/2 cucharadita	de	orégano	deshidratado
•	 Pimienta	molida	al	gusto

En	una	sartén	MEdiana,	calEntaMos	una	cucharada	sopEra	dE	acEitE	a	fuEgo	MEdio.	añadiMos	
El	cuscús,	agitando	la	sartén	dE	cuando	En	cuando,	y	lo	cocinaMos	hasta	quE	sE	dorE,	
EntrE	2	y	3	Minutos.	VErtiMos	2	tazas	dE	agua	y	la	sal,	y	lo	dEjaMos	hErVir.	lo	llEVaMos	a	
fuEgo	lEnto	y	cocEMos	El	cuscús	hasta	quE	sE	ablandE,	unos	6	Minutos;	lo	EscurriMos	y	lo	
aclaraMos.
En	un	bol	grandE,	MEzclaMos	las	Manzanas	y	las	2	cucharadas	sopEras	dE	zuMo	dE	liMón	
o	VinagrE.	añadiMos	y	MEzclaMos	la	cEbolla	roja	y	El	cuscús.	transfEriMos	la	MEzcla	dE	
Manzana	a	una	fuEntE	y	EspolVorEaMos	El	fEta	y	las	nuEcEs	(opcional).	En	un	bol	pEquEño,	
MEzclaMos	la	rúcula,	El	orégano,	lo	quE	quEdE	dEl	zuMo	dE	liMón	y	la	piMiEnta	Molida	al	
gusto.	añadiMos	lEntaMEntE	las	3	cucharadas	sopEras	dE	acEitE	rEstantEs,	rEMoViEndo	
hasta	quE	Esté	biEn	MEzclado.	rociaMos	la	Ensalada	ligEraMEntE	con	El	aliño	y	la	
rEMoVEMos	suaVEMEntE	antEs	dE	sErVirla.	suficiEntE	para	4	pErsonas.	(adaptada	dE	http://
www.countryliVing.coM/)
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