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Algunos Tipos para Cultivar 
Estos tipos crecen rápidamente y son 
más lentos en llegar a la floración. 

Marino: tiene un alto rendimiento 

Santo: tiene un color oscuro y sabor 
cítrico

Ensalada Vaquera
Tiempo de preparación: 20 minutos	 Rinde: 8 tazas

Ingredientes 
2 latas (15 onzas) de frijoles de ojo 
negro (black-eyed) o frijoles negros 
(pruebe una mezcla, u otros tipos)

1 ½ tazas de elote (enlatado y escurrido, 
congelado o recién cocinado)

1 ramillete pequeño de cilantro
1 atado de cebollines (5 cebollines)

3 tomates medianos

1 aguacate (opcional)

1 cucharada de aceite vegetal
2 cucharadas de vinagre o jugo de limón 
verde

½ cucharadita de sal y pimienta

Cuándo y Cómo Cosechar
❁ Coseche plantas enteras u hojas individuales cortando o pellizcando

los tallos. El cilantro se deteriora rápidamente (floración), así que
verifique diariamente para cosechar una vez que las plantas miden
aproximadamente 6 pulgadas de alto.

Almacenamiento y 
Cocción
❁ Refrigere el cilantro fresco en

posición vertical en un vaso con
agua como si fueran flores. Cubra
con una bolsa de plástico suelta.

❁ Lave justo antes de usar empujando
hacia abajo y hacia arriba en un tazón
con agua; saque del agua; repita en agua
limpia hasta que no aparezca tierra en el tazón.

❁ Congele y use en platillos cocinados hasta
por un año. Retire las hojas limpias y secas
de los tallos principales, extienda en una bandeja
y congele. Empaque en un recipiente hermético
apto para el congelador etiquetado con “cilantro” y la fecha.

Roasted Garlic

Preparación 
1. Lávese las manos con jabón y agua.

2. Escurra y enjuague los frijoles de ojo
negro (o los frijoles negros) y el elote.

3. Pique finamente el cilantro y los
cebollines.

4. Corte los tomates y el aguacate en
trozos.

5. Combine todos los ingredientes en un
recipiente grande.

6. Mezcle el aceite, el vinagre o el jugo
del limón verde, la sal y la pimienta en
un recipiente pequeño.

7. Ponga la mezcla de aceite sobre los
ingredientes de la ensalada y revuelva
ligeramente.

8. Refrigere lo que sobre dentro de las
siguientes 2 horas.
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