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Tips and Varieties:

Buying Potato-Leek Soup
Choose potatoes without sprouts or green patches. Ingredients (Serves 4)
4 |daho Potatoes, chopped

3 large leeks, well-washed

Storlng 3 garlic cloves, peeled and minced

In a cool, dry, dark area. Keep in a plastic bag with holes % cup fresh dill (or parsley or chives),

. washed and finely chopped
so that the potatoes can breathe and mold will not grow. 32 ounces low-sodium vegetable broth

1 tablespoon olive oil
Prepping Salt and pepper taste

Rinse and scrub potatoes with a produce brush before using Directions:

and keep the skin on! 1. Heatoil in a large saucepan over
medium heat. Add leeks and cook,
stirring regularly, until they begin
to soften (about 5 minutes). A
minute before leeks are done
cooking, add garlic and continue
stirring, ensuring leeks and garlic
don't brown.

Add potatoes and broth. Bring to
boil, lower to a simmer and cook

Common Varieties

Russet: A very starchy family of potatoes. 2.

They are great mashed or baked.

*Spruceeats.com until potatoes are tender, Purée a
cup or two of the soup with a
blender, then add it back to the

saucepan to thicken the soup.
Yukon Gold: A buttery and smooth potato. 3. Season with salt, and pepper.

Itis an “all-purpose” potato since it is great for any dish.
*Spruceeats.com

Garnish with dill. Enjoy!

Smashed Potatoes
Red Gold: They are semi-moist, crisp, and great for making fries. :
They are also excellent baked, fried, mashed, roasted, steamed, with Kale

Sr scalloped. Ingredients (Serves 4)
Spruceedats.com 2 cups white potato, diced, or grated
1 cup sweet potato, diced, or shredded
3 cups kale, chopped
2 tablespoons scallions, chopped
1 cup of water
% tablespoon vegetable oil
% teaspoon red pepper flakes,
crushed
Salt and pepper to taste

Idaho: They have a mild flavor and are good to be baked whole

due to their interior being fluffy when cooked.
*Spruceeats.com

Directions:
1. Heatoilin a large frying pan over

+ Potatoes are an excellent + Make sure to store your potatoes away medium heat. Add potatoes and

source of Vitamin C and from onions, due to both releasing sl T B e, Aekl e lE are
Vitamin B6. gases that will cause the other to cook for 5 more minutes.

. . spoil faster. 2. Add water, cover, and cook 5
POtatoe.S contal.n : P . . minutes. Mash potatoes and kale
potassium, which is good + You can pop a potato in the microwave until smooth.

3. Add scallions, red pepper flakes,

for a healthy heart. and cook it quickly. Just take a fork a

*Healthline.com

make a couple holes around it.

Consumerreports.org

salt, and pepper. Serve hot.
Enjoy!



Consejos y Variedades:

\@ Comprar

Escoja papas sin brotes o parches verdes.

Guardar

Almacene papas en un sitio fresco, seco y un area oscura.
Mantenga en bolsas plasticas con hoyos para que las papas
puedan respirar y para que el moho no crezca.

>\/

Preparar

Enjuague y frote las papas con un cepillo para vegetales antes de

usar y mantenga la piel.

Variedades Comunes

Russet: Son una familia de papas y son muy almidonadas. Son
excelentes para hacer puré o para hornearlas.

*Spruceeats.com

Doradas Yukon: Una papa mantequillosa y lisa y es una papa
"todo uso" ya que es ideal para cualquier plato.

*Spruceeats.com

Rojas: Son semi humedas, crujientes e ideales para hacer
papas fritas. También son excelentes horneadas, fritas, en
puré, asadas, al vapor o en rodajas.

*Spruceeats.com

Idaho: Tienen un sabor suave y son buenas para ser
horneadas enteras debido a que el interior es esponjoso

cuando se cocina.
*Spruceeats.com

+ Las papas son una excelente
fuente de Vitamina C and
Vitamina B6.

+ Las papas contienen potasio
que es bueno para la salud del
corazoén.

*Healthline.com

+ Asegurese de almacenar sus papas
lejos de las cebollas debido a que
ambas liberan gases que haran que
el otro se estropee mas rapido..

+ Usted puede cocinar una papa en el
microondas y cocinar rapidamente
(s6lo tome un tenedor y haga un par
de agujeros alrededor de ella).

Consumerreports.org
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Sopa de papa con Puerro

Ingredientes (4 porciones)

4 papas Idaho medianas, cortadas en
trozos

3 puerros grandes, bien lavados y
cortados en trozos (solamente la parte
blancay la verde clara)

3 dientes de ajo, pelados y picados

¥ taza de eneldo (perejil o cebollin)
fresco, lavado y finamente picado

32 onzas de caldo de verduras bajo en
sodio

1 cucharada de aceite de oliva

Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:

1. Caliente el aceite en una cacerola
grande a fuego medio. Afiada el
puerroy cocine, revolviendo
constantemente, hasta que comience
a ablandarse (como 5 minutos).
Alrededor de un minuto antes que el
puerro esté listo, afiada el ajoy
continde moviendo para que ni el
puerro ni el ajo se pongan marrones.

2. Afada las papasy el caldo. Hierva,
baje el fuego y cocine a fuego lento
hasta que las papas estén suaves.
Licte una o dos tazas de la sopa en
una licuadora, luego regrésela a la
cacerola para espesar la sopa.

3. Sazone con sal y pimienta. Decore
con el eneldo. jBuen provecho!

Puré de papa con col rizada

Ingredientes (4 porciones)

2 tazas de papas blancas, cortadas en
cubos o ralladas

1 taza de batatas, cortadas en cubos o
ralladas

3 tazas de col rizada, picada

1 % cucharadas de cebollines, picados

1 taza de agua

% cucharada de aceite de vegetal

¥% cucharadita de pimienta roja en hojuelas,
triturada

Sal y pimienta al gusto

Instrucciones:

1. Caliente el aceite en un sartén grande a
fuego mediano. Agregue las papasy
cocine por 5 minutos. Agregue la col y
cocine durante 5 minutos adicionales.

2. Agregue el agua, tape y cocine durante
5 minutos mas. Mezcle las papasy la
col rizada hasta hacerlas puré.

3. Afada los cebollines, la pimienta roja
en hojuelas, la sal y la pimienta. Sirva
caliente. jBuen provecho!
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Conseils pratiques et

méthodes de cuisson : CITYA

Pommes de terre - -

[

o

HARVEST

Soupe de pommes de terre
et de poireaux

Ingrédients (pour 4 personnes)
4 pommes de terre Idaho hachées,

Achat
Choisir des pommes de terre sans germes ni taches vertes.

Conservation 3 Sousees dil. pelées et émincées

Dans un endroit frais, sec et sombre. Conserver dans un sac en % tasse d'aneth frais (ou de persil ou de
: - ; ciboulette),

plast.lque avec des trQQS afin que les Pommes de terre puissent lavé et firement haché

respirer et que la moisissure ne se développe pas. 32 onces de bouillon de légumes & faible

teneur en sodium

. . 1 cuillére a soupe d'huile d'olive
Preparatlon Sel et poivre a volonté

Rincer et frotter les pommes de terre a I'aide d'une brosse a légumes

avant de les utiliser et conserver la peau ! Instructions :

1. Faire chauffer 'huile dans une grande
L casserole a feu moyen. Ajouter les poireaux
Varietes courantes et cuire, en remuant réguliérement, jusqu'a

Russet: Famille de pommes de terre trés riches en amidon. Elles ceaUlb comensee el endons

I ) £ minutes). Une minute avant la fin de la
sont excellents en puree ou au four. cuisson des poireaux, ajouter l'ail et

continuer a remuer, en veillant a ce que les
poireaux et I'ail ne brunissent pas.
Yukon Gold : Une pomme de terre douce et onctueuse. Il s'agit d'une . Ajouter les pommes de terre et le
pomme de terre « a tout faire », car elle convient a tous les plats. bouillon. Porter a €bullition, réduire
jusgu’'a mijoter et cuire jusqu'a ce que les
pommes de terre soient tendres. Réduire

. . . . en purée une ou deux tasses de la soupe
Red Gold : Elles sont mi moelleuses, croustillantes et parfaites pour 3 I'aide d'un mixeur, puis la remettre dans

faire des frites. Elles sont également excellentes cuites au four, frites, la casserole pour I'épaissir.

écraseées, roties, cuites a la vapeur ou festonnées. . Assaisonner avec du sel et du poivre.
Garnir d'aneth. Bon appétit !

Idaho : Elles ont une saveur douce et sont bonnes a cuire entieres Pommes de terre écrasées
car leur intérieur est moelleux lorsqu'elles sont cuites. au chou frise

Ingrédients (4 personnes)
2 tasses de pommes de terre blanches coupées
en dés ou rapées

Le saviez-vous... ? 1 tasse de patates douces coupées en dés ou

+ Les pommes de terre sont une excellente source de vitamine C et de

rapées 3 tasses de chou frisé haché
2 cuilléres a soupe d'échalotes hachées 1 tasse

vitamine B6. d'eau

+ Les pommes de terre contiennent du potassium, qui est bon pour le cceur.

Faits notables

» Veillez a conserver vos pommes de terre a |I'écart des oignons, car les deux

% cuillére a soupe d'huile végétale

% cuillére a café de flocons de piment rouge
écrasés

Sel et poivre a volonté

Instructions :
1. Faire chauffer I'huile dans une grande

dégagent des gaz qui les font pourrir plus rapidement. poéle a feu moyen. Ajouter les pommes

+ Vous pouvez mettre une pomme de terre au micro-ondes pour la cuire

de terre et cuire pendant 5 minutes.
Ajouter le chou frisé et poursuivre la

rapidement. Il suffit de prendre une fourchette et de faire quelques trous cuisson pendant 5 minutes.

autour de celle-ci . Ajouter I'eau, couvrir et faire cuire 5

minutes. Ecraser les pommes de terre et
le chou frisé jusqu'a I'obtention d'un
mélange homogéne.

Ajouter les échalotes, les flocons de
piment rouge, le sel et le poivre. Servir
chaud. Bon appétit !

Pour d'autres recettes simples et saines et des conseils de cuisine,

consultez cityharvest.org/cook.
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Konseéy ak Fason pou
Kuit Manje: POomdeteé

=

Achte
Chwazi pomdeté san jem oswa tach vet.

Konséve

Nan yon zon imid, sek, sonm. Mete |i nan yon saché plastik ki gen
twou yon fason pou pomdete a kapab respire epi pou li pa gen
mwazi.

Preparasyon
Rense epi fwote pomdete yo avek yon bwos pou legim anvan w itilize
yo, epi konseve po al

Varyete ki Komen
Russet: Yon fanmi pomdeté ki gen anpil amidon. Yo bon anpil
antanke pire oswa kuit nan fou.

Yukon Gold: Yon pomdete dous epi ki onktyez. Se yon pomdeté pou
“tout fonksyon”, paske li bon pou nenpot asyet.

Red Gold: Yo mwatye imid, kwoustiyan, epi yo bon pou fe frit.
Epitou, yo bon anpil I& yo kuit nan fou, fri, kraze, woti, kuit nan vape,
oswa koupe fen.

Idaho: Yo gen yon gou dous epi yo bon pou kuit an antye paske
anndan yo vin mou lé yo kuit.

Eske w te konnen...?

+ Pdmdeté se yon ekselans sous Vitamin C ak Vitamin B6.
+ Pdmdeteé gen potasyom, ki bon anpil pou yon ke ki an sante.

Pwen Enpotan

» Asire w ou konséve pomdete w Iwen zonyon yo, paske toulede ap degaje
gaz ki fe yo pouri pi rapid.

* Ou kapab mete yon pomdeté nan mikwo-ond epi kuit li byen vit. Annik

pran yon fouchet epi fe kek twou toutotou li.

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

CITYA
HARVEST

RESCUING FOOD FOR NYC

Soup Pomdeteé -Powo
Engredyan (Séevi 4 moun)

4 Pomdeté Idaho, koupe

3 gwo powo fé moso, byen lave yo
3 gous lay, pele epi emense

¥% tas anét fre (oswa peési oswa siboulét),
lave epi rache byen fen

32 ons bouyon abaz legim ki pa gen
anpil sodyom

1 gwo kiye luil doliv

Sel ak pwav pou bay gou

Enstrlksyon
Mete luil la nan yon gwo kaswol epi kite i
chofe sou dife mwayen. Ajoute pwawo
epi kite li kuit, brase li tanzantan, jiskaske
yo kdmanse vin mou (anviwon 5 minit).
Yon minit anvan pwawo yo fin kuit,
ajoute lay la epi kontinye brase |i,
pandan w ap veye pou pwawo ak lay la
pa vin koulé mawon.

Ajoute pdmdete ak bouyon. Kite li
bouyi, mijote li pou li diminye epi kite
li kuit jiskaske pomdete yo lage, Pire
youn (1) oswa de (2) tas soup grasa
yon blenndé, apresa, remete li nan
kaswol la pou soup la vin pweés.

Asezone avék sél, ak pwav. Dekore
avek anét. Amize w!

Pire Pomdete avek Chou Frize
Engredyan (Sévi 4 moun)

2 tas patat dous blan, koupe an fom de,
oswa rape

1 tas patat dous, ki koupe an fom de oswa
ki rape

3 tas chou frize, rache

2 gwo kiye echaldt, rache

1 tas dlo

% gwo kiye luil vejetal

¥ ti kiye flokon piman wouj, ki kraze
Sel ak pwav pou bay gou

Enstrlksyon
Mete luil la nan yon gwo chodyeé epi
kite li chofe sou dife mwayen. Ajoute
pomdete epi kite li kuit pandan 5
minit. Ajoute chou frize a epi kite li
kuit pandan 5 minit.

Ajoute dlo, kouvri li, epi kite li kuit
pandan 5 minit. Kraze pomdete ak
chou frize a jiskaske yo fé yon sel.

Ajoute echalot yo, flokon piman wouj
la, sel, ak pwav. Sévi li cho. Amize w!
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CoBeThI U CIIOCOOBI
IIPHUTOTOBJICHHS:

KapTodeins

IToxynka
BblbupainTe KapTodens 6e3 poCcTKOB M 3e/1IeHbIX NATEH.

XpaHeHHe

B cyxom npoxsiiagHOM U TEMHOM MecTe. XpaHuTe B N1acCTUKOBOM
nakeTe c nepgopaupmeid, UTobbl KapTodenb Apllan 1 He NosBASAACh
nneceHb.

IIpurorosieHHue
Mepes ynoTpebneHvem BbIMOTe KapTodesb CO LLEeTKOW As
OBOLLEN 1 He ounLLaTe OT KOXYpbI!

ITonnynsapHbIe copTa
PacceT: OueHb KpaxmanucTblil copT. [MoaxoanT A4nsa ntope
1 3aneKkaHus.

HOKoH Mong; Magkas KoxXKLa U MacisaHKCTaa TekcTypa.
YHUMBepCanbHbI COPT; MOAXOANT AN toboro baroaa.

Pep lFong; CpeaHeli BNaXXHOCTU, XPYCTALLMIA, naeanbHO NOAXOANT
ansa kaptodensa ¢pu. Takke XOpoLU MPY 3aneKaHuu, Xapke, Ha napy,
B BMAe ntope, B 61togax ¢pu 1 rpaTeH.

AApaxo: HexxHbIl BKYC, MOAXOANUT AN 3aNekaHns Lie/IMKOM 13-3a
PbIX/I0M TEKCTYPbI MOC/E NPUTrOTOBEHUS.

3HaeTe JIH BHL...?

+ Kaptodenb 6orat ButammHamm C v B6.
« B kapTodene cogepXxmTCa Kanni, KOTOPbI MoneseH 415 3[0pOBbs
cepaua.

OcHOBHOE

* XpaHuTe kapTodenb OTAENbHO OT yKa, MOCKOMbKY KaXAblii OBOLLY
BblJ@NSeT rasbl, yCKOpsAoLLe NopYyy Apyroro.

* [lonoxute KapTOCI)e]'Ib B MMKPOBOJIHOBYHO Meyb, OH 6bICTpO npuroToBUTCA.

npOCTO BO3bMIWTE BUJIKY 1 MPOTKHNTE €ro B Pa3HbIX MeCTax.

BosbLue NPOCTbIX peLienToB 340POBOIA NULLY N COBETOB MO NPUroToB/IEHUIO
Ha calTe cityharvest.org/cook.

CITYA
HARVEST

RESCUING FOOD FOR NYC

KapTO(beJIBHBII/I CyII C JIYKOM-
ropeemMm

NHrpeaueHTsbl (Ha 4 nopumm)

4 kapTodenuHbl copTta Angaxo, nopybuts 3
KPYMHbIX CTE6NS NyKa-Mopes, XOpoLLo
NPOMBITb

3 3y64mKa YeCHOKA, OYMNCTUTb OT KOXYPbI U
N3MeNbYnTb

¥ cTakaHa cBexero ykpona

(NeTpyLIKY UK LUHNTT-/TYKA),

NMOMBITb 1 MeJIKO Hape3aTb

32 yHUNM HN3KOHATPMEBOIO OBOLLIHOIO
6y/bOHa 1 CT. I0XKKa O/IMBKOBOIO Macna
Conb 1 YepHbI NepeLw, o BKyCy

Cnoc06 NPUroToB/IEHUS:
B 6onbLLON KacTprone pasorperiTe
Mac/10 Ha cpeAHeM orHe. [lobaBbTe
NyK-nopew n obxapusaniTe, perynisgpHo
nomMeLlnBas, Noka yK He HauHeT
CTaHOBUTBLCA MATKNM (OKOJIO 5 MUHYT).
3a MUHYTY 40 FOTOBHOCTU NlyKa
£A06aBbTe YeCHOK 1 NpoAosIXarTe
MOMeLLNBaTb, YTO6bI YK 1 YECHOK
He noAropenu.

[JlobaBbTe KapTodenb 1 6yNbOH.
JoxanTeck KUneHus, yMeHbLInTe
OrOHb ;0 MeAJ/IeHHOr0 1 roTOBbTE, MOKa
kapTodenb He cTaHeT MArkMM. C
nMoMoLLbto beHAepa caenaliTe nope 3
OZHOr0-ABYX CTakaHOB Cyna 1 f06aBbTe
ero 06paTHO B KacTPHOJIKO AJIA FyCTOThI.

[MprnpaBbTe CO/bI0 U YePHbLIM MepLemM
no BKYCY. YKpacbTe YKPOrom.
MpuaTHoro annetuTtal

TosrueHBIN KapTodess C
KyZAPABOH KaIllyCTOH
NHrpeaueHTsbl (Ha 4 nopLmm)

2 cTakaHa 6enoro kaptTodpens, Hape3aTb
Kybrkamu nav Hatepetb

1 cTakaH cnagkoro kaptodens, HapesaTtb
Kybrkamu nav Hatepetb

3 cTakaHa KyApsiBOW KanycTbl, NOPy6UTb
2 CT. NOXKW 3e/IeHOr0 yKa, MopyobuTb

1 cTakaH BoAbI

% CT. NOXKW PacTUTeNbHOrO Mac/a

¥ YaliHOW NOXKM APOBIEHOro KpacHOro nepLa
Conb 1 YepHbI NepeL, o BKyCy

Cnoc06 NPUroToBieHWS:
B 60/1bLLIOM CKOBOPOAE pasorpeiTe
Mac/io Ha cpeAHeM orHe. [lobaBbTe
KapTodenb 1 roToBbTE 5 MUHYT.
Jo6aBbTe KyAPSBYHO Kanycty
roTOBbTE eLlle 5 MUHYT.

JlobaBbTe BoAy, HAKPOMTE KPbILLKOIN 1
rotoBbTe 5 MUHYT. MopupynTe
KapTodenb C KyapsABOM KanycTol A0
OAHOPOAHOM Macchl.

JlobaBbTe 3eneHblin NyK, ApobaeHbIl
KpacHbI/ nepeLl, CONb 1 YepHbIA NepeL,.
Mogasalite ropsavmm. MprUsTHOro
annetuTa!
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