Sus Beneficios

Enriquecida en vitamina C, esta planta comestible
es hierba medicinal para tratar infecciones en

el tracto urinario, los refriados y parala tos. Sus
hojasy flores pueden anadirse a las ensaladas y
sus semillas se pueden preservar algo parecidas
alas alcaparrasy ser utilizadas en sustitucion.

Su Siembra

En nuestro clima, las semillas se plantan
directamente en la tierra desde el otofo hasta
comienzos de la primavera. Se entierran
aproximadamente a 2 pulgada de profundidad
y se riegan frecuentemente hasta que germinen.

Sus cuidados

Las capuchinas prefieren suelos de calidad normal en

Deta“es de I a PI anta vez de tierra fertilizada, porque demasiados nutrientes

pueden dificultar su floracion. Requieren de 6 a 8

v F|0|' cap“d'ina horas de luz solar directa para su pleno desarrollo.

La planta de capuchinas es distintiva y originaria de su cosecna
Sudamérica, posee propiedades tanto comestibles Cortar sus hojas mas nuevasy tiernas;
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como medicinales. Sunombre significa “que te recogerlas como comestible una vez las
hara arrugarla nariz,” ya que se distingue por su flores hayan abierto completamente.

aromay sabor parecido ala pimienta.

Pesto de Hoia Instrucciones

® . Recoger hastallenar tu cesta con hojas saludablesy
flores sin marcas marchitas. Si tus plantitas atin no
florecen, estara bien recoger solamente las hojitas.

Lavary secar bien todas las hojas y las flores;
parte las hojas largas por la mitad.

Ing rea ientes . Integrarlas hojas, las flores, el ajo, el aceite de oliva,

las semillas de girasol y el queso parmesano en una

4 tazas colmadas de hojas de la planta capuchina licuadora o un procesador de alimentos. Preferir que
2 tazas colmadas de flores capuchina el pesto tenga mas sabor a semillas de girasol y del
1V tazas de aceite de oliva queso, entonces se afade la cantidad completade la
5 dientes de ajo tazay media de ambos ingredientes.

lalYstazas de semillas de girasol

ue se unan bien todos los ingredientes en el
1a 1Y tazas de queso parmesano rallado Q Er

procesador hasta obtener una mezcla suave.

Vierte el pesto en frascos pequefios y mantenlo
refrigerado. Se conserva alrededor de dos

Caiita de Bllenas Nue“as semanas en el refrigerador. jQué lo disfrutes!




