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WHAT ARE NOPALES?:
Nopales are the branching sections of the prickly pear cactus. They may be %reen or purple and are covered
in spines, which must be removed before eating. Nopales are slightly tart and have a chewy texture when cooked.

How 10 SELECT NOPALES:
Look for nopales that are about the size of your hand. They should be firm, bright green, and not too thick.

How 10 PREPARE NOPALES:
Before preparing, remove the “eyes” and stickers of the nopales with a small knife or running it back and forth across both flat sides of
the ciactus. To prepare the edge of the nopales, cut around the entire edge with a knife or use a vegetable peeler. Thoroughly wash the
nopales
before using.
Raw N}(:pales: Use raw chopped nopales in smoothies with banana, pineapple, and orange juice or try our Brighter Bites Nopales
Smoothie!
Sautéed Nopales: Slice or dice nopales, toss with olive oil, and cook in a pan over medium-high heat for about 5 minutes. Add eggs
to the sauté pan and scramble for a delicious meal!
Boiled Nopales: Boil diced nopales for about 8 minutes, or until tender. Allow to cool and add to salsas, soups, or salads.
Grilled Nopales: Grill sliced nopales, season with a bit of olive oil and lime juice, and serve on a tortilla or as a simple side dish.

NOPALES

¢QUE soN NoPALES?:
Los nopales son las ramificaciones de la planta de nopal. Pueden ser verdes o ptirpura y estdn cubiertos de espinas que deben arrancarse
antes de ser consumidos. Los nopales son ligeramente 4cidos y tienen una textura chiclosa cuando se cocinan.

CoéMo SELECCIONAR NOPALES:
Escoja nopales que sean aproximadamente del tamafio de su mano. Deben ser firmes, de color verde brillante y no muy gruesos.

Coémo PrePARAR NOPALES:
Antes de preparar los nopales quiteles las espinas con un cuchillito raspando de abajo hacia arriba y de arriba hacia abajo por ambos
lados del cactus. Para preparar los bordes de los nopales, corte todo alrededor del nopal con un cucﬁ{lillo o use un pelador de vegetales.
Lave muy bien los nopales antes de usarlos.
Nopales Crudos: Los nopales crudos pueden usarse en licuados combinados con banana, pifia y jugo de naranja, o intente preparar
iel licuado de nopales de Brighter Bites!
Nopales Salteados: Corte los nopales en rebanadas o dados, mézclelos con aceite de oliva, y cocinelos en una sartén a fuego medio-
alto por unos 5 minutos. Agregue huevos a la sartén y revuélvalos para obtener iuna comida deliciosa!
Nopales Hervidos: Hierva%os nopales cortados en cubos por aproximadamente 8 minutos, o hasta que se ablanden. Déjelos enfriar
y afiddalos a sus salsas, sopas o ensaladas.
Nopales a la Parrilla: Lleve los nopales a la parrillera, sazénelos con un poco de aceite de oliva y jugo de limén, luego sirvalos sobre
una tortilla, o simplemente como acompafiante.
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