
C o m p a rti r e n:

C o m p r e y A h o r r e

F u n d a m e nt o s d e l a C hi ri ví a

LL aa  cc hh iirr iivv ííaa  ee ss ttáá  llllee nn aa  dd ee  fifi bb rr aa ,, 

ffoo llaa ttoo  yy  vv iittaa mm iinn aa ss  CC  yy  KK ..

■ Q ui t e y d e s e c h e l o s t all o s v e r d e s 
a n t e s d e al m a c e n a r.
■ Al m a c e n e l a c hi ri ví a e n u n a b ol s a 
d e pl á s ti c o e n el r e f ri g e r a d o r p o r 3 
a 4 s e m a n a s.
■ F r o t e c o n u n c e pill o d e v e r d u r a s 
li m pi o b aj o a g u a d e l a ll a v e j u s t o
a n t e s d e u s a r.
■ P o n g a l a s c hi ri ví a s c o r t a d a s 

C ó m o C o ci n a r
c o n l a C hi ri ví a
■ L a s c hi ri ví a s ti e n e n u n s a b o r 
d ul c e y s u a v e c o m o l a s z a n a h o ri a s
y u n a f r a g a n ci a c o m o el a pi o.

■ L a s c hi ri ví a s g r a n d e s d e b e n 
p el a r s e y si el c e nt r o e s l e ñ o s o,
c o rt e l a s c hi ri ví a s e n t r o z o s m á s
p e q u e ñ o s y q uit e el c e nt r o.

■ L a s c hi ri ví a s s e p u e d e n s e r vi r 
c r u d a s c o m o l a s z a n a h o ri a s.
C ó rt el a s e n p alit o s p a r a s u m e r gi r
e n s al s a s o r á y el a s p a r a e n s al a d a s.

■ L a s c hi ri ví a s v a n bi e n c o n ot r o s 
t u b é r c ul o s c o m o l a s z a n a h o ri a s,
l a s p a p a s y l o s n a b o s c u a n d o s e
r o sti z a n, m a c h a c a n o a g r e g a n a
s o p a s y g ui s o s.

❁ E s c oj a c hi ri ví a s q u e s e a n fi r m e s 
y s e c a s c o n u n c ol o r u nif o r m e, d e
bl a n q u e ci n o a a m a rill o p áli d o.

❁ E s c oj a c hi ri ví a s p e q u e ñ a s a 
m e di a n a s ( 8 a 1 0 p ul g a d a s d e
l a r g o) p a r a el m ej o r s a b o r y t e xt u r a.

❁ L a c hi ri ví a g r a n d e p u e d e t e n e r 
u n a pi el m á s g r u e s a y u n c e nt r o
m á s l e ñ o s o p e r o e s b u e n a c o ci d a.

❁ L a c hi ri ví a c o n g el a d a s e 
p u e d e e n c o nt r a r e n l a s e c ci ó n d el
c o n g el a d o r d e al g u n a s ti e n d a s d e
a ut o s e r vi ci o.

c r u d a s e n u n r e ci pi e n t e c o n a g u a
f rí a c o n u n c h o r ri t o d e j u g o d e
li m ó n o vi n a g r e p a r a p r e v e ni r q u e 
s e o xi d e n si n o l a s v a a u tili z a r d e 
i n m e di a t o.

■ C o n g el e l a s c hi ri ví a s p a r a u n 
al m a c e n a mi e n t o m á s l a r g o. C o r t e e n
c u bi t o s d e 1 p ul g a d a y e s c al d e p o r 2
mi n u t o s p a r a o b t e n e r el m ej o r c ol o r
y t e x t u r a. P o n g a e n r e ci pi e n t e s a p t o s
p a r a el c o n g el a d o r e ti q u e t a d o s y u s e
d e n t r o d e 8 a 1 2 m e s e s.

L a c hi ri ví a e s t á
r el a ci o n a d a c o n l a s
z a n a h o ri a s, el a pi o,

el p e r ejil y el
cil a n t r o.

1 li b r a d e c hi ri ví a =

a p r o xi m a d a m e nt e 4

c hi ri ví a s m e di a n a s =
3 t a z a s d e c hi ri ví a 

c r u d a pi c a d a =

2 t a z a s d e 
c hi ri ví a c o ci d a

Este material se desarrolló e n parte co n fo n dos pro porcio na dos por el S u p ple me ntal N utritio n Assista nce Pro gra m (S N A P e n i n glés) del De parta me nto de Agric ult ura de los
EE. U U. ( US D A si glas e n i n glés). S N A P ofrece asiste ncia relacio na da co n la n utrició n para ge nte co n rec ursos li mita dos. Estos be ne ficios le p ue de n ay u dar a co m prar co mi da
n utritiva para u na mejor dieta. Para o bte ner más i nfor mació n, lla me a Ore go n Safe Net al 211. US D A es u n provee dor y e m plea dor q ue ofrece o port u ni da d i g ual para to dos.

2020 Ore go n State U niversity, El Servicio de Exte nsió n (Exte nsio n Service) de Ore go n State U niversity ofrece pro gra mas e d ucativos, activi da des, y materiales si n 
discri mi nació n basa da so bre e da d, color, i nca paci da des, i de nti da d o ex presió n de i de nti da d sex ual, i nfor mació n ge nética, esta do matri mo nial, ori ge n nacio nal, raza, 
reli gió n, sexo, orie ntació n sex ual, o esta do de vetera no. El Servicio de Exte nsió n de Ore go n State U niversity es u na i nstit ució n q ue ofrece i g ual da d de o port u ni da des.
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Sopa de Chirivía
Ingredientes:

1 cucharada de aceite vegetal

2 tazas de cebolla picada
½ taza de apio picado
3 dientes de ajo, picado
½ cucharadita de sal

½ cucharadita de pimienta

3 tazas de chirivía picada (1 libra)
1 taza de papa pelada y en cubitos
4 tazas de caldo de vegetales bajo en sodio
1 taza de agua

1 cucharada de margarina o mantequilla

Preparación:

1. Lávese las manos con jabón y agua.
2. Caliente el aceite en una cacerola grande sobre
fuego medio. Añada la cebolla y el apio y cocine
hasta que estén suaves, aproximadamente 5
minutos.
3. Añada el ajo, la sal y la pimienta; cocine por 
1 minuto.
4. Añada la chirivía, la papa, el caldo y el agua. 
Caliente hasta que hierva, luego reduzca el calor
a fuego lento por 20 minutos o hasta que la
chirivía y las papas estén suaves.
5. Añada la margarina o la mantequilla y deje 
que la sopa repose sin tapar por 5 minutos.
6. Haga puré la sopa en lotes en una licuadora, 
siguiendo las instrucciones del fabricante para
hacer puré de líquidos calientes.
7. Caliente la sopa antes de servir, incorporando
más agua si parece demasiado espesa.
8. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes
2 horas.
Notas:

� Haga suya esta sopa agregando más 
condimentos. Empiece con 2 a 3 cucharaditas
de jengibre, curry en polvo, pimentón ahumado,
comino o tomillo.
Rinde 6 tazas
Tiempo de preparación: 20 minutos
Tiempo para cocinar: 40 minutos

Visite
Foodhero.org/es
para más recetas

fáciles y deliciosas
con chirivía

Disfrute la Chirivía

Cuando los niños ayudan a preparar 
alimentos saludables, son más 
propensos a probarlos. Enséñeles a 
los niños a:

� frotar chirivía con un cepillo para 
vegetales limpio bajo agua.

� medir y mezclar ingredientes.

� poner chirivía en una bandeja para 
rostizarla.

Chirivía Rostizada
Ingredientes:

1 libra de chirivía

1 cucharada de aceite vegetal

¼ cucharadita de sal

¼ cucharadita de ajo en polvo

⅛ cucharadita de pimienta

Preparación:

1. Lávese las manos con jabón y agua.

2. Precaliente el horno a 400 grados F.

3. Frote la chirivía con un cepillo de verduras 
limpio bajo agua de la llave y pele si está grande.
4. Corte las chirivías en palos de 3 ½ pulgadas 
o rodajas de una pulgada. Procure cortar las
piezas de un tamaño uniforme.
5. Transfiera la chirivía cortada a un tazón 
grande. Añada el aceite, la sal, el ajo en polvo y
la pimienta y revuelva para cubrir las piezas.
6. Coloque la chirivía en una sola capa en una 
bandeja para hornear grande. Deje una distancia
de al menos ¼ de pulgada entre los pedazos.
7. Rostice chirivía en el horno por 10 a 15 
minutos, luego revuelva y rostice por otros 10 a
15 minutos hasta que esté tierna y dorada.
8. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes
2 horas.

Rinde 2 tazas
Tiempo de preparación: 10 minutos
Tiempo para cocinar: 30 minutos


