How to Cook: CITYA

HARVEST

RESCUING FOOD FOR NYC

Cooking beans is easy! Dried beans are inexpensive, nutritious, and
delicious! Follow these simple steps to learn how to prepare and
cook with dried beans.

Cooking Dried Beans

1. Sort: Before preparing dried beans, sort through for tiny pebbles or shriveled beans
and throw them away.
2. Soak: Dried beans need to be soaked before they are cooked.
There are two ways to soak dried beans:
»  Quick Soak: For each pound (2 cups) of dried beans, add 10 cups of hot water; heat to
boiling and let boil for 2 to 3 minutes. Remove from heat, cover and set aside for 1-2 hours.
«  Overnight Soak: For each pound (2 cups) of dried beans, add 10 cups of cold water and
let soak overnight, or at least 8 hrs.
3. Cook: After the beans have soaked, drain soaking water and rinse with fresh water.
Cover the beans with fresh water and simmer for 1-2 hours until tender. Beans should always
be covered with water.
Note: Only add salt and acidic foods (like tomatoes, lemon juice, wine or vinegar) at the end of
cooking beans. Salt with toughen bean skins and can keep beans from ever getting tender.

Storing Dried Beans

* Place in a cool dry place. Beans may spoil if they get wet.
« Dried beans can be keptin an airtight container for a year.

Storing Cooked Beans

+ Cooked beans may be stored in the refrigerator for 4-5 days.

« Cooked beans can be stored in the freezer for up to 6 months.

+ Before freezing, cover the cooked beans with water to prevent freezer burn.
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iCocinar frijoles es facil! jLos frijoles secos son baratos, nutritivos y
deliciosos! Siga estos sencillos pasos para aprender a preparary
cocinar con frijoles secos.

Cooking Dried Beans

1. Sort: antes de preparar frijoles secos, clasifiquelos para eliminar pequefiospiedritas o frijoles
marchitos y tirelos.

2. Remoje: Los frijoles secos deben remojarse antes de cocinarlos. Hay dos formas de remojar
los frijoles secos:

*  Remojo rdpido: por cada libra (2 tazas) de frijoles secos, agregue 10 tazas de agua caliente;
Caliente hasta que hierva y deje hervir durante 2 a 3 minutos. Retire del fuego, tape y deje
reposar durante 1-2 horas.

*  Remojo durante la noche: por cada libra (2 tazas) de frijoles secos, agregue 10 tazas de agua
fria y déjelos en remojo durante la noche, o al menos 8 horas.

3. Cocine: Después de que los frijoles se hayan remojado, escurra el agua de remojo y enjuague
con agua fresca. Cubra los frijoles con agua fresca y cocine a fuego lento durante 1-2 horas
hasta que estén tiernos. Los frijoles siempre deben cubrirse con agua.

Nota: Solo agregue sal y alimentos acidos (como tomates, jugo de limén, vino o vinagre) al final de

la coccién de los frijoles. La sal endurece la piel de los frijoles y puede evitar que los frijoles se

ablanden.

Almacenamiento de frijoles secos

*Coloquelos en un lugar seco y fresco. Si se humedecen, los frijoles pueden dafarse.
+Los frijoles secos se pueden guardar en un recipiente hermético durante un afio.

Almacenamiento de frijoles cocidos

+ Los frijoles cocidos pueden conservarse en el refrigerador durante 4-5 dias.

+ Los frijoles cocidos pueden conservarse en el congelador hasta por 6 meses.

« Antes de congelar, cubra los frijoles cocidos con agua para evitar las quemaduras por
congelamiento.
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Mode de cuisson: CITYA
HARVEST

Haricots

Cuisiner des haricots peut étre facile !
Les haricots secs sont peu colteux, nutritifs et délicieux ! Suivez ces étapes simples pour apprendre a
préparer et a cuisiner avec des haricots secs.

wmm.  Cuisson des haricots secs

) 1. Trier: Avant de préparer les haricots secs, vérifier qu'il n'y a pas de petits cailloux ou de
haricots ratatinés ou les jeter.

2. Trempage: Les haricots secs doivent étre trempés avant d'étre cuits. Il existe deux fagons
de faire tremper les haricots secs :

«  Trempage rapide : Pour chaque livre (2 tasses) de haricots secs, ajouter 10 tasses
d'eau chaude ; porter a ébullition et laisser bouillir pendant 2 a 3 minutes. Retirer
du feu, couvrir et réserver pendant 1 a 2 heures.

« Trempage d'une nuit : Pour chaque livre (2 tasses) de haricots secs, ajouter 10
tasses d'eau froide et laisser tremper toute la nuit ou au moins 8 heures.

3. Cuisson: Aprés le trempage des haricots, égoutter I'eau de trempage et les rincer a I'eau
fraiche. Couvrir les haricots avec de I'eau fraiche et laisser mijoter pendant 1 a 2 heures
jusqu'a ce qu'ils soient tendres. Les haricots doivent toujours étre recouverts d'eau.
Remarque : N'ajouter le sel et les aliments acides (comme les tomates, le jus de citron,
le vin ou le vinaigre) qu'a la fin de la cuisson des haricots. Le sel durcit la peau des haricots
et peut les empécher de devenir tendres.

Conservation des haricots cuits
« Placer dans un endroit frais et sec. Les haricots peuvent se gater s'ils sont mouillés.
Les haricots secs se conservent un an dans une boite hermétique.

Conservation des haricots cuits

+ Les haricots cuits peuvent étre conservés au réfrigérateur pendant 4 a 5 jours.

+ Les haricots cuits peuvent étre conservés au congélateur jusqu'a 6 mois.

+ Avant de les congeler, couvrez les haricots cuits avec de I'eau pour éviter les bralures
de congélation.

Pour d'autres recettes simples et saines et des conseils de cuisine,

consultez cityharvest.org/cook.
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Li kapab fasil pou kuit pwa yo!
Pwa séch yo pa koute chg, yo nitritif, epi yo gou! Suiv etab senp sa yo pou aprann kijan pou prepare epi kuit
pwa séch yo.

w.  Fason pou Kuit Pwa Séch

) 1. Triye: Anvan w prepare pwa sech yo, verifye si pa gen ti woch oswa pwa ki gate ladan i, epi
jete yo.

2. Tranpe: Yo dwe tranpe pwa sech yo anvan yo kuit yo. Gen de (2) fason pou tranpe pwa
sech:

» Tranpaj Rapid: Pou chak liv (2 tas) pwa sech, ajoute 10 tas dlo cho; ki fin bouyi epi
kite li bouyi padnan 2 a 3 minit. Retire li sou dife, kouvri li epi konséve li pandan 1-2
edtan.

« Tranpaj Lannuit: Pou chak liv (2 tas) pwa sech, ajoute 10 tas dlo fréet epi kite li tranpe
pandan tout nuit lan, oswa pandan omwen 8 edtan.

3. Kuit: Apre pwa a fin tranpe, retire dlo li t ap tranpe a epi rense li avék dlo ki fre. Kouvéti
pwa a avek dlo fre epi kite li bouyi pandan 1-2 édtan jiskaske yo lage. Pwa yo dwe toujou
kouvri avek dlo.

Note sa: Ajoute sel ak aliman asid yo (tankou tomat, ji sitwon, diven oswa vineg la) selman
kou pwa a fin kuit. Sél fé po pwa yo vin di epi li kapab anpeche pwa yo vin moun.

Konséve Pwa ki Sech
+ Mete li yon kote ki fre epi ki séch. Pwa yo kapab gate si yo mouye.
* Yo kapab konseve pwa sech yo pandan yon (1) lane nan yon resipyan ki byen femen.

Konséve Pwa ki Kuit

* Yo kapab konséve pwa ki kuit yo nan frijidé pandan 4-5 jou.

* Yo kapab konséve pwa ki kuit yo nan frizé pandan jiska 6 mwa.

+ Anvan w konjele yo, kouvri pwa ki kuit yo avek dlo pou evite konjelasyon an brile yo.

Pou plis resét senp epi ki bon pou sante, ak konséy sou kizin,

ale sou cityharvest.org/cook.
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Crioco6bI IPHTOTOBJIEHHS: CITYA

HARVEST

OFTel0)) 8

T'oToBHTH pacob JIerkKo!
Cyxas daconb HeZlopora, HacblLeHa NMTaTeNbHbIMY BeLLeCcTBaMu 1 BKycHa! Bocnob3yliTeck NpoCTbIMU
coBeTaMu, YTOObl HAYYUTbCS TOTOBUTL CyXyto Gpaconb.

‘ IIpuroroBieHHe CyxoH paconu
1. Mepe6epure: MNepes NnpurotoBneHnem nepebepute paconb, yaansas Mycop
1N CMOpPLLEHHble 606bI.
2. 3amouure: [lepes NPUroToBAEHNEM CyXyHo $acosib HEOOXOANMO 3aMOUNTb.
3amMauvBaHVe MOXHO NPOU3BOANTL ABYMS CMOCOBaMU:
*  buicnpelli cnocob: Ha kaxablh yHT (2 cTakaHa) cyxoi daconn gobasbte 10
CTaKaHOB ropsyeil BoAbl; J0BeANTE A0 KUMEHUS 1 BapuTe 2-3 MUHYTHI.
«  CHUMMUTE C OTrH$, HaKpOKTe KPbILLIKOW 1 oCTaBbTe Ha 1-2 yaca.
*  Knaccudeckuli cnocob: Ha kaxabii yHT (2 cTakaHa) cyxoi daconmn gobasbTte 10
CTakaHOB XON0AHOI BOAbI 11 OCTaBbTe Ha HOYb W/ He MeHee YeM Ha 8 4acoB.
3. MpwvroTtoBbTe: [loC/1e 3aMaulrBaHWA CfieliTe BoAy 1 NpomoliTe ¢aconib YMCTOM BOLOMN.
3aneiiTe $aconb YNCTOM BOAOV N BapuUTe Ha MeA/IeHHOM OrHe 1-2 yaca A0 MSArKOoCTU.
daconb JOMKHA B6bITb MOKPbLITa BOAOW MOCTOAHHO.
lMpumeyarue: lobaBnaiiTe CoNb 1 KNC/ble MPOAYKTbI (HanprMep, MOMUAOPbI, TMMOHHbI
COK, BUHO 1 YKCYC) B KOHUe npurotosneHuns daconun. Conb caenaet 06onouky daconm
XKeCTKOWM 1 MOXeT He AaTb $aconm pasmMsarymTbCs.

XpaHeHuHe cyxo¥ pacomru
* [lomecTute B CyXoe rnpoxnagHoe MecTo. daconb MoXxeT NCMopTUTbCH, e/ HAMOKHET.
* Cyxyto $aco/ib MOXHO XpPaHUTb B FePMETUUYHOM KOHTENHEepe OAUH oA,

XpaHeHHe roToBOM dpacoru

+ [oToBas ¢aconb XpPaHUTCSA B XONOAUAbHYKE 4-5 CyTOK.

+ ToToBytO $acosb MOXHO XpPaHUTb B MOPO3W/IbLHOM KaMmepe L0 6 MecsaLeB.

+ [epeg 3amopaxmnBaHveM 3anelriTe rotoByro $paconb BOAOM, UTOObI 13bexaTb
XONI04HOro oXora.

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

Ha calTe cityharvest.org/cook.
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