Tips and How to Cook:

\@ Buying

Look for firm (not limp) carrots with unblemished surfaces. Carrots come in
a variety of colors beside orange and can be prepared all the same way.

Storing

When carrots are sold with their green tops attached, store leaves and carrots

separately. Carrots should be refrigerated. Store in a plastic bag in a drawer.

Prepping

%

Carrot Information

Trim greens if attached.

Carrots do not need to be peeled; peel only the damaged areas.

Carrots are crunchy, tasty, and highly nutritious. They are filled with
beta carotene, fiber, Vitamin K1, potassium, and antioxidants.
They are found in yellow, white, orange, red, and purple!

*Healthline.com

Peeling Techniques

- Cooked carrots provide slightly more Vitamin
A than raw carrots. Why? Because the heat
breaks down the cell walls making the nutrient
content more available.*

+ Carrots contain Vitamin C, which is good
for fighting colds and healing cuts. **

 Carrots were first mistaken as parsnips,
which is a close relative.***

* The Dole Nutrition Handbook
** http://tonsoffacts.com/28-fun-interesting-facts-carrots/
% http://www.carrotmuseum.co.uk/history1.html

Carrots can be kept up to two
months but leaves will last a
few days

Carrot greens are great for a
garnish or tossed into a soup
or stock

Consumerreports. org

CITYA
HARVEST

RESCUING FOOD FOR NYC

Carrot and
Zucchini Stir Fry

Ingredients (Serves 4)

3 tablespoons vegetable oil

3 zucchini, shredded

2 carrots, peeled and shredded

2 garlic cloves, minced

2 tablespoons fresh herbs or

1 tablespoon dried (parsley or
basil)

Salt and pepper to taste

Directions:

1. Heatoil in a medium frying
pan over medium-high heat.

2. Add zucchini, carrots and
garlic. Cook until vegetables
are soft, about 7 minutes

3. Stirin herbs, salt and
pepper. Serve and enjoy.

Carrot and Cabbage
Slaw

Ingredients (Serves 4)

2 cups carrots, grated

2 cups cabbage, finely grated

2 teaspoons Dijon mustard

1 tablespoon red or white wine
vinegar

2 tablespoons honey

Juice of 1 lemon

Salt and pepper to taste

3 tablespoons extra virgin
olive oll

Directions:

1. In a bowl, combine mustard
and vinegar. Add honey and
lemon juice. Season with salt
and pepper. Slowly whisk
in oil.

2. Combine dressing with
grated carrots and cabbage.
Serve chilled. Enjoy!



Consejos y cOmo cocinar:

\@ Comprar

Busque zanahorias que estén firmes y sin manchas. Las zanahorias vienen en
una variedad de colores y todos los colores se pueden preparar igual.

Guardar

Si la zanahoria trae la hortaliza (mata) adjuntada, guarde la zanahoria y la
mata aparte. Puede mantener la hortaliza envuelta en un papel de toalla

himeday en la nevera.

Preparar

§>gz

No necesita pelar la zanahoria. Pélela solamente si tiene partes dafiadas.

Informacion sobre la zanahoria

Las zanahorias son crujientes, sabrosas y altamente nutritivas. Estan
llenas de beta caroteno, fibra, vitamina K1, potasio y
antioxidantes. Las puedes encontrar en los colores amarillo, blanco,

naranja, rojo y purpural!
*Healthline.com

Técnicas de pelar

Pelador

 Las zanahorias cocidas proporcionan un poco mas de
vitamina A que las zanahorias crudas. ;Por qué? Porque el
calor descompone las paredes celulares haciendo que el
contenido de nutrientes esté mas disponible.*

« Las zanahorias contienen buenas fuentes de vitamina C,

gue es buena para combatir los resfriados y sanar heridas.

**

« Las zanahorias inicialmente fueron confundidas con
chirivia . Que es un pariente cercano.***

* The Dole Nutrition Handbook
** http://tonsoffacts.com/28-fun-interesting-facts-carrots/
**% http://www.carrotmuseum.co.uk/history1.html

Cuchillo

Las zanahorias se pueden
mantener hasta dos
meses, pero las hojas
duraran unos dias.

Las ramas verdes de
zanahoria son ideales para
decorar o para dar sabor a
una sopa o caldo.

Consumerreports. org

CITYA
HARVEST

RESCUING FOOD FOR NYC

Zanahoriasy
calabacines
salteados

Ingredientes (4 porciones)

3 cucharadas de aceite vegetal

3 calabacines rallados

2 zanahorias peladas y ralladas

2 dientes de ajo picados

2 cucharadas de hierbas frescas
o 1 cucharada de hierbas
deshidratadas(perejil o
albahaca)

Sal y pimienta al gusto

Instrucciones

1. Caliente el aceite en una
sartén de tamafo mediano
a fuego medio

2. Agregue los calabacines, las
zanahoriasy el ajo. Cocine
hasta que las verduras estén
tiernas, aproximadamente 7
minutos.

3. Agregue hierbas, sal y
pimienta al gusto. Sirva.
iBuen provecho!

Ensalada de
zanahoria y repollo

Ingredientes (4 porciones)

2 tazas de zanahorias, ralladas

2 tazas de repollo, rallado
finamente

2 cucharaditas de mostaza Dijon

1 cucharada de vinagre de vino
tinto o blanco

2 cucharadas de miel

Jugo de 1 limén

Sal y pimienta al gusto

3 cucharadas de aceite de oliva
extra virgen

Instrucciones

1. Enuntazén mezcle la
mostaza y el vinagre. Aflada
la miel y el jugo de 1 limén.
Sazone con sal y pimienta.
Lentamente incorpore y bata
el aceite.

2. Combine el aderezo con el
repolloy las zanahorias
ralladas. Sirva fria. jBuen
provecho!
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Conseils pratiques et
meéthodes de cuisson :

ﬁ Achat

- Les carottes doivent étre fermes (et non molles) et leur surface ne

doit pas étre abimée. Les carottes existent dans une grande gamme

de couleurs en plus de I'orange et peuvent étre préparées de la
méme maniere.

Conservation

Lorsque les carottes sont vendues avec leurs fanes vertes, stocker les

feuilles et les carottes séparément. Les carottes doivent étre
conservées au réfrigérateur. Conserver dans un sac en plastique
dans un tiroir.

N / Préparation
Y% Il n'est pas nécessaire d'éplucher les carottes, mais seulement les

parties abimées a I'aide d'un économe ou d'un couteau. Couper les
feuilles si elles sont attachées.

Informations en matiére de santé

Les carottes sont croquantes, savoureuses et treés nutritives.
Elles contiennent du béta-carotene, des fibres, de la vitamine
K1, du potassium et des antioxydants. On les trouve en jaune,
blanc, orange, rouge et violet !

Le saviez-vous... ?

+ Les carottes cuites apportent un peu plus de vitamine A que les carottes
crues. Pourquoi ? La chaleur décompose les parois cellulaires, ce qui rend
les éléments nutritifs plus accessibles.

+ Les carottes contiennent de la vitamine C, qui permet de lutter contre les
rhumes et de guérir les coupures.

» Les carottes ont d'abord été confondues avec le panais, qui est un proche
parent de la carotte.

Conseils pratiques et astuces

+ Les carottes se conservent jusqu'a deux mois, mais les feuilles ne durent
que quelques jours.

» Les carottes vertes sont idéales comme garniture ou comme ingrédient

dans une soupe ou un bouillon.

Pour d'autres recettes simples et saines et des conseils de cuisine,
consultez cityharvest.org/cook.
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Sauté de carottes et de courgettes
Ingrédients (pour 4 personnes)

3 cuilléres a soupe d'huile végétale

3 courgettes rapées

2 carottes pelées et rapées,

2 gousses d'ail émincées

2 cuilléres a soupe d'herbes fraiches ou

1 cuillére a soupe de persil ou de basilic séché
Sel et poivre a volonté

Instructions :
1. Faire chauffer I'huile dans une poéle a
frire de taille moyenne a feu moyen-vif.

Ajouter les courgettes, les carottes et
I'ail. Cuire jusqu'a ce que les Iégumes
soient tendres, environ 7 minutes.

Incorporer les herbes, le sel et le poivre.
Servir et déguster.

Salade de carottes et de chou
Ingrédients (pour 4 personnes)

2 tasses de carottes rapées

2 tasses de chou finement rapé,

2 cuilleres a café de moutarde de Dijon

1 cuillére a soupe de vinaigre de vin rouge
ou blanc

2 cuilléres a soupe de miel Jus d'un citron
Sel et poivre a volonté

3 cuilléres a soupe d'huile d'olive extra vierge

Instructions :

1. Dans un bol, mélanger la moutarde et le
vinaigre. Ajouter le miel et le jus de
citron. Assaisonner avec du sel et du
poivre. Ajouter lentement I'huile en
fouettant.

Mélanger la vinaigrette avec les carottes
et le chou rapés. Servir frais. Bon appétit !
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Konsey ak Fason pou CiITYA

Kuit Manje: Kawot HARVEST

REEE) Achte Sote abaz Kawot ak Koujet
Chéche kawot ki fem (ki pa mou) epi ki gen sifas ki pa tache. Kawot yo Engredyan (Sévi 4 moun)

vini nan yon varyete koulé akote oranj, epi yo kapab prepare yo g%‘gj:&? ng;’eﬂal

menm jan an. 2 kawot, ki pele oswa rache
2 gous lay, emense
Konséve 2 gwo kiye fey plant fre oswa

1 gwo kiye pési oswa bazilik seche

Lé yo vann kawot yo avék féy vet, konseve fey yo ak kawot yon fason sél ak pwav pou bay gou

ki separe. Yo dwe mete kawot yo nan frijide. Konseve yo nan yon

sache plastik nan yon tiwa. Enstriksyon:
1. Mete luil la nan yon chodyé pou fri ki
gen gwose mwayen, sou dife mwayen

N\ / Preparasyon ki vif.
J Li pa neseseé pou kale kawot yo; kale selman kote ki gate yo grasa yon . Ajoute koujet la, kawot ak lay la. Kuit I
eplich oswa yon kouto. Koupe féy yo si yo tache ladan. jiskaske legim yo lage, pandan anviwon

7 minit.
Enfomasyon sou Sante 3. Braselinan fey plant, sél ak pwav.
Kawot yo kwokan, yo gou, epi yo nitritif anpil. Yo chaje ak beta Sevili epi amize w.
kawoten, fib, Vitamin K1, potasydom, ak anti-oksidan. Yo jwenn yo

nan koulé jon, blan, oranj, wouj, ak mov! Salad abaz Kawot ak Chou

Engredyan (Sévi 4 moun)
N 2 tas kawot, rape
Eske w te konnen...? 2 tas chou, ki rache byen fen

+  Kawot ki kuit bay plis Vitamin A pase kawot kri yo. Poukisa? Chalé a 2 ti kiye moutad Dijon
1 gwo kiye vinég abaz diven wouj oswa blan

dekonpoze pawa selié yo, sa ki lakoz eleman nitritif yo vin pi disponib. 5 e .
R . . A . . . . gwo kiye siwo myel
+ Kawot yo gen Vitamin C, ki peémét ou goumen kont rim epi geri blesi. Ji ak 1 sitwon
+ Toudabo, yo te konfonn kawot yo avek pane, ki se pwoch fanmi li. Sel ak pwav pou bay gou
3 gwo kiyé luil doliv ekstra vyej

Konsgy and Tricks o \ o Enstriksyon:
+ Kawot yo kapab konseve rive jis de (2) mwa, men, féy yo ap dire selman 1. Melanje moutad la ak vinég la nan yon

kek jou. bol. Ajoute siwo myeél ak ji sitwon.

+ Kawot vet yo bon antanke ganiti oswa nan yon soup oswa yon bouyon. Asezone avek sel ak pwav. Ajoute |uil tou
dousman pandan w ap fwete Ii.

Melanje vinegret la avek kawot epi chou
rape. Sevi li fre. Amize w!

Pou plis resét senp epi ki bon pou sante, ak konséy sou kizin,
ale sou cityharvest.org/cook.
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CoBeThI U CIIOCOOBI
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MOPKOBB RESCUING FOOD FOR NYC

ﬁ IToxynka JKapeHasa MOPKOBB C LYKKHHH
Bbibupaiite Kpenkue (He BANble) KOPHENNOAb! 6e3 NATEeH U MHrpeaveHTbl (Ha 4 nopummn)
noBpexzaeHN’ Ha MoBEPXHOCTV. MOpPKOBb 6biBaeT pa3HOro LBeTa, 3 CT. TOXKKM pacTTeNbHOro Macna

NMOMMMO OPaHXeBOro, HO ee roTOBSAT OAMHAKOBO. 3 LyKKMHM, HaLWMHKOBATL
2 MOPKOBMU, OYUCTUTE OT KOXYPpbl

N HAalLWNHKOBATb

XpaHeHHe . 2 3y6uinKa YeCcHOKa, MeKo Hape3aTb
Ecnn MOPKOBb NMpojaeTcd C 6oTBON, XpaHuUTe 6OTBy M MOPKOBb 2 CT. NOXKW CBEXUX TPaB UK
oTAe/IbHO. MOPKOBb MOXHO XPaHUTb B XONOAUbHVIKE. XpaHNTe 1 CT. NOXKa CyLUeHOW NeTpyLUKA Nan
B MN1aCcTKOBOM MakeTe B dALlnKe. 6a3nnmka

Conb 1 YepHbIA nepeL, No BKyCy

N
N / HPHPOTOBHeHHe . . Cnoco6 NpuUroToBeHUs:
MoOpKOBb He HY>XHO 0UKLLATb OT KOXYPbl; CHUMAaWTE KOXYPY TOJIbKO 1. B cpeaHeii ckoopoge pasorpeiite

C NOBPEeXAeHHbIX MeCT KapTopeneuncTkon nam Hoxom. ObpexeTe Mac/o Ha CpesHeM orHe.

60TBY (NP HaANYUUN).
y (Mp ) JlobaBbTe LyKKNHW, MOPKOBb M YeCHOK.

FOTOBbTE, MOKA OBOLLM HE CTaHYT
ITons3a MATKUMU, MPUMEPHO 7 MUHYT.
MopKOBb XpycTsiLLas, BKycHasd 1 6orata noaesHbIMun . BMeLuaiiTe TpaBbl, CONb U NepeL.
BeLlecTBaMu. B Hell MHOro 6eTa-KkapoTunHa, KieTyaTkuy, MpusaTHoro anneTuTal
BUTaMMHa K1, kanms n aHTnokcmaaHTos. MopkoBb bbiBaeT
XenTasi, 6enas, opaHxesas, kpacHasa 1 pronetosas!

CaJjiaT U3 MOPKOBH C KaIlyCTOM
MHrpeamneHTbl (Ha 4 nopLvn)
3HaeTe JIH BEHL...? 2 cTakaHa TepToli MOpKOBY
* BuTamvHa A HeMHOro 60o/blLLle B MPUroTOB/IEHHOV MOPKOBW, YeM B CbIPOA. 2 cTakaHa MeJiko LUIMHKOBAHHOM KanycTbl
Moyemy? OT Tenna 060/104Ka KNETOK pa3pyLLaeTcs 1 BbICBOOOXAAET 2 YalHble NIOXKMN AVXKOHCKON ropymLibl
nonesHble BeLLeCTBa. 1 CT. NoXKa KpacHoro nav 6eoro
+ B MOpPKOBV COAEPXUTCA BUTaMUH C, KOTOPbIV MOMOraeT B 3aXUBEHUY BHOTpaAHoro ykcyca
- 2 CT. ok meaa Cok 1 AMMoHa
paH 1 6opbbe ¢ NMPOCTYyAO.

¥ 6 . Conb 1 YepHbIA nepeL, No BKycy
3Ha4a/lbHO MOPKOBb MyTanu C NacTepHakoM — ee BAMKanLnUM 3 CT. JI0XKU ONVIBKOBORO

POACTBEHHUKOM. HepadVHMPOBaHHOro Macna
NMepPBOro omknmMa
ITosie3HBbIE COBETHI
¢ MOpKOBb MOXHO XPaHUTb A0 ABYX MeCsLEB, 04HaKko 60TBa MOPTUTCSA Cnoco6 NpUroToB/NEHVA:
uepes HeckosIbKO AHel. 1. B MunCKe cMeLLanTe ropunLly C yKCycom.

« MopKoBHas 60TBa NOAXOANUT AN yKpaLLeHust 6104 1 4o6aBieHVs B Cyn AobasbTe Mea v cok MmoHa. [lobasbTe
NN 6YNLOH COJMb 1 MepeL, Mo BKYCY. AKKypaTHO

BMeLLaTe BEHYMKOM Macno.

MoneliTe TepTyt0 MOPKOBb 1 KamnycTy
coycoM. [NogaBaTtb B oxnaxaeHHOM
Buze. MpuarHoro anneTural

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

Ha calTe cityharvest.org/cook.
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