
Aprenda mas en línea

ces.ncsu.edu

Learn more online

ces.ncsu.edu
Learn more online

ces.ncsu.eduProgramma Local de Cominda Programma Local de Cominda

Remolacha Rostizada con Vinagre Balsámico y Feta
Sirve 6. Tiempo Total: 45 minutos.

Ingredientes

> 6 remolachas medianas (2 manojos, o aprox. 31/2 libras)

> 2 cucharadas de aceite de olivo extra virgen

> 1 cucharadita de sal kosher

> 1/3 de taza de vinagre balsámico del económico

> 1 cucharada de miel de maple

> 1/2 taza de queso feta desmoronado

> Pimienta recién molida al gusto

Instrucciones

1. Precalentar el horno a 400 grados F . Forre una bandeja para hornear con papel aluminio.

2. Cubra la tabla para cortar con papel encerado o un forro de plástico antes de cortar las remolachas para 

prevenir manchas.

3. Prepare las remolachas lavándolas y removiendo los tallos con hojas y raíces. Pele cada remolacha con un 

pelador de vegetales y corte las remolachas peladas en pedazos de 11/2 pulgadas.

4. Coloque las remolachas cortadas en la bandeja para hornear preparada. Coloque las remolachas con el aceite 

de oliva y sal hasta que queden cubiertas. Rostice las remolachas por 35 a 40 minutos, volteándolas con una 

espátula a la mitad del tiempo, hasta que las remolachas estén suaves al pincharlas con un tenedor.

5. Mientras las remolachas están siendo rostizadas, combine el vinagre con la miel de maple en una pequeña 

sartén. Cocine a fuego medio hasta que el liquido espese lo suficiente para 

cubrir la parte posterior de una cuchara de metal y se haya reducido aprox. 

unas 3 cucharadas.

6. Ponga las remolachas rostizadas con el glaseado. Espolvoree queso feta 

arriba de la mezcla y sazone con sal y pimienta al gusto puede ser servido 

caliente o frio.

Almacenaje de la remolacha

> Corte la mayoria de las hojas y los tallos de raíz. Deje un estimado de 2 

pulgadas de los tallos para prevenir que las remolachas empiecen a gotear.

> Guarde las remolachas sin lavar en el cajón de las verduras en el 

refrigerador, estarán en buen estado durante 2 a 4 semanas. Guarde las 

hojas sin lavar en un contenedor separado, se mantendrá hasta por 4 días.

Limpieza de la Remolachas.

> Enjuague las remolachas justo antes de utilizarlas. Tállelas bajo agua fría 

corriendo con un cepillo de vegetales. Séquelas con una toalla de papel.

Preparación de la Remolachas

> Las remolachas mancharán las cubiertas, tablas para cortar y sus manos. 

Cubra su superficie de trabajo con papel encerado o una.
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Ensalada de Col China

(Bok Choy)
Sirve 6

Ingredientes 

> 1/4 taza de Aceite de Oliva 
> 2 cucharadas de vinagre blanco
> 2 cucharadas de azúcar blanca
> 11/2 cucharadas de salsa de soya reducida en sodio
> 4 tazas (alrededor de 2-3 manojos) de col china “baby”, limpia y picada 
> 3 cebollas verdes, rebanadas
> 1/4 taza de almendras cortadas, tostadas 
> 2 onzas de fideos chow mein

Instrucciones 

1. En un recipiente de vidrio con tapa, agregue el aceite de oliva, vinagre, azúcar y salsa 
de soya. Cierre la tapa y agite hasta que se mezclen bien.

2. Combine la col china, cebolla verde, almendras, los fideos chow mein en un 
contenedor de ensalada. Revuélvalos con el aderezo. Sirva inmediatamente. 

Substituciones

> La col china puede ser sustituida con alrededor de 4 tazas de otros vegetales de hoja 
verde, como lo serian el kale, la espinaca o la lechuga.

Almacenaje de la col china

> Guarde la col china en una bolsa de plástico en el refrigerador en el cajón, donde se 
conservará hasta por una semana.
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