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Fundamentos de los Chiles Campana
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B Mantenga los chiles
campana frescos lavandolos
justo antes de usarlos.

y verdes. ® Los chiles campana -
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# Compre solamente la cantidad
que usara durante una semana
congele los que sobren para
usarlos en el futuro.

Cafe

Anaranjado

Amarillo

sola capa en una bandeja
para hornear y congele
hasta que estén firmes,
aproximadamente 1 hora.
Transfiera a un recipiente a
prueba del congelador con
etiqueta y use dentro de

8 meses. :
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abajo, corte la parte parte cortada hacia inferior de cada y las semillas y lados en rodajas
superior del chile.  abajo. Luego corte un cuarto. deseche. del tamafio que

cuarto del chile. necesita para una
receta.
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Nachos con Chile
Campana

Ingredientes:
4 chiles campana
1 taza de salsa

2 cucharaditas de condimento (pruebe uno o
maés — chile en polvo, ajo en polvo, comino
molido, pimienta)

2 tazas de carne cocida (picada o deshebrada),
frijoles o tofu

1/ taza de queso rallado
Preparacion:
1. Precaliente el horno a 350 grados F.

2. Lave los chiles campana, quite las semillas y o
cortelos en pedazos del tamafio de un bocado. Visite
Organice los pedazos uno junto al otro en una F°°dHer°-°r,9/_es
sola capa en una bandeja para hornear grande, para recetas faciles
forrada en papel de aluminio. y deliciosas con

3. En un tazén mediano, combine la salsa, los chiles campana.
condimentos y la carne, los frijoles o el tofu.
Vierta la mezcla de manera uniforme sobre los
pedazos de chile y cubra con queso.

4. Hornee por 15 minutos o hasta que los chiles
estén calientes y el queso se haya derretido.
Sirva calientes.

5. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes
2 horas.

Rinde 8 tazas
Tiempo de preparaciéon: 5 minutos
| Tiempo para cocinar: 15 minutos
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Cuando los nifos ayudan a preparar
alimentos saludables, son mas propensos
a probarlos. Ensénele a los ninos a:

iLos
Nifios
Pueden!

# lavar y limpiar los chiles.
% medir y mezclar los ingredientes.

# ensamblar los nachos de chile campana.

Chiles Campana
Rostizados

Ingredientes:

4 chiles campana

2 cucharaditas de aceite vegetal

15 cucharadita de condimento italiano

12 cucharadita de ajo en polvo

Y4 de cucharadita de sal y pimienta
Preparacion:

1. Precaliente el horno a 450 grados F.

2. Lave los chiles campana y quiteles la parte
superior y las semillas. Corte los chiles a la mitad
y Unteles aceite vegetal. Coloque los chiles con la
parte cortada hacia arriba en una bandeja para
hornear y espolvoréelos con condimento italiano,
ajo en polvo, sal y pimienta.

3. Ase los chiles hasta que estén tiernos y
quemados en algunos puntos, aproximadamente
30 a 35 minutos.

4. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes
2 horas.

Rinde 8 mitades de chile campana

Tiempo de preparaciéon: 5 minutos
Tiempo para cocinar: 30 minutos

Ensalada de Chile
Campana

Ingredientes:

4 chiles campana

/2 de una cebolla mediana

2 /> cucharadas de vinagre

1 cucharada de aceite vegetal

I/ de cucharadita de sal y pimienta
Preparacion:

1. Lave los chiles campana y quite la parte

superior y las semillas. Cortelos en tiras de ¥4 de
pulgada de ancho.

2. Pele la cebolla y corte en tiras delgadas.

3. En un tazén grande, mezcle el vinagre, el
aceite vegetal, la sal y la pimienta. Afiada el chile
campana y la cebolla y revuelva suavemente
hasta que quede todo cubierto. Cubra el tazon y
refrigere por 30 minutos antes de servir.

4. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes
2 horas.

Rinde 6 tazas

Tiempo de preparaciéon: 5 minutos
Tiempo de enfriamiento: 30 minutos






