
Tips and Varieties:

Beets

Buying
Look for beets that are firm (not mushy or soft) with crisp green tops that 

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

beets themselves may still be good.

Storing
Separate beet tops from beets. Put beets in a drawer, wrap greens in 

paper towels and store in a plastic bag in the refrigerator.

Prepping
Wash and gently scrub beets. If eating raw, peel skin; raw beets are best 

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

once cooked.

Roasted Beets with 
Balsamic Vinaigrette
Ingredients (Serves 4)
• 6 medium beets
• ½ cup balsamic vinegar
• 1 cup extra virgin olive oil
• 1 tablespoon mustard
• 2 tablespoons honey
• 1 bunch fresh parsley 

(minced)
• Salt and pepper to taste

Directions:
1. Pre-heat oven to 400 F.
2. Rinse beets and pat dry. Rub 

beets with small amount of olive 
oil and salt. Wrap each beet in 
aluminum foil.

3. Arrange beets on sheet pan and 
place in oven for approximately 
40 minutes (check with fork for 
softness).

4. In a small bowl, whisk vinegar 
and oil together. Add mustard, 
honey, salt, and pepper.

5. One cool, peel skin from beets 
with a small knife. Cut beets into 
½ inch sticks or discs. Add 
vinaigrette to beets and mix.

6. Garnish with parsley and serve 
as a side dish or over baby 
greens. Enjoy!

Beet Salad with Cilantro
Ingredients (Serves 4)
• 2 beets
• 1 onion
• 1 clove of garlic
• Cilantro
• Olive oil
• Salt and pepper

Directions:
1. Place the beets in a pot with 

cold water and cook until done.
2. Chop the onion in quarters. 

Chop the garlic and cilantro in 
small pieces and mix together.

3. Squeeze the lemon onto the 
onions, garlic, and cilantro. Add 
a small amount of salt. Let this 
mixture sit until it is mixed with 
the beets at the end.

4. When the beets are cold, cut the 
beets into quarters and mix with 
olive oil.

5. Mix together the beets with 
onion and cilantro sauce, add a 
small amount of salt and pepper 
and enjoy! This salad is best 
served cold.

Beet Information

Did you know…?
• Every part of the beet is edible, 

even the greens!

• Beets are high in antioxidants which 

lower your risk of many types of 

cancers.

• In ancient times, beets were used for 

headaches and toothaches.

Tips and tricks
• Be careful when cutting beets because 

they will stain the surface.

• You can cook beets quickly in the 

microwave.

Beets are a great source of Vitamin A, fiber, 
folate, potassium, magnesium.

½ cup of cooked beets contains 4% of the daily 
recommended value of iron.



Consejos y Variedades:

Remolacha

Comprar
Busque remolachas que estén firmes (no blandas). Busque hojas de remolacha

crujientes que no se pongan amarillas o marrones (tenga en cuenta que incluso

si las hojas de remolacha están malas, las remolachas en sí pueden estar

buenas).

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

en un cajón y envuélva las hojas en toallas de papel y guárdelas en una bolsa de 

plástico en el refrigerador.

Preparar
Lave y frote suavemente las remolachas, si las come crudas, pele la piel; las 

remolachas crudas son mejores cuando se rallan. Ase, cocine al vapor o hierva

con piel. La piel debe desprenderse fácilmente una vez cocida.

Remolacha asada con 
vinagreta balsámica

Ingredientes (4 porciones)
• 6 remolachas medianas
• ½ taza de vinagre balsámico
• 1 taza de aceite de oliva virgen

extra
• 1 cucharada de mostaza
• 2 cucharadas de miel
• 1 manojo de perejil fresco (picado)
• Sal y pimienta al gusto.

Instrucciones:
1. Precaliente el horno a 400 F.
2. Enjuague las remolachas y 

séquelas. Frote las remolachas
con una pequeña cantidadde 
aceite de oliva y sal. Envuelva
cada remolacha en papel de 
aluminio.

3. Coloque las remolachas en una
bandeja y colóquelas en el horno
durante aproximadamente 40 
minutos (verifique con un tenedor
para ver si están blandas).

4. En un tazón pequeño, mezcle el
vinagre y el aceite. Agregue
mostaza, miel, sal y pimienta. Una 
piel fresca de remolacha con un 
cuchillo pequeño. Corte las 
remolachas en palitos o discos de 
½ pulgada. Agregue la vinagreta a 
las remolachas y mezcle.

5. Adorne con perejil y sirva como
guarnición o sobre green baby. 

Ensalada de remolacha con 
cilantro
Ingredientes (4 porciones)
• 2 remolachas
• 1 cebolla
• 1 diente de ajo
• Aceite de oliva
• Cilantro, sal y pimienta
Instrucciones:
1. Coloque las remolachas en una

olla con agua fría y cocine las 
remolachas hasta que estén
listas. 

2. Pica la cebolla en cuartos. Picar 
el ajo y el cilantro en trozos
pequeños y mezclar.

3. Exprime el limón sobre la 
cebolla, el ajo y el cilantro. 
Agrega una pequeña cantidad
de sal. Deje reposar esta mezcla
hasta que se mezcle con la 
remolacha al final.

4. Cuando las remolachas estén
viejas, córtelas en cuartos y 
mézclelas con aceite de oliva.

5. Mezcla las remolachas con la 
cebolla y la salsa de cilantro, 
agrega un poco de sal y 
pimienta y ¡disfruta! Esta
ensalada se sirve mejor fría.

Información sobre la remolacha

Sabia que…?
• Cada parte de la remolacha es comestible, 

¡incluso las hojas!

• Las remolachas tienen un alto contenido 

de antioxidantes que reducen el riesgo de 

muchos tipos de cáncer.

• En la antigüedad, la remolacha se usaba 

para los dolores de cabeza y de muelas.

Consejos y trucos
• Tenga cuidado al cortar las remolachas 

porque mancharán la superficie.

• Puedes cocinar remolachas 

rápidamente en el microondas.

Las remolachas son una gran fuente de vitamina
A, fibra, ácido fólico, potasio, magnesio.

½ taza de remolacha cocida contiene 4% del valor 
diario recomendado de hierro.
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আেরা েবিশ �া�ঁকর ও সহজ েরিসিপ ও রা�া করার িটপস েপেত, 
িভিজট কর‍ন cityharvest.org/cook.

িটপস এবং েযভােব রা�া
করেবন: বীট

বালসািমক িভনাইে�েটর সে� েরা� 
করা বীট
উপাদান (4িট পিরেবশন)
6 িট মাঝাির বীট
½ কাপ বালসািমক িভেনগার
1 কাপ এ��া-ভািজর্ন অিলভ অেয়ল
1 েটিবল-চামচ সিরষা
2 েটিবল-চামচ মধু
1 আঁিট তাজা পাসর্েল (িকমা করা) 
লবণ ও মিরচ �াদমেতা

িনেদর্ শনা:
1. ওেভন 400 িডি� ফােরনহাইট তাপমা�ায় গরম 

কের িনন।
2. বীটগ‍েলা ধুেয় েফলুন এবং আলেতাভােব েচেপ 

শ‍িকেয় িনন। অ� পিরমাণ অিলভ অেয়ল ও লবণ 
িদেয় বীট েমেখ িনন। �িতিট বীট অঁ澜ালুিমিনয়াম 
ফেয়ল িদেয় মুিড়েয় িনন।

3. শীট পঁ澜ােনর উপর বীটগ‍েলা সািজেয় িদন এবং
আনুমািনক 40 িমিনেটর জনঁ澜 ওেভেন রাখুন। (কঁাটা 
চামচ বঁ澜বহার কের েচক কর‍ন েয নরম হেয়েছ িকনা)।

4. েছাট বািটেত িভেনগার ও েতল একসে� হু.ই� কের 
িনন। সিরষা, মধু, লবণ ও মিরচ েযাগ কর‍ন।

5. ঠা�া হেয় েগেল, একিট েছাট ছুির িদেয় বীটগ‍েলার 
েখাসা ছািড়েয় িনন। বীটগ‍েলা ½ ইিঞ্চ কািঠ বা 
চাকিতর আকাের েকেট িনন। বীট ও িম�েণর মেধঁ揔 
িভনাইে�ট েযাগ কর‍ন।

6. পাসর্েল িদেয় গািনর্শ কর‍ন এবং একিট সাইড িডশ 
িহেসেব অথবা কিচ সবুজ পাতার সে� পিরেবশন 
কর‍ন।

ধিনয়া পাতা িদেয় বীট সালাদ
উপাদান (4িট পিরেবশন)
2িট বীট
1িট েপঁয়াজ
1 েকায়া রসুন
1িট েলবু
ধিনয়া পাতা, অিলভ অেয়ল, লবণ ও মিরচ

িনেদর্ শনা:
1. একিট পাে� ঠা�া পািনর মেধঁ澜 বীটগ‍েলা িনন এবং 

ভােলাভােব িস� হওয়া পযর্� রা�া কর‍ন।

2. েপঁয়াজ েকেট চার টুকরা কের িনন। রসুন ও ধিনয়া 
পাতা েকেট েছাট েছাট টুকরা কের িনন এবং 
একসে� িমিশেয় িনন।

3. েপঁয়াজ, রসুন ও ধিনয়া পাতার মেধঁ েলবুর রস 
িচেপ িদন। অ� পিরমাণ লবণ েযাগ কর‍ন। বীেটর 
সে� েমশােনার আগ পযর্� এই িম�ণিট েরেখ িদন।

4. বীটগ‍েলা ঠা�া হেয় েগেল, েসগ‍েলা েকেট চার টুকরা 
কের িনন এবং অিলভ অেয়ল িদেয় েমেখ িনন।

5. েপঁয়াজ ও ধিনয়া পাতার সেসর সে� বীটগ‍েলা 
একসে� িমিশেয় িনন, অ� পিরমাণ লবণ ও মিরচ 
েযাগ কর‍ন, এবং উপেভাগ কর‍ন! ঠা�া অব�ায় 
পিরেবশন করেল সবেচেয় ভােলা।

েকনা
হলুদ বা বাদািম হেয় যাে� না এমন মুচমুেচ সবুজ পাতাযু� শ� (তুলতুেল বা নরম 
নয়) বীট খঁুেজ িনন। িক�, এমনিক বীেটর সবুজ পাতা ন� হেয় েগেলও বীট ভােলা 
থাকেত পাের।

সংরক্ষণ করা
বীেটর উপেরর অংশ বীট েথেক আলাদা কের িনন। বীটগ‍েলা একিট �য়াের সংরক্ষণ 
কর‍ন এবং পাতাগ‍েলা কাগেজর েতায়ােল িদেয় মুিড়েয় একিট �াি�েকর বঁ澛ােগ 
ি�েজ সংরক্ষণ কর‍ন।

��ত করা
বীটগ‍েলা ধুেয় িনন এবং আলেতাভােব ঘেষ িনন, যিদ কঁাচা খান তাহেল েখাসা 
ছািড়েয় িনন; কঁাচা বীট ে�ট কের িনেল সবেচেয় ভােলা হয়। েখাসা সহ েরা� কর‍ন, 
ি�ম কর‍ন, অথবা িস� কর‍ন। রা�া করা হেল েখাসা সহেজই ছািড়েয় েনওয়া যােব।

�া�ঁ সং�া� তথঁ
বীট িভটািমন এ, ফাইবার, ফেলট, পটািশয়াম ও মঁযাগেনিশয়ােমর একিট 
চমৎকার উৎস। আধা কাপ রা�া করা বীেট �িতিদেনর জনঁ澛 সুপািরশকৃত 
আয়রেনর 4% থােক।

আপিন িক জানেতন…?
• বীেটর �িতিট অংশই খাওয়া যায়, এমনিক সবুজ পাতাও!
• বীেট উ� মা�ায় অঁ澛াি�অি�েড� রেয়েছ যা অেনক ধরেনর কঁ澛া�ােরর ঝঁুিক কমায়।
• �াচীনকােল মাথা বঁ澛থা ও দঁােত বঁ澛থার জনঁ澛 বীট বঁ澛বহার করা হেতা।

িটপস ও েকৗশল
• বীট কাটার সময় সতকর্  থাকুন কারণ এগ‍েলা পৃ�তেল দাগ েফেল েদয়।
• আপিন মাইে�াওেয়েভ �ত বীট রা�া করেত পােরন।
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Pour d'autres recettes simples et saines et des conseils de cuisine, 
consultez cityharvest.org/cook.

Betteraves rôties à la vinaigrette 
balsamique 
Ingrédients (pour 4 personnes)
6 betteraves moyennes
½ tasse de vinaigre balsamique
1 tasse d'huile d'olive extra vierge
1 cuillère à soupe de moutarde
2 cuillères à soupe de miel
1 bouquet de persil frais (haché) Sel et poivre 
à volonté

Instructions :
1. Préchauffer le four à 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.

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

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

5. Une fois refroidies, retirer la peau des 
betteraves à l'aide d'un petit couteau. Couper 
les betteraves en bâtonnets ou en disques de 
2,5 cm de diamètre. Ajouter la vinaigrette aux 
betteraves et mélanger.

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

Salade de betteraves à 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 l'eau froide et les faire cuire jusqu'à ce 
qu'elles soient cuites.

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

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

4. Lorsque les betteraves sont vieilles, les couper 
en quartiers et les mélanger à l'huile d'olive.

5. Mélanger les betteraves avec la sauce à 
l'oignon et à la coriandre, ajoutez un peu de 
sel et de poivre et déguster ! A consommer de 
préférence froid.

Achat
Les betteraves doivent être fermes (pas molles ou pâteuses) et les 
feuilles doivent être croquantes et ne pas jaunir ou brunir. Mais 
même si les feuilles de betteraves sont mauvaises, les betteraves 
elles-mêmes peuvent être 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 
consommées crues, enlever la peau ; les betteraves crues sont 
meilleures lorsqu'elles sont râpées. Rôtir, cuire à la vapeur ou bouillir 
avec la peau. La peau doit se détacher facilement une fois cuite.

Informations en matière 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, même les feuilles !
• Les betteraves sont riches en antioxydants qui réduisent le risque de 

nombreux types de cancers.
• Dans l'Antiquité, la betterave était utilisée pour soigner les maux de tête et 

les maux de dents.

Conseils pratiques et astuces
• Faites attention lorsque vous coupez les betteraves, car elles tachent 

la surface.
• Les betteraves peuvent être cuites rapidement au micro-ondes.

Conseils pratiques et 
méthodes de cuisson :
Betteraves
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Pou plis resèt senp epi ki bon pou sante, ak konsèy sou kizin, 
ale sou cityharvest.org/cook.

Konsèy ak Fason pou 
Kuit Manje: Bètrav

Bètrav Woti avèk Vinegrèt 
Balzamik
Engredyan (Sèvi 4 moun)
6 bètrav mwayen
½ tas vinèg balzamik
1 tas luil doliv ekstra vyèj
1 gwo kiyè moutad
2 gwo kiyè siwo myèl
1 bouke pèsi ki fre (rache) 
Sèl ak pwav pou bay gou

Enstriksyon:
1. Chofe fou a alavans a 400°F.

2. Rense bètrav yo epi seche yo. Fwote bètrav 
la avèk yon ti kantite luil doliv ak sèl. Vlope 
chak bètrav nan yon fèy aliminyòm.

3. Ranje bètrav yo sou yon plak epi mete yo 
nan fou pandan anviwon 40 minit. (Itilize 
yon fouchèt pou verifye souplès la).

4. Nan yon ti bòl, melanje vinèg ak luil grasa 
yon aparèy pou fwete. Ajoute moutad, 
siwo myèl, sèl ak pwav.

5. Yonfwa li fin frèt, retire po bètrav yo grasa 
yon ti kouto. Koupe bètrav yo nan fòm 
baton oswa won nan gwosè ½ pous. Ajoute 
vinegrèt nan bètrav la epi melanje yo.

6. Dekore avèk pèsi epi sèvi kòm 
akonpayman oswa sou pous ki jèn.

Salad abaz Bètrav ak Koryand
Engredyan (Sèvi 4 moun)
2 bètrav
1 zonyon
1 gous lay
1 sitwon
Koryand, luil doliv, sèl ak pwav.

Enstriksyon:
1. Mete bètrav yo nan yon kaswòl ki gen dlo 

frèt epi kite yo kuit jiskaske yo kuit.

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

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

4. Lè bètrav yo la lontan, koupe yo an kare 
epi melanje yo ak luil doliv.

5. Melanje bètrav yo ak zonyon yo epi 
koryand lan ansanm, ajoute yon ti sèl ak 
pwav, epi amize w! Li pi bon pou sèvi li frèt.

Achte
Siveye bètrav yo pou yo fèm (pa mou oswa pat) epi fèy yo dwe 
kwoustiyan epi yo pa dwe jòn oswa mawon. Men, menmsi fèy bètrav 
yo pa bon, bètrav yo kapab toujou bon.

Konsève
Separe tèt bètrav yo. Konsève bètrav nan yon tiwa epi vlope legim vèt 
yo nan papye ki kapab absòbe epi konsève yo nan yon sachè plastik 
nan frijidè.

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

Enfòmasyon sou Sante
Bètrav yo se yon gwo sous Vitamin A, fibr, folat, potasyòm ak 
manyezyòm. Yon demi tas bètrav kuit gen 4% nan valè fè yo 
rekòmande chak jou.

Èske w te konnen…?
• Yo kapab manje pati nan bètrav la, menm fèy yo!
• Bètrav yo chak ak anti-oksidan ki diminye risk pou anpil kalite kansè.
• Nan tan lontan, yo te konn itilize bètrav pou pase tèt fè mal ak dan fè mal.

Konsèy and Tricks
• Fè atansyon lè w ap koupe bètrav yo, paske yo tache nan sifas yo.
• Ou kapab kuit bètrav yo byen vit nan mikwo-ond
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더많은건강하고 간단한 조리법과 팁은 
cityharvest.org/cook 에서 확인하세요.

요리 팁 및 조리 방법:
비트

발사믹비네그레트가미한구운비트
재료 (4인분)
중간 크기 비트 6개
발사믹 식초 ½컵
엑스트라 버진 올리브유 1컵
머스터드 1큰술
꿀 2큰술
신선한 파슬리 1단(잘게 다진 것), 
소금과 후추 (기호에 따라)

조리 방법
1. 오븐을 400°F(약 200°C)로 예열합니다.

2. 비트를 씻고 물기를 닦습니다. 소량의
올리브유와 소금으로 비트를 문질러줍니다. 각
비트를 알루미늄 호일에 쌉니다.

3. 베이킹 시트에 올려 오븐에 넣고 약 40분간
굽습니다. (포크로 찔러 부드러운 정도 확인).

4. 작은 볼에 식초와 올리브유를 넣고 잘 섞습니다.
머스터드, 꿀, 소금, 후추를 추가합니다.

5. 구운 비트를 식힌 후, 작은 칼로 껍질을 벗깁니다. 
비트를 ½인치 두께의 막대 또는 원형으로
자릅니다. 비네그레트 드레싱을 비트에 붓고
섞습니다.

6. 파슬리를 얹어 장식하고, 곁들임 요리로
제공하거나 어린잎 채소 위에 올려 서빙하세요.

고수가미한비트샐러드
재료 (4인분)
비트 2개
양파 1개
마늘 1쪽
레몬 1개
고수, 올리브유, 소금, 후추

조리 방법
1. 냄비에 찬물을 붓고 비트를 넣은 후 익을 때까지

삶습니다.

2. 양파는 4등분으로 자릅니다. 마늘과 고수를 잘게
다진 후 섞습니다.

3. 레몬을 짜서 양파, 마늘, 고수 위에 뿌립니다.

4. 소금을 약간 넣습니다. 비트와 섞기 전까지 재워
둡니다. 비트가 식으면, 4등분으로 자르고
올리브유와 섞습니다.

5. 비트에 양파, 고수 소스를 넣고 섞은 뒤, 소금과
후추를 약간 추가합니다. 차게 해서 드시면 가장
맛있습니다.

구입요령
잎은 아삭하고 노랗거나 갈색으로 변하지 않은 것으로 단단한 비트를
고르세요(물컹거리거나 부드러운 것은 피하세요). 하지만 비트 잎이
상했더라도, 뿌리 부분은 여전히 신선할 수 있습니다.

보관방법
비트 잎은 뿌리에서 분리하세요. 비트는 채소 칸 서랍에 보관하고, 잎은
종이타월로 싼 후 비닐봉지에 넣어 냉장고에 보관하세요.

준비하기
비트를 씻고 부드럽게 문질러 주세요. 생으로 먹을 경우 껍질을 벗기고, 강판에
갈아 먹는 것이 가장 좋습니다. 껍질을 벗기지 않은 채로 굽거나, 찌거나, 삶을
수 있습니다. 조리 후에는 껍질이 쉽게 벗겨집니다.

건강정보
비트는 비타민 A, 식이섬유, 엽산, 칼륨, 마그네슘이 풍부한 훌륭한
식품입니다. 조리한 비트 반 컵에는 하루 권장 철분 섭취량의 4%가 들어
있습니다.

알고계셨나요?
• 비트는 잎까지 전부 먹을 수 있는 식물입니다!
• 항산화 성분이 풍부하여 다양한 종류의 암 발생 위험을 낮춰줍니다.
• 고대에는 비트를 두통과 치통 치료에도 사용했습니다.

요령및 팁
• 비트를 자를 때는 표면에 물이 들 수 있으니 주의하세요.
• 전자레인지로 빠르게 조리할 수 있습니다.
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Больше простых рецептов здоровой пищи и советов по приготовлению 
на сайте cityharvest.org/cook.

Запеченная свекла с 
бальзамическим уксусом
Ингредиенты (на 4 порции)
6 средних свекол
½ стакана бальзамического уксуса
¼ стакана оливкового нерафинированного 
масла первого отжима
1 ст. ложка горчицы
2 ст. ложки меда
1 пучок свежей петрушки (порубить) 
Соль и перец по вкусу

Способ приготовления:
1. Нагрейте духовой шкаф до 400 °F 

(204 °C).
2. Вымойте свеклу и промокните насухо. 

Слегка натрите свеклу оливковым 
маслом с солью. Заверните каждую 
в алюминиевую фольгу.

3. Положите свеклу на противень и 
поставьте в духовой шкаф примерно 
на 40 минут. (Проверьте готовность 
вилкой.)

4. В небольшой миске смешайте уксус с 
маслом. Добавьте горчицу, мед, соль и 
черный перец.

5. Когда свекла остынет, очистите ее от 
кожуры небольшим ножом. Нарежьте 
свеклу на полоски или ломтики 
толщиной ½ дюйма (около 1 см). 
Полейте свеклу соусом и перемешайте.

6. Украсьте петрушкой и подавайте как 
гарнир или на молодой зелени.

Салат из свеклы с кинзой
Ингредиенты (на 4 порции)
2 свеклы
1 луковица
1 зубчик чеснока
1 лимон
Кинза, оливковое масло, соль и черный перец

Способ приготовления:
1. Положите свеклу в кастрюлю с 

холодной водой и отварите ее до 
готовности.

2. Порубите луковицу на четыре части. 
Мелко нарежьте чеснок и кинзу и 
перемешайте.

3. Выдавите сок из лимона на лук, чеснок 
и кинзу. Немного посолите. Отставьте 
смесь в сторону до перемешивания со 
свеклой.

4. Когда свекла остынет, порежьте ее на 
четыре части и добавьте оливковое масло.

5. Смешайте свеклу с соусом из лука и 
кинзы, добавьте щепоть соли и перца. 
Приятного аппетита! Блюдо лучше 
подавать холодным.

Покупка
Выбирайте свеклу крепкую (не мягкую и без вмятин) со свежей 
ботвой, не вялой или пожелтевшей. Если ботва испортилась, 
сами корнеплоды могут быть пригодными к употреблению.

Хранение
Отделите свеклу от ботвы. Храните свеклу в ящике. Заверните 
ботву в бумажное полотенце и храните в пластиковом пакете 
в холодильнике.

Приготовление
Вымойте свеклу, аккуратно потерев; для употребления в сыром 
виде очистите от кожуры. Сырая свекла особенна вкусна, если ее 
натереть. Для запекания, варки и приготовления на пару кожуру 
не снимают. Она легко снимется после приготовления.

Польза
Свекла богата витамином A, клетчаткой, фолатом, калием 
и магнием. В половине стакана приготовленной свеклы 
содержится 4 % рекомендованной суточной нормы железа.

Знаете ли вы…?
• Все части свеклы годны к употреблению, даже ботва!
• Свекла богата антиоксидантами, которые снижают риск многих 

видов рака.
• В древние времена свеклу применяли для лечения головной 

и зубной боли.

Полезные советы
• Режьте свеклу осторожно, чтобы избежать окрашивания 

поверхностей.
• Свеклу можно быстро приготовить в микроволновой печи.

Советы и способы 
приготовления:
Свекла
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 ،ل�ےک�مشوروںک�پکان�و تراکیبصحت مند اور آسان مزید
۔cityharvest.org/cookکریںملاحظہ

یے بلسامک وینیگریٹ کے ساتھ روسٹ ک
ہوئے چقندر 

)چار افراد ک� ل�ے(اجزاء 
عدد درمیان� سائز ک� چقندر6

کپ بلسامک سرکہ½ 
کپ ایکسٹرا ورجن زیتون کا تیل1
کھان� کا چمچ سرسوں1
کھان� ک� چمچ شہد2
نمک اور کالی مرچ) باریک کٹا ہوا(گڈی تازہ پارسل� 1

حسب ذائقہ

:ہدایات
ڈگری فارن ہائیٹ پر پہل� س� گرم 400اوون کو 1.

کریں۔
ا چقندر کو دھو کر خشک کریں۔ تھوڑا سا زیتون ک2.

ہر تیل اور نمک لگا کر چقندر کو اچھی طرح مل لیں۔
چقندر کو ایلومینیم فوائل میں لپیٹیں۔

منٹ ک� ل�ے 40انہیں بیکنگ شیٹ پر رکھ کر تقریباً 3.
کانٹے گلن� کا چیک کرن� ک� ل�ے(اوون میں رکھیں۔ 
۔)کا استعمال کریں

ن ک� ایک چھوٹے پیال� میں بلسامک سرکہ اور زیتو4.
ہد، تیل کو اچھی طرح پھینٹیں۔ اس میں سرسوں، ش

نمک اور کالی مرچ شامل کریں۔
ان جب چقندر ٹھنڈے ہو جائیں تو چھوٹے چاقو س�5.

انچ لم�ی یا گول½ کا چھلکا اتار لیں۔ چقندر کو 
ل کر شکل میں کاٹ لیں۔ چقندر میں وینیگریٹ شام

ک� ملائیں۔
وں ک� پارسل� س� سجائیں اور سائیڈ ڈش یا ہرے پت6.

سلاد پر پیش کریں۔

چقندر کا سلاد دھنیا کے ساتھ
)چار افراد ک� ل�ے(اجزاء

عدد چقندر2
عدد پیاز1
جوہ لہسن1
عدد لیموں1

دھنیا، زیتون کا تیل، نمک اور کالی مرچ

:ہدایات
ھ رکھ کر چقندر کو ایک برتن میں ٹھنڈے پانی ک� سات1.

۔ابُالیں جب تک کہ وہ مکمل طور پر پک نہ جائیں
ا پیاز کو چار حصوں میں کاٹ لیں۔ لہسن اور دھنی2.

کو باریک کاٹ کر آپس میں ملائیں۔
ھوڑا لیموں کا رس پیاز، لہسن اور دھنیا پر نچوڑیں۔ ت3.

تھ سا نمک شامل کریں۔ اس آمیزے کو چقندر ک� سا
ملان� تک رکھ چھوڑیں۔

جب چقندر ٹھنڈے ہو جائیں تو انہیں چار ٹکڑوں 4.
ں۔میں کاٹیں اور زیتون ک� تیل ک� ساتھ ملائی

ئیں، چقندر کو پیاز اور دھنیا کی چٹنی ک� ساتھ ملا5.
تھوڑا سا نمک اور کالی مرچ شامل کریں، اور لطف 

ٹھنڈا پیش کرنا بہترین ہے۔! اٹھائیں

خریداری
کرسپ اور جن ک� پت�) نرم یا دھیل� نہ ہوں(ایس� چقندر تلاش کریں جو سخت ہوں 

، تو خود ہوں، یعنی زرد یا بھورے نہ ہو رہے ہوں۔ تاہم، اگر چقندر ک� پت� خراب بھی ہوں
چقندر اب بھی ٹھیک ہو سکتا ہے۔

ذخیره
و پیپر چقندر ک� پت� چقندر س� الگ کر لیں۔ چقندر کو دراز میں رکھیں، اور پتوں ک

ٹاول میں لپیٹ کر پلاسٹک بیگ میں فر�ج میں محفوظ کریں۔

تیاری
ا چقندر چقندر کو دھو کر نر�ی س� رگڑیں۔ اگر کچا کھا رہے ہوں تو چھلکا اتار لیں؛ کچ

میں کدوکش کر ک� کھانا بہتر ہوتا ہے۔ چقندر کو چھلک� سمیت بھونیں، بھاپ
پکائیں یا ابالیں۔ پکن� ک� بعد اس کا چھلکا بآسانی اتُر سکتا ہے۔

صحت سے متعلق معلومات
ین ذریعہ وٹامن اے، فائبر، فولیٹ، �وٹاشیئم، اور میگنیشیئم کا بہترچقندر 

فیصد فراہم 4۔ پک� ہوئ� چقندر کا آدھا کپ روزانہ درکار آئرن کی مقدار کا ہے
کرتا ہے۔

؟…کیا آپ جانتے ہیں
!چقندر کا ہر حصہ قابلِ خورد ہوتا ہے، حتیٰ کہ اس ک� پت� بھی•
ک� خطرے چقندر میں اینٹی آکسیڈنٹس کی مقدار زیادہ ہوتی ہے، جو کئی اقسام ک� کینسر•

کو کم کرت� ہیں۔
تا تھا۔قدیم زمان� میں چقندر کو سردرد اور دانت ک� درد ک� علاج ک� ل�ے استعمال کیا جا•

مددگار مشورے اور تدابیر
قندر کاٹت� وقت احتیاط کریں ک�ونکہ یہ سطح پر داغ چھوڑ سکتا ہے۔•
چقندر کو مائیکروو�و میں تیزی س� پکایا جا سکتا ہے۔•

:تجاویز اور پکانے کا طریقہ
چقندر

http://cityharvest.org/cook
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