Apples

» Choose firm apples that have smooth, bright skins with no bruises.
» Store unwashed apples in the refrigerator for up to 3 to 4 weeks.
» Skin can be eaten. Simply rinse and enjoy!
* Apples have fiber, especially in the skin, which helps to keep
you regular.

Applesauce
Ingredients: Directions:
6 apples, diced 1. Ina medium pot, add apples, cinnamon and 1 cup
1 teaspoon cinnamon of water.
(optional) 2. Bring apples to a boil over high heat, stirring often.
3. Reduce heat to medium and simmer the apples for
30 minutes or until they are very soft. Stir often.
4. Leave lumpy, or mash with a fork for a smoother sauce.
5. Serve warm or chilled.
6. Refrigerate leftovers.

Makes 6 servings.

Apple and Pear Stir-Fry

Ingredients: Directions:

2 teaspoons vegetable ol 1. Inalarge pot, heat oil over medium heat.

2 apples, chopped 2. Add apples and cook for 3 minutes.

1 pear, chopped 3. Add pears and lemon juice. Cook for another 3 minutes.
2 tablespoons lemon juice 4. Sprinkle cinnamon and nutmeg. Continue to cook for

1/2 teaspoon cinnamon another 3 minutes.
1/8 teaspoon ground 5. Serve and enjoy!
nutmeg 6. Refrigerate leftovers.

Makes 6 servings. Adapted from diabetic-recipes.com.

Quick Tips

* Squeeze lemon juice over cut apples to keep them from turning brown.
» Carry an apple with you for a quick snack.

+ Add chopped apples to oatmeal, either before or after cooking.

Kids can:
* Rinse apples.
* Spread peanut butter on apple slices.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for -
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material to Fruits and m
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Jagf gag

Nuftrition Assistance Program (SNAP).
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Manzanhas

» Elija manzanas firmes con cascara lisa, brillosa y sin magullones.

+ Guarde las manzanas sin lavar en el refrigerador por hasta 3 o
4 semanas.

* Se puede comer la cascara. [Simplemente lavelas y disfrutelas!

* Las manzanas contienen fibra, especialmente en la cdscara, lo que
ayuda a mantener un buen transito intestinal.

Puré de manzana

Ingredientes: Instrucciones:
6 manzanas cortadas en cubos 1. Cologque las manzanas, la canela y 1taza de agua en una
1cucharadita de canela olla mediana.
(opcional) 2. Hierva removiendo con frecuencia.
3. Reduzca a fuego medio y déjelas hervir por 30 minutos

o hasta que las manzanas estén muy blandas. Remueva
con frecuencia.

4. Déjelas grumosas o piselas con un tenedor para lograr un
puré mas ligado.

5. Sirva tibio o frio.

6. Coloque lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 6 porciones.

Manzanas y peras salteadas

Ingredientes: Instrucciones:
2 cucharaditas de aceite vegetal En una olla grande, caliente el aceite a fuego medio.
2 manzanas picadas Afada las manzanas y cocine por 3 minutos.
1 pera picada Anada las perasy el jugo de limon. Cocine por otros 3 minutos.
2 cucharadas de jugo de limon Rocie canela y nuez moscada. Continle cocinando por otros
1/2 cucharadita de canela 3 minutos.
1/8 cucharadita de nuez iSirva y disfrutel!
moscada molida Cologue lo que sobre en el refrigerador.

INNOENIES

o

Rinde para 6 porciones. Adaptado de diabetic-recipes.com.

Consejos rapidos

» Exprima jugo de limon sobre las manzanas cortadas para evitar que se oxiden.
* Lleve una manzana con usted para un refrigerio rapido.

+ Aflada manzanas picadas a la avena, antes o después de cocinarla.

Los nifhos pueden:
 Lavar las manzanas.
« Untar mantequilla de mani en rebanadas de manzana.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets, "
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org

para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) J Qll ga to Fruits and
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Beets

* Choose firm, smooth beets with a rich, dark color.
* Separate beet greens from roots, keep in the refrigerator and

use within 2 weeks.

» Before eating, remove beet greens, leaving 1inch of stem.
Scrub beets well and keep the skin on. Beets may be roasted,

boiled or eaten raw.

* Beets have fiber, which helps to keep you regular.

Gingered Beet and Carrot Slaw

Ingredients:

4 cups grated beets

4 cups grated carrots

1/2 cup chopped onion

1/2 cup chopped poblano pepper
1 tablespoon minced ginger

2 tablespoons lime juice

1 tablespoon vegetable oil

2 teaspoons mustard

1/4 cup chopped fresh cilantro
Salt and black pepper to taste

Directions:

1. To make the slaw, combine the beets, carrots,
onion, poblano pepper and ginger in a large bowl.

2. In a small bowl, combine the lime juice, oil,
mustard and cilantro. Pour onto the slaw.

3. Season with salt and black pepper.

4. Serve and enjoy!

5. Refrigerate leftovers.

Makes 6 servings. Adapted from yummly.com.

Glazed Beets and Greens

Ingredients:

1 onion, sliced

5 beets and greens, chopped

3 tablespoons balsamic vinegar
3 tablespoons vegetable ol

Salt and pepper to taste

Quick Tips

Directions:

1. In alarge pot over high heat, add onions, beets,
vinegar and oil.

2. Cover vegetables with 1 cup of water and bring to a boil.

3. Reduce heat to low and simmer for 15 minutes or
until soft.

4. Add the greens and cook for 5 more minutes.
Season with salt and pepper.

5. Serve and enjoy!

6. Refrigerate leftovers.

Makes 4 servings. Adapted from The Modern
Vegetarian Kitchen by Peter Berley.

* If beet juice stains your hands, scrub them with a teaspoon of salt and rinse.
+ Add cooked sliced beets or raw shredded beets to salads.
* Do not throw out the beet greens! Rinse, chop and add to a soup or stir-fry.

Kids can:
* Scrub beet roots.
* Rinse and tear beet greens.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental
Nuftrition Assistance Program (SNAP).
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Remolachas

* Elija remolachas firmes, lisas y con un color oscuro € intenso.

* Separe las hojas de las raices, guardelas en el refrigerador y Uselas en
2 semanas.

+ Antes de comerlas, quite las hojas de las remolachas, dejando
1 pulgada del tallo. Lave bien las remolachas sin quitarles la cascara.
Las remolachas se pueden asar, hervir o comer crudas.

* Las remolachas contienen fibra, que ayuda a mantener un buen
transito intestinal.

Ensalada de remolacha y zanahoria con jengibre

Ingredientes: Instrucciones:

4 tazas de remolacha rallada 1. Para preparar la ensalada, mezcle la remolacha, la

4 tazas de zanahoria rallada zanahoria, la cebolla, el chile poblanoy el jengibre en un
1/2 taza de cebolla picada tazén grande.

N

1/2 taza de chile poblano picado En un tazéon pequeno, mezcle jugo de lima, aceite,

1cucharada de jengibre finamente mostaza y cilantro. Vierta la mezcla sobre la ensalada.
picado Sazone con saly pimienta negra.

2 cucharadas de jugo de lima . iSirva y disfrute!

1cucharada de aceite vegetal Coloque lo que sobre en el refrigerador.

2 cucharaditas de mostaza

1/4 taza de cilantro fresco picado

Saly pimienta negra a gusto

I

Rinde para 6 porciones. Adaptado de yummly.com.

Remolachas y hojas verdes glaseadas

Ingredientes: Instrucciones:

1 cebolla en rebanadas 1. En una olla grande a fuego alto, coloque la cebolla,

5 remolachas con hojas picadas la remolacha, el vinagre y el aceite.

3 cucharadas de vinagre balsamico 2. Cubralos vegetales con 1taza de aguay lleve a ebullicion.

3 cucharadas de aceite vegetal 3. Reduzca a fuego bajo y deje hervir por 15 minutos o hasta
Saly pimienta a gusto que las verduras estén blandas.

4. Afada las hojas verdes y cocine por 5 minutos mas.
Sazone con sal y pimienta.

5. iSirva y disfrute!

6. Coloque lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 4 porciones. Adaptado de The Modern
Vegetarian Kitchen, por Peter Berley.

Consejos rapidos

» Sieljugo delaremolacha le mancha las manos, frotelas con una cucharadita de sal y laveselas.
* Afada rebanadas de remolacha cocida o remolacha cruda rallada a las ensaladas.

* iNo tire las hojas de la remolacha!l Lavelas, piquelas y ahadalas a una sopa o a un plato salteado.

Los nihos pueden:
» Restregar las remolachas.
* Lavary arrancar las hojas de las remolachas.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets, "
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org

para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) J Qll Sa to Fruits and

del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA) financié este material. a g
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Black Beans

» Before cooking dried beans, remove pebbles and any shriveled
beans. Soak for at least 8 hours.

» For a quicker prep time, cover dried beans in cold water and bring
to a boil. Turn off heat and allow beans to soak for 1to 2 hours. Drain,
rinse and cover with fresh water. Simmer for 1to 2 hours or until soft.

» Beans are an affordable source of protein and fiber.

Black Beans and Peppers

Ingredients:

1 tablespoon vegetable oil

1onion, chopped

1 green bell pepper, chopped

4 garlic cloves, minced

1 teaspoon cumin

2 teaspoons dried oregano

1 teaspoon peeled and minced
fresh ginger

11/2 cups cooked or 1can (151/2 ounces)
of black beans, drained and rinsed

2 tablespoons apple cider vinegar

1jalapeno, seeded and diced

Salt and black pepper to taste

Directions:
1. In a large pan, heat oil over medium heat.
2. Add onions and stir until soft, about 5 minutes.
3. Add bell pepper and stir until soft, about
3 minutes.
4. Add the garlic, cumin, oregano and ginger,
and cook for T minute longer.
5. Add black beans, vinegar, jalapeno and
1/2 cup of water. Bring to a boil, reduce heat
to low, cover and simmer for 5 minutes.
6. Season with salt and black pepper.
7. Serve and enjoy!
8. Refrigerate leftovers.

Makes 6 servings. Adapted from thespruceeats.com.

Black Bean Spread

Ingredients:

11/2 cups cooked or 1can (151/2 ounces)
of black beans, drained and rinsed

1 onion, chopped

3/4 teaspoon paprika

1tablespoon apple cider vinegar

1 tablespoon vegetable oil

1 garlic clove, minced

2 tablespoons chopped basil (optional)

Salt and pepper to taste

Quick Tips

Directions:

1. In alarge bowl, combine all ingredients.
Mash together and mix well.

2. Serve and enjoy!

3. Refrigerate leftovers.

Makes 10 servings. Adapted from vegweb.com.

* 1 pound of dried beans (2 cups) equals 5 to 6 cups of cooked beans.
* Canned beans can replace cooked or dried beans in any recipe.
* Dried beans can be kept in an airtight container for up to 1 year.

Kids can:

* Help sort through dried beans before soaking.

* Help mash beans with a fork.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental

Nuftrition Assistance Program (SNAP).
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Frijoles negros

* Antes de cocinar los frijoles secos, quite las piedrecitasy los frijoles
arrugados. Déjelos en remojo como minimo 8 horas.

» Para acelerar el tiempo de preparacion, cubra los frijoles secos con agua
friay hierva. Apague el fuego y deje los frijoles en remojo por 1a 2 horas.
Escurralos, lavelos y cubralos con agua fresca. Hiérvalos por 1a 2 horas o
hasta que estén blandos.

* Los frijoles son una fuente asequible de proteinay fibra.

Frijoles negros y pimientos

Ingredientes: Instrucciones:
1cucharada de aceite vegetal 1. En una sartén grande, caliente el aceite a fuego medio.
1 cebolla picada 2. Afada las cebollasy remueva hasta que estén blandas,
1 chile pimiento verde picado por unos 5 minutos.
4 dientes de ajo finamente picados 3. Afada el chile pimiento y remueva hasta que esté
1 cucharadita de comino blando, por unos 3 minutos.
2 cucharaditas de orégano deshidratado 4. Ahada el ajo, el comino, el oréganoy el jengibre,
1 cucharadita de jengibre fresco y cocine por 1 minuto mas.
peladoy finamente picado 5. Afada los frijoles negros, el vinagre, los jalapefios y
17/2 tazas o una lata (151/2 onzas) 1/2 taza de agua. Hierva, luego reduzca a fuego bajo,
de frijoles negros escurridos y lavados tape la sartén y hierva por 5 minutos.

2 cucharadas de vinagre de sidra 6. Sazone con sal y pimienta negra.
de manzana 7. iSirvay disfrute!
1jalapefo sin semillas y cortado en cubos 8. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Saly pimienta negra a gusto Rinde para 6 porciones. Adaptado de thespruceeats.com.

Salsa de frijoles negros para untar

Ingredientes: Instrucciones:

17/2 tazas o una lata (151/2 onzas) de frijoles 1. En un tazoén, mezcle todos los ingredientes.
negros escurridos, lavados y cocidos Hagalos puré y mézclelos bien.

1 cebolla picada 2. iSirva y disfrute!

3/4 cucharadita de paprika 3. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

1cucharada de vinagre de sidra de manzana
1cucharada de aceite vegetal

1diente de ajo finamente picado

2 cucharadas de albahaca picada (opcional)
Saly pimienta a gusto

Rinde para 10 porciones. Adaptado de vegweb.com.

Consejos rapidos

* 1libra de frijoles secos (2 tazas) equivale a 5 0 6 tazas de frijoles cocidos.

» Los frijoles enlatados pueden reemplazar los frijoles secos o cocidos en cualquier receta.
» Los frijoles secos se pueden mantener en un recipiente hermético por hasta 1 afo.

Los nifhos pueden:
» Ayudar a clasificar los frijoles secos antes de remojarlos.
» Ayudar a pisar los frijoles con un tenedor.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets,
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org

para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) Jagl( gag to Fruits and m

del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA) financié este material. Vegetables  Health

Spanish


http://facebook.com/eatinghealthynyc
http://jsyfruitveggies.org
http://thespruceeats.com
http://vegweb.com

Blueberries

Choose blueberries that are firm and not wrinkled.
Refrigerate for up to 3 days or rinse, place in a plastic bag
and freeze for up to 3 to 6 months.

Before eating, rinse, remove the stems and enjoy!
Blueberries have vitamin A, which is good for your

eyes and skin.

Blueberry Thyme Fruit Salad

Ingredients:

1cup blueberries

4 peaches or nectarines, chopped

1 tablespoon chopped fresh thyme

2 teaspoons peeled and minced
fresh ginger

2 tablespoons lemon juice or more,
to taste

2 tablespoons water

1 peach, grated

1 teaspoon grated lemon peel

Directions:

1. In a large bowl, combine all ingredients
and mix well.

2. Chill in the refrigerator for at least 1 hour.

3. Serve and enjoy!

4. Refrigerate leftovers.

Makes 6 servings. Adapted from
simplyrecipes.com.

Blueberry Grape Relish

Ingredients:

2 cups blueberries

2 cups seedless red grapes

1 tablespoon honey

1tablespoon peeled and minced
fresh ginger

1 teaspoon chopped fresh rosemary

2 tablespoons red wine vinegar

Salt and pepper to taste

Quick Tips

Directions:

1. Inalarge frying pan, over medium-high heat,
combine blueberries, grapes, honey, ginger,
rosemary and vinegar.

2. Bring to a boil, then reduce to low heat and
simmer for 15 minutes.

3. Remove pan from heat and season with salt
and pepper.

4. Serve and enjoy!

5. Refrigerate leftovers.

Makes 10 servings. Adapted from
marthastewart.com.

» Sprinkle on hot or cold breakfast cereal or low-fat yogurt.
* Blend blueberries with ice and your favorite fresh or frozen fruit to make a smoothie.

Kids can:
* Rinse blueberries before eating.

* Place blueberries in a bowl or bag for an easy snack at home or on the go.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material

was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Jagf gag Vzg;lt];sl::

Nuftrition Assistance Program (SNAP).
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* Elija ardndanos azules firmes y sin arrugas.

» Refrigere por hasta 3 dias o lavelos, coléguelos en una bolsa de
plastico y congélelos de 3 a 6 meses.

+ Antes de comerlos, lavelos, quite los tallos y idisfrute!

* Los ardndanos azules contienen vitamina A, que es buena para la
piel y la vista.

Ensalada de frutas con arandanos azules y tomillo

Ingredientes: Instrucciones:
1taza de arandanos azules 1. En un tazdén grande, mezcle bien todos los
4 melocotones o nectarinas picadas ingredientes.
1 cucharada de tomillo fresco picado 2. Enfrie en el refrigerador por al menos 1 hora.
2 cucharaditas de jengibre fresco 3. iSirva y disfrute!

peladoy finamente picado 4. Cologue lo que sobre en el refrigerador.
2 cucharadas de jugo de limén o mas,

Rinde para 6 porciones. Adaptado de

a gusto simplyrecipes.com.

2 cucharadas de agua
1 melocotdn rallado
1 cucharadita de cascara de limdn rallada

Conserva de arandanos azules y uvas

Ingredientes: Instrucciones:

2 tazas de arandanos azules 1. En una sartén freidora grande a fuego medio-alto,
2 tazas de uvas rojas sin semilla mezcle los arandanos azules, las uvas, la miel,
1cucharada de miel el jengibre, el romeroy el vinagre.

N

1 cucharada de jengibre fresco Hierva, luego reduzca a fuego bajo y deje en
pelado y finamente picado ebullicion por 15 minutos.
1 cucharadita de romero fresco picado Retire la sartén del fuego y sazone con sal y pimienta.
2 cucharadas de vinagre de vino tinto iSirva y disfrutel!
Saly pimienta a gusto Cologue lo que sobre en el refrigerador.

GIFNEW

Rinde para 10 porciones. Adaptado de
Mmarthastewart.com.

Consejos rapidos
» Espolvoréelos al cereal frio o caliente del desayuno o a un yogur descremado.
» LicUe arandanos azules con hielo y su fruta favorita fresca o congelada para preparar un batido.

Los niiios pueden:
e Lavar los aréndanos azules antes de comerlos.
» Colocar los arandanos azules en un tazdn o en una bolsa para un refrigerio en casa o fuera de casa.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets,
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org

para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) Jagl[ gag to Fruits and m
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Braising Greens

* Braising greens are a mix of dark greens such as collards, kale, Swiss
chard, mustard greens, turnip greens and beet greens.

» Look for greens that are moist and crisp, with rich, green leaves.

* Wrap unwashed greens in a damp paper towel, place in a plastic bag
and keep in the refrigerator for up to 3 to 5 days.

» Before cooking, rinse well and trim leaves from stem.

» Dark greens have iron, which is good for circulation.

Collard Greens With Spicy Peanut Sauce

Ingredients: Directions:

1 tablespoon vegetable ol 1. In alarge pot, heat oil over medium heat.

1 cup chopped onion 2. Add onion, garlic and red pepper flakes and cook

2 garlic cloves, minced until soft, about 5 minutes. Stir often.

1/4 teaspoon crushed red 3. Add greens and 1/4 cup of water. Cover and cook until
pepper flakes greens are soft, about 15 minutes.

6 cups chopped collard greens 4. Add tomato and peanut butter. Add black pepper

1 cup chopped tomatoes to taste.

2 tablespoons peanut butter 5. Stir well. Serve and enjoy!

Salt and black pepper to taste 6. Refrigerate leftovers.

Makes 6 servings. Adapted from The NYC Green Cart
Fresh Food Pack.

Braised Collard Greens

Ingredients: Directions:

1 tablespoon vegetable ol 1. In alarge frying pan, heat oil over medium heat.

2 teaspoons minced garlic 2. Add onions and garlic and cook until soft, about 3 to

1yellow onion, chopped 5 minutes. Stir often.

3 medium tomatoes, diced 3. Add tomatoes, curry, coriander and paprika. Continue

1/2 teaspoon curry powder stirring for about 2 minutes.

1/2 teaspoon coriander 4. Add 1/4 cup of water, cover and let simmer for 5 minutes.

9 cups chopped collard greens 5. Add collard greens, cayenne pepper and lemon juice.
or other leafy greens, stems Cover and continue cooking for another 5 to 10 minutes
removed until greens have cooked.

1 tablespoon smoked paprika 6. Season with salt and black pepper to taste.
(optional) 7. Serve and enjoy!

1/4 teaspoon cayenne pepper 8. Refrigerate leftovers.

1/2 lemon, juiced

Salt and biack pepper to taste Makes 4 servings. Adapted from africanbites.com.

Quick Tips
* Braising greens can be added to soups a few minutes before serving.
* 1 pound of greens is equal to about 8 cups chopped.

Kids can:
* Rinse greens with cold water.
» Tear greens to add to a recipe.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for -
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material to Fruits and m
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Jagf gag

Nuftrition Assistance Program (SNAP).
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Hojas verdes
rehogadas

» Las hojas verdes rehogadas son una mezcla de hojas verdes oscuras, como berza,
col rizada, acelga suiza, hojas de mostaza, hojas de nabo y hojas de remolacha.

* Elija hojas verdes humedas y crujientes con un color verde oscuro.

* Envuelva las hojas verdes sin lavar en una toalla de papel humeda, coléquelas en
una bolsa de plastico y manténgalas en el refrigerador por hasta 3 a 5 dias.

+ Antes de cocinarlas, lavelas bien y corte las hojas del tallo.

» Las hojas verdes oscuras contienen hierro, que es bueno para la circulacion.

Berza con salsa picante de mani

Ingredientes: Instrucciones:
1 cucharada de aceite vegetal 1. En una olla grande, caliente el aceite a fuego medio.
1taza de cebolla picada 2. Afada la cebolla, el ajo y las hojuelas de chile rojo, y cocine
2 dientes de ajo finamente picados hasta que estén blandos, por unos 5 minutos. Remueva
1/4 cucharadita de hojuelas de chile con frecuencia.

rojo trituradas 3. ARada la berzay 1/4 taza de agua. Tape y cocine hasta que
6 tazas de berza picada la berza esté blanda, por unos 15 minutos.

N

1taza de tomates picados . Afada el tomate y la mantequilla de mani. Ahada
2 cucharadas de mantequilla pimienta negra a gusto.

de mani Remueva bien. iSirva y disfrute!
Saly pimienta negra a gusto . Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 6 porciones. Adaptado de The NYC Green Cart
Fresh Food Pack.

oo

Berza rehogada

Ingredientes: Instrucciones:

1cucharada de aceite vegetal 1. Enunasartén freidora grande, caliente el aceite

2 cucharaditas de ajo finamente picado a fuego medio.

1 cebolla amarilla picada 2. Afada las cebollas y el ajo y cocine hasta que estén

3tomates medianos cortados blandos, por unos 3 a 5 minutos. Remueva con frecuencia.
en cubos 3. Afada los tomates, el curry, el cilantro y la paprika.

1/2 cucharadita de curry en polvo Continde removiendo por unos 2 minutos.

1/2 cucharadita de cilantro 4. ARada 1/4 taza de agua, tape la sartén y hierva por 5 minutos.

9 tazas de berza picada o de otros 5. Afada la berza, la pimienta de cayenay el jugo de limon.
vegetales de hojas verdes sin los tallos Tape y siga cocinando por otros 5 a 10 minutos, hasta que

1cucharada de paprika ahumada la berza esté cocida.
(opcional) 6. Sazone con sal y pimienta negra a gusto.

1/4 cucharadita de pimienta de cayena 7. iSirva y disfrute!

1/2 limén exprimido 8. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Saly pimienta negra a gusto Rinde para 4 porciones. Adaptado de africanbites.com.

Consejos rapidos
+ Se puede anadir hojas verdes rehogadas a sopas unos minutos antes de servir.
* 1libra de hojas verdes equivale a unas 8 tazas de hojas picadas.

Los nifhos pueden:
» Lavar las hojas verdes con agua fria.
* Arrancar las hojas verdes para agregarlas a un plato.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets,

visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies. org )
para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) agll gag to Fruits and

del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA) financié este material. Vegetables  Health
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Broccoli

Choose broccoli with dark green florets.
Refrigerate unwashed and in a plastic bag for up to 1 week.
Before cooking, wash and trim florets from stalks. Enjoy florets

and stems raw or cooked.

Broccoli has vitamin C, which is good for fighting colds and healing cuts.

Broccoli Stir-Fry

Ingredients:

2 teaspoons vegetable ol

2 garlic cloves, minced

3 cups broccoli florets

2 carrots, chopped

1 yellow bell pepper, cut
into strips

1onion, chopped

2 tablespoons lemon juice

1/2 teaspoon salt (optional)

Directions:

1.
2,
3
4.
5.

©.
7.

In a large frying pan, add oil and garlic. Cook over
high heat for 2 minutes.

Add broccoli, carrots and 1/2 cup of water. Cook for
3 minutes, stirring often.

Add bell pepper and onion. Cook for 5 more minutes
and continue to stir often.

Remove from heat. Vegetables will be crisp and
brightly colored.

Toss with lemon juice and salt.

Serve and enjoy!

Refrigerate leftovers.

Makes 5 servings.

Broccoli Chopped Salad

Ingredients:

4 cups broccoli, chopped small

3/4 cup dried cranberries or
raisins, chopped

2 to 3 scallions or green onions,

sliced
2 carrots, shredded
1 cucumber, chopped

3 tablespoons apple cider vinegar

1/4 cup olive oil
Salt and pepper to taste

Quick Tips

Directions:

1.

2.
3.
4,
5.
©.
/.

8.

In a large pot, boil 4 cups of water over high heat.
Add broccoli and cook for 3 minutes.

Rinse broccoli under cold water until cool.

Place cooled broccoli, dried fruit and all remaining
vegetables in a bowl.

To make dressing, whisk together vinegar and oil
until combined in a separate bowl.

Pour dressing over mixed vegetables and dried fruit.
Season with salt and pepper to taste.

Serve and enjoy!

Refrigerate leftovers.

Makes 4 servings. Submitted by Aranza Portugal,
Stellar Farmers Markets.

» Eat raw broccoli with a low-fat salad dressing for a healthy, crunchy snack!
» Do not throw away the broccoli stems. They can be sliced and eaten with your favorite

dip or sauce!

* Steam broccoli with garlic for a delicious side dish.

Kids can:
* \Wash broccoli.

* Break off broccoli florets from the stalk.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental

Nuftrition Assistance Program (SNAP).
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Brocoli

* Elija brocoli con cogollos de color verde oscuro.

» Guardelo en el refrigerador, sin lavar, en una bolsa de plastico por hasta
1semana.

« Antes de cocinarlo, lavelo y corte los cogollos de los tallos. Disfrute los
cogollos y los tallos crudos o cocidos.

» El brocoli contiene vitamina C, que es buena para combatir resfriados y
curar heridas.

Broécoli salteado

Ingredientes: Instrucciones:
2 cucharaditas de aceite vegetal 1. En unasartén freidora grande, cologue el aceite y el ajo.
2 dientes de ajo finamente picados Cocine a fuego alto por 2 minutos.
3 tazas de cogollos de brocoli 2. Anada el brocoli, las zanahorias y 1/2 taza de agua. Cocine
2 zanahorias picadas por 3 minutos; remueva con frecuencia.
1 chile pimiento amarillo 3. Afada el chile pimiento y la cebolla. Cocine por 5 minutos
cortado en tiras mas y continlde removiendo con frecuencia.

1 cebolla picada 4. Retire del fuego. Las verduras estaran crujientes y brillosas.
2 cucharadas de jugo de limon 5. Afada jugo de limoén y sal, y mezcle bien.
1/2 cucharadita de sal (opcional) 6. {Sirva y disfrute!

7. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 5 porciones.

Ensalada de brécoli picado

Ingredientes: Instrucciones:
4 tazas de brdcoli muy picado 1. En una olla grande, hierva 4 tazas de agua a fuego alto.
3/4 taza ardndanos rojos deshidratados 2. Afada el brécoliy cocine por 3 minutos.

0 pasas picadas 3. Lave el brécoli en agua fria hasta que se enfrie.

2 0 3 cebollinos o cebollas de verdeo 4. Coloque el brécoli enfriado, los frutos secos y el resto de las
rebanadas verduras en un tazon.

2 zanahorias ralladas 5. Para preparar el aderezo, bata a mano vinagre y aceite en

1 pepino picado un tazoén aparte hasta gque estén combinados.

3 cucharadas de vinagre de sidra 6. Vierta el aderezo sobre los vegetales mixtos y los frutos
de manzana secos. Sazone con sal y pimienta a gusto.

1/4 taza de aceite de oliva 7. iSirva y disfrute!

Saly pimienta a gusto 8. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 4 porciones. La envid Aranza Portugal,
Stellar Farmers Markets.

Consejos rapidos

» Coma el brécoli crudo con un aderezo para ensalada con bajo contenido de grasa para un refrigerio
saludable y crujiente.

» No tire los tallos de brécoli. Puede cortarlos en rebanadas y comerlos con su aderezo o salsa favorita.

* Prepare el brécoli al vapor con ajo para una deliciosa guarnicion.

Los niihos pueden:
* Lavar el brocoli.
» Separar del tallo los cogollos del brocoli.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets,
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org

para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) : /agll gag to Fruits and m

del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA) financié este material. Vegetables  Health
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Brussels Sprouts _

* Choose Brussels sprouts that are firm and bright green,
with no yellow or wilted leaves and few holes.

» Store unwashed Brussels sprouts in a plastic bag in the
refrigerator for up to 10 days.

» Before eating, remove stem and discolored leaves, and rinse well.

* Brussels sprouts have calcium, which helps build strong bones.

Brussels Sprouts With Peanut Dressing

Ingredients: Directions:

5 cups thinly sliced Brussels sprouts 1. In alarge bowl, add the Brussels sprouts.
1tablespoon peanut butter 2. To make dressing, mix peanut butter, oil,

1 tablespoon vegetable oil honey, vinegar and soy sauce in a small bowl.
1tablespoon honey 3. Pour dressing over Brussels sprouts.

1 tablespoon vinegar 4. Add pepper to taste.

1 tablespoon low-sodium soy sauce 5. Serve and enjoy!

Pepper to taste 6. Refrigerate leftovers.

Makes 5 servings. Submitted by Beth
Bainbridge, Stellar Farmers Markets.

Brussels Sprouts With Apples and Onions

Ingredients: Directions:
1 tablespoon vegetable oil In a large pan, heat oil over medium heat.
1 cup diced onion . Add onion. Cook for 5 minutes, until soft.
4 cups sliced Brussels sprouts Add Brussels sprouts and cook for 5 minutes.
2 cups diced apple . Add the apple and cook 5 to 10 minutes, or
2 tablespoons lemon juice until apples are soft.
1/2 teaspoon pepper Remove from heat and add lemon juice,
Salt to taste pepper and salt. Mix well.
6. Serve and enjoy!
7. Refrigerate leftovers.

Makes 8 servings. Adapted from nytimes.com.

INSORNES

U1

Quick Tips

* Shred raw Brussels sprouts and add them to a salad. They are also tasty steamed, roasted
or sautéed.

» To roast Brussels sprouts, toss with oil, salt and pepper. Place on a baking sheet and roast
at 400 degrees Fahrenheit for 30 to 40 minutes.

» Cut Brussels sprouts into quarters and add them to casseroles, stews and soups.

Flavor Flip: Peanut Dressing
* Add 2 cloves of minced garlic and 1 teaspoon of peeled and minced fresh ginger to
the dressing.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for -
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material to Fruits and m
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Jagf gag

Nuftrition Assistance Program (SNAP).
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Coles de Bruselas

* Elija coles de Bruselas firmes y de color verde brilloso,
sin hojas amarillas o marchitas y con pocos agujeros.
« Guarde las coles de Bruselas sin lavar en una bolsa de plastico
en el refrigerador por hasta 10 dias.
+ Antes de comerlas, quiteles el tallo y las hojas descoloridas, y lavelas bien.
» Las coles de Bruselas contienen calcio, que ayuda a desarrollar
huesos fuertes.

Coles de Bruselas con aderezo de mani

Ingredientes: Instrucciones:

5 tazas de coles de Bruselas en 1. En un tazdén grande, anada las coles de Bruselas.
rebanadas finas 2. Para preparar el aderezo, mezcle mantequilla de

1 cucharada de mantequilla de mani mani, aceite, vinagre, miel y salsa de soja en un

1cucharada de aceite vegetal tazoén pequeno.

Vierta el aderezo sobre las coles de Bruselas.
. Afada pimienta a gusto.

iSirva y disfrutel!

Cologue lo que sobre en el refrigerador.

1cucharada de miel

1cucharada de vinagre

1 cucharada de salsa de soja con bajo
contenido de sodio

Pimienta a gusto

RGN

Rinde para 5 porciones. La envié Beth Bainbridge,
Stellar Farmers Markets.

Coles de Bruselas con manzana y cebolla

Ingredientes: Instrucciones:

1cucharada de aceite vegetal 1. En una sartén grande, caliente el aceite a fuego medio.
1taza de cebolla cortada en cubos 2. Afada la cebolla. Cocine por 5 minutos, hasta que

4 tazas de coles de Bruselas en rebanadas esté blanda.

2 tazas de manzana cortada en cubos 3. Afada las coles de Bruselas y cocine por 5 minutos.

2 cucharadas de jugo de limon 4. Ahada la manzanay cocine por 5 a 10 minutos, o hasta
1/2 cucharadita de pimienta gue esté blanda.

Sal a gusto 5. Retire del fuego y anada jugo de limon, pimienta y sal.

Mezcle bien.
6. iSirva y disfrute!
7. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 8 porciones. Adaptado de nytimes.com.

Consejos rapidos

» Corte en tiras las coles de Bruselas crudas y anadalas a una ensalada. También saben muy bien cuando
se preparan al vapor, asadas o salteadas.

» Para asar las coles de Bruselas, mézclelas con aceite, sal y pimienta. Coléguelas en una bandeja para
hornear y aselas a 400 grados Fahrenheit por 30 a 40 minutos.

» Corte las coles de Bruselas en cuartos y anadalas a cazuelas, estofados y sopas.

Cambio de sabor: Aderezo de mani
+ ARada 2 dientes de ajo finamente picado y 1 cucharadita de jengibre fresco pelado y finamente picado
al aderezo.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets,
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org

para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) Jagl[ gag to Fruits and m

del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA) financié este material. Vegetables  Health
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Butternut Squash

» Choose butternut squash that is heavy for its size and has

smooth, firm skin.

» Store in a cool, dry place for up to 3 months.

» Before cooking, wash, cut in half and remove seeds. Leave
skin on and bake for 30 minutes at 350 degrees Fahrenheit.

* Butternut squash has potassium, which is good for your heart.

Ingredients:

1 tablespoon vegetable oil

1 cup chopped onion

4 cups seeded and cubed
butternut squash

3/4 cup apple cider

1 tablespoon chopped fresh herbs
(sage, rosemary or thyme) or
2 teaspoons dried herbs

Salt and pepper to taste

Ingredients:

1 tablespoon vegetable oil

1 onion, chopped

1 red bell pepper, chopped

3 cups seeded and cubed
butternut squash

3 cups chopped collard greens

1/4 teaspoon salt

Black pepper to taste

a different flavor and texture.

Directions:

1.

2.

3.

4.
5.

In a large pot, heat oil over high heat. Stir in onion
and cook until soft.

Add squash and apple cider. Cook for about

15 minutes.

Stir in herbs, salt and pepyper to taste. Cook for
about 2 minutes.

Serve and enjoy!

Refrigerate leftovers.

Makes 6 servings.

Directions:

1.

2.
3.

4.
5.

In a large pot, heat oil over medium-high heat.

Stir in onion and bell pepper and cook until soft.
Add squash and cook covered for 5 minutes.

Add collard greens, salt, black pepper and 1/2 cup of
water. Add more water as needed to prevent sticking.
Cook until vegetables are soft, about 8 to 10 minutes.
Serve and enjoy!

Refrigerate leftovers.

Makes 4 servings.

Try all types of winter squash: butternut, acorn, hubbard and kabocha squash. Each has

* Any winter squash can be swapped for another in recipes.

* Bake seeds for a yurmmy snack!

* Remove seeds from squash.

Add leftover cooked squash to yogurt or oatmeal.
+ Add squash to a soup or casserole.

Stuff squash halves with a vegetable mixture.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental

Nuftrition Assistance Program (SNAP).
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Zapallo anco

* Elija zapallo anco pesado para su tamafo con cascara
lisay firme.
» Guardelo en un lugar fresco y seco por hasta 3 meses.
+ Antes de cocinarlo, lavelo, cortelo a la mitad y quitele las semillas.
No le quite la cascara y hornee por 30 minutos a 350 grados Fahrenheit.
* El zapallo anco contiene potasio, que es bueno para el corazon.

Zapallo anco y sidra de manzana

Ingredientes: Instrucciones:
1cucharada de aceite vegetal 1. En una olla grande, caliente el aceite a fuego alto. Afada la
1taza de cebolla picada cebollay cocine hasta que esté blanda.
4 tazas de zapallo anco 2. Afada el zapallo anco y la sidra de manzana. Cocine por
sin semilla y cortado en cubos unos 15 minutos.
3/4 taza de sidra de manzana 3. Anada hierbas, sal y pimienta a gusto. Cocine por unos
1cucharada de hierbas frescas picadas 2 Mminutos.
(salvia, romero o tomillo) o 4. iSirva y disfrute!
2 cucharaditas de hierbas secas 5. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Saly pimienta a gusto Rinde para 6 porciones.

Zapallo anco con berza

Ingredientes: Instrucciones:
1cucharada de aceite vegetal 1. Enuna olla grande, caliente el aceite a fuego medio-alto.
1 cebolla picada Afada la cebolla y el chile pimiento y cocine hasta que
1 chile pimiento rojo picado estén blandos.
3 tazas de zapallo anco sin semillas 2. Afada el zapallo y cocinelo con la olla tapada por

y cortado en cubos 5 minutos.
3 tazas de berza picada 3. Afada la berza, la sal, la pimienta negra y 1/2 taza de agua.
1/4 cucharadita de sal ARada mas agua, si es necesario, para evitar que se pegue.
Pimienta negra a gusto Cocine hasta que las verduras estén blandas, por unos 8 a

10 minutos.

4. iSirva y disfrute!
5. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 4 porciones.

Consejos rapidos
Pruebe todos los tipos de zapallo de invierno: anco, calabaza tipo bellota, calabaza Hubbard o Kabocha.
Cada una tiene un sabor y una textura diferentes.

* Se puede intercambiar cualquier tipo de calabaza en las recetas.

» Sile sobro calabaza de una receta, anadala al yogur o a la avena.

» Afada calabaza a sopas o guisados.

* {Hornee las semillas para un refrigerio delicioso!

Los nifhos pueden:
» Quitar las semillas del zapallo anco.
* Rellenar las mitades del zapallo con una mezcla de verduras.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets,

visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies. org )
para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) agll gag to Fruits and

del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA) financié este material. Vegetables  Health
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Cabbage

» Choose cabbage that is firm with no brown spots.

* Refrigerate unwashed cablbage for up to 2 weeks.

» Before eating, remove outer leaves and rinse well.

» Cabbage has vitamin C, which is good for fighting colds
and healing cuts.

Ingredients: Directions:

2 cups shredded cabbage 1. In alarge bowl, add cabbage and carrots.
1cup grated carrots Mix well.

1 tablespoon vegetable oil 2. To make dressing, add oil, vinegar, dill, salt
2 tablespoons apple cider vinegar and pepper to a small bowl. Mix well.

1 tablespoon minced dill (optional) 3. Pour oil and vinegar dressing over cabbage
Salt and pepper to taste mixture and toss.

4. Serve immediately or refrigerate for about
30 minutes before serving. Enjoy!
5. Refrigerate leftovers.

Makes 6 servings. Adapted from
recipes.sparkpeople.com.

Ingredients: Directions:

2 teaspoons vegetable oil 1. Inalarge frying pan, heat oil over medium heat.

1onion, chopped 2. Add onion, garlic and celery.

2 garlic cloves, minced 3. Cook for 5 minutes or until soft.

2 celery stalks, chopped 4. Add cabbage and tomatoes and cook uncovered

3 cups chopped cabbage for 3 minutes. Cover pan and cook on low for

2 cups chopped tomatoes or 1 can about 20 minutes, until cabbage is soft. Stir often.
(14 1/2 ounces) stewed tomatoes 5. Season with salt and pepper.

Salt and pepper to taste 6. Serve hot or cold and enjoy!

7. Refrigerate leftovers.
Makes 4 servings.

+ Cabbage makes a delicious raw salad. Simply chop or shred and toss with your favorite dressing.
Cabbage leaves can be filled with cooked rice and beans.
Add shredded cabbage to a soup, stir-fry or stew for more bulk, nutrients and flavor.

» For a Caribbean flair, swap out the celery and tomatoes for 1 sliced carrot and 1 chopped
bell pepper. Add a few teaspoons of minced, fresh thyme and 1/4 cup of water at the end
of cooking.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for -
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material to Fruits and m
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Jagf gag Vegetables

Nuftrition Assistance Program (SNAP). Health
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Repollo

* Elija repollo firme sin manchas marrones.

+ Guardelo en el refrigerador, sin lavar, por hasta 2 semanas.
* Antes de comerlo, quitele las hojas externas y lavelo bien.

El repollo contiene vitamina C, que es buena para combatir
resfriados y curar heridas.

Ingredientes: Instrucciones:
2 tazas de repollo cortado en tiras 1. En untazén grande, anada el repolloy la zanahoria.
1taza de zanahorias ralladas Mezcle bien.
1cucharada de aceite vegetal 2. Para preparar el aderezo, mezcle aceite, vinagre, eneldo,
2 cucharadas de vinagre de sidra sal y pimienta en un tazén peguefio. Mezcle bien.

de manzana 3. Vierta el aderezo de aceite y vinagre sobre la mezcla de
1cucharada de eneldo finamente picado repolloy mezcle.

(opcional) 4. Sirva de inmediato o refrigere por unos 30 minutos
Saly pimienta a gusto antes de servir. iDisfrute!

5. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 6 porciones. Adaptado de
recipes.sparkpeople.com.

Ingredientes: Instrucciones:

2 cucharaditas de aceite vegetal 1. En una sartén freidora grande, caliente el aceite a
1 cebolla picada fuego medio.

2 dientes de ajo finamente picados 2. Afada la cebolla, el ajoy el apio.

2 tallos de apio picados 3. Cocine por 5 minutos o hasta que estén blandos.

3 tazas de repollo picado 4. Afada el repolloy los tomates y cocine sin tapar por
2 tazas de tomates picados o 1lata 3 minutos. Tape la sartén y cocine a fuego bajo por
(14 1/2 onzas) de tomates guisados unos 20 minutos, hasta que el repollo esté blando.

Saly pimienta a gusto Remueva con frecuencia.

Sazone con sal y pimienta.
Sirva frio o caliente y jdisfrute!
Coloque lo que sobre en el refrigerador.

N oo

Rinde para 4 porciones.

Con repollo, se puede preparar una deliciosa ensalada cruda. Simplemente piquelo o cortelo en tirasy
meézclelo con su aderezo favorito.

* Las hojas del repollo se pueden rellenar con arroz y frijoles cocidos.

» Afnada repollo picado a una sopa, un plato salteado o un estofado para anadir volumen, nutrientes y sabor.

» Para darle un toque caribefio, reemplace el apio y los tomates por 1 zanahoria cortada en rebanadasy
1 chile pimiento picado. Aflada unas cucharaditas de tomillo fresco finamente picado y 1/4 taza de agua
al final de la coccion.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets,
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org

para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) Jagl( gag to Fruits and m
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Carrots

* Choose carrots that are firm, smooth and without cracks.

* Refrigerate unwashed raw carrots for up to 2 weeks.
Refrigerate cooked carrots for up to 3 days.

» Before eating, scrub and rinse well. There is no need to
peel the skin, which is full of nutrients.

» Carrots have vitamin A, which is good for your eyes and skin.

Carrot Raisin Salad

Ingredients: Directions:

2 cups shredded carrots 1. In alarge bowl, add the carrots, raisins

1/4 cup raisins and apple.

1apple, diced 2. To make dressing, combine all other

1 tablespoon vegetable oil ingredients in a small bow!l and mix well.
2 tablespoons lemon juice 3. Pour the dressing over carrots and raisins.
1 garlic clove, minced Stir well.

1/4 teaspoon cinnamon 4. Chill, serve and enjoy!

Salt and pepper to taste 5. Refrigerate leftovers.

Makes 5 servings.

Braised Carrots and Tomatoes
Ingredients: Directions:

1 tablespoon vegetable oil 1. In alarge pot, heat oil over medium-high heat.

1 tablespoon whole coriander or
cumin seeds (or 1teaspoon ground)

1 cup chopped onion

4 cups chopped carrots

4 garlic cloves, minced

1 cup chopped tomatoes

1/2 cup chopped mint

Salt and pepper to taste

Quick Tips

2. Add coriander or cumin and onion, and cook
until soft, about 5 minutes.

3. Add carrots and garlic and cook 3 minutes.

4. Add tomatoes and half of the mint and cook
until carrots are soft, about 10 minutes.

5. Turn off heat and add pepper and the
remaining mint.

6. Serve and enjoy!

7. Refrigerate leftovers.

Makes 4 servings. Adapted from nytimes.com.

» Eat carrot sticks with low-fat salad dressing or dip.

* Shred carrots into a soup or salad.

* Wash and cook carrot tops to eat as greens.

Kids can:
* Remove greens.
» Scrub carrot skins.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for

farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material

was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Jagf gag
Nuftrition Assistance Program (SNAP).
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Zanahorias

» Elija zanahorias firmes, lisas y sin grietas.

» Guardelas en el refrigerador, crudas y sin lavar, por hasta 2 semanas.
Refrigere las zanahorias cocidas por hasta 3 dias.

+ Antes de comerlas, restrieguelas y lavelas bien. No es necesario
guitarles la cascara, que esta llena de nutrientes.

* Las zanahorias contienen vitamina A, que es buena para la piel
y la vista.

Ensalada de zanahoria y pasas

Ingredientes: Instrucciones:

2 tazas de zanahoria rallada 1. Enun tazén grande, ahada las zanahorias, las pasas
1/4 taza de pasas y la manzana.

1 manzana cortada en cubos 2. Para preparar el aderezo, mezcle bien el resto de los
1 cucharada de aceite vegetal ingredientes en un tazén pequeno.

2 cucharadas de jugo de limén 3. Vierta el aderezo sobre la zanahoria y las pasas.
1diente de ajo finamente picado Remueva bien.

1/4 cucharadita de canela 4. iEnfrie, sirva y disfrute!

Saly pimienta a gusto 5. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 5 porciones.

Zanahorias y tomates rehogados

Ingredientes: Instrucciones:
1cucharada de aceite vegetal 1. En una olla grande, caliente el aceite a fuego
1cucharada de semillas enteras de cilantro medio-alto.
o de comino (o 1 cucharadita de estos 2. Afada el cilantro o el cominoy la cebolla, y cocine
en polvo) hasta que estén blandos, por unos 5 minutos.

1taza de cebolla picada Afada la zanahoria y el ajo y cocine por 3 minutos.
4 tazas de zanahorias picadas . Afada el tomatey la mitad de la menta y cocine hasta
4 dientes de ajo finamente picados gue la zanahoria esté blanda, por unos 10 minutos.

INJW

1taza de tomates picados 5. Apague el fuego y aflada la pimienta y el resto de
1/2 taza de menta picada la menta.
Saly pimienta a gusto 6. {Sirvay disfrute!

7. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 4 porciones. Adaptado de nytimes.com.

Consejos rapidos

+ Coma bastones de zanahoria con aderezo para ensalada o salsa con bajo contenido de grasa.
« Afada zanahoria rallada a sopas o ensaladas.

» Lave y cocine las hojas de las zanahorias para comerlas.

Los nifhos pueden:
» Quitar las hojas verdes.
* Restregar la cascara de las zanahorias.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets,
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org

para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) : /agll gag to Fruits and m

del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA) financié este material. Vegetables  Health
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Chickpeas

» Before cooking dried beans, remove pebbles and any shriveled
beans. Soak for at least 8 hours.

* For a quicker prep time, cover chickpeas in cold water and bring D
to a boil. Turn off heat and allow beans to soak for 1to 2 hours. Drain, \-\‘
rinse and cover with fresh water. Simmer for 2 hours or until soft.

* Beans are an affordable source of protein and fiber.

Chickpea Salad

N

Ingredients: Directions:
1 small oniQn, finely diced 1. Inasmall bowl, add onions and cover with vinegar.
1/2 cup white vinegar Set aside for 10 minutes.

1 green bell pepper, diced

1tomato, diced

1 garlic clove, minced

11/2 cups cooked or 1 can (15 1/2 ounces)
chickpeas, drained and rinsed

2 tablespoons vegetable oil

1/4 cup cilantro, finely chopped

1teaspoon smoked paprika . .

1 teaspoon cumin Makes 7 servings. Adapted from jehancancook.com.

Salt and black pepper to taste

In a separate bowl, mix bell pepper, tomato, garlic
and chickpeas.
Mix in oil, cilantro, paprika and cumin.

. Drain vinegar from the onions and add to the salad.
Add salt and black pepper to taste.

. Serve and enjoy!

Refrigerate leftovers.

NOUTAG N

Chickpea Curry

Ingredients: Directions:
2 tablespoons vegetable oil 1. Inalarge pan, heat oil over medium-low heat. Add onion
1/2 medium onion, diced and garlic and sauté for 2 to 3 minutes or until soft.

4 garlic cloves, minced 2. Add cumin and curry powder and sauté for 3 to

1/2 teaspoon cumin 5 minutes.

21/2 tablespoons curry powder 3. Turn heat to medium-high, stir in potatoes and add
3 large potatoes, diced 21/2 cups of water. Bring to a boil.

11/2 cups cooked or 1can 4. Reduce heat to low, partially cover with a lid. Gently

(151/2 ounces) chickpeas, drained simmer for 10 minutes or until potatoes are soft.

and rinsed 5. Add chickpeas and baby spinach, cover with the lid, and
4 cups baby spinach, tightly packed cook for 1to 2 minutes or until the spinach wilts down.
1lime, juiced 6. Remove from the heat, mix in fresh herbs, and
1/2 cup fresh herbs, finely chopped add salt and pepper to taste.

(parsley, basil, thyme or cilantro) 7. Serve and enjoy!
Salt and pepper to taste 8. Refrigerate leftovers.

Makes 6 servings. Adapted from caribbeanpot.com.

Quick Tips

» Chickpeas are also called “garbanzo beans.”

* 1 pound of dried chickpeas (2 cups) equals 5 to 6 cups of cooked chickpeas.
* Dried chickpeas can be kept in an airtight container for up to 1 year.

Kids can:

* Help sort dried beans before soaking.

* Help pour water over dried beans to soak and cook.
* Help mash cooked beans with a fork.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for -
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material to Fruits and m
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Jagf gag

Nuftrition Assistance Program (SNAP).
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Garbanzos

* Antes de cocinar los frijoles secos, quite las piedrecitas y los frijoles arrugados.
Déjelos en remojo como minimo 8 horas.

» Para acelerar el tiempo de preparacion, cubra los garbanzos con agua friay
hierva. Apague el fuego y deje los frijoles en remojo por 1a 2 horas. Escurralos,
ldvelos y cubralos con agua fresca. Hiérvalos por 2 horas o hasta que estén
blandos.

» Los frijoles son una fuente asequible de proteina y fibra.

Ensalada de garbanzos

Ingredientes: Instrucciones:
1 cebolla pequena finamente picada 1. Enun tazén pequeno, anada las cebollas y cubra con vinagre.
1/2 taza de vinagre blanco Reserve por 10 minutos.
1 chile pimiento verde cortado en cubos 2. Enuntazoén aparte, mezcle el chile pimiento, el tomate, el ajo
1tomate cortado en cubos y los garbanzos.
1diente de ajo finamente picado 3. Anada aceite, cilantro, paprika y comino, y mezcle.
11/2 tazas o una lata (151/2 onzas) 4. Escurra el vinagre de las cebollas y anadalas a la ensalada.
de garbanzos escurridos y lavados 5. Anada sal y pimienta negra a gusto.
2 cucharadas de aceite vegetal 6. iSirvay disfrute!
1/4 taza de cilantro finamente picado 7. Coloque lo que sobre en el refrigerador.

1 cucharadita de paprika ahumada
1cucharadita de comino
Saly pimienta negra a gusto

Rinde para 7 porciones. Adaptado de jehancancook.com.

Garbanzos al curry

Ingredientes: Instrucciones:
2 cucharadas de aceite vegetal 1. Enunasartén grande, caliente el aceite a fuego medio-bajo.
1/2 cebolla mediana cortada en cubos Ahada la cebollay el ajo, y saltee por 2 a 3 minutos, hasta que
4 dientes de ajo finamente picados estén blandos.
1/2 cucharadita de comino 2. Anada el cominoy el curry en polvo y saltee por 3 a
21/2 cucharadas de curry en polvo 5 minutos.
3 papas grandes cortadas en cubos 3. Suba el fuego a medio-alto; anada las papas y 2 1/2 tazas de
11/2 tazas o una lata (151/2 onzas) de agua. Hierva.
garbanzos escurridos y lavados 4. Reduzca a fuego bajo y tape la sartén parcialmente. Hierva
4 tazas de espinaca bebé bien comprimida a fuego lento por 10 minutos o hasta que las papas estén
1lima exprimida blandas.
1/2 taza de hierbas frescas finamente 5. Anada los garbanzosy la espinaca bebé, tape la sartény
picadas (perejil, albahaca, tomillo cocine por 10 2 minutos o hasta que la espinaca se sofrie.
o cilantro) 6. Retire del fuego, afada hierbas frescas, sal y pimienta
Saly pimienta a gusto a gusto, y mezcle.
7. iSirvay disfrute!
8. Coloque lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 6 porciones. Adaptado de caribbeanpot.com.

Consejos rapidos

* Los garbanzos son un tipo de legumbre.

* 1libra de garbanzos secos (2 tazas) equivale a 5 o 6 tazas de garbanzos cocidos.

* Se pueden mantener los garbanzos secos en un recipiente hermético por hasta 1ano.

Los ninos pueden:

* Ayudar a limpiar los frijoles secos antes de remojarlos.

* Ayudar a verter el agua sobre los frijoles secos para remojarlos y cocinarlos.
* Ayudar a pisar los frijoles cocidos con un tenedor.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets,
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org

para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) Jagl[ gag to Fruits and m

del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA) financié este material. Vegetables  Health

Spanish


http://facebook.com/eatinghealthynyc
http://jsyfruitveggies.org
http://jehancancook.com
http://caribbeanpot.com

Corn

» Look for fresh green husks with no rotten spots.
* Leave husk on and wrap in a plastic bag. Refrigerate for up

to 7 days.

« Corn can be eaten raw. Just remove the silky husks, rinse, 4 >
cut the kernels off the cob and enjoy! .

» Corn has fiber, which helps to keep you regular.

Ingredients:

4 ears corn

1red onion, chopped

2 tomatoes, chopped

2 carrots, grated

2 tablespoons vegetable oil
1/4 cup vinegar

1 cup chopped fresh cilantro
Salt and pepper to taste

Ingredients:

4 ears corn

1 tablespoon oil

1/2 cup chopped onion
Salt and pepper to taste

Directions:

1. Remove husks from corn, rinse and cut off kernels
from the cob.

2. In a large bowl, combine corn, onion, tomatoes
and carrots.

3. To make dressing, combine oil, vinegar, cilantro,
salt and pepper in a small bowl. Mix well.

4. Pour dressing on the salad and toss.

5. Serve and enjoy!

6. Refrigerate leftovers.

Makes 6 servings. Adapted from
greenmarketrecipes.com.

Directions:

1. Remove husks from corn, rinse and grate corn kernels
using a box grater. Reserve corn solids and liquids.

2. Inalarge pot, heat oil over medium heat. Add onion
and cook until soft, about 5 minutes.

3. Add corn and cook until thick, about 3 minutes.

4. Remove from heat and add salt and pepper to taste.

5. Serve and enjoy!

6. Refrigerate leftovers.

Makes 4 servings. Adapted from food52.com.

* You can eat corn raw, boiled or grilled, or add it to salads, soups, stews or stir-fries.
» To boil corn, remove husks and the silky part from the top, then place whole ears in boiling

water for 7 minutes.

+ 1 ear of corn gives you about 3/4 cup of kernels.

* Remove corn husks and silk.

» Stir corn salad ingredients.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material

was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Jagf gag V(;g;lt];;:;

Nuftrition Assistance Program (SNAP).
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Maiz/Choclo/Elote Z

._r' < :-'-"I
 Elija vainas verdes frescas sin manchas de oxidacion. o .-f“"'.:f
* Déjele la cascara y envuélvalo en una bolsa de plastico. Refrigere por e -
hasta 7 dias. ﬂ
* El maiz se puede comer crudo. Simplemente quite las cascarasy las pee et
barbas, lavelos, corte los granos de la mazorca y idisfrute! Y

* El maiz contiene fibra, que ayuda a mantener un buen transito
intestinal.

Ingredientes: Instrucciones:

4 elotes de maiz/choclo/elote 1. Quite las cascaras del maiz, lavelo y corte los granos de

1 cebolla roja picada la mazorca.

2 tomates picados 2. Enuntazén grande, mezcle el maiz, la cebolla, los tomates
2 zanahorias ralladas y las zanahorias.

2 cucharadas de aceite vegetal 3. Para preparar el aderezo, mezcle aceite, vinagre, cilantro,
1/4 taza de vinagre saly pimienta en un tazén pequeno. Mezcle bien.

1taza de cilantro fresco picado
Saly pimienta a gusto

. Vierta el aderezo en la ensalada y mezcle.
iSirva y disfrute!
Coloque lo que sobre en el refrigerador.

QUGN

Rinde para 6 porciones. Adaptado de greenmarketrecipescom.

Ingredientes: Instrucciones:
4 elotes de maiz/choclo/elote 1. Quite las cascaras del maiz, laveloy ralle los granos de maiz
1cucharada de aceite con un rallador cuadrado. Guarde los sélidos vy los liquidos
1/2 taza de cebolla picada del maiz.
Saly pimienta a gusto 2. Enuna olla grande, caliente el aceite a fuego medio.
Afada la cebolla y cocine hasta que esté blanda, por unos
5 minutos.
3. Ahada el maiz y cocine hasta que esté espeso, por unos
3 minutos.
4. Retire del fuego y aflada sal y pimienta a gusto.
5. iSirva y disfrute!
6. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 4 porciones. Adaptado de food52.com.

» Puede comer el maiz crudo, cocido o asado, o0 agregarlo a ensaladas, sopas, estofados o platos salteados.

 Para hervirlo, quite la cdscara y las barbas del extremo, luego cologue los choclos/elotes enteros en
agua hirviendo por 7 minutos.

+ 1 elote de maiz/choclo/elote contiene, aproximadamente, 3/4 taza de granos.

+ Quitar las cascarasy las barbas de los choclos/elotes.
+ Remover los ingredientes de la ensalada de maiz.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets,
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org

para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) Jagf gag to Fruits and m

del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA) financié este material. Vegetables  Health
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Cucumbers

* Choose firm cucumbers without spots or bruises.

» Refrigerate whole cucumbers for up to 1 week.

» Before eating, rinse and cut off the ends. The skin and
seeds can be eaten and are full of fiber and nutrients.

» Cucumbers contain lots of water, which helps to keep

you hydrated.

Sweet and Spicy Cucumbers

Ingredients:

3 cucumbers, thinly sliced

1/2 red onion, chopped

1/2 cup red wine vinegar

2 tablespoons sugar

1/4 teaspoon salt

1/4 teaspoon red pepper flakes

Directions:

1. In alarge bowl, combine the cucumbers and
red onion.

2. To make dressing, stir together 1/2 cup of water, vinegar,
sugar, salt and red pepper flakes in a small bowl.

3. Pour the dressing on the cucumbers and mix gently.

4. Serve chilled and enjoy!

5. Refrigerate leftovers.

Makes 6 servings. Adapted from ourbestbites.com.

Cucumber Tomato Salad

Ingredients:

2 cucumbers, sliced

2 tomatoes, chopped

1 onion, sliced

1/2 teaspoon chopped garlic

1/2 teaspoon dried oregano
(optional)

1 tablespoon vegetable oil

3 tablespoons vinegar

Salt and pepper to taste

Quick Tips

Directions:

1. Ina medium bowl, combine all ingredients.
2. Chill for T hour.

3. Stir and serve. Enjoy!

4. Refrigerate leftovers.

Makes 6 servings.

* Add chopped cucumbers to salads or sandwiches for extra crunch.
 Slice cucumbers in half lengthwise and scoop out seeds. Fill with low-fat cottage cheese,

tuna or egg salad.

* Make quick pickles: Mix the same amount of vinegar and water with a pinch of salt and
your favorite spices. Pour over cucumber slices and enjoy in 1 hour.

Kids can:

* Rinse cucumbers before eating.

» Cut cucumbers with a plastic knife.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental

Nuftrition Assistance Program (SNAP).
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Pepinos

* Elija pepinos firmes sin manchas ni magullones. rF 4
+ Guarde los pepinos enteros en el refrigerador por hasta 1semana. =
+ Antes de comerlos, |avelos y corteles los extremos. La cascara
y las semillas se pueden comer y estan llenas de fibra
Yy nutrientes.
* Los pepinos contienen mucha agua, que ayuda a mantenerse
hidratado.

Pepinos dulces y picantes

Ingredientes: Instrucciones:

3 pepinos cortados en rebanadas finas 1. En un tazén grande, mezcle los pepinos y la cebolla roja.
1/2 cebolla roja picada 2. Para preparar el aderezo, mezcle 1/2 taza de agua, vinagre,
1/2 taza de vinagre de vino tinto azucar, sal y hojuelas de chile rojo en un tazén pequefio.

2 cucharadas de azUcar
1/4 cucharadita de sal
1/4 cucharadita de hojuelas de chile

Vierta el aderezo sobre los pepinos y mezcle suavemente.
. iSirva frio y disfrute!
Cologue lo que sobre en el refrigerador.

QI

Rinde para 6 porciones. Adaptado de ourbestbites.com.

Ensalada de pepino y tomate

Ingredientes: Instrucciones:

2 pepinos en rebanadas 1. En un tazdn mediano, mezcle todos los ingredientes.
2 tomates picados 2. Enfrie por 1 hora.

1 cebolla en rebanadas 3. Remueva y sirva. iDisfrute!

1/2 cucharadita de ajo picado 4. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

1/2 cucharadita de orégano

deshidratado (opcional)
1cucharada de aceite vegetal
3 cucharadas de vinagre
Saly pimienta a gusto

Rinde para 6 porciones.

Consejos rapidos

* ARada pepino picado a ensaladas o a sandwiches para que sean Mas crujientes.

» Corte los pepinos a la mitad y a lo largo, y quite las semillas. Rellene con requesdn con bajo contenido
de grasa, ensalada de huevo o de atun.

* Prepare encurtido de pepinos rapido: Mezcle la misma cantidad de vinagre y de agua con una pizca
de sal y sus especias favoritas. Vierta sobre rebanadas de pepino y disfrute en 1 hora.

Los nifhos pueden:
» Lavar los pepinos antes de comerlos.
» Cortar los pepinos con un cuchillo de plastico.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets, "
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org

para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) J Qll ga to Fruits and

del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA) financié este material. a g
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Eggplant

« Choose eggplants with smooth skin and no soft spots.

» Store unwashed eggplants in the refrigerator for up to 4 to 10 days.

» Before cooking, rinse and cut off the tops. Skin and seeds can be eaten
and contain fiber and nutrients.

« Eggplants have antioxidants, which help to fight disease.

Eggplant With Basil

Ingredients: Directions:

1 tablespoon vegetable ol 1. In alarge pan, heat oil over medium heat.

1/2 jalapenio, seeded and diced Add jalapeno, garlic and ginger, and cook for

2 garlic cloves, diced 2 minutes. Stir often.

1tablespoon peeled and 2. Add eggplant and stir. Add 1 cup of water, cover pan
minced fresh ginger and cook until eggplant is soft, about 6 to 7 minutes.

8 cups diced eggplant Add extra water if needed.

2 tablespoons low-sodium 3. Add soy sauce and honey and stir. Turn off heat.
soy sauce 4. Add basil and stir. Add salt and pepper to taste.

1 teaspoon honey or sugar 5. Serve hot and enjoy!

1 cup chopped basil 6. Refrigerate leftovers.

Saltand pepper to taste Makes 8 servings. Adapted from thaitable.com.

Tomato and Eggplant Stew

Ingredients: Directions:

1 tablespoon vegetable oil 1. In alarge pot, heat oil over medium heat. Add onion

1 cup chopped onion and bell pepper and cook until soft.

1 cup chopped green bell pepper 2. Add garlic and cook T minute. Add eggplant and

2 garlic cloves, diced cook for an additional 5 minutes.

8 cups chopped eggplant 3. Add tomatoes and thyme, stir and bring to a bail.

3 cups chopped fresh tomatoes Reduce heat to low and cook until sauce thickens

1 tablespoon fresh or 2 teaspoons and eggplant is fully cooked, about 15 minutes.
dried thyme Add salt and black pepper to taste. Stir often.

Salt and black pepper to taste 4. Serve hot or warm and enjoy!

5. Refrigerate leftovers.
Makes 8 servings. Adapted from nytimes.com.

Quick Tips

* Use diced eggplant in cooked vegetable side dishes or entrées.

» All eggplant varieties can be used in place of one another in recipes. Try new colors and shapes!
* Eggplantis great grilled. Top with oil, salt and pepper, and place on a hot grill.

Kids can:
* Rinse eggplants before cooking.
+ Cut a piece of eggplant into small pieces with a plastic knife.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for -
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material to Fruits and m
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Jagf gag Vegetables

Nuftrition Assistance Program (SNAP). Health
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Berenjena

» Elija berenjenas con céscara lisa y sin areas blandas.

* Guarde las berenjenas sin lavar en el refrigerador por hasta 4 a 10 dias.

« Antes de cocinarlas, lavelas y corteles |la parte de arriba. La cascaray las
semillas se pueden comer y contienen fibra y nutrientes.

* Las berenjenas contienen antioxidantes, que ayudan a combatir
enfermedades.

Berenjena con albahaca

Ingredientes: Instrucciones:

1cucharada de aceite vegetal 1. En una sartén grande, caliente el aceite a fuego medio.

1/2 jalapeno sin semillas y cortado ARada el jalapeho, el ajoy el jengibre, y cocine por 2 minutos.
en cubos Remueva con frecuencia.

2 dientes de ajo cortados en cubos 2. Afada la berenjenay remueva. Aflada 1taza de agua, tape la

1cucharada de jengibre fresco sartén y cocine hasta que la berenjena esté blanda, por unos
peladoy finamente picado 6 a7 minutos. Ahada mas agua, si €s hecesario.

Afada la salsa de soja y la miel, y remueva. Apague el fuego.
. Afnada la albahaca y remueva. Aflada sal y pimienta a gusto.
iSirva caliente y disfrute!

Coloque lo que sobre en el refrigerador.

8 tazas de berenjena cortada
en cubos

2 cucharadas de salsa de soja
con bajo contenido de sodio

1 cucharadita de miel o azlcar

1taza de albahaca picada

Saly pimienta a gusto

RGN

Rinde para 8 porciones. Adaptado de thaitable.com.

Estofado de tomate y berenjena

Ingredientes: Instrucciones:
1 cucharada de aceite vegetal 1. En una olla grande, caliente el aceite a fuego medio. Ahada la
1taza de cebolla picada cebollay el chile pimiento, y cocine hasta que estén blandos.
1taza de chile pimiento verde picado 2. Afada el ajoy cocine por 1 minuto. Aflada la berenjena
2 dientes de ajo cortados en cubos y cocine otros 5 minutos.
8 tazas de berenjena picada 3. Anada el tomate y el tomillo, remueva y hierva. Reduzca
3 tazas de tomate fresco picado a fuego bajo y cocine hasta que la salsa se espese y la
1 cucharada de tomillo fresco o berenjena esté totalmente cocida, por unos 15 minutos.
2 cucharaditas de tomillo Afada sal y pimienta negra a gusto. Remueva con frecuencia.
deshidratado 4. Sirva tibio o caliente y jdisfrute!
Saly pimienta negra a gusto 5. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 8 porciones. Adaptado de nytimes.com.

- Y & -
Consejos rapidos
» Utilice berenjena cortada en cubos en platos principales o guarniciones de verduras cocidas.
+ Se pueden usar todas las variedades de berenjena en las recetas. jPruebe formas y colores nuevos!
* La berenjena asada es deliciosa. Aderece con aceite, sal y pimienta y coloque sobre una parrilla caliente.

Los nifhos pueden:
* Lavar las berenjenas antes de cocinarlas.
+ Cortar un pedazo de berenjena en trozos pequefnos con un cuchillo de plastico.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets, "
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org

para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) J Qll ga to Fruits and
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Fruit-Infused Water % 3\
4

* Drink plenty of water every day. Drink more water when it is hot
outside and when you are physically active.
* Drink New York City tap water. It is free, clean and good for you. )
Fill a water bottle and carry it with you during the day. #’ “
» Get creative! Add flavor to water by adding a slice of your favorite fruit.

Spring: Strawberry and Basil

Ingredients: Directions:
2 cups sliced strawberries 1. Add strawberries and basil to a pitcher.
1/4 cup fresh basil leaves 2. Gently press mixture with a spoon to release some
Water or carbonated water of the juices.
Ice 3. Add ice to the pitcher, then fill with water. Stir to mix.
4. Serve immediately or cover and chill in the refrigerator,
Enjoy!

Early Summer: Mixed Berry

Ingredients: Directions:
2 cups blueberries, raspberries 1. Add berries to a pitcher.
and blackberries 2. Gently press mixture with a spoon to release some
Water or carbonated water of the juices.
lce 3. Add ice to the pitcher, then fill with water. Stir to mix.
4. Serve immediately or cover and chill in the refrigerator.
Enjoy!

Late Summer: Watermelon and Jalapeno

Ingredients: Directions:
2 cups chopped watermelon 1. Add watermelon and jalapeno to a pitcher.
1/2 jalaperio, seeds removed 2. Gently press mixture with a spoon to release some of
and sliced thin the juices.
Water or carbonated water 3. Add ice to pitcher, then fill with water. Stir to mix.
lce 4. Serve immediately or cover and chill in the refrigerator.
Enjoy!

Fall and Winter: Apple, Pear and Ginger

Ingredients: Directions:

1apple, sliced 1. Add apple, pear and ginger to a pitcher.

1 pear, sliced 2. Gently press mixture with a spoon to release some of

2 tablespoons minced ginger the juices.

Water or carbonated water 3. Add ice to pitcher, then fill with water. Stir to mix.

lce 4. Serve immediately or cover and chill in the refrigerator,
Enjoy!

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for -
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material to Fruits and m
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Jagf gag Vegetables  Health
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Agua con infusion ¥
de frutas \

* Beba abundante agua todos los dias. Beba mas agua cuando haga calor i i

'

y cuando haga actividad fisica.

* Beba agua de grifo de la ciudad de Nueva York. Es gratis, limpia y buena para
usted. Llene una botella con aguay llévela con usted para tomarla en el dia.

+ iSea creativo! Aflada sabor al agua agregando una rebanada de su fruta favorita.

Primavera: Fresa y albahaca

Ingredientes: Instrucciones:
2 tazas de fresas en rebanadas 1. Coloque las fresasy la albahaca en una jarra.
1/4 taza de hojas de albahaca 2. Presione suavemente la mezcla con una cuchara para liberar
fresca algunos de los jugos.
Agua o agua carbonatada 3. Afada hielo a la jarra y llénela con agua. Remueva para mezclar.
Hielo 4. Sirva inmediatamente o tape y enfrie en el refrigerador.
iDisfrute!

Principios del verano: Bayas mixtas

Ingredientes: Instrucciones:
2 tazas de arandanos azules, 1. Cologue las bayas en una jarra.
frambuesasy moras 2. Presione suavemente la mezcla con una cuchara para liberar
Agua o agua carbonatada algunos de los jugos.
Hielo 3. Anada hielo a la jarray llénela con agua. Remueva para mezclar.
4. Sirva inmediatamente o tape y enfrie en el refrigerador.
iDisfrute!

Finales del verano: Sandia y jalapeiio

Ingredientes: Instrucciones:
2 tazas de sandia picada 1. Coloqgue la sandiay el jalapefo en una jarra.
1/2 jalapeno sin semillasy en 2. Presione suavemente la mezcla con una cuchara para liberar
rebanadas finas algunos de los jugos.
Agua o0 agua carbonatada 3. Afada hielo a la jarra y llénela con agua. Remueva para mezclar.
Hielo 4. Sirva inmediatamente o tape y enfrie en el refrigerador.
iDisfrute!

Otoino e invierno: Manzana, pera y jengibre

Ingredientes: Instrucciones:
1 manzana rebanada 1. Cologue la manzana, la peray el jengibre en una jarra.
1 pera rebanada 2. Presione suavemente la mezcla con una cuchara para liberar
2 cucharadas de jengibre algunos de los jugos.

finamente picado 3. Afada hielo a la jarra y llénela con agua. Remueva para mezclar.
Agua o agua carbonatada 4. Sirva inmediatamente o tape y enfrie en el refrigerador.
Hielo iDisfrute!

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets,
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org

para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) Jagl[ gag to Fruits and m
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Green Beans

* Choose firm and crisp fresh green beans.

* Putin aloosely closed plastic bag and keep in the
refrigerator for 3 to 5 days.

* Rinse green beans and remove ends before eating.

* Green beans have vitamin A, which is good for your eyes and skin.

Green Bean Stir-Fry With Corn

Ingredients: Directions:
2 tablespoons vegetable oil 1. In alarge pan, heat oil over medium-high heat.
2 garlic cloves, minced 2. Add garlic and jalapeno and cook 1 minute.
1jalapeno, seeded and minced Stir often.
4 cups chopped green beans 3. Add green beans, corn and scallions. Mix well.
1cup corn 4. Cook until green beans are soft, about 4 to
2 tablespoons chopped scallions 5 minutes. Stir often.
1 cup chopped cilantro 5. Reduce heat to medium. Add cilantro, soy sauce
2 tablespoons low-sodium and honey. Stir well and cook T minute.

SOy sauce 6. Serve and enjoy!
1 teaspoon honey 7. Refrigerate leftovers.

Makes 6 servings. Adapted from bonappetit.com.

Green Bean and Cherry Tomato Salad

Ingredients: Directions:

4 cups chopped green beans 1. Inalarge pot, boil 2 cups of water over high heat.

4 cups cherry tomatoes, halved 2. Add green beans and cook to desired firmness.

1/4 cup sliced fresh basil 3. Rinse green beans under cold water until cool.

3 tablespoons vegetable oil 4. Combine cooled green beans, tomatoes and basil

2 tablespoons apple cider vinegar in a bowl.

3 tablespoons minced shallots 5. To make dressing, combine oil, vinegar, shallots

1/8 teaspoon crushed red pepper and red pepper flakes in a small bowl. Mix well.
flakes (optional) 6. Add dressing to vegetables and mix well.

7. Serve and enjoy!
8. Refrigerate leftovers.

Makes 8 servings. Adapted from smittenkitchen.com.

Quick Tips

+ Add green beans to a soup, stew or stir-fry.

» Green beans can be eaten raw. Chop fresh green beans and add them to a tossed salad
for some crunch.

» Stir-fry green beans with garlic and a small amount of oil for a tasty side dish.

Kids can:
* Wash green beans.
* Break green beans into pieces.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for -
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material to Fruits and m
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Jagf gag

Nuftrition Assistance Program (SNAP).
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Ejotes

* Elija gjotes firmesy crujientes.

» Coléguelos en una bolsa de plastico holgada y manténgalos
en el refrigerador por 3 a 5dias.

* Lave los ejotes y corte los extremos antes de comerlos.

» Los ejotes contienen vitamina A, que es buena para la piel y la vista.

Ejotes salteados con maiz

Ingredientes: Instrucciones:
2 cucharadas de aceite vegetal 1. En una sartén grande, caliente el aceite a fuego
2 dientes de ajo finamente picados medio-alto.
1jalapefo sin semillasy finamente 2. Afada el ajoy el jalapefoy cocine por 1 minuto.
picado Remueva con frecuencia.
4 tazas de ejotes picados 3. Afada los ejotes, el maizy las cebolletas. Mezcle bien.
1taza de maiz 4. Cocine hasta que los ejotes estén blandos, por unos
2 cucharadas de cebollinos picados 4 a5 minutos. Remueva con frecuencia.
1taza de cilantro picado 5. Reduzca a fuego medio. Aflada el cilantro, la salsa de soja
2 cucharadas de salsa de soja con y la miel. Mezcle bieny cocine por 1 minuto.
bajo contenido de sodio 6. iSirva y disfrute!
1cucharadita de miel 7. Coloque lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 6 porciones. Adaptado de bonappetit.com.

Ensalada de ejotes y tomates cherry

Ingredientes: Instrucciones:
4 tazas de ejotes picados 1. En una olla grande, hierva 2 tazas de agua a fuego alto.
4 tazas de tomates cherry cortados 2. Afada los ejotes y cocine hasta obtener la firmeza
a la mitad deseada.
1/4 taza de hojas de albahaca fresca 3. Lave los ejotes con agua fria hasta que se enfrien.
3 cucharadas de aceite vegetal 4. Mezcle los ejotes enfriados, los tomates y la albahaca en
2 cucharadas de vinagre de sidra un tazon.
de manzana 5. Para preparar el aderezo, mezcle aceite, vinagre, chalotes
3 cucharadas de chalotes finamente v hojuelas de chile pimiento rojo en un tazén pequeno.
picados Mezcle bien.
1/8 cucharadita de hojuelas de chile 6. Afada el aderezo a las verduras y mezcle bien.
rojo machacadas (opcional) 7. iSirva y disfrute!

8. Cologue lo que sobre en el refrigerador.
Rinde para 8 porciones. Adaptado de smittenkitchen.com.

Consejos rapidos

+ Anada ejotes a sopas, estofados o platos salteados.

* Los ejotes se pueden comer crudos. Pigue ejotes frescos y afiadalos a una ensalada mixta para que sea
mas crujiente.

» Saltéelos con ajoy una pequefa cantidad de aceite para una deliciosa guarnicion.

Los nifhos pueden:
* Lavar los ejotes.
» Partir los ejotes en pedazos.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets,
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org

para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) Jagl[ gag to Fruits and m
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Lettuce

Rinse just before using.

Rinse well and dry with a clean towel.

Choose lettuce that is firm and green, and that smells sweet.
Wrap unwashed lettuce in a paper towel or clean cotton dish
towel and place in a plastic bag. Refrigerate for 3 to 7 days.
Before eating, remove the center core and outer wilted leaves.

Lettuce has vitamin A, which is good for your eyes and skin.

Lettuce and Apple Salad

Ingredients: Directions:

6 cups shredded lettuce 1. In alarge bowl, add the lettuce, apples, carrots

2 apples, chopped and cucumber. Toss lightly.

1/2 cup carrot, shredded 2. In a small bowl, add the garlic and a pinch of salt
1/2 cucumber, chopped and press it with the back of a spoon until you get
2 tablespoons olive ol a smooth garlic paste.

2 teaspoons red wine vinegar 3. Add oil, red wine and balsamic vinegars, and

2 teaspoons balsamic vinegar another pinch of salt and pepper, and stir in a small
1 garlic clove, minced bowl to combine.

Salt and pepper to taste 4. Pour dressing on salad and toss. Enjoy!

5. Refrigerate leftovers.

Makes 6 servings. Adapted from jsyfruitveggies.org.

Stir-Fried Lettuce

Ingredients: Directions:
2 teaspoons vegetable oil 1. In alarge pot, heat oil over medium heat.
4 garlic cloves, minced 2. Add garlic and cook for 2 minutes. Stir often.
1 tablespoon low-sodium 3. Add soy sauce and honey (or sugar) and stir.
SOy sauce 4. Add lettuce and cook until lettuce is soft, about 2 to
1 teaspoon honey or sugar 3 minutes.
2 heads lettuce, chopped 5. Add red pepper flakes and salt and black pepper to taste.
1/4 teaspoon crushed red 6. Serve hot and enjoy!
pepper flakes (optional) 7. Refrigerate leftovers.
Salt and black pepper Makes 4 servings. Submitted by Beth Bainbridge,
to taste Stellar Farmers Markets.
Quick Tips

» Lettuce is great cooked! Shred leaves and add to a soup or stir-fry just like other leafy greens.
* Squeeze lemon juice and a bit of oil over lettuce for a quick salad.

* The darker the color of lettuce, the richer it is in nutrients.

Kids can:
* Rinse lettuce in cold water.
» Tear lettuce leaves.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental
Nuftrition Assistance Program (SNAP).
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Lechuga

» Elijalechuga que sea firme y verde con aroma dulce.

* Envuelva la lechuga sin lavar en una toalla de papel o en un pafo
de cocina limpio y de algoddn, y coléquela en una bolsa de plastico.
Refrigere por 3 a 7 dias. Lavela justo antes de usarla.

+ Antes de comerla, quitele el centroy las hojas externas marchitas. Lave
bieny seque con una toalla limpia.

* Lalechuga contiene vitamina A, que es buena para la piel y la vista.

Ensalada de lechuga y manzana

Ingredientes: Instrucciones:

6 tazas de lechuga cortadaentiras 1. Enuntazdn grande, aflada la lechuga, las manzanas, las

2 manzanas picadas zanahoriasy el pepino. Mezcle ligeramente.

1/2 taza de zanahoria rallada 2. Enuntazén pequeno, ahada el ajoy una pizcade saly

1/2 pepino picado aplastelo con la parte de atras de una cuchara hasta obtener

2 cucharadas de aceite de oliva una pasta suave de ajo.

2 cucharaditas de vinagre de 3. Afada el aceite, los vinagres de vino tinto y balsamico, y otra
vino tinto pizca de sal y pimienta, y remueva en un tazén pequeho para

2 cucharaditas de vinagre balsdmico mezclar los ingredientes.

1diente de ajo finamente picado 4. Vierta el aderezo en la ensalada y mezcle. iDisfrute!

Saly pimienta a gusto 5. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 6 porciones. Adaptado de jsyfruitveggies.org.

Lechuga salteada

Ingredientes: Instrucciones:

2 cucharaditas de aceite vegetal 1. En una olla grande, caliente el aceite a fuego medio.
4 dientes de ajo finamente picados 2. Afada el ajoy cocine por 2 minutos. Remueva con frecuencia.
1 cucharada de salsa de soja con 3. Afada la salsa de soja y la miel (o azlcar), y remueva.
bajo contenido de sodio 4. Ahada la lechuga y cocine hasta que esté blanda, por unos 2 a
1 cucharadita de miel o de azucar 3 minutos.
2 plantas de lechuga picadas 5. Ahada las hojuelas de chile pimiento rojo y sal y pimienta negra
1/4 cucharadita de hojuelas de a gusto.
chile rojo machacadas (opcional) 6. {Sirva caliente y disfrute!
Saly pimienta negra a gusto 7. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 4 porciones. La envié Beth Bainbridge, Stellar
Farmers Markets.

Consejos rapidos

 iLa lechuga sabe muy bien cocida! Corte las hojas en tiras y ahadalas a una sopa o un plato salteado,
como lo haria con otras hojas verdes.

+ Afada jugo de limdn exprimido y un poco de aceite sobre la lechuga para una ensalada rapida.

* Mientras mas oscuro sea el color de la lechuga, mas nutrientes contendra.

Los nihos pueden:
* Lavar la lechuga con agua fria.
» Arrancar las hojas de la lechuga.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets,
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org
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Melons

» Choose melons that smell good, are heavy for their size and do

not have bruises.

+ Keep melons out of direct sunlight and at room temperature
until ripe, then refrigerate. Melons are ripe when they have a strong
scent. Keep cut melons in the refrigerator.

» Before eating, rinse the rinds, remove the seeds, and cut into pieces or slices.

* Melons have potassium, which is good for your heart.

Ingredients:

4 cups chopped melon
(cantaloupe and honeydew)

2 cups chopped tomatoes

3 cups chopped red and
green bell peppers

1/2 cup chopped scallions

1/2 jalaperio, chopped with
seeds removed

3 garlic cloves

1/4 cup lemon juice

1 tablespoon vegetable oil

Salt and black pepper to taste

Ingredients:

3 cups chopped cantaloupe
1/2 jalaperio, diced

1/4 cup fresh cilantro

1/4 cup fresh basil

1/4 cup fresh mint

1/4 cup fresh lime juice

Salt and pepper to taste

* Scoop out melon seeds.

Directions:

1. In a blender or food processor, puree all ingredients.
2. Add salt and black pepper to taste.

3. Enjoy or refrigerate and serve cold.

4. Refrigerate leftovers.

Makes 7 servings. Adapted from tastingtable.com.

Directions:

1. In alarge bowl, combine all ingredients and mix well.
2. Add salt and pepper to taste.

3. Enjoy or refrigerate and serve cold.

4. Refrigerate leftovers.

Makes 4 servings. Submitted by Beth Bainbridge,
Stellar Farmers Markets.

Blend together melon, non-fat yogurt and fresh herbs for a refreshing smoothie.
Add melon cubes or melon balls to fruit salads.
Add melon to a green salad for a sweet burst of flavor.

* Help choose a ripe melon by smelling it when buying.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental

Nuftrition Assistance Program (SNAP).
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Melones

» Elija melones que huelan bien, que sean pesados para su tamafo y sin
magullones.

* Mantenga los melones alejados de la luz del sol directa y a temperatura
ambiente hasta que maduren; luego guardelos en el refrigerador. Los
melones estan maduros cuando emanan un fuerte aroma. Mantenga los
melones cortados en el refrigerador.

+ Antes de comerlos, lavelos por fuera, quite las semillas y corte en pedazos
o rebanadas.

* Los melones contienen potasio, que es bueno para el corazoéon.

Ingredientes: Instrucciones:

4 tazas de meldn cortado 1. Licue o procese todos los ingredientes.
(cantalupo y verde) 2. Afada sal y pimienta negra a gusto.

2 tazas de tomates picados 3. Disfrute o refrigere y sirva frio.

3 tazas de pimientos rojos y 4. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

verdes picados
1/2 taza de cebollinos picados
1/2 jalapeno picado y sin semillas
3 dientes de ajo
1/4 taza de jugo de limon
1 cucharada de aceite vegetal
Saly pimienta negra a gusto

Rinde para 7 porciones. Adaptado de tastingtable.com.

Ingredientes: Instrucciones:

3 tazas de melon cantalupo cortado 1. En un tazdén grande, coloque todos los ingredientes y

1/2 jalapeno cortado en cubos mezcle bien.

1/4 taza de cilantro fresco 2. Afada sal y pimienta a gusto.

1/4 taza de albahaca fresca 3. Disfrute o refrigere y sirva frio.

1/4 taza de menta fresca 4. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

V/4 taza de jugo de lima recién Rinde para 4 porciones. La envié Beth Bainbridge,
exprimido Stellar Farmers Markets.

Saly pimienta a gusto

» Licde meldn, yogur descremado y hierbas frescas para obtener un batido refrescante.
* Afada cubos o bolas de meldn a ensaladas de frutas.
* Afada meldn a una ensalada de hojas verdes para afladir un sabor dulce.

* Quitar las semillas del meldn con una cuchara.
* Ayudar a elegir un melén maduro oliéndolo cuando lo compre.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets, "
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org
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Peaches

Choose peaches with reddish, velvety skin.
Keep peaches out of direct sunlight and at room temperature
until ripe. Refrigerate ripe peaches for up to 5 days.

Rinse before eating.

Peaches have vitamin A, which is good for your eyes and skin.

Peach Compote

Ingredients:

4 cups chopped peaches

2 cups chopped nectarines
or plums

2 tablespoons honey

1 teaspoon lemon zest

1 cinnamon stick or 1 teaspoon
ground cinnamon

Directions:

1. In a pot over medium heat, add fruit and honey.
2. Add lemon zest and cinnamon. Stir.

3. Cook until fruit is soft, about 10 to 12 minutes.

4. Serve immediately or refrigerate and enjoy cold.
5. Refrigerate leftovers.

Makes 4 servings. Adapted from
marthastewart.com.

Just Peachy Salsa

Ingredients:

2 cups diced peaches

3/4 cup diced cucumber

1/4 cup finely diced red onion

1/4 cup chopped cilantro

1jalapeno, seeds removed
and finely diced

2 tablespoons lime juice

Salt and pepper to taste

Quick Tips

Directions:

1. Ina medium bowl, combine all ingredients
and toss well.

2. Serve or chill and enjoy!

3. Refrigerate leftovers.

Makes 8 servings. Adapted from
vegetariantimes.com.

* Put peach slices on hot or cold breakfast cereals, waffles or pancakes.
* Chop peaches and add to low-fat yogurt.
* Do not throw away bruised peaches. Slightly damaged fruit can be cooked into

a delicious sauce.

Kids can:
* Rinse peaches.

+ Add chopped peaches to salsas.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for

farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material to Fruits and m
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Jagf gag Vegetables

Nuftrition Assistance Program (SNAP). Health
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Duraznos

» Elija duraznos con céascara rojiza y aterciopelada.
* Mantenga los duraznos alejados de la luz del sol directa y a temperatura
ambiente hasta que maduren. Refrigere los duraznos maduros por

hasta 5 dias.

* Lave los duraznos antes de comerlos.
* Los duraznos contienen vitamina A, que es buena para la piel y la vista.

Compota de melocotén

Ingredientes:

4 tazas de duraznos picados

2 tazas de nectarinas o ciruelas
picadas

2 cucharadas de miel

1 cucharadita de zumo de limdén

1rama de canela o1 cucharadita
de canela en polvo

Instrucciones:

1. En una olla a fuego medio, coloque la fruta y la miel.

2. Afada el zumo de limdén vy la canela. Remueva.

3. Cocine hasta que la fruta esté blanda, por unos 10 a
12 minutos.

4. Sirva de inmediato o refrigere y disfrutela fria.

5. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 4 porciones. Adaptado de marthastewart.com.

Salsa de melocotones

Ingredientes:

2 tazas de duraznos cortados en cubos

3/4 taza de pepino cortado en cubos

1/4 taza de cebolla roja finamente
picada

1/4 taza de cilantro picado

1jalapefo sin semillas finamente
picado

2 cucharadas de jugo de lima

Saly pimienta a gusto

Consejos rapidos

Instrucciones:

1. En un tazdén mediano, mezcle bien todos los ingredientes.
2. Sirva o enfrie jy disfrute!

3. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 8 porciones. Adaptado de vegetariantimes.com.

+ Anada rebanadas de duraznos al cereal del desayuno frios o calientes, a waffles o0 a panqueques.
+ Afada duraznos picados al yogur descremado.
» No tire duraznos magullados. La fruta que tiene golpes suaves se puede cocinar para preparar una

deliciosa salsa.

Los nihos pueden:
» Lavar los duraznos.
+ Anadir duraznos picados a salsas.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en

facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets,

visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org

para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) J Qll ga
del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA) financié este material. a g
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Pears

and have no bruises.
Refrigerate for up to 5 days.
Rinse well before eating.

Choose pears that are slightly soft around the stem

Pears have fiber, which helps to keep you regular.

Poached Pears With Cider Sauce

Ingredients:

3 cups apple cider

1 teaspoon cinnamon

2 slices fresh ginger root

4 pears, cored and chopped

1 teaspoon mint leaves (optional)

Directions:

1. In alarge pot over medium heat, bring the cider,
cinnamon and ginger to a boil.

2. Add the pears and cook for about 15 minutes.
Remove pears.

3. Raise heat to high and cook liquid until it thickens.

4. Pour liquid over pears and add mint leaves.

5. Serve and enjoy!

6. Refrigerate leftovers.

Makes 6 servings. Adapted from The Angelica
Home Kitchen by Leslie McEachern.

Pear Chutney

Ingredients:

4 pears, cored and finely sliced
1 onion, chopped

2 teaspoons honey

1/2 cup white wine vinegar

1 cinnamon stick

1small bay leaf

Salt and pepper to taste

Quick Tips

Directions:

1. In alarge pot, combine all ingredients over
medium heat and bring to a boil.

2. Reduce heat to low and cook for 10 minutes or
until the pears turn soft and the mixture thickens.

3. Let it cool, serve and enjoy!

4. Refrigerate leftovers.

Makes 4 servings. Adapted from foodandwine.com.

* Chop pears and add to a tossed salad.
» Layer pear slices on cheese and crackers.
* Try sliced pears on a peanut butter sandwich.

Kids can:
* Rinse pears.

» Chop pears with a plastic knife.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for -
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material to Fruits and m
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Jagf gag

Nuftrition Assistance Program (SNAP).
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Peras

» Elija peras ligeramente blandas alrededor del tallo sin magullones.

» Refrigere por hasta 5 dias.

* Lave bien antes de comerlas.

» Las peras contienen fibra, que ayuda a mantener un buen transito
intestinal.

Peras pochadas con salsa de sidra

Ingredientes: Instrucciones:
3 tazas de sidra de manzana 1. Enuna olla grande a fuego medio, hierva la sidra, la canela
1cucharadita de canela y el jengibre.
2 rebanadas de raiz de jengibre fresco 2. Ahada las perasy cocine por unos 15 minutos.
4 peras sin carozo y picadas Quite las peras.
1 cucharadita de hojas de menta 3. Aumente el fuego a alto y cocine hasta que el liquido
(opcional) se espese.
4. Vierta liquido sobre las peras y afiada hojas de menta.
5. iSirva y disfrute!
6. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 6 porciones. Adaptado de The Angelica Home
Kitchen, por Leslie McEachern.

Conserva de pera

Ingredientes: Instrucciones:

4 peras sin carozo y rebbanadas finas 1. En una olla grande a fuego medio, mezcle todos los

1 cebolla picada ingredientes y deje hervir.

2 cucharaditas de miel 2. Reduzca a fuego bajo y cocine por 10 minutos o hasta
1/2 taza de vinagre de vino blanco que las peras se ablanden y la mezcla espese.

1rama de canela Deje enfriar, sirva y idisfrute!

3.
1hoja pequefia de laurel 4. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Saly pimienta a gusto Rinde para 4 porciones. Adaptado de foodandwine.com.

Consejos rapidos

» Corte perasy afiadalas a una ensalada mixta.

» Coloque rebanadas de pera sobre queso y galletas.

* Pruebe anadir rebanadas de pera a un sandwich de mantequilla de mani.

Los nifhos pueden:
» Lavar las peras.
» Cortar las peras con un cuchillo de plastico.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets,
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org

para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) : /agll gag to Fruits and m

del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA) financié este material. Vegetables  Health
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Peppers

Choose firm peppers with no soft spots.

Refrigerate peppers for 7 to 10 days.

Before eating, rinse and remove the stem, core and seeds.
Peppers have vitamin C, which is good for fighting colds

and healing cuts.

Bell Pepper and White Bean Salad

Ingredients:

3 cups chopped arugula or
spinach leaves

1 cup chopped red bell pepper

1/3 cup sliced red onion

11/2 cups cooked or 1can
(151/2 ounces) white beans,
drained and rinsed

11/2 tablespoons balsamic
or other vinegar

1 tablespoon vegetable oil

1 garlic clove, minced

Salt and black pepper to taste

Directions:

1. In alarge bowl, combine arugula (or spinach),
peppers, red onion and white beans.

2. To make dressing, mix vinegar, oil, garlic, salt and
black pepper in a small bowl.

3. Pour dressing over salad and mix well.

4. Serve and enjoy!

5. Refrigerate leftovers.

Makes 6 servings. Adapted from cookinglight.com.

Pepper and Tomato Stew

Ingredients:

1 tablespoon vegetable oil

1cup chopped onion

3 garlic cloves, sliced

5 cups chopped tomatoes

5 cups chopped yellow and
red bell peppers

2 teaspoons paprika

1/4 teaspoon red pepper flakes
(optional)

Salt and black pepper to taste

Quick Tips

Directions:

1. In alarge pot, heat oil over medium heat.

2. Add onion and garlic and cook until soft, about
5 minutes. Stir often.

3. Add tomatoes, peppers, paprika and red pepper
flakes, and stir. Cook until peppers are soft, about
20 minutes.

4. Serve hot and enjoy!

5. Refrigerate leftovers.

Makes 6 servings. Adapted from Vegetarian
Cooking for Everyone by Deborah Madison.

* Peppers can be eaten raw. Cut into strips and eat plain or with a low-fat dip.

» To roast peppers, place in a dry pan and cook over medium-high heat until skins darken.
Place in a covered bowl for 5 minutes. Remove seeds and chop.

* Add chopped peppers to pasta sauce or rice dishes.

Kids can:
* Rinse peppers before using.

* Help remove the seeds with a spoon.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental
Nuftrition Assistance Program (SNAP).
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Pimientos

+ Elija pimientos firmes sin areas blandas.

* Refrigere los pimientos por 7 a 10 dias.

+ Antes de comerlos, lavelos y quiteles el tallo, el centro y las semillas.

* Los pimientos contienen vitamina C, que es buena para combatir
resfriados y curar heridas.

Ensalada de pimientos y frijoles blancos

Ingredientes: Instrucciones:

3 tazas de hojas de espinaca 1. Enun tazdén grande, mezcle la rdcula (o espinaca), los
o rdcula picadas pimientos, la cebolla roja y los frijoles blancos.

1taza de chile pimiento rojo picado 2. Para preparar el aderezo, mezcle vinagre, aceite, ajo, sal

1/3 taza de cebolla roja rebanada y pimienta negra en un tazdén pequeno.

11/2 tazas o una lata (15 1/2 onzas) de 3. Vierta el aderezo sobre la ensalada y mezcle bien.
frijoles blancos escurridos y lavados 4. iSirva y disfrute!

11/2 cucharadas de vinagre 5. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

balsdmico u otro tipo de vinagre
1cucharada de aceite vegetal
1diente de ajo finamente picado
Saly pimienta negra a gusto

Rinde para 6 porciones. Adaptado de cookinglight.com.

Estofado de pimientos y tomates

Ingredientes: Instrucciones:

1cucharada de aceite vegetal 1. En una olla grande, caliente el aceite a fuego medio.

1taza de cebolla picada 2. Ahada la cebollay el ajoy cocine hasta que estén

3 dientes de ajo finamente picados blandos, por unos 5 minutos. Remueva con frecuencia.

5 tazas de tomates picados 3. Afada los tomates, los pimientos, la paprika y las hojuelas

5tazas de pimientos rojos y de chile pimiento rojo, y mezcle. Cocine hasta que los
amarillos picados pimientos estén blandos, por unos 20 minutos.

2 cucharaditas de paprika 4. iSirva caliente y disfrute!

1/4 cucharadita de hojuelas de 5. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

chile rojo (opcional)

Saly pimienta negra a gusto Rinde para 6 porciones. Adaptado de Vegetarian Cooking

for Everyone, por Deborah Madison.

Consejos rapidos

* Los pimientos se pueden comer crudos. Cortelos en tiras y comalos solos o con una salsa con bajo
contenido de grasa.

» Para asar los pimientos, coléguelos en una sartén seca y cocinelos a fuego medio-alto hasta que la cascara
se oscurezca. Coloquelos en un tazén cubierto por 5 minutos. Quite las semillas y piquelos.

+ Afada pimientos picados a salsas para pasta o a platos con arroz.

Los nifhos pueden:
* Lavar los pimientos antes de usarlos.
« Ayudar a quitar las semillas con una cuchara.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets, .
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org

para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) Jaglz gag to Fruits and

del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA) financié este material. Vegetables  Health
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Plums

Choose plums that are slightly soft to the touch.

Store unripe plums on the counter at room temperature.
Store ripe plums in the refrigerator for several days.
Plums are sweeter and juicier at room temperature.

* Plums have vitamin K, which helps to heal cuts and build bones.

Spiced Plums

Ingredients: Directions:

6 black or red plums, chopped 1. In a medium pot over high heat, combine
1tablespoon honey plums, honey, cinnamon and allspice.

3/4 teaspoon cinnamon 2. Bring to a boil, then reduce heat and cover.
1/2 teaspoon allspice (optional) Cook for 10 minutes, stirring often.

3. Remove cover and cook 5 more minutes,
or until plums thicken.

4. Serve and enjoy!

5. Refrigerate leftovers.

Makes 6 servings. Adapted from
theveggieclub.wordpress.com.

Plum Cucumber Salad

Ingredients: Directions:
6 black or red plums, diced 1. In alarge bowl, combine plums, cucumber, onion,
11/2 cups diced cucumbers bell pepper and cilantro.
1/2 red onion, diced 2. To make dressing, whisk vinegar, oil, salt and black
1red bell pepper, diced pepper in a small bowl.
1/4 cup chopped cilantro leaves 3. Add dressing to the large bowl and toss well.
(optional) 4. Serve and enjoy!
2 tablespoons balsamic vinegar, 5. Refrigerate leftovers.
or other vinegar Makes 6 servings. Adapted from finecooking.com.

1 tablespoon vegetable oil
Salt and black pepper to taste

Quick Tips

+ Different types of plums can be used in place of another in recipes. Try new colors and shapes!

* Plums can be frozen. Rinse, dry and remove the pit before freezing.

* Do not let bruised plums go to waste! Add them to a blender along with banana and yogurt
for a delicious smoothie.

Kids can:
* Rinse plums before using and eating.
* Help shop for different kinds of plums at the market.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for -
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material to Fruits and m
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Jagf gag Vegetables  Health

Nuftrition Assistance Program (SNAP).
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Ciruelas

» Elija ciruelas ligeramente blandas.

» Guarde las ciruelas sin madurar sobre la encimera a temperatura
ambiente. Guarde las ciruelas maduras en el refrigerador por varios dfas.

» Lasciruelas son mas dulces y jugosas a temperatura ambiente.

» Lasciruelas contienen vitamina K, que ayuda a curar heridas y a desarrollar
huesos fuertes.

Ciruelas especiadas

Ingredientes: Instrucciones:

6 ciruelas negras o rojas picadas 1. En una olla mediana a fuego alto, mezcle las ciruelas,

1cucharada de miel la miel, la canelay la pimienta inglesa.

3/4 cucharadita de canela 2. Hierva, luego reduzca el fuego y cubra la olla.

1/2 cucharadita de pimienta inglesa Cocine por 10 minutos, removiendo con frecuencia.
(opcional) 3. Retire la tapa y cocine por 5 minutos mas, o hasta que la

mezcla se espese.
4. iSirva y disfrute!
5. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 6 porciones. Adaptado de
theveggieclub.wordpress.com.

Ensalada de ciruela y pepino

Ingredientes: Instrucciones:
6 ciruelas negras o rojas cortadas 1. En un tazdén grande, mezcle las ciruelas, el pepino,
en cubos la cebolla, el chile pimientoy el cilantro.
11/2 tazas de pepino cortado en cubos 2. Para preparar el aderezo, bata a mano vinagre, aceite,
1/2 cebolla roja cortada en cubos sal y pimienta negra en un tazén pequefio.

Afada el aderezo al tazdn grande y mezcle bien.
. iSirva y disfrute!
Coloque lo que sobre en el refrigerador.

1 chile pimiento rojo cortado en cubos
1/4 taza de hojas de cilantro picadas
(opcional)
2 cucharadas de vinagre balsamico
u otro tipo de vinagre
1cucharada de aceite vegetal
Saly pimienta negra a gusto

OIN

Rinde para 6 porciones. Adaptado de finecooking.com.

Consejos rapidos

* Se puede usar cualquier variedad de ciruela en sustitucion de otra en las recetas. iPruebe formas
y colores nuevos!

+ Se pueden congelar las ciruelas. Lavelas, séquelas y quite el carozo antes de congelarlas.

» iNo deje que las ciruelas magulladas se echen a perder! Coléguelas en una licuadora con un banano
Yy yogur para un delicioso batido.

Los nifhos pueden:
* Lavar las ciruelas antes de usarlas y comerlas.
« Ayudar a comprar diferentes tipos de ciruelas en el mercado.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets, "
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org

para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) J Qll ga to Fruits and

del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA) financié este material. a g
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Potatoes

* Choose potatoes that are firm and have no green spots.

* To keep potatoes and onions from spoiling too quickly,
keep them separate and store in a cool, dry place for up
to 2 weeks. Skins are delicious and nutritious. Just scrub
and rinse well before preparing.

* Potatoes have potassium, which is good for your heart.

Smashed Potatoes With Kale

Ingredients:

1 tablespoon vegetable oil

5 garlic cloves, minced

6 cups diced potatoes

6 cups diced kale

3 tablespoons chopped
scallions, whites and
greens separated

1/4 teaspoon red pepper flakes

Salt and black pepper to taste

Directions:

1. Inalarge frying pan, heat oil over medium heat.

2. Add garlic and scallion whites and cook for 2 minutes,
stirring often.

3. Add potatoes and cook for 5 minutes.

4. Add kale and cook for 5 more minutes.

5. Add 1 cup of water, cover and cook them for 5
more minutes.

6. Mash potatoes and kale until smooth.

7. Add scallion greens, red pepper flakes, salt and black
pepper to taste.

8. Serve hot and enjoy!

9. Refrigerate leftovers.

Makes 8 servings. Submitted by Beth Bainbridge,
Stellar Farmers Markets.

Pan-Roasted Potatoes

Ingredients:

2 tablespoons vegetable oil

1/2 teaspoon salt

4 to 5 potatoes, cut into even
pieces

1 tablespoon fresh basil,
thyme, parsley or oregano,
minced (optional)

Quick Tips

+ Add potatoes to a soup or stew.

Directions:

1. Inalarge frying pan, heat oil and salt over medium-high
heat. Add potatoes in a single layer, cut side down.

2. Cook for 10 minutes, uncovered. Do not stir!

3. When potatoes turn brown, turn heat to low, cover
and cook until potatoes are soft, about 15 minutes.

4. Add fresh herbs and toss to mix.

5. Serve hot and enjoy!

6. Refrigerate leftovers.

Makes 5 servings. Adapted from food52.com.

* Eat the potato skin to get more fiber and potassium.
» Cover raw, cut potatoes completely with cold water to keep them from turning brown.
Store in the refrigerator and use within 24 hours.

Kids can:

» Choose potatoes that are smooth, with few flaws on the skins.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental
Nuftrition Assistance Program (SNAP).
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Papas

* Elija papas firmes sin manchas verdes.

» Para evitar que las papas y las cebollas se arruinen demasiado
pronto, guardelas por separado en un lugar fresco y seco por
hasta 2 semanas. La cascara es deliciosa y nutritiva. Simplemente
restrieguelas y lavelas bien antes de prepararlas.

* Las papas contienen potasio, que es bueno para el corazon.

Puré de papa con col rizada

Ingredientes: Instrucciones:

1cucharada de aceite vegetal 1. Enuna sartén freidora grande, caliente el aceite a fuego medio.
5 dientes de ajo finamente picados 2. Ahada el ajoy la parte blanca de los cebollinos, y cocine por
6 tazas de papas cortadas en cubos 2 minutos, removiendo con frecuencia.

6 tazas de col rizada cortada en cubos 3. Afada las papasy cocine por 5 minutos.

3 cucharadas de cebollinos picados 4. Afada la col rizada y cocine por 5 minutos mas.

con las partes verde y blanca 5. Anada 1taza de agua, tape y cocine por otros 5 minutos.
6
7

separadas . Pise las papasy la col rizada hasta lograr una mezcla ligada.
1/4 cucharadita de hojuelas de . Afada la parte verde de los cebollinos, las hojuelas de chile
chile rojo pimiento rojo, sal y pimienta negra a gusto.
Saly pimienta negra a gusto 8. {Sirva caliente y disfrute!

9. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 8 porciones. La envié Beth Bainbridge, Stellar
Farmers Markets.

Papas asadas en sartén

Ingredientes: Instrucciones:

2 cucharadas de aceite vegetal 1. Enunasartén freidora grande, caliente el aceite y la sal a fuego

1/2 cucharadita de sal medio-alto. Coloque las papas en una sola capa, con el lado

4 0 5 papas cortadas en trozos cortado hacia abajo.
uniformes 2. Cocine por 10 minutos sin tapar la sartén. iNo remueva!

1 cucharada de albahaca, tomillo, 3. Cuando las papas comiencen a dorarse, reduzca a fuego
perejil u orégano frescos finamente lento, cubra la sartén y cocine hasta que las papas estén
picados (opcional) blandas, por unos 15 minutos.

4. Afada las hierbas frescas y mezcle.
5. iSirva caliente y disfrute!
6. Coloque lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 5 porciones. Adaptado de food52.com.

Consejos rapidos

* ARada papas a sopas o estofados.

» Coma la cascara de la papa para obtener mas fibra y potasio.

» Cubra las papas cortadas y crudas con agua fria para evitar que se oxiden. Guardelas en el
refrigerador y Uselas en las 24 horas posteriores.

Los nifhos pueden:
» Elegir papas lisas, con pocas imperfecciones en la cascara.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets,
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org

para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) Jagl[ gag to Fruits and m
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Pumpkin

* Choose pumpkins with bright orange skin and no spots.

» Store in a cool, dry place for up to 1 month.

» Before cooking, rinse, cut in half, remove seeds and cut into small
pieces. Boil or roast until pieces are tender, about 10 to 20 minutes.

* Pumpkin has vitamin A, which is good for your eyes and skin.

Curried Pumpkin and Potato

Ingredients:

1 tablespoon vegetable ol

1 onion, sliced

1 garlic clove, chopped

21/2 teaspoons curry powder

1 pumpkin or any winter
squash, chopped

2 potatoes, chopped

3/4 cup raisins

Salt and pepper to taste

Chopped fresh cilantro,
to taste (optional)

Directions:

1. Ina medium pot, heat oil over medium heat.

2. Add onion and cook for 5 minutes. Add garlic
and cook for T more minute.

3. Add curry powder, pumpkin, potatoes, salt and
pepper. Cook for 5 minutes, stirring often.

4. Add 11/2 cups of water and raisins. Cover and
cook until the pumpkin and potatoes are soft,
5to 10 minutes.

5. Add cilantro. Serve and enjoy!

6. Refrigerate leftovers.

Makes 6 servings. Adapted from countryliving.com.

Pumpkin Sage Soup

Ingredients:

1 tablespoon vegetable oil

2 cups chopped onion

2 tablespoons chopped parsley

2 tablespoons chopped sage

4 cups diced pumpkin or
calabaza squash

3 garlic cloves

Salt and pepper to taste

Quick Tips

Directions:

1. In alarge pot, heat over medium heat.

2. Add onion, parsley and sage and cook until onion is
soft, about 6 to 8 minutes. Stir often.

3. Add pumpkin and garlic and cook 2 minutes.

4. Add 3 cups of water. Cover and cook until pumpkin is
tender, about 12 to 15 minutes.

5. Puree in a blender, adding extra water as needed.
Add salt and pepper to taste.

6. Return to pot to reheat or enjoy at room temperature.

7. Refrigerate leftovers.

Makes 6 servings. Adapted from bonappetit.com.

* Puree cooked pumpkin and add to pancake batter.
» Scoop out seeds from the pumpkin and rinse. Salt seeds lightly and bake at 350 degrees

Fahrenheit for 15 minutes.

* Pumpkin is a type of winter squash. Any type of winter squash can be used in place

of another.

Kids can:

* Scoop out and rinse pumpkin seeds for baking.
* Measure and add ingredients to recipes.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nye.gov and search for
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental
Nuftrition Assistance Program (SNAP).
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Calabaza

+ Elija calabazas con cascaras de color anaranjado brillante y sin manchas.

» Guardelas en un lugar fresco y seco por hasta 1 mes.

+ Antes de cocinarlas, lavelas, cortelas a la mitad, quiteles las semillas y
cortelas en trozos pequenos. Hierva o ase los trozos pequefos hasta que
estén blandos, por unos 10 a 20 minutos.

* La calabaza contiene vitamina A, que es buena para la piel y la vista.

Calabaza y papa al curry

Ingredientes: Instrucciones:
1cucharada de aceite vegetal 1. En una olla mediana, caliente el aceite a fuego medio.
1cebolla en rebanadas 2. Afada la cebolla y cocine por 5 minutos. Aflada el ajo y cocine
1diente de ajo picado por 1 minuto mas.
21/2 cucharaditas de curry en polvo 3. Anada el curry en polvo, la calabaza, las papas, sal y pimienta.
1 calabaza, o cualquier zapallo Cocine por 5 minutos, removiendo con frecuencia.

de invierno, cortada en trozos 4. Afada 11/2 tazas de agua y pasas. Cubra la olla y cocine
2 papas cortadas en trozos hasta que la calabaza y las papas estén blandas, por unos
3/4 taza de pasas 52a 10 minutos.
Saly pimienta a gusto 5. Afada el cilantro. {Sirva y disfrutel!
Cilantro fresco picado a gusto 6. Coloque lo que sobre en el refrigerador.

(opcional)

Rinde para 6 porciones. Adaptado de countryliving.com.

Sopa de calabaza y salvia

Ingredientes: Instrucciones:
1cucharada de aceite vegetal 1. En una olla grande, caliente a fuego medio.
2 tazas de cebolla picada 2. Anada la cebolla, el perejil y la salvia, y cocine hasta que la
2 cucharadas de perejil picado cebolla esté blanda, por unos 6 a 8 minutos. Remueva con
2 cucharadas de salvia picada frecuencia.
4 tazas de calabaza o calabacin 3. Anada la calabazay el ajoy cocine por 2 minutos.
cortado en cubos 4. Ahada 3 tazas de agua. Tape la olla y cocine hasta que la
3 dientes de ajo calabaza esté blanda, por unos 12 a 15 minutos.
Saly pimienta a gusto 5. Licley aflada mas agua segln sea necesario.

Afada sal y pimienta a gusto.

6. Coldquela nuevamente en la olla para recalentarla o disfrutela
a temperatura ambiente.

7. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 6 porciones. Adaptado de bonappetit.com.

Consejos rapidos

* Prepare puré de calabaza cocida y anadalo a la masa para pangueques.

* Quite las semillas de la calabaza y lavela. Salelas un poco y hornéelas a 350 grados Fahrenheit por
15 minutos.

» La calabaza es un tipo de zapallo de invierno. Se puede usar cualquier variedad de calabaza de invierno
en sustitucion de otra.

Los nifhos pueden:
* Quitar las semillas de la calabaza y lavarlas para hornearlas.
* Mediry anadir ingredientes a las recetas.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets,
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org

para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) : /agll gag to Fruits and m
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Radishes

* Choose firm radishes with smooth skins and no bruises. If the
greens are attached, they should not be wilted.

* Remove greens and store unwashed radishes in the refrigerator
for up to 2 weeks. Refrigerate radish greens in a damp paper

towel for 2 to 3 days.

* Radishes and radish greens can be eaten raw or cooked.

* Radishes have vitamin C, which is good for fighting colds and healing cuts.

Radish Stir-Fry With Sugar Snap Peas

Ingredients:

1 tablespoon vegetable oil

1/2 cup diced shallots

3 cups chopped sugar snap peas
2 cups sliced radishes

1/4 cup orange juice

2 tablespoons chopped fresh dill
Salt and pepper to taste

Directions:

1. In a large pan, heat oil over medium heat.

2. Add shallots and cook until soft, about 3 minutes.

3. Add snap peas and cook 3 minutes. Add radishes
and cook 3 more minutes. Stir.

4. Add orange juice and dill.

5. Add salt and pepper to taste.

6. Mix well. Serve and enjoy!

7. Refrigerate leftovers.

Makes 4 servings. Adapted from smittenkitchen.com.

Rita’s Pickled Radishes

Ingredients:

2 cups thinly sliced radishes

1/2 teaspoon salt

1 tablespoon honey

1cup lime juice (4 limes)

1 tablespoon chopped mint
or cilantro (optional)

Quick Tips

Directions:

1. In a small bowl, sprinkle sliced radishes with salt.
Set aside.

2. To make dressing, combine honey, lime juice and
herbs (if using) in a small bowl and mix.

3. Pour dressing over radishes.

4. Cover and set aside at room temperature for 20 to
30 minutes.

5. Drain liquid before serving.

6. Enjoy, or refrigerate and serve cold!

7. Refrigerate leftovers.

Makes 8 servings. Submitted by Rita Khatun,
Stellar Farmers Markets.

» Radishes can be boiled, baked, steamed or roasted.
+ Combine grated radishes and zucchini with lime juice to make a delicious slaw for tacos.
+ 1 bunch of radishes gives you about 2 1/2 cups of sliced radishes.

Kids can:
* Break off radish greens.

* Scrub radishes before preparing.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental
Nuftrition Assistance Program (SNAP).
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Rabanos

» Elija rdbanos firmes con cascara lisa y sin magullones. Si tienen las hojas,
no deben estar marchitas.

* Quiteles las hojas y guarde los rabanos sin lavar en el refrigerador por
hasta 2 semanas. Guarde las hojas de rabano en una toalla de papel
hudmeda en el refrigerador por 2 o 3 dias.

* Los rabanosy las hojas de rdbano se pueden comer crudos.

* Los rédbanos contienen vitamina C, que es buena para combatir resfriados
y curar heridas.

Rabano salteado con guisantes dulces

Ingredientes: Instrucciones:
1cucharada de aceite vegetal 1. En una sartén grande, caliente el aceite a fuego medio.
1/2 taza de chalotes picados 2. Afada los chalotes y cocine hasta que estén blandos,
3 tazas de guisantes dulces picados pPOr uNos 3 Minutos.
2 tazas de rabanos en rebanadas 3. Afada los guisantes dulces y cocine por 3 minutos.
1/4 taza de jugo de naranja Afada los rabanos y cocine por 3 minutos mas. Remueva.
2 cucharadas de eneldo fresco picado 4. Afada el jugo de naranja y el eneldo.
Saly pimienta a gusto 5. Anada saly pimienta a gusto.
6. Mezcle bien. |Sirva y disfrute!
7. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 4 porciones. Adaptado de smittenkitchen.com.

Rabanos encurtidos de Rita

Ingredientes: Instrucciones:
2 tazas de rdbanos en rebanadas finas 1. En un tazén pequefo, espolvoree los rdbanos en rebanadas
1/2 cucharadita de sal con sal. Apartelos.
1cucharada de miel 2. Para preparar el aderezo, mezcle miel, jugo de lima
1taza de jugo de lima (4 limas) vy hierbas (si usa) en un tazén pequenoc y mezcle bien.
1 cucharada de menta o cilantro 3. Vierta el aderezo sobre los rabanos.
picado (opcional) 4. Cubray apartelo a temperatura ambiente por 20 a
30 minutos.
5. Escurra el liquido antes de servir.
6. Disfrute o refrigere y sirva frio.
7. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 8 porciones. La envié Rita Khatun,
Stellar Farmers Markets

Consejos rapidos

* Los rdbanos se pueden hervir, hornear, cocinar al vapor o asar.

* Mezcle rabanos y zucchini rallados con jugo de lima para preparar una deliciosa ensalada para tacos.
+ 1 manojo de rébanos rinde, aproximadamente, 2 1/2 tazas de rabanos en rebanadas.

Los nihos pueden:
* Separar las hojas de los ralbanos.
* Restregar los rabanos antes de prepararlos.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets,
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org

para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) Jagl[ gag to Fruits and m
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Spinach

» Choose spinach with crisp, dark green leaves.

* Wrap spinach in a paper towel or clean cotton dish towel.
Place in a plastic bag and refrigerate for 3 to 7 days.

» Before eating, put leaves in a bowl! of cold water and rinse
well to wash away all the dirt.

* Spinach has vitamin A, which is good for your eyes and skin.

Ingredients:

4 cups fresh spinach, stems
removed and leaves torn

1 cup sliced strawberries

1cup raisins

2 tablespoons ol

1 tablespoon lemon juice

Salt and pepper to taste

Ingredients:

2 tablespoons vegetable oil

1onion, chopped

2 garlic cloves, minced

31/2 cups cooked Great
Northern beans

6 cups fresh spinach,
stems removed

1 tablespoon vinegar

Salt and pepper to taste

Directions:

1. In a large bowl, combine spinach, strawberries
and raisins. Toss gently.

2. To make dressing, combine oil and lemon juice
in a small bowl. Mix well.

3. Pour dressing on top of spinach mixture. Add salt
and pepper to taste.

4. Toss well and serve. Enjoy!

5. Refrigerate leftovers.

Makes 4 servings. Adapted from cityharvest.org.

Directions:

1. In alarge frying pan, heat oil over medium heat.

2. Add onion and cook for 2 minutes, stirring often.

3. Add garlic and cook T minute.

4. Add beans and cook until hot, about 3 minutes.

5. Add spinach in small batches and vinegar, stirring
often until spinach is wilted, about 3 minutes.

6. Season with salt and pepper and serve. Enjoy!

7. Refrigerate leftovers.

Makes 6 servings.

+ Add spinach to a soup, rice or pasta dish.

* Add raw spinach to a salad or smoothie for extra nutrients and flavor.

* Place spinach leaves in a bowl of water and move them around to wash.
» Tear spinach leaves and add to a soup or smoothie.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for

farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material S
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Espinaca

 Elija espinaca con hojas crujientes de color verde oscuro.

* Envuelva la espinaca en una toalla de papel o en un pano de cocina
limpioy de algoddn. Coléguela en una bolsa de plastico y refrigere
por 3 a7 dias.

» Antes de comerla, coloque las hojas en un tazén con agua fria
Yy enjuague bien para sacar toda la tierra.

» La espinaca contiene vitamina A, que es buena para la piel y la vista.

Ingredientes: Instrucciones:
4 tazas de espinaca fresca, sin los 1. En untazdén grande, mezcle la espinaca, las fresas y las
tallos y con las hojas partidas pasas. Mezcle suavemente.
1taza de fresas en rebanadas 2. Para preparar el aderezo, mezcle aceite y jugo de limdén en
1taza de pasas un tazon pequeno. Mezcle bien.
2 cucharadas de aceite 3. Vierta el aderezo sobre la mezcla de espinaca. Ahada sal
1cucharada de jugo de limdn Yy pimienta a gusto.
Saly pimienta a gusto 4. Mezcle bien y sirva. jDisfrute!
5. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 4 porciones. Adaptado de cityharvest.org.

Ingredientes: Instrucciones:
2 cucharadas de aceite vegetal 1. Enuna sartén freidora grande, caliente el aceite a fuego medio.
1 cebolla picada 2. Afada la cebolla y cocine por 2 minutos, removiendo con
2 dientes de ajo finamente picados frecuencia.
31/2 tazas de frijoles grandes del 3. Afada el ajo y cocine por 1 minuto.
norte cocidos 4. Afada los frijoles y cocine hasta que estén calientes,
6 tazas de espinaca fresca sin los tallos pOor unos 3 Minutos.
1cucharada de vinagre 5. Afada la espinaca en tandas pequefas y el vinagre,
Saly pimienta a gusto removiendo constantemente hasta que la espinaca se sofria,

por unos 3 minutos.
6. Sazone con sal y pimienta y sirva. iDisfrutel!
7. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 6 porciones.

* Afada espinaca a un plato de sopa, de arroz o de pasta.
* Anada espinaca cruda a una ensalada o a un batido para aumentar los nutrientes y el sabor.

» Colocar las hojas de espinaca en un tazdén con agua y sacudirlas para limpiarlas.
* Arrancar las hojas de espinaca y ahadirlas a una sopa o a un batido.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets, "
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org

para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) J Qll ga to Fruits and
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Strawberries

* Choose strawberries that are bright, red and firm.

* Refrigerate strawberries, unwashed, for 4 to 7 days.
Rinse and remove stems before eating.

» Strawberries have vitamin C, which is good for fighting

colds and healing cuts.

Strawberry-Basil Sauce

Ingredients:

4 cups chopped strawberries
2 tablespoons honey

2 tablespoons lemon juice
1/4 cup sliced fresh basil

Directions:

1. In a large pot, heat strawberries over medium heat.

2. Cook until strawberries are soft, about 4 minutes.

3. Add honey and lemon juice and stir. Cook for 8 to
10 minutes.

4. Turn off heat, add basil and stir well.

5. Serve hot or chilled.

6. Refrigerate leftovers.

Makes 8 servings. Adapted from marthastewart.com.

Strawberry Pepper Salsa

Ingredients:

2 cups chopped strawberries

1/2 red onion, thinly sliced

1jalapeno pepper, diced

1/2 red bell pepper, chopped

1/2 green bell pepper, chopped

1/2 orange bell pepper, chopped

2 tablespoons lemon juice

1 tablespoon vegetable oil

Salt, black pepper and cilantro
to taste

Quick Tips

Directions:

1. Ina medium bowl, combine all ingredients
and mix well.

2. Serve and enjoy!

3. Refrigerate leftovers.

Makes 6 servings. Adapted from yummly.com.

* Top hot or cold cereal with chopped strawberries.
* Mix strawberries with yogurt or cottage cheese.
* Blend strawberries with yogurt, honey and orange juice for a fruit smoothie.

Kids can:

» Take off the green tops from strawlberries.

* Rinse strawberries before eating.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental
Nuftrition Assistance Program (SNAP).
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Fresas

* Elija fresas firmes con un color rojo brillante.

* Refrigere las fresas sin lavar por 4 a 7 dias.
Lavelas y quiteles los tallos antes de comerlas.

* Las fresas contienen vitamina C, que es buena para combatir
resfriados y curar heridas.

Salsa de fresas y albahaca

Ingredientes: Instrucciones:
4 tazas de fresas picadas 1. En una olla grande, caliente las fresas a fuego medio.
2 cucharadas de miel 2. Cocine hasta que las fresas estén blandas, por unos
2 cucharadas de jugo de limon 4 minutos.
1/4 taza de albahaca fresca cortada 3. Afada la miel y el jugo de limén y remueva. Cocine por
en tiras 8 a 10 minutos.
4. Apague el fuego, aflada la albahaca y remueva bien.
5. Sirva frio o caliente.
6. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 8 porciones. Adaptado de marthastewart.com.

Salsa de fresas y pimientos

Ingredientes: Instrucciones:
2 tazas de fresas picadas 1. En un tazén mediano, mezcle bien todos los ingredientes.
1/2 cebolla roja cortada en rebanadas 2. iSirva y disfrutel!

delgadas 3. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

1jalapefio cortado en cubitos

1/2 chile pimiento rojo picado

1/2 chile pimiento verde picado

1/2 chile pimiento anaranjado picado
2 cucharadas de jugo de limon
1cucharada de aceite vegetal

Sal, pimienta negra y cilantro a gusto

Rinde para 6 porciones. Adaptado de yummly.com.

Consejos rapidos

» Espolvoree fresas picadas al cereal frio o caliente.

* Mezcle las fresas con yogur o requeson.

* LicUe fresas con yogur, miel y jugo de naranja para obtener un batido de frutas.

Los nifhos pueden:
* Quitar las hojas de las fresas.
» Lavar las fresas antes de comerlas.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets,
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org
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Summer Squash =

» Choose summer squash (yellow or green) that is firm and
without soft spots.

* Refrigerate in an open plastic bag for 7 to 10 days.

» Before eating, scrub and rinse skin, then cut off ends. Seeds
and skin are good to eat and full offlber and nutrients!

* Summer squash has potassium, which is good for your heart.

Summer Squash and White Bean Salad

Ingredients: Directions:

4 cups diced summer squash 1. In a large bowl, combine summer squash, onion

1 cup chopped red onion and beans.

21/4 cups cooked or 1 can 2. In a small bowl, mix oil, vinegar, rosemary, salt and
(19 ounces) cannellini beans, pepper.
drained and rinsed 3. Pour oil mixture over bean-squash mixture and toss.

2 tablespoons vegetable oil 4. Chill, serve and enjoy!

1/4 cup apple cider vinegar 5. Refrigerate leftovers.

1/2 tablespoon chopped Makes 10 servings. Adapted from newhope360.com.
rosemary

Salt and pepper to taste

Zucchini Spaghetti

Ingredients: Directions:

1 tablespoon oil 1. In a large pan, heat oil over medium heat.

1 cup chopped onion 2. Add onion and cook until soft, about 5 minutes.

4 garlic cloves, minced 3. Add garlic and stir for 1 minute.

2 cups chopped tomatoes 4. Add tomatoes and cook for 10 minutes, stirring often.

4 cups zucchini, sliced into 5. Add zucchini and cook until soft, about 3 minutes.
thin strips Add red pepper flakes to taste.

Salt, black pepper and red 6. Enjoy by itself or with your favorite pasta or grain!
pepper flakes to taste 7. Refrigerate leftovers.

Makes 8 servings.

Quick Tips

» Grate summer squash and freeze raw or add to an omelet.

» Slice and add to salads or as part of a cold vegetable platter.

* Steam chopped summer squash in a small amount of water for 3 minutes. Season with
black pepper and fresh herbs.

Kids can:

* Rinse fresh squash.

» Grate squash, with supervision.
» Cut squash with a plastic knife.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for -
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material to Fruits and m
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Zapallitos -~

* Elija zapallitos (verdes o amarillos) firmesy sin partes blandas.

» Refrigere los zapallitos en una bolsa de plastico abierta por 7 a 10 dias.

+ Antes de comerlos, restriegue y lave la cascara, luego corte los
extremos. Las semillas y la cascara son saludables y estan llenas de "
fibra y nutrientes.

* Los zapallitos contienen potasio, que es bueno para el corazon. L

Ensalada de zapallitos y frijoles blancos

Ingredientes: Instrucciones:
4 tazas de zapallitos cortados 1. En un tazoén grande, mezcle los zapallitos, la cebolla y los
en cubos frijoles.
1taza de cebolla roja picada 2. Enuntazén pequeno, mezcle el aceite, el vinagre, el romero,
21/4 tazas de frijoles cannellini sal y pimienta.
cocidos o 1lata (19 onzas) de frijoles 3. Vierta la mezcla de aceite sobre la mezcla de frijoles
cannellini escurridos y lavados y zapallitos, y mezcle.
2 cucharadas de aceite vegetal 4. iEnfrie, sirva y disfrute!
1/4 taza de vinagre de sidra de 5. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

mManzana
1/2 cucharada de romero picado
Saly pimienta a gusto

Rinde para 10 porciones. Adaptado de newhope360.com.

Espagueti de zucchini

Ingredientes: Instrucciones:

1cucharada de aceite 1. En una sartén grande, caliente el aceite a fuego medio.

1taza de cebolla picada 2. Afada la cebolla y cocine hasta que esté blanda, por unos

4 dientes de ajo finamente picados 5 minutos.

2 tazas de tomates picados 3. Afada el ajoy remueva por 1 minuto.

4 tazas de zucchini cortado en 4. AfRada los tomates y cocine por 10 minutos, removiendo
tiras finas con frecuencia.

Sal, pimienta negra y hojuelas de 5. Afada el zucchiniy cocine hasta que esté blando, por unos
chile rojo a gusto 3 minutos. Afada hojuelas de chile rojo a gusto.

6. iDisfrdtelo solo o con su pasta o cereal favorito!
7. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 8 porciones.

Consejos rapidos

* Ralle zapallitos y congélelos crudos o agréguelos a un omelette.

» Cortelos en rebanadas y anadalos a ensaladas o como ingrediente de un plato frio de verduras.

» Cocine los zapallitos picados al vapor en una pequefa cantidad de agua por 3 minutos. Sazone con
pimienta negra y hierbas frescas.

Los nifhos pueden:

» Lavar el zapallo fresco.

» Rallar el zapallo, con supervision.

» Cortar el zapallo con un cuchillo de plastico.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets,

visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies. org )
para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) agll gag to Fruits and

del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA) financié este material. Vegetables  Health
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Sweet Potatoes

* Choose firm sweet potatoes with smooth skin.

» Store in a cool, dry place for 1to 2 weeks.

» Before cooking, scrub and remove eyes and dark spots.
Keep the skin for cooking; it is full of fiber and nutrients.

* Sweet potatoes have vitamin A, which is good for your eyes and skin.

Sweet Potato and Apple Stir-Fry

Ingredients: Directions:

2 tablespoons vegetable oil 1. In alarge pot, heat oil over medium heat.

4 cups chopped sweet potatoes 2. Add sweet potatoes, cover and cook for 5 minutes.

1teaspoon grated fresh ginger 3. Add 1/2 cup of water and ginger, if using. Cover
(optional) and cook for 5 minutes, stirring often.

2 cups chopped apples 4. Add apples and cinnamon. Cook for 10 more

1 teaspoon cinnamon minutes until sweet potatoes are soft.

5. Serve immediately and enjoy as a dessert or
sweet side dish.
6. Refrigerate leftovers.

Makes 5 servings. Adapted from
recipes.sparkpeople.com.

Sweet Potato and Red Bean Chili

Ingredients: Directions:
2 teaspoons vegetable oil 1. In alarge pot, heat oil over medium heat.
1 onion, diced 2. Add onions and garlic. Cook for about 4 minutes
3 cups diced sweet potatoes or until softened.
2 garlic cloves, minced 3. Stir in the sweet potatoes and spices, and heat
2 cups chopped tomatoes to toast for 1 minute.
11/2 tablespoons chipotle chili powder 4. Add tomatoes and 17/2 cups of water. Cook for
2 teaspoons ground cumin (optional) 10 minutes.
11/2 cups cooked or1can (151/2 5. Add beans. Cook until the beans are heated,
ounces) red beans, drained about 5 minutes.
and rinsed 6. Add cilantro, salt and pepper.
2 tablespoons chopped cilantro 7. Serve and enjoy!
(optional) 8. Refrigerate leftovers.

Saltand pepper to taste Makes 6 servings. Adapted from eatingwell.com.

Quick Tips

* For a baked sweet potato, scrub potatoes then bake at 375 degrees Fahrenheit for 1 hour.

» Chop sweet potatoes, boil until soft and then mash. Add orange juice and a pinch of
brown sugar for a sweet treat.

* Sweet potatoes can be mixed with white potatoes for more nutrients and flavor.

Flavor Flip: Chili
* Add a teaspoon of cinnamon along with the other spices. At the end of cooking,
add a teaspoon of vinegar or citrus juice to brighten up the dish.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for -
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material to Fruits and m
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Jagf gag

Nuftrition Assistance Program (SNAP).
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Batatas o camotes

Elija batatas firmes con cascara lisa.

* Guardelas en un lugar fresco y seco por 1a 2 semanas.

+ Antes de cocinarlas, restriéguelas y quiteles los puntos y las manchas oscuras.
No les quite la cascara para cocinarlas; esta llena de fibra y nutrientes.

* Las batatas contienen vitamina A, que es buena para la piel y la vista.

Batatas y manzana salteadas

Ingredientes: Instrucciones:

2 cucharadas de aceite vegetal 1.

4 tazas de batatas picadas 2.
1 cucharadita de jengibre fresco 3.

rallado (opcional)

2 tazas de manzanas picadas 4,

1 cucharadita de canela

5.

6.

En una olla grande, caliente el aceite a fuego medio.
ARada las batatas, tape la olla y cocine por 5 minutos.
Afada 1/2 taza de agua y jengibre, si usa. Tape la olla 'y
cocine por 5 minutos, removiendo con frecuencia.
Afada las manzanasy la canela. Cocine otros 10 minutos
hasta que las batatas estén blandas.

Sirva de inmediato y disfrute como postre o como
guarnicion dulce.

Coloque lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 5 porciones. Adaptado de
recipes.sparkpeople.com.

Chili de batatas y frijoles rojos

Ingredientes: Instrucciones:

2 cucharaditas de aceite vegetal 1.

1 cebolla cortada en cubos 2.

3 tazas de batata cortada en cubos

2 dientes de ajo finamente picados 3.

2 tazas de tomate picado

11/2 cucharadas de polvo de chile chipotle 4,

2 cucharaditas de comino en polvo

(opcional) 5.

11/2 tazas de frijoles rojos cocidos o 1 lata

(151/2 onzas) de frijoles rojos lavados o.

y escurridos 7.

2 cucharadas de cilantro picado (opcional) 8.

Saly pimienta a gusto

Consejos rapidos

En una olla grande, caliente el aceite a fuego medio.
Afada la cebolla y el ajo. Cocine por unos 4 minutos o
hasta que estén blandos.

Afada las batatas y las especias, y caliente para dorarlas
por 1 minuto.

Afada los tomates y 11/2 tazas de agua. Cocine por

10 minutos.

Afada los frijoles. Cocine hasta que se calienten los
frijoles, por unos 5 minutos.

Afada el cilantro, sal y pimienta.

iSirva y disfrutel!

Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 6 porciones. Adaptado de eatingwell.com.

» Para preparar batatas horneadas, lavelas y hornéelas a 375 grados Fahrenheit por 1 hora.

« Corte las batatas en trozos, hierva hasta que estén blandas y luego hagalas puré. Aflada jugo de naranja
Yy una pizca de azUcar morena para un dulce manjar.

* Se pueden mezclar batatas con papas blancas para aumentar los nutrientes y el sabor.

Cambio de sabor: Chili

+ Afada una cucharadita de canela junto con las otras especias. Al final de la coccién, afiada una
cucharadita de vinagre o jugo de citricos para realzar el plato.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en

facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets,
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org

para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) : /agll gag to Fruits and m

del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA) financié este material.
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Tomatoes

* Choose firm tomatoes with smooth skins. Green tomatoes will
ripen at room temperature.

» Store tomatoes at room temperature, away from direct sunlight.
Once ripe, use within 1 week. Tomatoes taste best if not refrigerated;
only refrigerate if you cannot use them before they spoil.

* Rinse before eating — fresh or cooked.

* Tomatoes have vitamin A, which is good for your eyes and skin.

Easy Tomato Sauce

Ingredients: Directions:

11/2 teaspoons vegetable oil 1. Inalarge frying pan, heat oil over medium heat.
1onion, chopped Add onion and cook until soft. Stir often.

21/2 cups chopped tomatoes 2. Add tomatoes, garlic, oregano, salt and pepper.

2 garlic cloves, chopped 3. Simmer for 15 to 20 minutes or until thickened.
1/2 teaspoon oregano (optional) 4. Serve over pasta, rice or cooked vegetables. Enjoy!
1/2 teaspoon salt 5. Refrigerate leftovers.

1/4 teaspoon pepper Makes 5 servings.

Chilean Tomato Salad

Ingredients: Directions:

2 cups thinly sliced onions 1. In a small bowl, add onions and sprinkle with salt.
1/2 teaspoon salt Set aside 20 to 30 minutes.

8 cups sliced tomatoes 2. Rinse onions under water to remove salt. Drain well.
1/4 cup basil or cilantro, torn 3. In a large bowl, combine tomatoes, drained onions
1 tablespoon oil and basil or cilantro. Add oil and mix well.

Salt and pepper to taste 4. Enjoy, or refrigerate and serve cold!

5. Refrigerate leftovers.

Makes 8 servings. Submitted by Beth Bainbridge,
Stellar Farmers Markets.

Quick Tips

* 1 mediume-size tomato is about 1 cup chopped tomatoes.

+ Add chopped tomatoes to scrambled eggs.

* Make your own tomato soup! Sauté chopped onions and garlic until soft. Add your favorite
herbs, chopped tomatoes and low-sodium broth. Cook 10 to 15 minutes and enjoy!

Kids can:
* Wash tomatoes under cold water.
* Mash or cut tomatoes to make a quick sauce or salsa.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for -
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material to Fruits and m
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Jagf gag

Nuftrition Assistance Program (SNAP).
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Tomate

» Elija tomates firmesy con cascara lisa. Los tomates verdes maduran
a temperatura ambiente.

» Guarde los tomates a temperatura ambiente y lejos de la luz solar directa.
Cuando estén maduros, Uselos en un plazo de 1semana. Los tomates
saben mejor si no se refrigeran; solo refrigérelos si no puede usarlos,
para evitar que se pudran.

* Lave los tomates antes de comerlos frescos o cocidos.

+ Los tomates contienen vitamina A, que es buena para la piel y la vista.

Salsa de tomate facil

Ingredientes: Instrucciones:

11/2 cucharaditas de aceite vegetal 1. En una sartén freidora grande, caliente el aceite a fuego
1 cebolla picada medio. Afhada la cebolla y cocine hasta que esté blanda.
21/2 tazas de tomates picados Remueva con frecuencia.

2 dientes de ajo picados 2. Ahada los tomates, el ajo, el orégano, sal y pimienta.

1/2 cucharadita de orégano (opcional) 3. Hierva a fuego lento por 15 a 20 minutos o hasta que

1/2 cucharadita de sal se espese.

1/4 cucharadita de pimienta 4. Sirva sobre pasta, arroz o verduras cocidas. iDisfrute!

5. Cologue lo que sobre en el refrigerador.
Rinde para 5 porciones.

Ensalada chilena de tomate

Ingredientes: Instrucciones:
2 tazas de cebollas en rebanadas finas 1. En un tazén pequeno, aflada las cebollas y salelas. Apartelas
1/2 cucharadita de sal por 20 a 30 minutos.
8 tazas de tomates en rebanadas 2. Remoje las cebollas en agua para quitarles la sal.
1/4 taza de albahaca o cilantro Escurra bien.
en trizas 3. Enun tazdén grande, mezcle los tomates, las cebollas
1cucharada de aceite escurridasy la albahaca o el cilantro. Ahada el aceite y
Saly pimienta a gusto mezcle bien.

4. Disfrute o refrigere y sirva frio.
5. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 8 porciones. La envio Beth Bainbridge, Stellar
Farmers Markets.

Consejos rapidos

« 1tomate mediano equivale, aproximadamente, a 1 taza de tomates picados.

* Afada tomates picados a los huevos revueltos.

» iPrepare su propia sopa de tomate! Saltee ajo y cebolla picados hasta que estén blandos. Ahada sus
hierbas favoritas, tomates picados y caldo con bajo contenido de sodio. Cocine de 10 a 15 minutos
y idisfrute!

Los nifhos pueden:
* Lavar los tomates con agua fria.
» Pisary cortar los tomates para preparar un puré o una salsa rapidos.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets,
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org

para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) Jagl[ gag to Fruits and m

del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA) financié este material. Vegetables  Health
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Watermelon = . _

* Choose watermelons that are heavy for their size,
with no bruises or soft spots.

+ Keep whole watermelons out of direct sunlight and
store at room temperature for up to 1 week. Refrigerate
cut watermelon for up to 5 days.

* Before eating, rinse watermelon, cut in half or into wedges
and remove the seeds.

* Melons have vitamin A, which is good for your eyes and skin.

Spicy Watermelon Relish

Ingredients: Directions:

3 cups cubed watermelon, 1. In alarge bowl, combine all ingredients
seeds removed and toss gently.

2 cucumbers, thinly sliced 2. Chill, serve and enjoy!

1/2 onion, chopped 3. Refrigerate leftovers.

1 carrot, thinly sliced Makes 6 servings. Adapted from

1/4 cup apple cider vinegar wehsty.com.

1 teaspoon red pepper flakes

2 tablespoons chopped mint

1 tablespoon chopped cilantro (optional)
Salt and black pepper to taste

Watermelon Black Bean Salsa

Ingredients: Directions:

2 cups chopped watermelon, seeds 1. In a large bowl, combine all ingredients
removed and toss gently.

1 cup cooked black beans 2. Chill, serve and enjoy!

1/2 cup chopped onion 3. Refrigerate leftovers.

1 tablespoon chopped green chilies Makes 4 servings.

1 garlic clove, minced

2 tablespoons lime juice

1 tablespoon vegetable oil

1 tablespoon chopped cilantro (optional)

Quick Tips

+ Add watermelon cubes or watermelon balls to a fruit salad.

* Choose watermelons that have a pale yellow spot on the skin. This shows that they are ripe.
+ Add pieces of watermelon to your water for a refreshing drink.

Kids can:
» Scoop out watermelon flesh with a spoon to eat as a snack or add to a recipe.
* Dig out seeds from watermelon wedges using a spoon.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for -
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material to Fruits and m
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Jagf gag Vegetables  Health

Nuftrition Assistance Program (SNAP).
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Sandia

 Elija sandias pesadas para su tamano, sin magullones ni areas

blandas.

* Mantenga las sandias enteras alejadas de la luz del sol directa
Yy guardelas a temperatura ambiente por hasta 1 semana.

Refrigere la sandia cortada por hasta 5 dias.

+ Antes de comerla, lave la sandia, cortela a la mitad o en gajos

y quitele las semillas.

* La sandia contiene vitamina A, que es buena para la piel

y la vista.

Conserva de sandia con especias

Ingredientes:

3 tazas de sandia cortada en cubos y sin
semillas

2 pepinos cortados en rebanadas finas

1/2 cebolla picada

1zanahoria en rebanadas finas

1/4 taza de vinagre de sidra de manzana

1 cucharadita de hojuelas de chile rojo

2 cucharadas de menta picada

1 cucharada de cilantro picado (opcional)

Saly pimienta negra a gusto

Instrucciones:

1. En un tazén, mezcle suavemente todos los
ingredientes.

2. iEnfrie, sirva y disfrute!

3. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 6 porciones. Adaptado de wchstv.com.

Salsa de sandia y frijoles negros

Ingredientes:

2 tazas de sandia cortada en cubos y sin
semillas

1taza de frijoles negros cocidos

1/2 taza de cebolla picada

1 cucharada de chiles verdes picados

1diente de ajo finamente picado

2 cucharadas de jugo de lima

1cucharada de aceite vegetal

1 cucharada de cilantro picado (opcional)

Consejos rapidos

Instrucciones:

1. En un tazon, mezcle suavemente todos los
ingredientes.

2. iEnfrie, sirva y disfrute!

3. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Rinde para 4 porciones.

* Afada cubos o bolas de sandia a una ensalada de frutas.
» Elija sandias que tengan una mancha amarillo palido en la cascara. Eso indica que estan maduras.
» Afada trozos de sandia al agua para una bebida refrescante.

Los nifhos pueden:

» Quitar la pulpa de la sandia para comer como refrigerio o para afadir a una receta.
» Quitar las semillas de las rebanadas de sandia usando una cuchara.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en

facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets,

visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org

para obtener mas recetas geniales. El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) J Qll ga
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Winter Greens

* Look for greens that are moist and crisp, with rich, green leaves.

* Wrap unwashed greens in a damp paper towel or a clean cotton
dish towel, place in a plastic bag and keep in the refrigerator for
up to 3 to 5 days.

» Before eating, rinse leaves and chop into bite-size pieces.

* Winter greens have vitamin A, which is good for eyes and skin.

Leafy Greens Salad With Apple Dressing

Ingredients: Directions:

1apple, chopped 1. In alarge bowl, add chopped apples and greens.

1apple, grated 2. To make dressing, combine grated apple,

12 cups sliced leafy greens vinegar, lemon juice and oil in a small bowl.
(kale, mustard greens or spinach) 3. Add dressing to greens, mix well. Add salt and

2 tablespoons apple cider vinegar pepper to taste.

1 teaspoon lemon juice 4. Serve and enjoy!

2 tablespoons vegetable oil 5. Refrigerate leftovers.

Salt and pepper to taste Makes 6 servings. Adapted from bonappetit.com.

Black-Eyed Peas and Collard Greens

Ingredients: Directions:
1 tablespoon vegetable oil 1. In a large pot, heat oil over medium heat.
1 cup chopped onion 2. Add onion and garlic and cook until soft,
3 garlic cloves, minced about 5 minutes. Stir frequently.
8 cups chopped collard greens 3. Add greens, tomato, dill and 1/2 cup of water.
2 cups chopped tomato Add more water if needed to prevent sticking.
1/4 cup chopped dill Cook until greens are soft, 20 to 25 minutes.
11/2 cups cooked or 1can 4. Add black-eyed peas. Add salt and pepper
(151/2 ounces) black-eyed to taste. Stir.
peas, drained and rinsed 5. Serve immediately and enjoy!
Salt and pepper to taste 6. Refrigerate leftovers.

Makes 4 servings. Adapted from nytimes.com.

Quick Tips

* Winter greens include kale, collard greens, mustard greens or Swiss chard. Any type can
be used in place of another in recipes.

» Cook winter greens with oil and garlic for a quick side dish or add them to soups and stews.

» Greens can be seasoned with vinegar, ginger, lemon juice or red pepper flakes.

Kids can:
* Wash leaves in cold water.
» Tear leafy greens into pieces.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for -
farmers markets. Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material to Fruits and m
was funded by the United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Jagf gag Vegetables

Nuftrition Assistance Program (SNAP). Health
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Hojas verdes
de invierno

» Elija hojas verdes hiumedas y crujientes con un color verde oscuro.

+ Envuelva las hojas verdes sin lavar en una toalla de papel hUmeda o en un
pafo de cocina limpio y de algoddn, coldguelas en una bolsa de plastico
y manténgalas en el refrigerador por hasta 3 a 5 dfas.

+ Antes de comerlas, lave las hojas y cortelas en trozos del tamafo de un bocado.

» Las hojas verdes de invierno contienen vitamina A, gue es buena para la piel y la vista.

Ensalada de hojas verdes con aderezo de manzana

Ingredientes: Instrucciones:

1manzana picada 1. Enun tazén grande, anada la manzanay las hojas

1 manzana rallada verdes picadas.

12 tazas de hojas verdes cortadas en tiras 2. Para preparar el aderezo, mezcle manzana rallada,
(col rizada, hojas de mostaza o espinaca) vinagre, jugo de limon y aceite en un tazdén pequeno.

2 cucharadas de vinagre de sidra 3. Afada el aderezo a las hojas verdes y mezcle bien.
de manzana Afada sal y pimienta a gusto.

1 cucharadita de jugo de limon 4. iSirva y disfrute!

2 cucharadas de aceite vegetal 5. Cologue lo que sobre en el refrigerador.

Saly pimienta a gusto Rinde para 6 porciones. Adaptado de bonappetit.com.

Frijoles carita y berza

Ingredientes: Instrucciones:
1cucharada de aceite vegetal 1. En una olla grande, caliente el aceite a fuego medio.
1taza de cebolla picada 2. Afada la cebollay el ajoy cocine hasta que estén
3 dientes de ajo finamente picados blandos, por unos 5 minutos. Remueva con frecuencia.
8 tazas de berza picada 3. Anada la berza, el tomate, el eneldo y 1/2 taza de agua.
2 tazas de tomate picado ARada mas agua, si es necesario, para evitar que se
1/4 taza de eneldo picado pegue. Cocine hasta que las hojas verdes estén blandas
11/2 tazas de frijoles carita cocidos o 1 lata (de 20 a 25 minutos).
(151/2 onzas) de frijoles carita escurridos 4. Afada los frijoles carita. Afada sal y pimienta a gusto.
y lavados Remueva.
Saly pimienta a gusto 5. Sirva de inmediato y idisfrute!

6. Cologue lo que sobre en el refrigerador.
Rinde para 4 porciones. Adaptado de nytimes.com.

Consejos rapidos

* Las hojas verdes de invierno incluyen berza, col rizada, hojas de mostaza o acelga suiza. Todas las
variedades se pueden usar en lugar de otras en las recetas.

+ Cocine las hojas verdes de invierno con aceite y ajo para una guarnicion rapida o anadalas a sopas
y estofados.

* Las hojas verdes se pueden sazonar con vinagre, jengibre, jugo de limdn u hojuelas de chile rojo.

Los nihos pueden:
« Lavar las hojas con agua fria.
* Arrancar las hojas verdes en pedazos.

Para obtener consejos de alimentacion saludable, denos "Me gusta" en Facebook en
facebook.com/eatinghealthynyc. Para obtener mas informacion sobre Stellar Farmers Markets, "
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercado de agricultores). Visite jsyfruitveggies.org
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