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2 Compras y Almacenamiento

s * Escoja alcachofas que tengan hojas de color
verde oscuro y no que no esten sueltas.
También las puede comprar enlatadas.
3 Preparacién y Consejos * En una bolsa con hoyos, agréguele unas gotas
Para Cocinar: def agua a las alcachofas y gudrdelas en el
refrigerador hasta por una semana.
* Enjuague las alcachofas con

agua frid y use una toalla de l
papel para quitarles cualquier Nutricion:

residuo qude aya quedado. Cdorte * Las alcachofas son altas en vitamina K'y
aplroxma cllmente un cuarto ef otasio. La vitamina K ayuda a desarrollar
pulgada dde tallo de |<:i.a|cqc|ho g' Euesos fuertes y también ayuda a la
gprloxmat c:imente:bmed '°| puigadd coagulacién de la sangre que ayuda a que

Ie d afr € de arribd de ld nuestras heridas sanen. El potasio ayuda a
alcachora que nuestros musculos se contraigan y también

. .
Partzjsuawzar, |asl'<|:|cq'<élhoqu sle ayuda a que nuestro cuerpo mantenga una
pueden prepardr hervidas o a presién arterial normal.
vapor por 20-30 minutos.

* La alcachofa para comer cuando I Escanee el cédigo
las hojas se pueden remover Go ¢ QR para obtener
facilmente.

mas informacion:

Esta institucién ofrece igualdad de oportunidades. Este material se desarrollé con fondos Egaroporcionados por el Supplemental Nutrition
Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los E.UU. (USDA siglas en inglés Para mas informacion sobre
SNAP y para como poder aplicar, visite la pagina YourTexasBenefits.com



