Tips and Varieties: CITYG
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RESCUING FOOD FOR NYC

Roasted Beets with
Buying Balsamic Vinaigrette

Look for beets that are firm (not mushy or soft) with crisp green tops that e
+ 6 medium beets

are not turning yellow or brown. Note that even if beet greens are bad, the - 7 cup balsamicvinegar

beets themselves may still be good. 1 cup extra virgin olive oil
+ 1 tablespoon mustard

. + 2 tablespoons honey
Storlng + 1 bunch fresh parsley
Separate beet tops from beets. Put beets in a drawer, wrap greens in (minced)

. . . . + Saltand pepper to taste
paper towels and store in a plastic bag in the refrigerator. pepp

Directions:
H 1. Pre-heatovento 400F.
Prepplng 2. Rinsebeetsand patdry. Rub

Wash and gently scrub beets. If eating raw, peel skin; raw beets are best beets with small amount of olive
oil and salt. Wrap each beetin

when grated. Roast, steam, or boil with skin on. Skin should easily slip off T e 1)

once cooked. 3. Arrange beetson sheet pan and

placein oven forapproximately

40 minutes (check with fork for

softness).

Beet Information 4. Inasmallbowl, whisk vinegar

and oil together. Add mustard,

honey, salt, and pepper.

5. Onecool, peel skin from beets
with a small knife. Cut beetsinto
% inch sticks or discs. Add
vinaigrette to beets and mix.

6. Garnish with parsley and serve

Beets are a great source of Vitamin A, fiber, as a side dish or over baby
folate, potassium, magnesium. greens. Enjoy!
% cup of cooked beets contains 4% of the daily Beet Salad with Cilantro
recommended value of iron. Ingredien rves4

e 2 beets

* 1 onion

» 1 clove of garlic

» Cilantro

+ Olive ail

+ Saltand pepper

Directions:

1. Placethebeetsina potwith
cold waterand cook until done.

2. Choptheonioninquarters.
Chop the garlicand cilantro in
small pieces and mix together.

3. Squeezethelemon onto the
onions, garlic, and cilantro.Add
a small amount of salt. Let this

+ Every part of the beetis edible, + Be careful when cutting beets because mixture sit until it is mixed with
. . the beets at the end.
even the greens! they will stain the surface. 4.  Whenthe beetsare cold, cutthe
- Beets are high in antioxidants which + You can cook beets quickly in the gﬁstes(;’i‘lto quartersand mix with
lower your risk of many types of microwave. 5. Mixtogetherthe beetswith

onion and cilantro sauce, add a
small amount of saltand pepper

* In ancienttimes, beets were used for and e(l;ljoylijThissaIad is best
servea cola.
headaches and toothaches.

cancers.



Consejos y Variedades:

Comprar
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Remolacha asada con
vinagreta balsamica

Busque remolachas que estén firmes (no blandas). Busque hojas de remolacha it a EaEon

crujientes que no se pongan amarillas o marrones (tenga en cuenta que incluso g
si las hojas de remolacha estan malas, las remolachas en si pueden estar
buenas). .

Guardar .
Separe las tapas de las remolachas de las remolachas. Guarde las remolachas

plastico en el refrigerador.

Preparar

Lave y frote suavemente las remolachas, silas come crudas, pele la piel; las 3.

remolachas crudas son mejores cuando se rallan. Ase, cocine al vapor o hierva
con piel. La piel debe desprenderse facilmente una vez cocida.

Informacion sobre la remolacha

Las remolachas son una gran fuente de vitamina
A, fibra, acido félico, potasio, magnesio.

¥ taza de remolacha cocida contiene 4% del valor
diario recomendado de hierro.

Cada parte de laremolacha es comestible, * Tenga cuidado al cortar las remolachas
iinclusolas hojas! porque mancharan la superficie.

Las remolachas tienen un alto contenido  + Puedes cocinar remolachas
de antioxidantes que reducen el riesgo de rapidamente en el microondas.
muchos tipos de cancer.

Enla antigiedad, la remolacha se usaba
para los dolores de cabezay de muelas.

6 remolachas medianas

% taza devinagre balsamico

1 taza de aceite de olivavirgen
D]

1 cucharada de mostaza

2 cucharadas de miel

1 manojo de perejil fresco (picado)
Saly pimienta al gusto.

Instrucciones:
1.
en un cajén y envuélva las hojas en toallas de papel y guardelas en una bolsa de [}

Precaliente el horno a 400 F.
Enjuague lasremolachasy
séquelas. Frote las remolachas
con una pequefa cantidadde
aceitede olivay sal. Envuelva
cadaremolachaen papel de
aluminio.

Coloque lasremolachas en una
bandejay coléquelas en el horno
durante aproximadamente 40
minutos (verifique con untenedor
para versi estan blandas).

En un tazén pequefio, mezcle el
vinagrey el aceite. Agregue
mostaza, miel, sal y pimienta. Una
piel fresca de remolacha con un
cuchillo pequefio. Corte las
remolachas en palitos o discos de
% pulgada. Agregue lavinagreta a
las remolachasy mezcle.

Adorne con perejil y sirvacomo
guarnicién o sobre green baby.

Ensalada de remolacha con

cilantro
Ingredientes (4 porciones)

PAGINEIGES

1 cebolla

1 diente de ajo
Aceitedeoliva
Cilantro, sal y pimienta

Instrucciones:

1.

Coloque las remolachas en una
ollacon aguafriay cocine las
remolachas hasta que estén
listas.

Picala cebolla en cuartos. Picar
el ajoy el cilantro en trozos
pequefiosy mezclar.

Exprime el limon sobre la
cebolla, el ajoy el cilantro.
Agrega una pequefia cantidad
desal. Deje reposar esta mezcla
hasta que se mezcle conla
remolacha al final.

Cuando las remolachas estén
viejas, cértelas en cuartosy
mézclelas con aceite de oliva.
Mezcla las remolachas con la
cebollay lasalsa decilantro,
agrega un poco desaly
pimientay jdisfruta! Esta
ensalada se sirve mejor fria.
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Conseils pratiques et
meéthodes de cuisson :

Betteraves

i

Achat
Les betteraves doivent étre fermes (pas molles ou pateuses) et les
feuilles doivent étre croquantes et ne pas jaunir ou brunir. Mais
méme si les feuilles de betteraves sont mauvaises, les betteraves
elles-mémes peuvent étre bonnes.

Conservation

Séparer les fanes des betteraves. Conserver les betteraves dans un
tiroir et envelopper les légumes verts dans du papier absorbant et
les conserver dans un sac en plastique au réfrigérateur.

Préparation

Laver et frotter délicatement les betteraves ; si elles sont
consommeées crues, enlever la peau ; les betteraves crues sont
meilleures lorsqu'elles sont rapées. Rotir, cuire a la vapeur ou bouillir
avec la peau. La peau doit se détacher facilement une fois cuite.

Informations en matiére de santé

Les betteraves sont une excellente source de vitamine A, de
fibres, de folate, potassium et magnésium. Une demi-tasse de
betteraves cuites contient 4 % de la valeur quotidienne
recommandée en fer.

Le saviez-vous... ?

+ Toutes les parties de la betterave sont comestibles, méme les feuilles !

+ Les betteraves sont riches en antioxydants qui réduisent le risque de
nombreux types de cancers.

« Dans 'Antiquité, la betterave était utilisée pour soigner les maux de téte et
les maux de dents.

Conseils pratiques et astuces
+ Faites attention lorsque vous coupez les betteraves, car elles tachent
la surface.

+ Les betteraves peuvent étre cuites rapidement au micro-ondes.

Pour d'autres recettes simples et saines et des conseils de cuisine,
consultez cityharvest.org/cook.
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Betteraves roties a la vinaigrette
balsamique

Ingrédients (pour 4 personnes)

6 betteraves moyennes

% tasse de vinaigre balsamique

1 tasse d'huile d'olive extra vierge

1 cuillére a soupe de moutarde

2 cuilléres a soupe de miel

1 bouquet de persil frais (haché) Sel et poivre
a volonté

Instructions :
1.  Préchauffer le four a 400°F.

2. Rincer les betteraves et les éponger. Frotter
les betteraves avec une petite quantité d'huile
d'olive et de sel. Envelopper chaque betterave
dans du papier d'aluminium.

Disposer les betteraves sur une plaque et les
mettre au four pendant environ 40 minutes.
(Vérifier la souplesse a l'aide d'une fourchette).

Dans un petit bol, mélanger le vinaigre et
I'huile a I'aide d'un fouet. Ajouter la moutarde,
le miel, le sel et le poivre.

Une fois refroidies, retirer la peau des
betteraves a I'aide d'un petit couteau. Couper
les betteraves en batonnets ou en disques de
2,5 cm de diametre. Ajouter la vinaigrette aux
betteraves et mélanger.

Garnir de persil et servir en accompagnement
ou sur des jeunes pousses.

Salade de betteraves a la coriandre

Ingredients (pour 4 personnes)
2 betteraves

1 oignon

1 gousse d'ail

1 citron

Coriandre, huile d'olive, sel et poivre

Instructions :

1. Placer les betteraves dans une casserole avec
de I'eau froide et les faire cuire jusqu'a ce
gu'elles soient cuites.

Couper l'oignon en quatre. Hacher l'ail et la
coriandre en petits morceaux et les mélanger.

Presser le citron sur les oignons, I'ail et la
coriandre. Ajouter une petite quantité de sel.
Laisser reposer ce mélange jusqu'a ce qu'il soit
mélangé aux betteraves a la fin.

Lorsque les betteraves sont vieilles, les couper
en quartiers et les mélanger a I'huile d'olive.

Mélanger les betteraves avec la sauce a
I'oignon et a la coriandre, ajoutez un peu de
sel et de poivre et déguster ! A consommer de
préférence froid.
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Konsey ak Fason pou
Kuit Manje: Betrav

Achte

Siveye bétrav yo pou yo fem (pa mou oswa pat) epi fey yo dwe
kwoustiyan epi yo pa dwe jon oswa mawon. Men, menmsi fey bétrav
yo pa bon, bétrav yo kapab toujou bon.

=

Konséve

Separe tet betrav yo. Konséve bétrav nan yon tiwa epi vliope legim vet
yo nan papye ki kapab absobe epi konseve yo nan yon sache plastik
nan frijide.

Preparasyon

Lave epi fwote beétrav yo tou dousman; si yo ap manje betrav yo kri,
retire po a; betrav kri yo pi bon le yo rape yo. Woti, kuit abaz vape,
oswa bouyi ak po. Po a dwe detache fasil yon fwa li kuit.

>\/

Enfomasyon sou Sante

Bétrav yo se yon gwo sous Vitamin A, fibr, folat, potasyom ak
manyezyom. Yon demi tas betrav kuit gen 4% nan valé fe yo
rekomande chak jou.

Eske w te konnen...?

* Yo kapab manje pati nan bétrav la, menm fey yo!

« Betrav yo chak ak anti-oksidan ki diminye risk pou anpil kalite kanse.

+ Nan tan lontan, yo te konn itilize betrav pou pase tet fe mal ak dan fe mal.

Konsey and Tricks
+ Fe atansyon |é w ap koupe bétrav yo, paske yo tache nan sifas yo.
* Ou kapab kuit betrav yo byen vit nan mikwo-ond

Pou plis resét senp epi ki bon pou sante, ak konséy sou kizin,
ale sou cityharvest.org/cook.
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Betrav Woti avek Vinegret
Balzamik

Engredyan (Sevi 4 moun)

6 bétrav mwayen

% tas vineg balzamik

1 tas luil doliv ekstra vyej

1 gwo kiye moutad

2 gwo kiyé siwo myel

1 bouke pesi ki fre (rache)

Sel ak pwav pou bay gou

Ens
1.

2.

triksyon:
Chofe fou a alavans a 400°F.

Rense betrav yo epi seche yo. Fwote béetrav
la avek yon ti kantite luil doliv ak sél. Viope
chak bétrav nan yon fey aliminyom.

Ranje bétrav yo sou yon plak epi mete yo
nan fou pandan anviwon 40 minit. (Itilize
yon fouchet pou verifye soupleés la).

Nan yon ti bol, melanje vinég ak luil grasa
yon aparey pou fwete. Ajoute moutad,
siwo myel, sel ak pwav.

Yonfwa li fin frét, retire po bétrav yo grasa
yon ti kouto. Koupe bétrav yo nan fom
baton oswa won nan gwose % pous. Ajoute
vinegret nan betrav la epi melanje yo.
Dekore avek pesi epi sevi kom
akonpayman oswa sou pous ki jen.

Salad abaz Bétrav ak Koryand
Engredyan (Sevi 4 moun)

2 bétrav

1 zonyon

1 gous lay

1 sitwon

Koryand, luil doliv, sél ak pwav.

Enstriksyon:

1.

Mete betrav yo nan yon kaswol ki gen dlo
frét epi kite yo kuit jiskaske yo kuit.

Koupe zonyon an fé kat (4) moso. Rache
lay la ansanm ak koryand lan fe ti moso
epi melanje yo.

Prije sitwon an sou zonyon yo, lay la ak
koryand lan. Ajoute yon ti kantite sel. Kite
melanj sa a repoze jiskaske |li melanje ak
bétrav yo pou fini.

Le betrav yo la lontan, koupe yo an kare
epi melanje yo ak luil doliv.

Melanje betrav yo ak zonyon yo epi
koryand lan ansanm, ajoute yon ti sel ak
pwav, epi amize w! Li pi bon pou sevi li fret.
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CoBeThI U CIIOCOOBI
IIPHUTOTOBJICHHS:

CBeKxJia

=

ITokynka
BbibrpainTe cBeky Kpenkyro (He MArkyro 1 6e3 BMATNH) CO CBeXeN
60TBOM, He BAJIOW nan noxenTtesLlen. Ecan 60TBa ncnoptmnacs,
CaMu KOPHEeNIoAbl MOTryT 6bITb MPUIOAHBLIMU K YITOTPEbIeHIO.

XpaHeHHe

OTaenuvte cBek/ly OT 60TBbl. XpaHUTe CBEKAY B sLLMKe. 3aBepHUTE
6OTBy B 6yMa>KHoe MoNoTeHUE U XpaHUTE B NJIaCTUKOBOM MakeTe
B XonogmniabHuMKe.

IIpUrorosseHHe

BbIMOliTe cBek/ly, akkypaTHO rnoTepes; 415 yrnoTpebsieHns B CbIPOM
BrAae O4UnCTnTE OT KOXYpPHbI. Cblpaﬂ CBekJ/la 0cobeHHa BKYCHa, eC/i1 ee
HaTepeTb. [na 3anekaHuvs, BapKu N NPUroToBNEHNA Ha Mapy KOXypy
He cHMMatoT. OHa lerko CHUMeTCS nocne MpUroToBIEHWA.

ITone3a

CBekna 6oraTa BUTaMMHOM A, KIleTYaTKOM, ponaTom, Kanvem
1 MarHuem. B nosioBrHe cTakaHa NMpUroToBAEHHON CBeK/bI
copepxmTcs 4 % pekoMeHAOBaHHOM CYyTOYHOM HOPMbI Xesesa.

3HaeTe JIH BHL...?

* Bce uactu cBeknbl roAHbI K yoTpebaeHuto, faxe 6oTsal

« (CBekJia borata aHTUOKCUAAHTAMM, KOTOPbIe CHUXKAKOT PUCK MHOTX
BMJOB paka.

* B gpeBHVe BpemMeHa CBeKJly NPUMeHSANN AS1F NeYeHNs FOI0BHOM
1 3y6HOM 601.

ITonne3HBIEe COBETHI
¢ PexbTe CBeKI'Iy OCTOpO)KHO, l-IT06I:I I/|36e)KaTb OKpaLIJI/IBaHI/Iﬂ
NOBEPXHOCTE.

° CBeK]'Iy MOXHO 6bICTpO npunroToBUTb B MI/IKpOBO}'IHOBOI7I neyn.

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

Ha calTe cityharvest.org/cook.
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3ame4yeHHas CBeKJia C
GaHBBaMH‘IECKPIM YKCycoOM
NHrpeaueHTbl (Ha 4 nopLmm)

6 CpefHnX CBeKos

% cTakaHa 6anb3ammnyecKoro ykcyca

Y cTakaHa 0MBKOBOro HepapnHNPOBAHHOMO
Macsia MepBoro omx1mMa

1 CT. NOXKa ropunLibl

2 CT. NOXKN Meja

1 nyyok cBexel NeTpyLLKn (MOpybuTb)
Conb 1 nepeL, Mo BKycy

Cnoco6 NpuUroToBneHs:

1.

2.

HarpeiTe ayxoBoii wkad fo 400 °F
(204 °Q).

BbIMOWiTe CBEKJTY 1 MPOMOKHITE HaCyXo.
Cnerka HaTpvTe CBEK/Y O/IMBKOBbIM
Mac/iOM C COJbIO. 3aBEPHUTE KaxayHo

B a/IlOMVHMEBYO GONbLIY.

MonoxuTe cBek/y Ha MPOTUBEHb U
noctaBbTe B AyXOBOW LLKad NprYMepHO
Ha 40 MuHYT. (MpoBepbTe rOTOBHOCTb
BW/IKOIA.)

B Heb6onbLLIOM MUCKe CMeLLIanTe YKCYC C
Macnom. JlobaBbTe ropuuLy, Mea, Conb u
YepHbIli mepeL,.

Korga cBek/ia OCTbIHET, 0UNCTUTE ee OT
KOXYpPbl HE60BLLNM HOXOM. HapexbTe
CBEKJY Ha MOMOCKN UAW IOMTUKI
TONLWMHON % Atolima (0Koo 1 cm).
MoneriTe CBEKY COYCOM U MepeMeLlainTe.

YKpacbTe NeTpyLLKOW 1 nojaBaliTe Kak
rapHup WAV Ha MONOAON 3e/1eHM.

CaJiaT M3 CBEKJIBI C KHH30H
NHrpeaueHTbl (Ha 4 nopLmm)

2 cBeK/ibl

1 nykoBuMUa

1 3y6umK YecHoka

1 AMMOH

KuH3a, 0n1vBKOBOE Mac/o, COMb 1 YEPHBI nepeL,

Cnoco6 npuroToBieHUS:

1.

MonoxmTe CBek/y B KaCTPHOJIHO C
XONOAHOI BOAOW 1 OTBapuTe ee A0
rOTOBHOCTW.

MopybuTe NyKOBULY Ha YeTbipe YacTu.
Menko HapexbTe YeCHOK U KUH3Y 1
nepemMeLuainTe.

BblgaBuTe COK U3 NIMMOHA Ha NyK, YeCHOK
1 KNH3Y. HemHoro noconute. OTcTaBbTe
CMecCb B CTOPOHY A0 NepeMeLLnBaHus Co
CBEeKJI0M.

Korga cBekna ocTbIHeT, nopexbTe ee Ha
YeTblpe Yact 1 AOGaBbTe OIMBKOBOE Mad/10.

CwmeLLaiTe cBeKy C COYCOM U3 nyKa 1
KNH3bI, J06aBbTe LLEenoTb COMM 1 nepLa.
MpuaTtHoro annetutal batogo nyytle
NoZaBaTb XON0AHbIM.
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