


(QUIERES DISFRUTAR DE UN

picniC pwfedb?

¢Quieres disfrutar de un picnic perfecto? iLlena tu canasta de uvas!

f'; ] Ricas, jugosas y siempre deliciosas, las uvas tambiéen son muy buenas
para tu salud. Disfruta de ellas directamente de su racimo o utilizalas
como ingrediente distintivo en platos saludables. iLas uvas van con todo!

Anade a tu canasta recetas que incluyen uvas y obtén mucho mas de tus %H = w'- r
comidas: mas sabor, mas color, y mas nutricion. Ya sea una ensalada, un F
entrante, un sandwich o una bebida, Picnics Perfectos ha reunido recetas
de uvas de California que puedes preparar facilmente y llevarte en tu
proxima aventura al aire libre.

iVamos con uvas a diario y mejora tu salud!

et

. Las uvas frescas son una fuente natural de antioxidantes beneficiosos y otros polifenoles que
6 g z ’ 7 ayudan a promover la salud del corazén y un envejecimiento saludable. Las uvas no tienen
Wo o0, grasas ni colesterol, y practicamente no contienen sodio; también son una fuente excelente
de vitamina K, esencial para la salud 6sea.
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Porciones 8 personas

Este plato agridulce para picnic, fresco y con sabor a frutos secos, combina uvas frescas con zanahorias ralladas y
jicama crujiente. El aderezo de citricos y chile habanero anade un toque picante y dulce, mientras que los cacahuetes
picados proporcionan un bocado crujiente perfecto.

INGREDIENTES INSTRUCCIONES
« 1/3taza de jugo de naranja concentrado (sin diluir) En un bol pequeno, bate el jugo de naranja
« 2 cucharaditas de jugo de limoén verde concentrado, el jugo de lima, el chile y la sal. En
« 11/2 cucharaditas de chile habanero picado otro bol para servir, anade las zanahorias, las uvas, la
o 1/2 cucharadita de sal jicama, el cilantro y los cacahuetes. Vierte el aderezo
« 3 zanahorias grandes ralladas por encima. Mezcla bien todos los ingredientes y
« 2 tazas de uvas de California, cortadas por la mitad enfrie la ensalada hasta el momento de servir.
o 11/2tazas de jicama peladay cortada en juliana
. 1/2taza de cilantro fresco picado
. 1/2taza de cacahuetes salados, picados en trozos

N\
N

INFORMACION NUTRICIONAL

Analisis nutricional por racion: 136 calorias; 3g de proteinas; 19g de carbohidratos; 6g de grasas (37% de calorias
procedentes de las grasas); 1.4g de grasas saturadas (9% de calorias procedentes de las grasas saturadas);, omg
de colesterol; 219mg de sodio; 3g de fibra. 4






Porciones 12 personas

La base de esta deliciosa ensalada es un trio de superalimentos: quinoa, uvas y frijoles blancos. Elapio y las vainas
de guisantes frescos anaden un bocado crujiente, mientras que el aderezo de limon y pimienta incorpora un toque
vigoroso. Esta saludable ensalada funciona como comida completa o merienda abundante. En cualquier caso, la
combinacion de proteinas y fibra de este plato te ayudara a mantener el hambre a raya de la forma mas sabrosa.

INGREDIENTES INSTRUCCIONES

Aderezo: Para preparar el aderezo, anade en un bol el vinagre, el
jugo de limon, el aceite, el ajo, la miel, la cascara de limon,

« 1/2taza de vinagre de vino blanco la saly la pimienta; mezclalo bien y déjalo a un lado. Lava

o 1/2tazade jugo de limon y escurre la quinoa, y agrégala a una cazuela grande con

« 2 cucharadas de aceite de oliva elcaldoy elagua. Llévalo a hervir, reduce el fuego, cubre

« 1diente de ajo picado la cazuela y deja hervir a fuego lento de 10 a 15 minutos.

o 11/2 cucharadas de miel Escurre el liquido restante. Ahnade 1/2 taza de aderezo a

« 11/2 cucharaditas de cascara de limén rallada la quinoa cocida, mezcla bien y deja enfriar. Agrega las

« 1cucharadita de sal uvas, las vainas de guisantes, los frijoles blancos, el apio,

« 1/2 cucharadita de pimienta molida gruesa el cilantro y los pimientos; mezcla estos ingredientes
con los 1/2 taza de aderezo restante y déjalo a un lado.

» 2tazas de quinoa Enfrialo hasta el momento de servir.

. 2tazas de caldo de verduras

. 2tazas deagua

o 4 tazas de uvas de California, cortadas por la mitad

« 2 tazas de vainas de guisantes chinos, cortadas en trozos de 2.5 cm

« 2tazas de frijoles blancos pequernos escurridos (de lata)

« 1taza de apio cortado en cubitos

o 1/4 taza de cilantro picado

1/4 taza de pimientos de Anaheim picados %
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INFORMACION NUTRICIONAL

Analisis nutricional por racion: 219 calorias; 8g de proteinas; 40g de carbohidratos; 4g de grasas (18% de
calorias procedentes de las grasas); <1g de grasas saturadas (2% de calorias procedentes de las grasas
saturadas); omg de colesterol; 63mg de sodio; 59 de fibra. 6






Porciones 6 personas

Ya sea de picnic en el parque, la playa o la orilla del lago, esta popular receta ocupara un puesto de honor en tu mantel
de picnic. iY hablando de versatilidad! Se puede servir como ensalada sobre una base de hojas verdes, enrollada en una
tortilla, acompanando tortillas de maiz o incluso como relleno para arepas.

INGREDIENTES INSTRUCCIONES

Aderezo Mezcla el yogur, el aceite de oliva, el jugo de lima, la sal

_ y la pimienta en un bol pequeno y déjalo a un lado. En
1/2 taza de yogur natura.l sin grasa un bol mediano, mezcla el pollo, la cebolla, el apio y el
11/2 cucharadas de aceite de oliva chile; agrega el aderezo y mezcla suavemente las uvas,

11/2 cucharadas de jugo de lima el aguacate y el cilantro. Cubrelo y enfrialo hasta el
1/2 cucharadita de sal momento de servir.

1/2 cucharadita de pimienta negra recien molida

3 tazas de pollo cocinado, desmenuzado

2 cucharadas de cebolla roja picada

2 tallos de apio, cortados en cubitos

1 chile jalapeno picado (opcional)

3/4 taza de uvas rojas de California, cortadas por la mitad
3/4 taza de uvas verdes de California, cortadas por la mitad
1/2 aguacate, cortado en cubitos

1 cucharada de cilantro picado
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INFORMACION NUTRICIONAL

Analisis nutricional por racion: 182 calorias; 21g de proteinas; 11g de carbohidratos; 7.4g de grasas (36% de calorias
procedentes de las grasas); 1.4g de grasas saturadas (7% de calorias procedentes de las grasas saturadas); 54mg
de colesterol; 274mg de sodio; 1.7g de fibra. 8
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Porciones 4 personas

Puedes preparar este sencillo wrap con ingredientes que ya tengas en el refrigerador; una receta perfecta para un
picnicde ultima hora. ¢Sirviendo a un grupo grande? Duplica o triplica la receta segun tus necesidades y mantén
el plato frio hasta el momento de servir.

INGREDIENTES INSTRUCCIONES
« 4 tortillas de harina bajas en sodio (tortillas de 18 a 20 cm) Coloca cuatro tortillas sobre una tabla de cortar limpia.
o 1/2taza de hummus Unta el hummus uniformemente en las tortillas. Encima
« 4 hojas pequenas de lechuga romana de cada tortilla, coloca una hoja de lechuga, una
« 4 onzas de pechuga de pavo, cortada en tiras finas rebanada de pavo y unas pocas uvas. Enrollalas como un
. 1taza de uvas de California, cortadas por la mitad burrito y sirvelas inmediatamente, o envuélvelas en film

transparente y mantenlas frias hasta el momento de servir.

N\
N

INFORMACION NUTRICIONAL

Analisis nutricional por racion: 240 calorias; 14g de proteinas; 32g de carbohidratos; 7g de grasas (26% de calorias
procedentes de las grasas); 1.5g de grasas saturadas (6% de calorias procedentes de las grasas saturadas);
25mg de colesterol; 28omg de sodio; 2g de fibra. 10






Tabule de Fruiluy

Porciones 4 personas

Sabroso y gratificante, este tabule de frutas contiene los tonos de sabor perfectos con menta, naranja, limon, jengibre y
cominopara complementar la explosion de sabor de las uvas. Preparalo y guardalo en frascos individuales para lograr una

presentacion elegante y moderna.

INGREDIENTES

o 21/2tazas de caldo de pollo bajo en sodio o de caldo
de verduras

o 11/2tazas de bulgur

. 11/2tazas de uvas de California, cortadas por la mitad

« 1/2taza de cebolla roja picada

o 1/4taza de hojas de menta fresca picadas

« Media naranja, pelada y cortada en cubitos

Aderezo

1/3 taza de aceite de oliva extra virgen

3 cucharadas de jugo de limoén recién exprimido
1 cucharada de azucar

1/2 cucharadita de sal

3/4 cucharadita de jengibre molido

3/4 cucharadita de comino molido

1/2 cucharadita de pimienta negra

INSTRUCCIONES

En una cazuela mediana, lleva a ebullicion el caldo; afiade el
bulgur, y apaga el fuego. Cubrelo y déjalo a un lado durante
25 minutos. Revuelve con un tenedor para soltar los granos
y deja enfriar completamente. Ahade las uvas, la cebolla, la
mentay la naranja. En un bol pequeno, bate el aceite, el jugo
de limon, el azucar, la sal, el jengibre, el comino y la pimienta.
Vierte el aderezo por encima del bulgur y mézclalo todo
bien. Enfrialo hasta el momento de servir.
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INFORMACION NUTRICIONAL

Analisis nutricional por racion: 230 calorias; 5g de proteinas; 32g de carbohidratos; 10g de grasas (39% de calorias
procedentes de las grasas); 1.5g de grasas saturadas (6% de calorias procedentes de las grasas saturadas);
omg de colesterol; 18omg de sodio; 5g de fibra 12
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Porciones 16 aperitivos

Estos bocados sabrosos proporcionan un complemento de lujo a cualquier ocasion al aire libre. Las uvas, buenas
para el corazén, acompanan muy bien el salmoén ahumado, formando una combinacion de sabores deliciosos que te ayudara
a mejorar la salud con sus proteinas, grasas beneficiosas, antioxidantes y otros polifenoles. iLo saludable sabe bien!

INGREDIENTES INSTRUCCIONES
1 taza de uvas de California rojas y verdes, cortadas en cubitos En un bol pequeno, mezcla las uvas, el eneldo, el
pequenos vinagre, el azucary la sal. Unta el queso crema en
1 cucharada de eneldo fresco picado las rebanadas de pan y coloca trozos de salmén
2 cucharaditas de vinagre de arroz encima. Agrega el aderezo de uvas por encimay
1 cucharadita de azucar sirve los aperitivos.

Una pizca de sal

4 cucharadas de queso crema bajo en grasa

4 rebanadas (de unos 3 X 5 pulgadas) de pan de centeno al estilo
danés, cada una cortada transversalmente en cuatro trozos

2 onzas de salmon ahumado, cortado en tiras finas
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INFORMACION NUTRICIONAL

Analisis nutricional por aperitivo: 37 calorias; 1.6g de proteinas; 6g de carbohidratos; 1g de grasas
(23% de calorias procedentes de las grasas); 0.4g de grasas saturadas (10% de calorias procedentes de
las grasas saturadas); 3mg de colesterol; 106mg de sodio; 0.5g de fibra. 14






Porciones 4 personas

Te presentamos la ensalada oficial para ir de picnic. Las uvas frescas se mezclan con los frijoles blancos, el apio y el pereijil,
y se cubren con un aderezo agridulce de limoén y mostaza.

INGREDIENTES

o 1taza de uvas de California, cortadas por la mitad

. 1lata (15 onzas) de frijoles blancos pequenos,
escurridos y enjuagados

. 1/2taza de apio cortado en cubitos

« 1/4 taza de cebolla verde picada

« 2 cucharadas de perejil picado

Aderezo:

2 cucharadas de aceite vegetal

2 cucharadas de jugo de limon

1 cucharadita de mostaza de Dijon
1/4 cucharadita de sal

1/4 cucharadita de pimienta

4 hojas de lechuga (opcional)

INSTRUCCIONES

En un bol mediano, mezcla las uvas, los frijoles, el apio,
la cebollay el perejil. Bate el aceite, el jugo de limon, la
mostaza, la saly la pimienta en un bol pequeno; vierte
el aderezo por encima de la ensalada y mézclalo todo
suavemente. Enfrialo hasta el momento de comer. Silo
deseas, puedes servirlo encima de hojas de lechuga.
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INFORMACION NUTRICIONAL

Analisis nutricional por racion: 185 calorias; 6g de proteinas; 26g de carbohidratos; 8g de grasas (35%
de calorias procedentes de las grasas); 1g de grasas saturadas (5% de calorias procedentes de las grasas
saturadas); omg de colesterol; 298mg de sodio; 6g de fibra. 16
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Té de Hibiseo Enp

Porciones 8 personas

La acidez del té de hibisco queda compensada por la delicada dulzura de las uvas frescas de California en esta refrescante
bebida espumosa sin cafeina.

INGREDIENTES INSTRUCCIONES
. 6 tazas de agua, dividida en dos partes Utiliza un hervidor o una cacerola para llevar a hervir 3
« 1cucharada de miel tazas de agua y la miel. Apaga el fuego, anade las bolsitas
« 6 bolsitas de te de hibisco de té y déjalas en remojo durante 6 a 8 minutos. Retira
. 2tazas de uvas de California verdes, divididas en dos partes las bolsitas de té y deja que el liquido se enfrie durante 15
« 10 hojas de menta minutos.
« 1naranja navel, cortada en rodajas
. Hielo En una coctelera o un bol, mezcla 1 taza de uvas con las
« 16 onzas de agua mineral con gas hojas de menta. Ahade la mezcla a una jarra mas grande

(de unas 60 onzas) junto con las 3 tazas de agua restantes
y las rodajas de naranja. Ahade la mezcla del té de hibisco
y refrigera durante al menos 30 minutos. Pasalo por un
colador antes de servir.

Para servir, ahade el hielo y 3 0 4 uvas en un vaso de 10
onzas. Vierte 2 onzas de agua mineral con gas y luego 6
onzas de la mezcla del té de hibisco.

N\
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INFORMACION NUTRICIONAL

Anadlisis nutricional por racion: 70 de calorias; 1g de proteinas; 16g de carbohidratos; og de grasas;
omg de colesterol; 10mg de sodio; 1g de fibra.
18



ACERCA DE LAS UVAS DE Caﬁfﬁl"nfa

Mas del 99 por ciento de las uvas que se cultivan y comercializan en Estados
Unidos se producen en California. Con mas de 85 variedades cultivadas, las uvas
de California se presentan en tres colores: verde, rojo y negro.

La temporada de uvas de California empieza a finales de la primavera: las primeras
uvas se cosechan desde las vifas del Valle de Coachella, la region de cultivo
de uvas en el extremo sur del estado, hasta el Valle de San Joaquin, cuando la
temporada en Coachella llega a su fin. La cosecha continua hasta diciembre y las
uvas se encuentran disponibles en las tiendas de mayo a enero.

Las uvas de California se cultivan, piscan, empaquetan y transportan con sumo
cuidado. Todo ello para asegurar que las uvas que consumes lleguen en
condiciones optimas, como recién piscadas: grandes, jugosas y llenas de sabor.

Con mas de 200 recetas disponibles, encontraras muchas ideas para inspirar tu
proxima comida, tentempié o postre en grapesfromcalifornia.com.



