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Actividad para colorear
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Esta institucion es un Proveedor de Igualdad de Oportunidades.
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Laberinto

Direcciones:
iEncuentra tu camino hacia Calabaza Cisne en el centro del Laberinto!

—

Y

IDEA

>  Public Schools

Esta institucion es un Proveedor de Igualdad de Oportunidades.

v WA NG




L R

0EA, FLBLIC BLHOOLE

KIDS HERE

Programa de Nutricion Infantil IDEA
OCTUBRE 2022 Cosecha del Mes
Juego de palabras

Direcciones:
iDescifra las palabras relacionadas con Calabaza Cisne!

Palabra revuelta Palabra descifrada
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Busqueda de palabras

Direcciones:
e Encuentra las palabras relacionadas con calabaza cisne en el rompecabezas.
e Las palabras pueden ir en cualquier direccion y pueden compartir letras

cuando se cruzan entre si.

CISNE
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COSECHA
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CALABAZA CISNE
VARIEDADES

Cushaw rayado verde Cushaw blanco calabaza seminola

M iEsta calabaza tiene un sabor iEsta variedad es rara! Crecen iEstos fueron cultivados por la

W ohumado de leche ligeramente hasta ser muy grandes y tienen  tribu Seminole en Florida! Son

dulce que con frecuencia se una pulpa de color naranja que  calabazas mds pequefias con

sustituye por calabaza en el es ligeramente dulce y con sabor pulpa firme y dulce.
pastel de calabazal! a nuez.

Datos bdsicos del Calabaza Cisne

iLa calabaza Cushaw puede crecer h'-oOCgG;%%%Zgﬁ%L;SZﬂvrosgureer;wsg:g ;‘Je
en cualquier parte de Texas! ‘ : . , (
También se cultiva en California, eﬁ llama México. Todavia se cultiva en
Florida, Oklahoma y Tennessee. ‘\Y MeX|c3[o y otros paises
centroamericanos.

‘- ------------------------------------------------------------- ‘ ‘. ............................................................. .’
iUna calabaza cushaw entera puede \ P

#  durar cuatro meses! Para ayudar a iLas ejotes son muy nutritivas! Son

¢ ,) que su calabaza dure, asegurese de ricos en fibra, proteinas, vitamina B y
que la piel no esté rota y gudrdela vitamina C

en un lugar fresco, seco y oscuro.

NOTICIAS DE LAS GRANJAS IDEA

4 |IDEA Public Schools tiene 12 granjas IDEA que trabajardn para proporcionar la cosecha del mes y
{ otros productos de temporada a las cafeterias escolares de IDEA durante el afio escolar 2021-2022

IDEA Elsa IDEA Rundberg IDEA Eastside
* IDEA Edgemere IDEA San Benito IDEA Quest
X&k )2{ IDEA Donna IDEA Monterrey Park IDEA Horizon Vista
IDEA Innovation IDEA Burke IDEA Achieve
l Esta institucidon es un Proveedor de Igualdad de Oportunidades. I D E A
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CALABAZA CON POLLO

INGREDIENTES

2 libras de pechuga de pollo
deshuesada y sin piel o muslos
deshuesados y sin piel cortados en
cubitos

1/2 taza de cebolla roja picada

1/2 taza de tomate picado

1 cucharadita ajo molido

1taza de granos de elote congelados

1 cucharada. aceite de oliva

2 tazas de calabaza Cushaw cortada en
cubitos (o calabaza normal)

114 onzas lata de tomates triturados
1/2 taza de agua

Sal y pimienta para probar

1/8 cucharadita comino

1/2 cucharadita caldo de pollo

Cilantro fresco (opcional)

iSirva con arroz para una comida completal

Esta institucion es un proveedor de igualdad de o

PASOS

1.Corte el pollo en cubos. Condimentar
con sal y pimienta.

2.Caliente el aceite de oliva en una sartén |
a fuego medio, agregue el ajo y la
cebolla. Cocine hasta que esté
transparente. Unos 2-3 minutos.

3.Agregue el pollo y cocine hasta que esté
dorado. Unos 5-7 minutos.

4.Agregue el calabacin, el maiz y los
tomates. Revuelva hasta que esté
combinado.

5.Agregue los tomates triturados, el agua,
el comino y el caldo de pollo. Revuelva
hasta que esté bien combinado. Llevar a
fuego lento.

6.Baje el fuego a medio-bajo y deje hervir
a fuego lento durante
aproximadamente 7-10 minutos o hasta
que el calabacin esté tierno.

7.Apague el calor. Tapar y dejar reposar
unos 5 minutos.

8.Sirve y decora con cilantro fresco
picado.

9.iDisfrutar!

Consejo de cocina
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