Tips and Varieties:
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Buying

Look for firm apples with no bruises or soft spots.

Storing

Store in perforated plastic or paper bags in the refrigerator for up to
three months. Do not wash until ready to eat.

Prepping

Apples tend to turn brown when cut. To prevent this, rub cut apples surfaces
with lemon. To core an apple that you will be cutting into pieces, cut the
apple in half lengthwise (down the stem), lay the flat side on the cutting board
and then cut each half in half lengthwise.

Common Varieties

s
o

Golden Delicious: A large, yellowish-green-skinned apple and very
sweet to the taste. It is prone to bruising and shriveling, so it needs
careful handling and storage. It is a favorite for salads, apple sauce, and
apple butter.

Red Delicious: An apple with white flesh that is mildly sweet and has
flavors of melon. Red delicious apples are high in fiber and contain
Vitamin C.

Honey Crisp: An apple that's crisp and juicy, slightly tart but with gentleness
of sweet as well. This flavor makes it perfect to eat raw.

Gala: A sweet apple that has hints of vanilla. Gala apples are great for
snacking, juicing, and freezing. They're not the best for baking

Granny Smith: A juicy apple with a tart and sweet taste, and is often
eaten raw or in desserts, cider, or salads. Granny Smiths are
particularly high in antioxidants, compared with some other apples and

slow to turn brown, so these work well in salads.
Orangepippin.com, tenrandomfacts.com/granny-smiths/
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Apple Raisin Sauté

Ingredients (Serves 4)

4 apples, preferably
Golden Delicious

Y cup raisins

¥ cup water

Ground cinnamon to taste

Directions:

1. Cut apples lengthwise into
quarters. Remove the stem
and seeds. Then, cut apple
quarters into little chunks.

1. In a saucepan, combine the
apples, raisins, cinnamon,
and water. Simmer, stirring
occasionally for 10 minutes,
or until apples are soft and
liquid has evaporated. Enjoy!

Apple Kale Salad

Ingredients (Serves 4)

% pound of fresh kale
(slivered)

% cup carrots (grated)

% cups almonds (or any nut)

% cup raisin

1 teaspoon red onion
(minced)

1 tablespoon honey

% cup fresh lemon juice

% cup extra virgin olive oil

1 apple, diced

Salt and ground black pepper
to taste

Directions:

1. If not bagged (and pre-
rinsed), rinse the kale
before slivering. In a large
bowl, combine the kale
with carrots, the onions

- Eating the skin doubles the amount of .
fiber consumed.

Lemon juice will keep apples from

' and raisins.
browning.

2. In a medium bowl, whisk
together the honey,
lemon juice, and olive oil.
Toss with kale and
apples. Enjoy!

« Apples are 18% air; that's why they float!  * Give your apple a sniff when choosing
one; a high quality apple should have

a pleasant aroma.

« There are 7,500 varieties of apples and
2,500 are grown in the U.S.
+ Don't wash apples until just before

*https://www.huffpost.com/entry/storing-summer- : :
berries_n_5783934de4b0344d514ff10e SN to sl = el l clE

web.extension.lllinois.edu
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Consejos y Variedades:

Manzanas y pasas
salteadas

Ingredientes (4 porciones)

4 manzanas, Golden Delicious de
preferencia

% taza de pasas

% taza de agua

Canela en polvo al gusto

Comprar

Look for firm apples with no bruises or soft spots.

Guardar

Store in perforated plastic or paper bags in the refrigerator for up to
three months. Do not wash until ready to eat.

Instrucciones

1. Corte las manzanas a lo
largo en cuartos. Quite el
tallo y las semillas. Luego,
corte las manzanas en

Preparar

Apples tend to turn brown when cut. To prevent this, rub cut apples surfaces
with lemon. To core an apple that you will be cutting into pieces, cut the
apple in half lengthwise (down the stem), lay the flat side on the cutting board

and then cut each half in half lengthwise.

Variedades Comunes

$

Comerse la piel de la manzana duplicala -
cantidad de fibra consumida.

Las manzanas tienen un 18% de aire, es .

Golden Delicious: es una manzana grande, de piel de color verde
amarillento y muy dulce al gusto. Es propenso a hematomas y arrugas,
por lo que necesita un manejo y almacenamiento cuidadosos. Es un
favorito para ensaladas, salsa de manzana y mantequilla de manzana

Red Delicious o Delicia: tienen una carne blanca que es ligeramente
dulce y tiene sabores de meldn. Estas manzanas son ricas en fibra 'y
contienen vitamina C

Honey Crisp: son crujientes y jugosas, ligeramente agrias pero también un
poco dulce. Este sabor las hace perfectas para comérselas crudas

Gala: son dulces y tienen toques de vainilla. Las manzanas Gala son
excelentes manzanas para merendar, exprimir, congelar, pero no son las
mejores para hornear

Granny Smith: son jugosas y dulces, a menudo se comen crudas o en
postres, se utilizan en sidras o ensaladas. Son particularmente altas en
antioxidantes, en comparacién con algunas otras manzanasy son lentas
para oxidarse, por lo que son utilizadas a menudo en ensaladas.

salads.
Orangepippin.com, tenrandomfacts.com/granny-smiths/

El jugo de limén evitara que las
manzanas se oxiden.

Huela su manzana al momento de

pedazos pequenos.

2. Enuna sartén, combine las
manzanas, las pasas, la
canelay el agua. Cocine a
fuego lento revolviendo de
vez en cuando durante 10
minutos, o hasta que las
manzanas estén tiernasy el
agua haya desaparecido.
iBuen provecho!

Ensalada de col
rizada con
manzana

Ingredientes (4 porciones)

% libra de col verde rizada fresca
(cortada en finas rodajas)

% taza de uvas pasas

1 cucharadita de cebolla roja
(finamente picada)

1 cucharada de miel

1/8 taza de jugo de limén fresco

¥4 taza de aceite de oliva extra
virgen

1 manzana cortada en dados

Sal y pimienta negra molida al
gusto

Instrucciones

1. Sinoviene en bolsas (y pre
lavada), lave la col antes de
cortarla. En un tazén grande,
combine la col con las
zanahorias, la cebolla, y las
pasas.

por eso que flotan! elegirla, una manzana de alta calidad 5

debe tener un aroma agradable.

En un tazon mediano, use
en batidor de globo para
mezclar la miel, el jugo de
limén y el aceite de oliva.
Combine conla coly la
manzana. jBuen provecho!

* Hay 7,500 variedades de manzanasy
2,500 se cultivan en los Estados Unidos. .

*https://www.huffpost.com/entry/storing-summer-
berries_n_5783934de4b0344d514ff10e
web.extension.lllinois.edu

No lave las manzanas hasta justo
antes de usarlas para evitar que se
deterioren.



LT CTYa
S HARVEST

RESCUING FOOD FOR NYC

ey =K

]

SRR BI R R, SER W T
) BH (4A15)
ﬁ%ﬁ ANER RiFEGolden
FREKEPNSILENRGARP, EZAEKRENE, ERENERHEE S, ;ﬁ%%;
1aRR7K

Y s PIRERS I
ERUNFEFSRTHAZE., FBLEXMIER, BETEREEANERRE., &2

WEYB/NRIERER, BHERNQVLFAFE (GZ@T) , BFEN—ER IF:

EERLE, AEBNETIRAE, 1. EERIKIE BRENH

F. ARG, BERIRIR,
[ |

ﬂﬂﬂl 1. EPRERD, BER, 55
Golden Delicious: — 1K), BEBRENER, IKEIEEH, ©TESIR +, AENKESE—R. 18

HHTE, AREENOMMENGN, 200, FRENTRENS R, THBH109H, HEI

= ERTHARABZENIE,

%//
N\

e
=

Red Delicious: B EBRAMNER, BEHK, MM, TRNEHE
RTMSERS, FASERESC, SEHUPAR H WV L

fr (4Af7)
Honey Crisp: —f3ER, BRfeZit, BHRIK, BHHERIHIK. XMRIKEEIE VLEFEPREE GIRER)

&
%
&
-

BERENZ. BIRERE b (EERR)
LB (SEARER)

Gala: —MTHFHEBEKRNWIER., BAERIEEEESETR, WITHRE, BIrEET

EfTERESHIEN, TRRLER (PIHF)
137 REIEE

Granny Smith: Z;+H0ER, BEEMERK, BELRBNEHR, ERE VeAREREE AT

FORFRA., SEHM—LEER—F, ERBIETMIRE, FIBIXLEED VARSI A ARG S
RIRRRE TNER, YT
Orangepippin.com, tenrandomfacts.com/granny-smiths/ EhF0 2 SRR I R

IR:
5 35 OB E S —fE, o BEHERS R IE, 1. WMRRRR (TR

ERRESEAHEFEEIEIN—E FE T RIS LS RS - o MR
ERNTEIEN18%; XMEE(TEZNE - REFEFERNEE—EH, SREMNERNZER HiE, #—7P ARG, B
& ! LAMIRNES, PREESHEE b, FBM

=== N=PaN

ZEH7500MFER, EhB2500%, . HIEAERIH, BATEER, UHE HSTES
R 1. E—AhEA NGRS, ¥
*https://www.huffpost.com/entry/storing-summer- . - h‘#\ o o :,
berries_n_57839u34de4b0344d51)/l1ff10e : PR, ATRRIT AN

web.extension.lllinois.edu E—i#E, PPREENE
iR IEARSS - www.qarinyc.org Q A R I | K.




CITYA
HARVEST

RESCUING FOOD FOR NYC

G 3l L) A8 g

(Lol 4 | ,8S5) WlgSall
SAll Lao il o Juasyg wololas 4
" o) gS Y

slo LgS %2

dul)ll Cun> dig=bio d8)8 wigS

el m)b
Bl g5l &L»)I | dngL: CLQ.JI 2hdl
Bysiuo ghd ) 2l gyl ghs o5 )93l

)38 uQ slallg d8,8llg canjllg Zlaill blsl .2
ook slallg d8)sllg Cunilly Zlaill blslg
151 G 30 eyl o 8531 4 e pizol
(B el zuay ol Sl 9| &> 10 830)
leladdlg slglb . (J5ludl j2iing

(Kale) >~ cidlily #Lasl) dala

(Uoliisl 4 J LaSs) wligSall

(@i I hie) g lall) Gyl Eilll (po by Y
(sino) )2l ro S Y2

(WhauSall o £95 gl ol) jolll o oS Y2

. il o gS V2

dsolo 1 (pgyio) ooVl hadl (o dpuso dislo 1

Juusll (0 808

)Wl vgell jac o oS %

dshie dxlas 1 jbaal SUl oginill Cuj oo weS %
lsSo

Gl can> oxbio Sl Jaldg o

1oebll diyyb
(d.o.b.w 9I) UuLxSI UB asbusdi pAc LJL’> Ug 1
9 -asahdi Jd U_>)_>J| bl o

Jradly jil 2o (zyadl cualll bkl 8,uS ;LCQ
. il

UB gl Cujg veodll yuacy Juuell gasi .2
2l bl 2o ablsl . ezl dbawgio sleg
. !a:f‘éLc9 dzuo -CLéJJlg

g )

.dab, & 9| Wloas (Sl L,Jlallg Clwloiall zlail e L.Lml

! b4 S
2ol GVG ) i Bra) A2 W1 9 dgiiio ddyg of Al pbiST (B 033
JSW lgouads acgo i Juuszi V

PEVS-ENA|

bl 3l > Lizily asubts vie il osll Sl sl ) gl e
psiuo zhi ) lgmibiiiy pgiiw Ul dxll J ghil .ogealll ghiell Ll
25l e husall Colall g6 5 (Ll Jaul) Jshll haiiall o doliil gh
Johlb )31 8y0 s Gl waas JS ghll @ (guladil]

dailid) CaliaY)

A2l @lell glog 8y0u00 slhpds 8,08 93 el 1S 2l :dyAll il
Gl Lgigj35g lgzo Joleill W) Uiz 8 13 (Jeillg wloaSl dudye 29
2l 8359 pladl daliog wiblull Juadsell g Caall [iag

bl dgSs alg @iz 8gMay Lawl W &l plaill (o caiall e 33l yes VI
-z U.»ol.u.Q L:'Lc ng.umg LSL\JUL! Lr‘-c 99

M8 dedY 8)lasll dxdog divoyio d>L4a5 :(Honey Crisp) pyioll Juusll zlas
Ll JSW Wlie waall lie Jexi deSill 0ig .cahlg gl> lgash (,Sg

Wlzoll &) Vil 25 . Lslall (o danes dgS5 e ggiz gl 2 Las Vil
Whigatall cuwlio juf 929 - dnaxilly paslly darasll

«8l3all gl>g E.)U psb wldg o)ba_vJL; S gl :(Granny Smlth) Carouw L,Jl).‘:

929 .ol 9| CLO.J| Jac 9| ubglz.” ).uam u9 J=u 9| b Jsa b L-JLCg
G)’UI CLQ—Jl &I9J| Ua_v.u QJ)LM 3wVl wisbiae O ddle dund ULC 69*2-’
.lalwd) |.x> L_.uuLuo uall |.Lp,9 13J ‘;b,u U*UJI u“ QJ9] JAsZilg

[Orangepippin.com, tenrandomfacts.com]

£...al g

ezl LgSlgiony Ll BLIVI daeS Cacliy plail 8y Jolis oo
Lol G0 gaby platll (55wl 1iglg (slggll po %18 Lle plasll ggimy  *
Baziall LYol B aiuo 2,500 lgie &5 il (o bino 7,500 s+

ol (kg ilall
b dxdl) a) ddlell 8592l 93 Zlailld td>lai )Ll die zladl oy @8 ¢
.aali giel 8yile plaziwnVl Ju8 V| zladl Juwsi V- o

(ot Zilaig Al dumuall Slaogll o Aiall
.cityharvest.org/cook lgq;



http://cityharvest.org/cook

(<))
I WIGITSA o7 WA 7AW WA (2 Q7F @ Wieds Jee a1

TRAHT FAT
fouge Ao I FreiceR AT {57 I 21XS fFFer AL Fa1 TIm1
ST T AFS ISTIT Wit AFF (IR 11

4TS 41

T FIBIF AT IMTN 3@ o 4l 1 @ft Sy T oy, FIot
WA P (14 9EF | QF6 Ao 531 I &0 @STR
Ty, WD ey IR ([T RS [ ) 6 W= I 74,
STRod W Fifbe QITET T9IF AYF, QIR TIRIF AfSTH TdHE W
) IR O WES IR A1

MYV 4

NS cefefmms: a3 3T, Tqrre-TIJSr- (AR AT QIR JWT
oors AfR | afts Taiees o3 <ot @ $Heo ST TR @ AN,
13 afb FToHOIT A AT 8 TRFTHT FAF ARG 37| AW,
DA 3797, 3 WA BRI &) aft e 9o o1

G OIS, ST JILTe WLIT 96 el @fog Tm aiest S a3
g0 SIYre WOl QSIS T FIa F1371R @ fSbifRa i1 3aca|

TN &=t JogE 3 T 9HfT wieeis, @S Fgo! 6 o g [
FR (FITOIS IR 93 FM AfGE JIGT AT &) [T IR gz |

et AR a6 Wieore @fbce Fgo! onfaex ¥m Ia= | Sie |ieere
TV RO ANST, T3 CofF F1, 8 JII THIEF i) AV | QBT T
T T A SIT 2T T

anfs = 5 @ (R o it e @, @ft ew oz ot
YIS T WA (GGG, FHGIF, I AT AT I TT | QBENCS A)
g AT Y T Fary T[S Iz 9% fF f@
ImIfN 2}, BI3 QST AT I]RIEL i) I | [Orangepippin.com,

tenrandomfacts.com]

wieifd 5 seces...?

« R (AT ANSTT A JZY AT FIRIERI AT Teaser zow 7071

.« TN FET 18% I ICC; BI3 GISTET (BT A

+ 7,500 &I WA Hitg GIR S 2,500 LFETI AICAT SeoAf7ro 271

foorsT @ M

¢ W @02 @GR T SF @Y, T JEF WA QT 6 IS Fgrer
AP |

o 98 30T IS QTICS IRIF I 5T W0t 218 |ieos (@ 01

@At A IR 8 Ao A 8 T F311 B9 oS,
fof&B F=d cityharvest.org/cook.

CITYA
HARVEST

RESCUING FOOD FOR NYC

et fifaet sice

S (45 sii)

41D BT, (ST (SIS 20 ©Ice
% 191 ey

% B9 NfS

GGG I

1. NATSE (= IR BIF SISt IR O
991 G151 8 o e B9 BIgaF, 51
& 41

2. a3 IHAANE, Jiesis, e, meiefs,
8 A aFAG A1 IR TR @S o 10
D 4@, WA TS 999 3@

TS QIR TIA ICATGS 2 IS 1S
5715 TP | TSI Il

HATCAA (A Al
ST (475 =)

1% TS oret &« (Fere 1)
1 B9 SIS (A6 FAM)

15 19 FIHIMIN (AT FCIET AN
1% 1t fafdes

1 BI-5ING =i ofre (ear vam)
1 GRE-5r7E 7Y

Y% 19 OISt (@I I

Y4 o QTG SIS Wicre S
115 oI, BIZSA B FIGT
[MFCo! TV 3 (3 JHEF STT

fAosE:

1. ICS AT R (Q<R ST T T
AP, oo 99 Fes &1 g /711
QB T oo s, e 8 2
I @ R [

2. a3t IR0 Afbce 7y, @37 39, 8 wfere
B QAFACT 3% I (A1 & 8 W
@IS TS| AT I !


http://cityharvest.org/cook

Conseils pratiques et
meéthodes de cuisson :

Pommes

Achat

Choisissez des pommes fermes sans meurtissures ou chairs amollies.

Conservation

Conserver dans des sacs en plastique ou en papier perforés au réfrigérateur
pendantjusqu'a trois mois. Ne pas laver jusqu'a ce que I'on soit préta
consommer la pomme.

Préparation

Les pommes ont tendance a brunir lorsqu'elles sont coupées. Pour éviter
cela, frotter les surfaces des pommes coupées avec du citron. Pour
dénoyauter une pomme que vous allez couper en morceaux, coupez-la en
deux dans le sens de la longueur (le long du pédoncule), posez le c6té plat
sur la planche a découper, puis coupez a nouveau chaque moitié dans le
sens de la longueur.

Variétés courantes

Golden Delicious: Grosse pomme a peau vert jaunatre et au goQt tres sucré.
Elle est sujette aux meurtrissures et au ratatinement, et doit donc étre
manipulée et stockée avec précaution. Elle est treés appréciée pour les
salades, la compote de pommes et le beurre de pommes.

Délicieuse rouge : Une pomme a la chair blanche, Iégérement sucrée et aux
saveurs de melon. Elles sont riches en fibres et contiennent de la vitamine C.

Honey Crisp : Une pomme croquante et juteuse, légerement acidulée mais
aussi délicatement sucrée. Du fait de cette saveur, elle convient parfaitement
a une collation crue.

Gala: Une pomme sucrée avec des notes de vanille. Les pommes Gala sont
idéales pour les collations, les jus de fruits et la congélation. Elles ne sont pas
idéales pour la cuisson.

Granny Smith : Pomme juteuse au goQt acidulé et sucré, souvent
consommeée crue ou dans des desserts, du cidre ou des salades. Elles sont
riches en antioxydants par rapport a d'autres pommes, et brunissent
lentement, ce qui leur permet d'étre utilisées dans les salades.
[Orangepippin.com, tenrandomfacts.com]

Le saviez-vous... ?

+ Manger la peau de la pomme double la quantité de fibres consommées.

* Les pommes sont composées a 18 % d'air ; c'est pour cela qu'elles flottent !
+ Il existe 7 500 variétés de pommes et 2 500 sont cultivées aux Etats-Unis.

Conseils pratiques et astuces
+ Reniflez votre pomme lorsque vous la choisissez ; une pomme de qualité.
supérieure doit avoir un arbme agréable.

+ Nelavez les pommes qu'au moment de les utiliser pour éviter qu'elles ne s'abiment.

Pour d'autres recettes simples et saines et des conseils de cuisine,
consultez cityharvest.org/cook.
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Pommes sautées aux raisins

Ingrédients (pour 4 personnes)

4 pommes, de préférence Golden Delicious
¥4 tasse de raisins secs

% tasse d'eau

Cannelle moulue a volonté

Instructions :

1. Couper les pommes en quartiers dans le
sens de la longueur. Retirer la tige et les
graines. Couper ensuite les quartiers de
pommes en petits morceaux.

Dans une casserole, mélanger les
pommes, les raisins secs, la cannelle et
I'eau. Laisser mijoter en remuant de
temps en temps pendant 10 minutes ou
jusqu'a ce que les pommes soient
tendres et que le liquide se soit évaporé.

Salade de pomme et de chou frisé
Ingrédients (pour 4 personnes)

1 kg de chou frisé frais (émincé)

% tasse de carottes (rapées)

¥ tasse d'amandes (ou tout autre fruit a
coque)

% tasse de raisins secs

1 cuillére a café d'oignon rouge (émince)
1 cuillére a soupe de miel

¥% tasse de jus de citron frais

% tasse d'huile d'olive extra vierge

1 pomme coupée en dés

Sel et poivre noir moulu a volonté

Instructions :

1. S'il n'est pas ensaché (et rincé au
préalable), rincer le chou frisé avant de
le couper en fines tranches. Dans un
grand bol, mélanger le chou frisé, les
carottes, les oignons et les raisins secs.

Dans un bol moyen, mélanger au fouet
le miel, le jus de citron et I'huile d'olive.
Mélanger avec le chou frisé et les
pommes. Bon appétit !
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Konsey ak Fason pou
Kuit Manje: POm

Achte
Chéche pom ki fém ki pa gen oke ki pouri oswa tach mou.

Konseéve
Konseve yo nan sache plastik oswa nan papye ki gen twou nan frijide
jiska twa (3) mwa. Pa lave yo anvan yo pare pou manje.

Preparasyon

POm yo gen tandans gen koulé mawon le yo koupe yo. Pou evite sa,
fwote sifas pom ki koupe yo avék sitwon. Pou retire nwayo yon pom
ou pral koupe an moso, koupe li an de (2) nan sans longe (toutolon
pedonkil la), poze kote ki plat la sou planch pou koupe a, epi koupe
chak mwatye nan sans longe anko.

Varyete ki Komen

Golden Delicious: Yon gwo pom ki gen po vet jon epi ki sikre anpil le
w goute li. Gen posibilite pou li vin pouri epi ratresi, kidonk, yo dwe
jere epi estoke li avek swen. Yo renmen li anpil pou salad, konpot
pom, ak be pom.

Red Delicious: Yon pom ki gen cheé blan, ki sikre toupiti epi ki gen gou
melon. Yo gen anpil fib epi yo gen Vitamin C.

Kwoustiyan abaz Siwo Myel: Yon pom ki kapab manje epi ki gen ji, ki
gen yon tikras asid, men, ki sikre toupiti tou. Sant sa a rann li pafe
pou manije kri.

Gala: Yon pom sikre ki gen touch vaniy. Pom Gala yo bon pou
kolasyon, pou ji, epi pou konjele. Yo pa pi bon pou patisri.

Granny Smith: Yon ji pom ki gen gou asid epi ki gen dous, yo bwe
byen souvan kri oswa nan dese, sid, oswa salad. Yo gen anpil anti-
oksidan, parapo ak kék 16t pom epi yo gen yon ti koulé mawon, sa ki
pémet yo antre byen nan salad. [Orangepippin.com, tenrandomfacts.com]

Eske w te konnen...?

+ Le yo manje po pom yo sa double kantite fib yo manje a.

+ POmyo gen 18% le; se pou rezon sa a ki fe yo flote sou dlo!
+ Gen 7,500 varyete pom epi yo kiltive 2,500 nan peyi Etazini.

Konseéy and Tricks
* Pran sant pom ou an lé w ap chwazi youn; yon pom bon kalite dwe gen yon
awom ki agreyab.

+ Palave pom yo rive jis nan moman ou pral itilize yo a pou anpeche yo gate.

Pou plis resét senp epi ki bon pou sante, ak konséy sou kizin,
ale sou cityharvest.org/cook.
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Sote abaz Pom ak Rezen
Engredyan (Sevi 4 moun)

4 pom, depreferans Golden Delicious
¥4 tas rezen

% tas dlo

Kanel moulen selon gou

Enstriksyon:

1. Koupe pom fe kat (4) moso nan fom
longe. Retire tij la ak grenn yo. Apresa,
koupe kare pom yo fé ti moso.

Nan yon kaswol, melanje pom yo, rezen
yo, kanél la, ak dlo. Kite li bouyi pandan
w ap brase li tanzantan pandan 10
minit, oswa jiskaske pom yo vin lage epi
likid la evapore. Amize w!

Salad Chou Frize abaz Pom
Engredyan (Sevi 4 moun)

% liv chou frize fre (emense)

% tas kawot (rape)

% tas zanmann (oswa nenpot nwa)
¥ tas rezen

1 ti kiyé zonyon wouj (emense)

1 gwo kiye siwo myél

¥ tas ji sitwon fre

Y4 tas luil doliv ekstra vyej

1 pom, ki koupe an fom de

Sel ak pwav nwa moulen selon gou

Enstriksyon:

1. Sili pa nan sache (epi li rense deja),
rense chou frize a avann w rache li. Nan
yon bol laj, melanje chou frize a, kawot
yo, zonyon yo ak rezen yo.

Nan yon mwayen bol, melanje siwo
myeél la, ji sitwon an ak luil doliv avék
yon aparey pou fwete. Melanje li avek
chou frize epi pom. Amize w!
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HI| FNHX| = K| OpA K. ——
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=E Y2|MA(Golden Delicious): 211 HZ0| L2EAESH A M2 4015
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F3nt 20| WQPLICH M2{E, Afnt AA, ALt HHE{Of| BEO| M . S S A)
o|-E|:(|:|:l— (3= 74—||.§|_) y/xa
HEE %2
2| = 22| MA(Red Delicious): 20| 2l A CHl ’“°”1* 1H2E,
LI iato] SHelLICt AOMRot Eretn S

tlﬂﬁJ HE2E %Y
AAER HE =257 %Y
At 1HEA HSHT))

3‘||—|_._ﬂ |2 (Honey Crisp): OFAf0FAFSH T FO0| B2 ALLE, ofZh ABSHHM AZT}7E SX(7| 50| w2
22%t tioto] EZQULICE of2{et S0|2 Qlsl M= HI|of| Z&5LICH
Za| Wy
R N 1. Yol ZEE|0] UX| LAHLKDOIZ] X2
Zek(Gala): HHEEt 20| 228HA| LHX[= EEoH ALILICEH ZHA, FA AFE|7} OFL|2HEH) k447 X of| 71220
HE HAROZ ZELLICL g&= X0 MSHR| 2&LICH MR, 2 200 AY, 22, S, HEEZ
90 MALICH
N 2. 337|920l &, BEF, SEIERE S0
AzfL| A0|A(Granny Smith): £0| 1 MFBSHHME HFe St2 X It Aof Sl AlS THELICH A Y3} AL,
ALatE, o= HALE CIME, ALO|CH ME{=of Xt APQE' LICt CFHE Atztof EYAS 2R HIZLICH A EMLR!

At
HIgH gitet M0 SFotn ZHO| 2|A| LojLtEZ M2{E0) £5] =

oS3t [Orangepippin.com, tenrandomfacts.com]
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O oke {Zkstn Zickst xa|Hal Ele
cityharvest.org/cook 0| M 2tQISIA|R.
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CoBeThI U CIIOCOOBI
IIPUTOTOBJIEHHS:

A6/M0KHU

ITokynka
BblbupaiiTe TBepAble 610K/ 6e3 NATeH N BMATUH.

XpaHeHHe

XpaHuTe B N1aCTUKOBOM WM ByMaxXHOM nakeTe ¢ nepdopavmein B
XONOANNBbHMKE A0 Tpex MecsileB. Molite HenocpeAcTBEHHO nepep,
ynotpe6neHviem.

IIpHUroToBJIeHHe

Hape3aHHble A6/10KM 6bICTPO TEMHET. UTObbI 13bexaTb
NOTEMHEHVS, HaTpUTe NOBEepPXHOCTbL Hape3aHHOro 16/10Kka JIMMOHOM.
YTO6bI YAaNTb cepALeBnHy 56/10Ka, KOTOPOe Bbl CObMpaeTech
pe3aTb Ha Kycouku, paspexbTe 56/10K0 BAOAb NOnonaM (0T yepeHka
BHW3), MOJIOXMTE MAOCKO CTOPOHOWN Ha Pa3feiouHyro JOCKY, a 3aTeMm
CHOBa paspexbTe Kaxayto NOMOBVHY BAOJb MOMOAaM.

ITonnynsapHbIe copTa

FonpaeH Aenuvwec: KpyrnHble NAoAbl XenToBaTo-3e/1eHoro LBeTa,
OYeHb cnagkme Ha BKyC. JTerko nospexaaroTcsa 1 COXHYT, MO3TOMY
HY>XAaH0TCA B 6epe)KHOM o6pa|_|_|,eH|/||/| N XpaHeHnn. WaeanbHoO
noaxoaAaAT Anda Canatos, 6/104HOro nope n nosuana.

Pep fenuwiec: 1610K0 ¢ 610l CNafKoBaTOM MSAKOTLIO C MPYBKYCOM
AblHN. CopepxunT ButamuH C 1 60raTto K1eT4aTKoN.

XaHu Kpucn (MepoBbIia XpycT): XpyCTsiLlee cOUHOe 96/10K0 C
MeZOBbIM BKYCOM W NIETKON KUCANHKON. aeanbHbI BKYC ANs
noTpebsieHNs B CbIPOM BUJeE.

Fana: Chagkoe 9610K0 C HOTKaMW BaHWUW. COpT rasia naeaneH and
repekyca, U3roToB/IeHUNs COKOB 1 3aMOpaxvBaHns. He oueHb
XOpOoLWw And 3anekaHns.

rp3HHVI Cvut: CouHoe 610K0 C KMUC/I0-CNaaKum BKYCOM, 4acTo
I'IOTpe6I'IF-|I-OT CbIPbIM VNN B AecepTaxX, cnjgpax 1 canatax. boratbl
AHTUOKCMAAHTaMW MO CPaBHEHWIO C APYTMMW COPTaMW N TEMHEKOT

MeAJ/IEHHO, MO3TOMY MOAXOAAT AJ/15 CaNaToB. [Orangepippin.com,
tenrandomfacts.com]

3HaeTe 14 BBL..7

+ [lpy noegaHum KOXypbl 1610Ka 06 bemM NOTpebaeHUs KNeT4aTky yABanBaeTCs.
+ B abnokax 18 % Bo3ayxa, MO3TOMY OHU He TOHYT!

+ CyuwectByeT 7500 copToB 516710K, 13 KOTOpbIX 2500 pactyT B CLLA.

ITonnesHbIe COBETHI

« T[lpw BbIbOpe s610Ka ero ciesyeT NOHKXaTk; KayecTBeHHOe 16/10K0
n34aeT NPUATHbLIA apoMar.

+ MoliTe 960K/ HeNocpeACTBEHHO Nepe noTpebieHnem, UTobbl n3bexatb

nopuu.

BonbLue NPOCTbIX peLienToB 340POBOA MULLY U COBETOB MO NPUroTOB/IEHNIO

Ha calTe cityharvest.org/cook.
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CoTe H3 16JI0K C H3I0MOM
MNHrpeamneHTsbl (Ha 4 mopLmn)

4 abnoka, NnpeAnoYTUTEeNbHO COpTa
[onaeH denvwwec

Y4 cTakaHa n3roma

% cTakaHa BoAbl

MonoTas KopwuLa no BKycy

Cnoco6 npuroToBieHUs:

1. ﬂope>|<bTe 610k BAO/Ib Ha YeTbIpe
yactu. Yganute cepaueBunHy 1 ceMeHa.
MopexbTe YeTBEPTUHKM 610K Ha
MeikKne KyCcKku.

B coTeliHUKe cmeLlaiTe A6/10KK, 3HOM,
Kopvuy 1 Bogy. Tylinte Ha MeA/1IeHHOM
OrHe, NepnoAmnyYeckn NnomMeLLmnBas,

B TeyeHne 10 MUHYT Uan Ao Tex nop,
noka s610KN He CTaHyT MATKAMMU, a
XUAKOCTb He ncnaputcs. MNpuaTHoro
annetural

CasiaT M3 KyAPpSBOH KaIlyCThI C
a6nmokamMu

NHrpeaueHTsbl (Ha 4 mopLmn)

% ¢yHTa (200 r) cBexeit KyapsBOi KanycThbl
(LUMHKOBAHHOIA)

% cTakaHa MOpPKOBU (TepTo)

Y2 cTakaHa MUHAANA (MK APYryX OPexoB)
Y2 CTakaHa nstoma

1 yaliHas NoXKa KpacHOro fiyka
(Hape3aHHoOrO)

1 cT. 1IoXKa Meaa

Y8 CTakaHa CBEXero JIMMOHHOr0 CoKa

¥4 cTakaHa 0/1MBKOBOTO
HepadMHMPOBAHHOr0 Macsia NepBeoro
OTXMMa

1 96710K0, Hape3aHHOoe Kybrkamm
JlobaBbTe Co/lb U MOIOTHLIN YepHbI NepeL|
no BKyCYy

Cnoco6 npuroToBieHUS:

1. Ecam kanycta npnobpeTteHa He B
ynakoBke (1 npeABapuTebHO BbIMbITA),
BbIMOWTe ee nepej Hape3Kori.

B 60/1bLLO MUCKe MepemeLlaliTe
KanycTy C MOPKOBbO, IYKOM U N3IOMOM.
B cpeaHeli mucke cmellaiTe Meg,
JINMOHHBI COK 1 ONIMBKOBOE Mac/o.

MoneliTe coOycoM KanycTy 1 A610KN.
MpusiTHOro annetuTal
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