Tips and Varieties:

Buying

Look for firm onions with no soft spots and fully covered in papery skins.

Storing

Do not refrigerate. Bulb onions last for months in a cool, dry,

ventilated place.

Prepping

Trim the top of the onion and the root, remove as much of the hair

and dirt as possible.

Common Varieties

p White: Great for roasting, grilling, sautéing, and frying.
c They compliment really any dish if you feel like it is missing flavor.

They have a pungent flavor and are mildly sweet.

*kitchn.com

Red: Are often consumed raw, grilled, or lightly cooked. They contain a
high amount of flavonoids and fiber compared to other onions. They
are a great addition to any salad or dish.

*treatsuredtips.com

Shallots: Can be consumed raw or cooked. They contain a high amount of
potassium, Vitamin C, calcium, iron, and fiber. They pair well with tomatoes,
mushrooms, garlic, and green beans.

*healthline.com
*precisionnutrition

Green (Scallions): Are great for raw salads, garnishes, stews,
and fritters. They are rich in antioxidants and fiber.

*garlicdelight
*nutrition-and-you.com

+ There are 27 different types of onions.

» The sulfuric acid in onions
makes you cry.

+ Onions are 97% water.
+ Theyarein low in calories and
high in calcium and Vitamin C.

*pbs.org
*scienceforkids

*heathline.com

* Don 't store near potatoes.
« Wrap cut onions in plastic and refrigerate.

* You can get rid of “onion breath”
by eating parsley.

+ Chew gum, put white vinegar on the
cutting board, or soak the onion before
cutting to prevent crying.

*onions-usa.org
*spendwithpennies.com
*heathline.com
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Mango Salsa

Ingredients (Serves 5-6)
2 large ripe mangoes
1 small cucumber
% cup chopped cilantro
% cup chopped scallions
Juice of 2 limes
1 medium jalapefio pepper
Pinch of cayenne pepper
% teaspoon salt
Optional ingredient:

1 medium bell pepper

Directions:

1. Peel the mangoes. Cut
mango flesh from the pit.

2. Cut cucumber in half
lengthwise. Remove seeds.

3. Dice mangoes, cucumber,
and bell pepper (if using).
Finely chop green onions.

4. Cut jalapefio pepper in half
longwise. Remove stem,
seeds, and dice.

5. Rinse and chop cilantro.

6. Cutlimesin half. Squeeze
juice from each half into a
medium bowl.

Discard seeds.

7. Mix all ingredients well.

8. Cover and refrigerate for at
least one hour before
serving if possible. Enjoy!



Consejos y Variedades:

Comprar

Busque cebollas firmes sin areas blandas y escoja cebollas cubiertas en piel a
papeladas.

Guardar

No refrigere; cebolla de bulbo duran meses en un lugar fresco, secoy
ventilado.

Preparar

Recorte la parte superior de la cebolla y la raiz. Cuando corte la raiz, trate de
eliminar la mayor cantidad de la parte peludos, sucios dejando el extreme de
la raiz intacta.

Variedades Comunes

&
¢
&

+ Hay 27 tipos diferentes de cebollas. -

- El acido sulftirico en las cebollas es
lo que te hace llorar.

* Las cebollas son 97% agua.
+ Son bajas en calorias y altas en

Blancas: Son excelentes para rostizar, asar, saltear y freir. Realmente
complementan cualquier plato si sientes que le falta sabor. Tienen un

sabor acre y son ligeramente dulces.
*kitchn.com

Rojas: A menudo se consumen crudas, a la parrilla o ligeramente

cocidos. Contienen una gran cantidad de flavonoides y fibra en
comparaciéon con otras cebollas. Son una gran decoracién para

cualquier ensalada o plato.

*treatsuredtips.com

Chalote: Se pueden consumir crudas o cocidas. Contienen una gran
cantidad de potasio, vitamina C, calcio, hierro y fibra. Se combinan bien con

tomates, champifiones, ajo y frijoles verdes.
*healthline.com
*precisionnutrition

Cebollin (cebolla larga) Son excelentes para ensaladas crudas,

guarniciones, guisos y bufiuelos. Son ricos en antioxidantes y fibra.
*garlicdelight
*nutrition-and-you.com

No las almacene cerca de las papas.

Envuelva las cebollas cortadas en plasticoy
refrigere.

Puede deshacerse del “aliento de cebolla”
comiendo perejil

vitamina C. + Mastique chicle, ponga vinagre blanco en la
*pbs.org tabla de cortar o remoje la cebolla antes de
*scienceforkids cortar para evitar llorar.

*heathline.com

*onions-usa.org
*spendwithpennies.com
*heathline.com
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Salsa de mango

Ingredientes ( 5-6 porciones)

2 mangos maduros grandes

1pepino pequefio

¥ de taza de cebollines
medianos

1 chile jalapefio mediano

Jugo de 2 limas

% cucharadita de sal

Una pizca de pimiento de
cayena

% de taza de cilantro fresco

Ingrediente opcional: 1
pimiento mediano

Instrucciones:

1. Pele los mangos. Corte el
mango desde la base.

2. Corte el pepino hasta la
mitad. Retire las semillas.

3. Corte en cubos los
mangos, el pepinoy el
pimiento (si lo usa). Pique
los cebollines.

4. Corte el chile jalapefio por
la mitad. Retire el tallo, las
semillas y corte en cubos.

5. Enjuaguey corte el cilantro.

6. Corte las limas por la
mitad. Exprima al jugo de
cada mitad en un tazén
para mezclar mediano.
Elimine las semillas.

7. Mezcle bien todos los
ingredientes.

8. Cubray refrigere porlo
menos una hora antes de
servir si es posible. jBuen
provecho!
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*kitchn.com
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*treatsuredtips.com

Shallots: JVEBFEARM. ENIEEFRENH, HERC, 15, HRNLTLH.
ENSHLM, Bw, KARlEEREFRE.

*healthline.com
*precisionnutrition

Green (Scallions): IFEESATEDRL, KiffY), ERMER. ENES
MATIFLT L,

*garlicdelight

*nutrition-and-you.com

AERELTEMHE.

FR PR SILERL, B BB SRR,
EBREIT WK, A BB 12 SRR R B

ENNRER, SHNELERCEES.

*pbs.org
*scienceforkids

*heathline.com
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*onions-usa.org

*spendwithpennies.com
*heathline.com
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Conseils pratiques et
meéthodes de cuisson : CITYA

o HARVEST
Oignions

e Achat Salsa a la mangue
Choisissez des oignons fermes sans taches ou molles et entierement Ingrédients (pour 5 a 6 personnes)

d 3 d . 2 grosses mangues mdres
recouverts de peaux a la texture du papier. 1 petit concombre

% tasse de coriandre hachée

Conservation % tasse d'oignons verts hachés
Jus de 2 citrons verts

Ne pas réfrigérer. Les bulbes d'oignon se conservent pendant des 1 piment jalapefio moyen
mois dans un endroit frais, sec et ventilé. Pincée de poivre de Cayenne
% cuillére a café de sel
Q / Préparation Facultatif : 1 poivron moyen
/N Couper la partie supérieure de |'oignon et la racine, enlever autant de Instructions :
poils et de saletés que possible. . Eplucher les mangues. Couper la chair
de la mangue au noyau.
4 Variétés courantes . Couper le concombre en deux dan; le
C’ Blanc: Idéal pour rotir, griller, sauter et frire. Ils complétent vraiment EBEL lo,ngueur' GEIL AU
Couper en dés les mangues, le

n'importe quel plat si vous avez I'impression qu'il manque de saveur.

: N , ) concombre et le poivron (le cas échéant).
[Is ont une saveur piquante et sont légerement sucrés. [kitchn.com]

Hacher finement les oignons verts.
Couper le piment jalapefio en deux dans

. o, ,. : le sens de la longueur. Retirer la tige, les
lIs contiennent une grande quantité de flavonoides et de fibres par graines et les couper en dés.

rapport aux autres oignons. lls agrémentent tres bien toute salade
ou plat. [treatsuredtips.com]

Rouge : lIs sont souvent consommeés crus, grillés ou légerement cuits.

Rincer et hacher la coriandre.

Couper les citrons verts en deux.
Presser le jus de chaque moitié dans un

Echalotes : Peut &tre consommeé cru ou cuit. ls sont riches en bol de taille moyenne. Jeter les graines.
potassium, vitamine C, calcium, fer et fibres. lls se marient bien avec . Bien mélanger tous les ingrédients.
les tomates, les champignons, I'ail et les haricots verts [healthline.com,

S L Couvrir et réfrigérer pendant au moins
preusmnnutrltlon.com]

une heure avant de servir, si possible.
. ) o Bon appétit !

Vert (Oignons verts) : |Is sont parfaits pour les salades de crudités,
les garnitures, les ragodts et les fritures. lls sont riches en

antioxydants et en fibres. Salade de chou frisé aux pommes

Ingrédients (pour 6 personnes)
3 concombres, coupés en fines tranches

Le saviez-vous... ? % oignon rouge haché
« Il existe 27 types d'oignons différents. Zztasse ge vinaigre de vin rouge
+ L'acide sulfurique contenu dans les oignons fait pleurer. @ tasse d eall
. o 2 cuilleres a soupe de sucre
* Les oignons sont composés a 97 % d'eau. %4 de cuillére a café de sel
+ lls sont pauvres en calories et riches en calcium et en vitamine C. % de cuillére a café de flocons de piment

rouge

Conseils pratiques gt astupgs Instructions :

* Ne pas les conserver a proximité de pommes de terre. 1. Mélanger les concombres et I'oignon

» Envelopper les oignons coupés dans du plastique et les réfrigérer. rouge dans un grand bol.

+ Vous pouvez vous rafraichir I'haleine aprés avoir mangé de I'oignon en . Dans un petit bol, mélanger le vinaigre,

mangeant du persil. I'eau, le sucre, le sel et les flocons de

+ Machez du chewing-gum, mettez du vinaigre blanc sur la planche & découper poivre.

ou faites tremper I'oignon avant de le couper pour éviter les larmes. Verser la vinaigrette sur les concombres

et mélanger. Servir frais. Bon appétit !

Pour d'autres recettes simples et saines et des conseils de cuisine,
consultez cityharvest.org/cook.


http://cityharvest.org/cook

Konsey ak Fason pou

Kuit Manje: ZONnyon

Achte
Cheche zonyon ki fém ki pa gen tach mou epi epi ki kouvri nét ak po.

Konséve
Pa mete li nan frijidé. Zonyon an boul yo kapab konséve pandan
plizyé mwa yon kote ki fre, séch, epi ki gen van k ap pase.

Preparasyon
Koupe pati pa anlé zonyon an ak rasin li, retire kantite po ak salte ou
kapab.

Varyete ki Komen

Blan: Li bon pou woti, griye, sote, epi fri. Yo vréman konplete nenpot
pla si w santi li manke gou. Yon gen yon gou pike epi yo sikre toupiti.
[kitchn.com]

Wouj: Yo souvan manje yo kri, griye, oswa kuit toupiti. Yo gen yon
gwo kantite flavonoyid ak fib parapo ak 10t zonyon yo.Yo se yon bon
konpleman pou nenpot salad oswa asyeét. [treatsuredtips.com]

Echalot: Yo kapab manije li kri oswa kuit. Yo gen yon gwo kantite
potasyom, Vitamin C, kalsyom, fe, ak fib. Yo marye byen ak tomat,
chanpiyon, lay, ak pwa vét. [healthline.com, precisionnutrition.com]

Vet (Echalodt): Yo bon pou salad kri, ganiti, ragou, ak benye.
Yo gen anpil anti-oksidan ak fib.

Eske w te konnen...?

+ Gen 27 kalite zonyon diferan.

+ Asid silfirik ki gen nan zonyon yo lakoz dlo sot nan je w.

+ Zonyon gen 97% dlo.

* Yo pa gen anpil kalori epi yo chaje ak kalsyom ak Vitamin C.

Konseéy and Tricks

+ Pakonseéve yo toupre pomdete yo.

+ Vlope zonyon ki koupe yo nan plastik epi mete yo nan frijide.

+ Ou kapab retire sant “zonyon ki nan bouch” ou a le w manje pési.

+ Moulen chiklets, mete vineg blan sou plan pou dekoupe a, oswa tranpe

zonyon an anvan w koupe li pou evite dlo sot nan je w.

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

CITYA
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Mango Salsa
Engredyan (Sévi 5-6 moun)
2 gwo mango mi

1 konkonm piti

% tas koryand ki rache

% tas zonyon vét rache

Ji 2 sitwon vet

1 piman jalapefio mwayen
Pense pwav kayen

% gwo kiye sél

Ochwa: 1 pwavwon mwayen

Enstriksyon:
1. Kale mango yo. Koupe ché mango a soti
nan grenn nan.

Koupe konkonm yo an de (2) nan fom
longe. Retire grenn yo.

Koupe mango, konkonm, ak pwavwon
yo an fom de (si w itilize yo). Rache
zonyon vét yo byen fen.

Koupe piman jalapefio a an de (2) nan
fom longeé. Retire tij la, grenn yo, koupe
yo an fom de.

Rense epi rache koryand lan.

Koupe sitwon yo an de (2). Prije ji a apati
chak mwatye nan yon bol mwayen. Jete
grenn yo.

Melanje tout engredyan yo byen.

Kouvri epi mete nan frijidé pandan
omwen inedtan anvan w sevi li si sa
posib. Amize w!

Salad Chou Frize abaz Pom
Engredyan (Sevi 6 moun)

3 konkonm, tranche byen fen

% zonyon wouj, rache

% tas vinég abaz diven wouj

% tas dlo

2 gwo kiyé sik

4 ti kiye sél

Y ti kiyé flokon piman wouj

Enstriksyon:
1. Melanje konkonm yo ak zonyon wouj
la nan yon gwo bol.

Nan yon ti bol, melanje vineg la, dlo a,
sik la, sel la, ak flokon pwav yo.

Vide vinegret la sou konkonm nan epi
melanje li. Sevi li fre. Amize w!
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CoBeTHI H CII0COOBI
IIPHUTOTOBJICHHS: f'llllg\?EST

RESCUING FOOD FOR NYC

IToxrymnka Casibca M3 MaHIO
NHrpepueHTsl (Serves 5-6)

Bbibupaiit TKVE N TB Ie JIYKOBULbI r 4YacTKoOB
bupainTe KecTKMe epable NYKOBULbI 6€3 MArKMX y4acTKOB, 7 )T 0 CT e LT

MOJIHOCTLIO MOKPbLITbIE LLIEJTYXOIA. 1 He6oALLWON orypel
¥ cTakaHa py6/eHON KNH3bI
XpaHeHHe % cTakaHa pybneHoro seneHoro siyka

Cok 2 navimoB

He XpaHuTe B XoJsioagvibHUKE. ﬂyKOBI/ILLbI MO>KHO XpPaHUTb MecsAaLlaMn 1 cpeaHWit NepeL, xananeHbo

B CyXOM MPpoOBeTPBAaEMOM ¥ MPOXJ1aJHOM MecTe. LLlenoTb kaieHckoro nepua
% YyariHOWM NOXKM conu . .
Q / HpHI‘OTOBJIeHHe Mo >xxenaHwuto: 1 cpeAHNN CNafKNI MepeLy
% ObpexbTe BepXyLUKY 1 AOHLE NYKOBULbI, YAA/INB, HACKO/IbKO Cnoco6 NpUroToBNEHS:
BO3MOXHO, KOpPeLUKV 1 rpsasb. . OuuctmTe MaHro oT KoXypsbl. CpexbTe

MAKOTb MaHIO C KOCTOYKW.

HonynﬂpHme copra . PaspexbTe orypeLl, BA0O/Ib MONOAAM.
Ypanute ceMmeHa.

o Benblii; MoAXOANT ANA 3aneKkaHus, TPUs, TYLLEHWS U XapKu.
NaeanbHo gononHseT ntoboe 61040, eCIM BaM KaXeTCs, UTo eMy He . HapexbTte kybnkamm mMaHro, Ory,E)AeH "
xBaTaeT Bkyca. O61aaeT OCTPbIM M CNaAKOBaThbIM BKYCOM. [kitchn.com] EUE A NI ]l ) ERRIT, b ST

nopyouTe 3eeHbI NyK.

PaspexbTe nepeL, XxananeHbo BAO/b
nonoaam. YAanure naofoHOXKY U
cnerka o6xapeHHbIM. CogepXnT MHOro G1aBOHOUAOB W K1eT4aTKu cemeHa, HapexbTe Ky6rkamu.

Mo CPaBHEHUIO C APYrMU copTamMun. MaeanbHO AoNoaHAeT ntoboi
canaT unum 6K 0. [treatsuredtips.com]

KpacHbIiA: YacTo NoTpebatoT ChlpbiM, 3aMeYeHHbIM Ha rpuae Uan

BbimMoiiTe 1 mopybuTe KUH3Y.

6. Pa3pexbTe narimbl mononam. BelgaBsute
COK N3 Ka)KAOVI NONOBVHbI B MUCKY
@ Nyk-lwanot: MoXHO NoTpebasiTb B CbIPOM UM FOTOBOM BUAe. boraTt cpesHero pasmepa. Y4anurte cemeHa.

Kanuem, ButamuHom C, KanbuyeM, XXene3oM 1 K1eTyaTkor. XopoLuo . TwaTenbHo cMeLLaiiTe Bee

coyeTaeTcs C noMuUAopamu, rprbamMmm, YeCHOKOM 1 3e1eHON VHTPEANEHTbI.

CI)aCOHbPO. [healthline.com, precisionnutrition.com] . HaKpomTe M MocTaBbTe B XONOAN/TbHUK
He MeHee YyeM Ha Yac 40 nojauun.

3eneHbIN: VigeaneH B cBeXMX canatax, pary, pputrepax v ans MpuaTHoro annetnTal

yKpalleHus 6at04. borat aHTMOKCMAAHTAMU N KNeTYaTKOM.

CanaT U3 KyApSABOH KaITyCThI

c s610KaMHu

3HaeTe JIH BEHL...?
e C 27 pa3HOBUAHOCTEN NyKa VinrpeueTh! (Serves 6)
yuiecrBsyer p A yKa. 3 orypua, Hape3aTb TOHKMMU NOMTUKaMU

° CepHaFl KNCNOTa B JIyKe Bbl3blBaeT C/IE3bI. % KpaCHOIZ JYKOBULLbI, nopy6|/|'|'b
» Jlyk cocTonT 13 BoAbl Ha 97 %. 5 cTakaHa KpacHOro BMHOMPaAHOro yKCyca

* B nyke mano kanopuii, HO MHOTro KanbLusa 1 ButammHa C. Y2 CTakaHa BoApl
2 CT. IOXKW caxapa

Y YaHOW NOXKN Conn
IIone3HbIe COBETHI % 4anHOW NOXKN APO6IEHOro KPacHoOro

* He xpaHuTe psigom c kapTodenem. NIl el

* Pe3aHblin Nyk 3aBepHUTE B MOJINITUJIEH U XPaHUTE B XONOAUBHUKE. Cnoco6 NpuroToBneHIs:

*  YTO6bI N36aBUTLCS OT JIYKOBOMO AyXa, MOXYTe NeTpyLIKM. . MepeMeLuaiiTe orypLibl € KPacHbIM

*  YT06bI n36exaTb Cnes npu peske Niyka, XynTe xxeBaTeNbHY Pe3nHKY, NIYKOM B 60/IbLLOIN MUCKE.

CMaXbTe pa3feflovHy A0CKY 6efibiM YKCYCOM UK BbIMOUYNTE NIYK B HeGO/bLIOM MICKe CMeLLaiiTe yKcyC

rnepez peskou. BOJY, Caxap, Co/b 1 ApobneHbIl neped,
MoneliTe orypLbl COyCcoM
1 nepemeLLanTe.

MogaBaTb B OX/IaXAEHHOM BUAE.
MpusTHoro annetutal

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

Ha calTe cityharvest.org/cook.
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