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Tips and Varieties:

2 Buying Stewed Cabbage
Look for firm heads with tight leaves and no brown spots. Ingredients (Serves 4)

3 cups cabbage, chopped

2 cups tomatoes, chopped

1 onion, chopped

2 garlic cloves, minced

2 celery stalks, chopped

2 teaspoons canola oil

Salt and pepper to taste

Storing

Store in a refrigerator. Best if kept in a plastic bag with a paper towel
to absorb moisture.

Prepplng Directions:

To shred, remove tough outer layers and cut in half lengthwise (through 1. Heat oil in a large frying pan
the core). Remove the core, then grate, cut into strips with a knife, over medium heat. Add

. onion, garlic, and celery.
or shred in a food processor. , 8arlic, y
Cook for 5 minutes

or until soft.
2. Add cabbage and tomatoes,
cook uncovered for 3

Common Varletles minutes, then cover pan and

= . . . . . cook for about 20 minutes
Green: A great source of dietary fiber and Vitamins C, K, and B. It is until cabbage is soft.

%

also a good source of potassium, calcium, iron, and magnesium. It can

be eaten raw, cooked, or pickled.
*medicalnews.today

Red: Has antioxidants, is an anti-inflammatory and contains digestive

aids. It can be served cooked or raw in stews or with grilled meats.
*bbcgoodfood.com

Savoy: Is an excellent source of fiber, Vitamin C, and Vitamin K, which
is great for your immunity. Savoy is very versatile and can be roasted,

braised, steamed, baked, boiled, or stir-fried.
*SpecialtyProduce.com

Napa: Has sweet, crunchy, celery-flavored leaves and is very popular
in Asian cuisine. Itis high in antioxidants and a good source of soluble

and insoluble dietary fiber.
*nutrition-and-you.com

Stir often.

3. Season with salt and
pepper. Serve hot or cold.
Enjoy!

Asian Cabbage
Sauté

Ingredients (Serves 4)

1 head Napa cabbage, chopped

2 small carrots, grated

1 green pepper, chopped

1 red pepper, chopped

1 white onion, chopped

3 cloves garlic, minced

1 tablespoons sesame oil

2 tablespoons soy sauce
(low-sodium)

Pepper to taste

¥4 cup water

Directions:

1. Inalarge pot on medium
heat, sauté green and red
peppers, onion, and garlic in

- Cabbage is one of the oldest + To preserve the Vitamin C, cut and wash e
q c ’ . sesame oil until translucent.
vegetables in existence. cabbage right before you cook or eat it. 2. Add water, cabbage, carrots,

soy sauce, and pepper.
Cover pot and on low heat,
simmer approximately 20
minutes (until cabbage is still
somewhat crunchy—not
cooked too soft). Enjoy!

« There are at least one hundred - If you notice worms or insects, soak the cabbage
different types of cabbage. in salt water or vinegar for 15 to 20 minutes.

- Cabbage has virtually no fat. * When cooking red cabbage, add some vinegar or

lemon juice to prevent the color from running.

*whfoods.com

*wafarmtoschool.org



*wafarmtoschool.org

Consejos y Variedades:

\ Comprar
Trate de encontrar cabezas firmes con hojas bien cerradas y sin manchas
marrones.
Guardar

En un refrigerador, mejor si se mantiene en una bolsa de plastico con una
toalla de papel para absorber la humedad.

‘§%<

Preparar

para rallar, quite las hojas gruesas. Corte el repollo en la mitad. Quite el

corazon, corte el repollo en tiras con un cuchillo o lo puede rallar en un
procesador de alimentos.

Variedades Comunes

El repollo es una de las verduras
mas antiguas que existen

Hay al menos cien diferentes
tipos de repollo

El repollo practicamente no
tiene grasa.

Verde: Es una gran fuente de fibra dietética, vitamina C, Ky vitaminas
B. También es una buena fuente de potasio, calcio, hierro y magnesio.

Se puede comer crudo, cocido o encurtido.
*medicalnews.today

Rojo: Tiene antioxidantes, es un antiinflamatorio y contiene ayudas
digestivas. Se puede servir cocido o crudo en estofados o con carnes a

la parrilla.
*bbcgoodfood.com

Saboya: Es una excelente fuente de fibra, vitamina Cy K que es ideal
para su inmunidad. El repollo Saboya es muy versatil y puede ser

asado, estofado, cocido al vapor, horneado, hervido o salteado.
*SpecialtyProduce.com

Napa: Sus hojas son dulces, crujientes y con sabor a apio y muy
populares en la cocina asiatica. Es alto en antioxidantes y una buena

fuente de fibra dietética soluble e insoluble.
*nutrition-and-you.com

Para conservar la vitamina C, corte y lave el
repollo justo antes de cocinarlo o comerlo.

Si observa gusanos o insectos, remoje el
repollo en agua salada o en vinagre durante
15 a 20 minutos

« Cuando cocine repollo rojo, agregue un poco
de vinagre o jugo de limén para evitar que el
color se corra.

*whfoods.com
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Repollo Guisado
Ingredientes (4 porciones)

3 tazas de repollo, picado

2 tazas de tomates, picados

1 cebolla, picada

2 dientes de ajo, picados

2 tallos de apio, picados

2 cucharaditas de aceite de canola
Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:

1. Caliente el aceite en una
sartén grande a fuego medio.
Agregue la cebolla, el ajoy el
apio. Cocine durante 5
minutos o hasta que estén
blandos.

2. Agregue el repolloy los
tomates, y cocine sin la tapa
durante 3 minutos; luego,
tape la sartény cocine
durante 20 minutos o hasta
que el repollo esté blando.
Revuelva con frecuencia.

3. Sazone con sal y pimienta.
Sirva caliente o frio. jBuen
provecho!

Salteado de repollo
[ e ]

Asiatico

Ingredientes (4 porciones)

1 cabeza de repollo Napa, cortado
en trozos

2 zanahorias pequenfas, ralladas

1 pimiento verde, cortado en
trozos

1 pimiento rojo, cortado en trozos

1 cebolla, cortada en trozos

3 dientes ajo picados

1 cucharada de aceite de sésamo

2 cucharadas de salsa de soya
(baja en sodio)

Pimienta al gusto

¥4 taza de agua

Instrucciones:

1. Enuna olla a fuego medio,
saltee el pimiento verde y rojo,
la cebollay el ajo en el aceite
de sésamo hasta que estén
transparentes.

2. Afada el agua, el repollo, la
salsa de soya y el pimiento.
Tape la olla y hierva a fuego
lento por 20 minutos
aproximadamente (el repollo
debe estar un poco crujiente-
no lo cocine muy suave).
iBuen provecho!
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Conseils pratiques et
meéthodes de cuisson : CITYA

HARVEST
Le chou

Achat Chou a l'étuvée

Ingrédients (pour 4 personnes)
3 tasses de chou haché

. 2 tasses de tomates hachées
Conservation Un onion émincé

Conserver au réfrigérateur. |l est préférable de le conserver dans un Gousses d'ail émincées

sac en plastique avec une serviette en papier pour absorber I'humidité. 2 branches de céleri hachéés
2 cuilleres a café d'huile de canola

assaisonnez a votre golt

Choisissez des tétes ferme avec des feuilles serrées et sans taches brunes.

Q / Préparation
/ Pour raper, enlever les couches extérieures dures et couper en deux dans Instructions :
le sens de la longueur (a travers le coeur). Retirez le cceur, puis répez, 1. Faire chauffer I'nuile dans une grande

poéle a feu moyen. Ajouter I'oignon, I'ail
et le céleri. Cuire pendant 5 minutes ou
jusqu'a ce qu'ils soient tendres.

coupez en laniéres a l'aide d'un couteau ou hachez dans un
robot culinaire.

Ajouter le chou et les tomates, cuire a
découvert pendant 3 minutes, puis
couvrir la casserole et cuire pendant

< 2 ! > - environ 20 minutes jusqu'a ce que le
magnésium. Il peut étre consommeé cru, cuit ou mariné. chou soit tendre. Remuer souvent.

Variations courantes
Vert: C'est une excellente source de fibres alimentaires et de vitamines C,
K et B, ainsi qu'une bonne source de potassium, de calcium, de fer et de

Assaisonner avec du sel et du poivre.

& Rouge : Il contient des antioxydants, est un anti-inflammatoire et aide a la Servir chaud ou froid, Bon appeétit

digestion. Il peut étre servi cuit ou cru dans des ragodts ou avec des
viandes grillées.

Sauté de chou asiatique
Le piment de Savoie : C'est une excellente source de fibres, de vitamine C Ingrédients (pour 4 personnes)
et de vitamine K, ce qui est excellent pour votre immunité. Le piment de 1 téte de chou napa hachée
Savoie est trés polyvalent et peut étre roti, braisé, cuit a la vapeur, au four, 2 petites carottes rapées
bouilli ou sauté. [SpecialtyProduce.com] 1 poivron vert hache

1 poivron rouge haché
Napa : Ses feuilles sont sucrées, croquantes et ont une saveur de céleri. 1 oignon blanc hache
Il est tres utilisé dans la cuisine asiatique. Il est riche en antioxydants et 3 gousses d'ail émincées

constitue une bonne source de fibres alimentaires solubles et insolubles. ; cu!::gre &l Sl ddhune de sesame
[nutrition-and-you.com] cuilléres a soupe de sauce soja (pauvre en

sodium) Poivre et sel a volonté
Y tasse d'eau

Le saviez-vous... ?
+ Le chou est I'un des lIégumes les plus anciens. Instructions :
+ ll'y a au moins cent types de choux différents. 1. Dans une grande marmite a feu moyen,

¢« Le chou n'a prat|quement pas de graisse fai're sauter |es pOinOnS.VertS eF rouges,
I'oignon et I'ail dans I'huile de sésame

. . jusqu'a ce qu'ils soient translucides.

Conseils Prathues . Ajouter I'eau, le chou, les carottes, la

» Pour préserver la vitamine C, coupez et lavez le chou juste avant de le préparer. sauce soja et le poivre. Couvrir la

+ Sivous remarquez la présence de vers ou d'insectes, faites tremper le chou marmite et laisser mijoter a feu doux
dans de I'eau salée ou du vinaigre pendant 15 & 20 minutes. pendant environ 20 minutes (jusqu'a ce

+ Lors de la cuisson du chou rouge, ajoutez un peu de vinaigre ou de jus de citron que le chou soit encore un peu

.. croguant, mais pas trop mou). Bon
pour éviter que la couleur ne s'estompe. appqétit ' P P )

Pour d'autres recettes simples et saines et des conseils de cuisine,
consultez cityharvest.org/cook.
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Konsey ak Fason pou
Kuit Manje: Chou

Achte
Cheche tet ki fem ki gen féy sere epi ki pa gen tach mawon.

Konséve
Konseve nan yon frijidé. Li pi bon pou w konseve yo nan yon
sache plastik avek yon sévyét an papye pou absobe imidite a.

Preparasyon

Pou rape i, retire kouch pa deyo ki di a epi koupe li an de (2) nan
sans longe (atrave nwayo a). Retire nwayo a, apresa rape li, koupe
li an lanyé grasa yon kouto oswa dechike li grasa yon pwosese.

Common Variations

Vét: Yon gwo sous fib rejim alimante ak vitamin C, K, ak B. Epitou,
se yon bon sous potasyom, kalsyom, fé, ansanm ak manyezyom.
Yo kapab manje li kri, kuit, oswa marinen.

Wouj: Gen anti-oksidan, se yon anti-enflamatwa epi gen ed dijestif.
Yo kapab sévi li kuit oswa kri nan ragou oswa avek vyann griye.

Savoy: Li se yon bon sous fib, Vitamin C, ak Vitamin K, sa ki se bon
anpil pou iminite w. Savoy vesatil anpil epi yo kapab woti li, breze [i,
kuit li nan vape, nan fou, bouyi li, oswa sote li. [SpecialtyProduce.com]

Napa: Fey yo sikre, yo kwokan epi yo gen yon sant seleri, yo popilé
anpil nan kizin Aziyatik la. Li gen anpil anti-oksidan epi li se yon bon
sous fib alimante solib ak ensolib. [nutrition-and-you.com]

Eske w te konnen...?

+ Chou se youn nan legim ki pi ansyen ki egziste.
+ Gen omwen yon santén kalite chou diferan.

» Chou yo pratikman pa gen greés.

Konsey

+ Pou prezéve Vitamin C a, koupe epi lave chou a jis anvan w prepare li.

+ Siwremake chou a gen ve oswa enséek ladan, tranpe chou a nan dlo sale
oswa vineg pandan 15 a 20 minit.

+ Lé w ap kuit chwou wouj, ajoute enpe vineg oswa ji sitwon pou anpeche

koulé a koule.

Pou plis resét senp epi ki bon pou sante, ak konséy sou kizin,
ale sou cityharvest.org/cook.
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Chou Mijote
Engredyan (Sévi 4 moun)
3 tas chou, rache,

2 tas tomat, rache

1 zonyon, rache

gous lay, emense

2 branch seleri, rache

2 ti kiyeé luil kanola

Sel ak pwav pou bay gou

Enstriksyon:

1. Mete luil la nan yon gwo chodyeé epi
kite li chofe sou dife mwayen. Ajoute
zonyon, lay, ak seleri. Kuit pandan 5
minit oswa jsikaske li lage.

Ajoute chou a ak tomat yo, kuit li san
kouvri pandan 3 minit, apresa kouvri
kaswol la epi kuit li pandan anviwon
20 minit jiskaske chou a lage. Brase
li souvan.

Asezone avek sel ak pwav. Sevi li cho
oswa frét. Amize w!

Sote abaz Chou Aziyatik
Engredyan (Sevi 4 moun)

1 tet chou Nap, rache

2 ti kawot, rape

1 pwavwon vet, rache

1 pwavwon wouj, rache

1 zonyon blan, rache

3 gous lay, emense

1 gwo kiye |wil sezam

2 gwo kiye sos soja (ki pa gen anpil sodyom)
Pwav pou bay gou

% tas dlo

Enstriksyon:

1. Nanyon gwo chodye ki sou dife
mwayen, brase pwavwon vet ak wouj yo,
zonyon ak lay la nan luil sezam jiskaske
yo vin translisid.

Ajoute dlo, chou, kawot, sos soja
ansanm ak pwav la. Kouvri chodyeé a epi
kite li bouyi nan ti dife pandan anviwon
20 minit (jiskaske chou a yon tijan
kwokan toujou—men, pou li pa two
mou). Amize w!
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CoBeThI U CIIOCOOBI
IIPHUTOTOBJICHHS: IC'IIIIK\L?E ST
Ka nYCTa RESCUING FOOD FOR NYC

IToxynka TylieHad Kamycra
Bbi6rpaliTe TBepAple KoUaHbl C MIOTHO NPUIEraloLLMIMU JIMCTLAMU WHrpeaneHTs! (Ha 4 nopumn)

1 6e3 6ypbIX NATEH. 3 cTakaHa pybneHo kanycTbl
2 cTakaHa pybneHblX TOMaToB

1 pybneHas nykoBuua

XpaHEHHe 2 V3MefIbYEeHHbIX 3ybulKa YeCHOKa
MpeanoYTUTeNbHO XPaHUTL B MJIACTUKOBOM NakeTe C 6yMajkHbIM 2 Hape3saHHbIX CTebNs cenbaepes
MoJioTeHLEeM. 2 YaiiHble NOXKM pancoBoro Macna (kaHosa)

Conb 1 YepHbI NepeL, Mo BKyCy

N / IIpUroToBieHHe

Y YaanuTe rpybble BHELUHWE NNCTbSA U pa3pexbTe BAO/b MOMoAaM Cnoco6 npu OTOB/IEHWHA: .
(4epes KouepbiXKY). M3BneknTe KouepblxKy; HaTpUTe KanycTty Ha - B 6onbLuoit ckoBopoAe pasorpeiite
TepKe, HALLUHKYVTE HOXOM UM N3ME/IbUNTE B KyXOHHOM MAC/I0 Ha CPEAHEM OTHE.
KombaliHe. 2. [lobaBbTe NlyK, YeCHOK U CefbAepeil.

Ob6>xapbTe B TeYeHne 5 MUHYT Uan o

ITonnynsapHbIe copTa MEAEKOCTIA:
o BenokoyaHHas: boraTtbili UICTOYHWK KneT4aTkn 1 BuTammnHoB C, K n . [obaBbTe Kanycty v NOMUAOPSI,
‘ B. XopoLunii NCTOYHVMIK Kanins, KanbLus, Xenesa n MarHus. 0bxapuBaiTe 63 KpbILLKM 3 MUHYTbI,
MOXHO NoTpebsATL B CbIPOM, MPUrOTOBNIEHHOM 1 KBaLLEHOM BUZE. 3aTeM HakpoWTe KpbILLIKOW 1 TylumnTe 20

MWHYT A0 MATKOCTW KamnycCThbl.

KpacHoko4daHHas: O6nagaeT aHTUOKCUAAHTHBIMUA U . YacTo nomeluviBanTe.
MPOTMBOBOCMA/INTENbHbBIMY CBOMCTBAMU, CrOCOBCTBYET 6. [JobasbTe COJ/b 1 MepeL, no BKyCy.
nuwesapeHunto. NMogaeTcs Cbipoit AW NPUFrOTOBIEHHON B pary 1 ¢ . ToaaBaTh B ropAYEM AV XONOAHOM
3aneYeHHbIM MSACOM, BUZE.

MpusTHoro annetutal

nonesHo Ana MMMyHuTeTa. CaBolickast kanycta yHBepcanbHa, eé
MOXHO 3arekaTb, TYLNTb, FOTOBUTb Ha Napy, BapuTb U XXapuThb. TyureHas KarrycTa Io-a3sHaTCKH
[SpecialtyProduce.com] MNHrpeamneHTsbl (Ha 4 mopLmn)

1 KOYaH NeKMHCKOM KanycTbl, MOpy6uUTh
Napa: XpycTdiime cnagkme nMcTbA CO BKYCOM ceblepes OUeHb 2 He60ﬂbHJV'X MOPKOBW, HaTEPETL
nonynspHbI B a31aTCKol KyxHe. borata aHTMOKCMAAHTaMU, XOPOLLWIA 1 3eneHbIii nepew, nopyouTs

NCTOYHVIK PaCTBOPUMbIX 1 HEPACTBOPVIMbIX MULLEBbLIX BOJIOKOH. 1 gpac:b'”K”eBﬁ’Ae“v "I'_IOpy66VI'ATTZ
[nutrition-and-you.com] eflasd IyKoBuLia, nopy

3 3ybumka YecHoKa, N3mMenb4YnTb
1 CT. NOXKa KYHXYTHOro Macna
3HaeTe JIH BHL...? 2 CT. JIOXKW COEBOro coyca

« Kanycta — oauH 13 gpeBHEeNLIMX OBOLLE Ha CBeTe. (H13KkoHaTpureBoro) MNepew, Mo BKycy
« CyuwlecTByeT He MEHee COTHU pa3HOBUAHOCTE KanyCTbl. Y4 cTakaHa BOAbl
« B KkanycTe npakTuyecky HeT@wmpa.

’ CaBowickast: OT/INUHbIA NCTOYUHUK KneTyaTkn, ButammHos C n K, 4to

Cnoco6 npuroToBieHUS:
1. B 60o/bLUON KacTptosie Ha CpeAHEM OrHe

CoBeTsnl . o S
. rnaccepyuTe 3e/ieHbl 1 KpacHbI nepe,
* YT06bl COXpaHUTb BUTaMUH C, pexbTe 1 MOKTe KanycTy HeNnoCpeACTBEHHO YK V1 YECHOK B KYHXYTHOM Mac/e A0
rnepej rnpuroToBieHNEM. NPO3payHoOCTU.

Ecnn 3ameTuTe yepBen NN HaCceKoMbIX, MOIOXNTE Kanycty B [l06aBbTe BOAY, KanycTy, MOPKOBb,
MOACONEHHYH BOAY NN YKCYC Ha 15-20 MUHYT. coeBbili coyc u nepeLy. Hakpoiite
. I'Ip|/| npuUroToBNeHNN KpaCHOKOYaHHOW KanycTtbl ,CI,O6aB}'IﬂI/ITe HeMHOro KPbILLKOV 1 TyLUWTE Ha HE6ObLLIOM
YKCyCa i NTMMOHHOTI 0O COKa, yT106bI COXPaHUTb LIBET. OrHe MpUMepHOo 20 MUHYT (MoKa
KarycTa eLle HeMHOro XpycTALLas).
MpusiTHOro annetuTal

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

Ha calTe cityharvest.org/cook.
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