Tips and Varieties:

Buying

Select small to medium-sized white bulbs that are heavy and firm with
bright green feathery fronds. Avoid bulbs that are particularly large, have moist
spots, or appear shriveled and dried out. Bulbs and stalks should be free of
cracks, splits, and any discoloration or bruising.

Storing

Separate the stalks from the bulb and store the two parts separately in plastic
bags in the fridge.

Prepping

The bulb, stalks, fronds, and seeds are all edible. You can use the bulb for dips
and spreads, the stalks are great roasted, the fronds are great for a garnish, and
the seeds can be used for seasoning or as a breath freshener.

Fennel Information

Fennel is a flavorful culinary herb and
medicinal plant. It has a crunchy texture very
similar to celery.

Fennel plants are green and white with
feathery leaves and yellow flowers.

It has a mild, licorice-like flavor. It is low in
calories, provides us with antioxidants, and is
an anti-inflammatory.

In Chinese and Hindu cultures, fennelwas -+ Fennelis a good source of Vitamins A,

ingested to speed the elimination of Cand B. One bulb of fennel has nearly
poisons from the system, particularly after half a day’s worth of Vitamin C.
snakebite and scorpion stings. - Fresh fennel can be found between
Fennel has been medicinally usedto calm October and January.

infants and relieve muscle spasms.
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Roasted Potatoes with

Fennel

Ingredients (Serves 8)

+ Extra virgin olive oil

* 4 pounds potatoes

« Y tablespoon fennel seeds
« Saltand pepper to taste

Directions:

1. Preheat oven to 350 F.Line a
baking sheet with foil or
parchment paper and rub
lightly with oil.

2. Scrub potatoes well under
cold running water. Keep skin
on and dice the potatoes into
% inch thick pieces.

3. Spreadpotatoesin a single
layer on a prepared baking
sheet. Drizzle the potatoes
with enough oil to coat. If
using, sprinkle with fennel
seeds and add red pepper
flakes. Seasonwith saltand
pepper.Toss to coatand
spreadinto an even layer.

4. Roastinthe ovenfor 40
minutes to 1 hour, or until
potatoes are golden brown.
Enjoy!

Sautéed Fennel

with Garlic

(Courtesy of Tasting Table)

Ingredients (Serves 6to 8)

+ 5 tablespoons olive ol

» 2% pounds fennel bulbs,
quartered

» 4 tbsp chopped fennel
fronds

+ 6 garliccloves, peeled

* Y cup tomato juice

+ Saltand pepper to taste

+ 2tbsp lemon juice

Directions:

1. In alargeskillet, heat the
olive oil over medium-high
heat. Add the fennel and
garlic, and cook, turning as
needed, until golden
brown, 8 to 10 minutes.

2. Add the tomato juice, salt
and pepper, and cook,
covered, over medium low
until tender, 10 to 15
minutes. Stirin the fennel
fronds and lemon juice,
then checkthe seasoning
and serve.



Consejos y variedades:

Comprar

Seleccione bulbos blancos de tamafio pequefio a mediano que sean pesados y
firmes con hojas plumosas de color verde brillante. Evite los bulbos que sean
muy grandes, que tengan puntos hiumedos o que parezcan marchitos y secos.
Los bulbos y tallos no deben tener grietas, rajaduras, decoloraciéon ni

magulladuras.

Guardar

Siva aguardar el hinojo en el refrigerador, debe separar los tallos del bulbo y
guardar las dos partes por separado en bolsas de plastico.

Preparar

El bulbo, los tallos, las frondas y las semillas son comestibles. Puede usar el
bulbo para salsas y untables, los tallos son excelentes rostizados, luego las hojas
son excelentes para adornar y las semillas se pueden usar para condimentar o

para refrescar el aliento.

Informacionsobre el hinojo

El hinojo es una sabrosa hierba culinaria y una
planta medicinal. Tiene una textura crujiente
muy similar al apio.

Las plantas de hinojo son verdes y blancas con
hojas plumosas y flores amarillas.

Tiene un sabor suave a regaliz. Es bajo en
calorias, nos aporta antioxidantes y es
antiinflamatorio.

Enlas culturas chinae hindu se ingirié
hinojo para acelerar la eliminacion de
venenos del sistema, particularmente
después de mordeduras de serpientes y
escorpiones.

El hinojo se ha utilizado con fines
medicinales para calmar a los bebésy
aliviar los espasmos musculares.

El hinojo es una buena fuente de
vitaminas A, Cy B. Una bombilla de
hinojo tiene casi la mitad de vitamina C
paraun dia.

*El hinojo fresco se puede encontrar
entre octubrey enero.
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Papas asadas

con hinojo

Ingredientes (8 porciones)

» Aceite de oliva virgen extra

* 4libras de papas

+ Y% cucharada de semillas de

hinojo Sal y Pimienta al gusto

Instrucciones:

1. Precaliente el horno a 350 F.
Cubra una bandeja para
hornear con papel de aluminio
o papel pergamino y frote
ligeramente con aceite.

2. Frote bien las patatas con agua
corriente fria. Mantenga la piel
y corte las papas en trozos de %2
pulgada de grosor.

3. Extienda las papas en una sola
capa en una bandeja para
hornear preparada. Rocie las
papas con suficiente aceite para
cubrirlas. Silo usa, espolvoree
con semillas de hinojoy
agregue hojuelas de pimiento
rojo. Condimentar con sal y
pimienta. Mezcle para cubrir y
extienda en una capa uniforme.

4. Ase en el horno durante 40
minutos a 1 hora, o hasta que
las papas estén doradas. jBuen
provecho!

Hinojo salteado

con ajo

(Cortesia de Tasting Table)

Ingredientes (6 a 8 porciones)

« 5cucharadas de aceite de oliva

+ 27%libras de bulbos de hinojo,

en cuartos y 4 cucharadas de
hojas de hinojo picadas

+ 6 dientes de ajo pelados

+ 7 taza dejugo de tomate

+ Saly pimienta para probar

» 2cucharadas de jugo de limén

Instrucciones:

1. Enun sartén grande, caliente el
aceite de oliva a fuego medio-
alto. Agregue el hinojoy el ajo,
y cocine volteando segun sea
necesario, hasta que estén
dorados, de 8 a 10 minutos.

2. Agregue el jugo de tomate, la
sal y la pimienta, cocine a
fuego lento, tapado, a fuego
medio bajo hasta que estén
tiernos, de 10 a 15 minutos.
Agregue las hojas de hinojoy el
jugo de limén, luego verifique
el condimento y sirva.
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Conseils pratiques et
meéthodes de cuisson : CITYA

- HARVEST
Fenouil

ﬁ Achat Pommes de terre roties au fenouil

Choisir des bulbes blancs de taille petite 8 moyenne, lourds et Ingredllents (pourl8 ISR
Huile d'olive extra vierge

fermes avec des frondes plumeuses d'un vert éclatant. Eviter les 4 livres de pommes de terre

bulbes qui sont particulierement gros, qui présentent des taches ¥ cuillére a soupe de graines de fenouil
d'humidité ou qui semblent ratatinés et desséchés. Les bulbes et les Sel et poivre a volonté

tiges doivent étre exempts de fissures, de fentes et de toute Instructions :

décoloration ou meurtrissure. 1. Préchauffer le four a 350°F. Recouvrir
une plaque a patisserie d'une feuille
d'aluminium ou de papier sulfurisé et la

o

Conservation frotter Iégérement avec de I'huile.
Séparer les tiges du bulbe et conserver les deux parties séparément . Bien frotter les pommes de terre a I'eau
dans des sacs en plastique au réfrigérateur. froide. Garder la peau et couper les

pommes de terre en morceaux d'un
. . demi-pouce d'épaisseur.
N / Preparation . Etaler les pommes de terre en une seule
0 Le bulbe, les tiges, les frondes et les graines sont tous comestibles. couche sur une plaque a patisserie

On peut utiliser le bulbe pour les trempettes et les pates a tartiner, préparée. Les arroser avec
suffisamment d'huile pour les enrober.

Le cas échéant, saupoudrer de graines
de fenouil et ajouter des flocons de
piment rouge. Assaisonner avec du sel
et du poivre. Mélanger pour enrober et

les tiges sont excellentes roties, les frondes sont parfaites comme
garniture, et les graines peuvent étre utilisées comme
assaisonnement ou comme rafraichisseur d'haleine.

Informations sur le fenouil étaler en une couche uniforme.

Le fenouil a une saveur douce, semblable a celle de la réglisse. . Rotir au four pendant 40 minutes a 1

Sa texture croquante est trés proche de celle du céleri. Les heure, ou jusqu'a ce que les pommes
W plantes de fenouil sont vertes et blanches avec des feuilles de terre soient dorées. Bon appétit !

plumeuses et des fleurs jaunes. Le fenouil est peu calorique, Fenouil sauté a I'ail
riche en antioxydants et a des propriétés anti-inflammatoires. [Avec laimable autorisation de Tasting Table]
Ingrédients (Pour 6 a 8 personnes)
Le saviez-vous... ? 5 cuilléres & soupe d'huile d'olive

o ) L ) . 2 %, livres de bulbes de fenouil,
+ Dans les cultures chinoise et hindoue, on ingérait du fenouil pour accélérer coupés en quatre

I'élimination des poisons du systeme, en particulier aprés une morsure de 4 cuilléres a soupe de feuilles de fenouil
serpent ou une piqQre de scorpion. hachees

. e . . . 6 gousses d'ail pelées
+ Le fenouil est utilisé en médecine pour calmer les nourrissons et soulager % tasse de jus de tomate

les spasmes musculaires. Sel et poivre a volonté
2 cuilleres a soupe de jus de citron

Faits notables Instructions :

+ Le fenouil est une bonne source de vitamines A, C et B. Un bulbe de fenouil 1. Dans une grande poéle, faire chauffer
I'huile d'olive a feu moyen-vif. Ajouter le

contient I'apport de Vitamine C nécessaire a pres d'une demi-journée. fenouil et I'ail, et cuire, en tournant si

+ On trouve du fenouil frais entre octobre et janvier. nécessaire, jusqu'a ce qu'ils soient
dorés, 8 a 10 minutes.

Ajouter le jus de tomate, le sel et le
poivre, et faire cuire, a couvert, a feu
moyennement doux, jusqu'a ce que la
viande soit tendre, 10 a 15 minutes.
Incorporer les feuilles de fenouil et le jus
de citron, goQter pour vérifier
l'assaisonnement et servir.

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: Fenouy

=

Achte

Chwazi boul blan ki piti oswa mwayen, ki lou epi ki fem, ki gen fey ki
gen plim ak koule vét klere. Evite boul ki sitou gwo anpil yo, ki gen
tach imidite oswa ki sanble ratatine epi seche yo. Boul ak tij yo pa
dwe gen fisi, fant, ak nenpot dekolorasyon oswa kote ki pouri.

Konséve
Separe tij boul la epi konseve toulede pati yo apa nan sache plastik
nan frijidé a.

Preparasyon

Yo kapab manje boul la, tij yo, fwond yo, ak grenn yo. Ou kapab itilize
boul la pou fe tranpet ak pat pou tatine, tij yo bon le yo woti, fwond
yo bon anpil antanke ganiti, ou kapab itilize grenn yo kdm
asezonman oswa bagay pou rafrechi bouch ou.

Enfomasyon sou Fenouy

Fenouy gen yon gou dous, ki sanble ak reglis. Teksti kwokan li an
sanble anpil ak seleri. Plant fenouy yo gen koule vet ak blan, yo
gen fey ki gen plim ak flé jon. Fenouy pa gen anpil kalori, yo
pémeét nou jwenn anti-oksidan, epi yo se yon anti-enflamatwa.

Eske w te konnen...?

» Nan kilti Chinwa ak Endou yo, yo konn vale fenouy pou akselere
eliminasyon pwazon nan sistéem nan, sitou apre sépan fin mode yo oswa
eskopyon fin pike yo.

* Yo itilize fenouy nan medsin pou kalme tibebe yo epi pou soulaje espasm
miskilé.

Pwen Enpotan

» Fenouy se yon bon sous Vitamin A, C ak B. Yon boul fenouy gen préeske yon
demi jounen Vitamin C.

* Yo kapab jwenn fenouy fre yo ant mwa oktob ak janvye.

Pou plis resét senp epi ki bon pou sante, ak konséy sou kizin,
ale sou cityharvest.org/cook.
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Pomdete Woti avek Fenouy
Engredyan (Serves 8)

Luil doliv ekstra vyej

4 liv pomdete

% gwo kiye grenn fenouy

Sel ak pwav pou bay gou

Enstriksyon:

1.

Chofe fou a alavans a 350°F. Kouvri
yon plak patisri ak yon féy aliminyom
oswa papye silfirize epi fwote li toupiti
avek luil.

Byen fwote pomdete a avek dlo fret. Kite
po a epi koupe pdmdete yo an fom de
ak mose ki mezire % pous epese.

Gaye pomdete yo nan yon sel kouch sou
yon plak patisri ki prepare. Wouze
pomdete yo avek ase luil pou anwobe
yo. Si w itilize yo, soupoudre grenn
fenouy yo epi ajoute flokon piman wouij.
Asezone avek sel ak pwav. Melanje [i
pou andui yo epi gaye li nan yon menm
kouch.

Woti li nan fou pandan 40 minit rive 1
edtan, oswa jiskaske pomdete a vin gen
koulé dore. Amize w!

Fenouy Sote avek Lay
[Koutwazi Tasting Table]
Engredyan (Serves 6-8)

5 gwo kiyé luil dolivl

2 % liv boul fenouy, koupe an kat
4 gwo kiye fey fenouy ki rache

6 gous lay, pele

% tas ji tomat

Sel ak pwav pou bay gou

2 gwo kiyé ji sitwon

Enstriksyon:

1.

Nan yon gwo chodyé, fé luil doliv la
chofe nan dife mwayen ki vif. Ajoute
fenouy ak lay la, epi kite li kuit, brase li
si sa nesese, jiskaske yo pran koule,
pandan 8 a 10 minit.

Ajoute ji tomat la, sel ak pwav, epi kite li
kuit, kouvri li, nan yon ti dife, jiskaske
vyann nan lage, 10 a 15 minit. Brase li
nan fey fenouy ak ji sitwon, verifye
asezonman an epi sévi li.
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CoBeTBI H CIT0CO0BbI
IIPHUTOTOBJICHHA: CITYA

deHXENH

(=

3HaeTe JIH BBL...7
* B kuTanckom 1 MHANNCKOM KynbType deHxenb ynoTpebasnu, Ytobbl

HARVEST

IToKyIIKa ITeueHbIH KapTodess c peHXxeneM
Bbi6upaliTe He6oNbLUME U CpeaHme KOPHenIoasl 6enoro LgeTa, WHrpeavienTsl (Serves 8)
TsDKEeNble U TBepable, C APKO 3e/1eHbIMU NepUCTbIMU ANCTBSAMMU OIS B AT =R IS
PAbIE, C AP P ) rMepBOro oTxvma
He 6epunTe 0CO6EHHO KpyMHble KOYaHUNKN C BAAXKHBIMU NATHAMMU, 4 dyHTa (0KONO 2 Kr) KapTodens
CMOpLLEHHbIe AN BbICOXLWME Ha BUA. Ha KouaHumkax 1 noberax 75 CT. NOXKW CeMsIH GeHxens
He AOKHO BbITb TPEeLLWH, XenTbIX NN KOPUYHEBbLIX MATEH. Conb 1 YepHsbIii nepeLy Mo BKycy
Cnoco6 npuroToB/ieHUS:
XpaHeHHe 1. Pasorpenite ayxoBoli wkad Ao
OTaenuvte nobery oT KOYaH4YMKa N XpaHUTe OTAeNbHO APYr OT Apyra TemnepaTypbl 350 °F (176 °C).
B NaCTUKOBbLIX NakeTax B XoNoAnnbHUKe. 3acTenvTe NpoTVBEHbL GONBLIOM MK
neKkapcKoi 6ymaroi 1 cnerka cMaxsTe
Mac1oM. Yanure 3arpsa3HeHus
IIpUroToBiIeHHEe C kKapTodens Nog NPOTOUHO
Bce yacTu — Ko4yaHuuK, noberu, MNCTbs U CEMeHa — Cbef00HbI. X0JiogHOW BOAOW.
KouyaH4mKkM ncnonb3yoT B COycax 1 OBOLLHON 1Kpe, nobern . He cHVMas Koxypbl, HapexbTe
3arMeKatoT, MCTbA XOPOLLW A8 YKPaLLEHWs 6104, a ceMeHa — KapTodenk Kybrkamu okono % atoliMa

(1 cm). PaznoxunTte kapTodenb Ha
NMPOTVBHE B OAWNH C/I0N.

. 0O6bunbHO cbpbI3HUTE KapTodenb
O denxene pacTUTeNbHLIM MacioM. MockinkTe
Y deHxens HexHbIn BKYC, HanoMUHatoLwer nakpruyHmk. OH ceMeHaMu peHxenst 1 APo6NeHbIM
obnagaeT XpycTaALLelr MAKOTbI, OYeHb MOXOXel Ha MAKOTb KpacHbLIM MepLEM. ﬁ06aBbTe cone
) 1 nepeLw, no BKkycy. NepemeluaiiTe
cenbpepes. PacteHns 3eneHo-6enble ¢ NepuCTLIMA INCTBAMMY 1l Pa3NoXUTE B OAMH CIOIA.
N KeNnTbIMU LiBeTKaMn. PeHxeslb HN3KOKaNopuinHbI, 6orat

BbinekainTe B gyxoBom Lkady oT 40
AHTMOKCUAAHTaMM 1 obnajaeT NPOTVBOBOCNANNTEIbHBIMU MUHYT 40 1 Yaca uau 40 Tex nop, Noka

CBOUCTBaMMU. KapTodenb He NpuobpeTeT 30/10TUCTO-
KOPWYHEBbI OTTEHOK.

B KayecTBe npumnpaBbl 1 ANA CBEXeCTU AbIXaHWA.

TyureHbIH PpeHxXesIb C Y4eCHOKOM
[Courtesy of Tasting Table]

YCKOpPUTb BblBeAeHMe A40B 13 OpraHn3mMa, B 0CO6eHHOCTM Noc/e YKyCoB WHrpeameHTsI (Serves 6-8)
3Mei 1 CKOPMYOHOB. 5 CT. I0XeK O/IMBKOBOIo Mac/a
* B MeanumHe ¢eHxenb NpUMeHseTcs, YTobbl ycrnokaneaTb MAaAeHLEB U 2% ¢yHTOB (1,2 Kr) KOYaHYNKOB peHXens,

obnieryatb MbllLeYHble CNa3mbl.

rnopesaTb Ha YeTblpe YacTu
4 CT. NOXKWN pyBAeHbIX MNCTEEB deHxens
6 3y6UMKOB YeCHOKA, OUNCTUTL OT KOXYPb!

OcHOBHOEe 75 CTakaHa TOMaTHOro CoKa

o @eHxenb — XOpOLIJI/II7I NcTouHuK ButammHos A, Cn B. B OAHOM KOYaH4nKe
CI)eHXGJ'Iﬂ COAEPXNTCA NMOYUTM NOTOBNHA CyTO‘-IHOI7I HOPMbI BUTaMHa C.

Conb 1 YepHBbI NepeL, No BKyCy
2 CT. NOXKWN IMMOHHOIO COKa

+ Ce30H cBexero gpeHxens ANNTCA C OKTABPSA Mo AHBapPkb. Cnoco6 npuroToBneHs:

1. B 60/bLUON CKOBOPOAE pa3orpenTte
0/IIBKOBOE Mac/10 Ha CpejHEeM OrHe.
JlobaBbTe peHxesb 1N YeCHOK U
ob>apuBaiTe, MoOMeLLVBasi, A0
30/10TNCTO-KOPUYHEBOrO OTTEHKA
8-10 MUHYT.

JlobaBbTe TOMaTHBbI COK, COMb U
YepHbI/ NepeL, 1 TYLUNTE NOZ KPbILLKOM
Ha cpegHeM orHe ao markoctu 10-15
MUHYT. BmeLLanTe nnctbsa deHxens v
JIMMOHHbI COK, 3aTeM NpuUnpaBbTe MO
BKYCY 1 MojaBaiTe.

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

Ha calTe cityharvest.org/cook.
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