Tips and Varieties:

Buying

Look for radishes that are smooth and brightly colored with tops that are
green and fresh. Avoid radishes that are soft, dull-colored, have white or brown
scars, or black spots. Ifthe radish tops are yellow, limp, or slimy, the radishes
are old or have not been refrigerated properly.

Storing

Remove radish greens, which are edible, before storing and place in a plastic
bag. Refrigerate up to one week.

Prepping

Slice off the roots and leaves, wash and pat dry. Radishes are served whole,
sliced, diced, minced, and/or grated, depending on the recipe. Cook radishes to
temper their bitter flavor.

Radish Information

Radishes are part of the mustard family and are
cultivated worldwide. They are low in calories and are
usually eaten raw. When eaten they can be described
as spicy, peppery, and somewhat zesty.
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Salted Radishes
Ingredients (Serves 4)

« 1 large bunch radishes
+ Seasalt

Directions:

1. If radishes came with greens
attached, cut off the
greens.(You can save the
greens for a salad).

2. Washradishesin a bowl of
cold water. If radishes are
very dirty, wipe them down
with a damp paper towel.

3. Sliceradishesand place
them on a platter. Sprinkle
salt and let sit for a few
minutes. Enjoy!

GarlicRoasted

Radishes

Ingredients (Serves 4)
(Courtesy of The Real Food
Dietitians)

« 1 lb. radishes, ends trimmed

and halved

» 1 Tbsp. melted butter (or sub

oil of choice)

+ Yitsp. seasalt

» Yatsp. pepper

« 2-3 garliccloves, finely

chopped

» Yatsp. dried parsley, dried

chives or dried dill

Directions:

1. Preheatovento425F.

2. In a bowl, combine the
radishes, melted butter or
oil, salt, and pepper and
toss until radishes are
evenly coated. Save adding
the minced garlic until just
before the radishes are
done roasting.

3. Spreadradishesoutina
large 9 x 13-inch baking
dish. Don't over crowd.

+ Radish was used in treatment of kidney * Radish leaves are great for a salad or a
stones, intestinal parasites, and bad skin sautéed with garlicand olive oil.
in the past.

&

Bake for 20-25 minutes,
tossing every 10 or so
minutes. Add the minced
garlicand dried parsleyand
bake for an additional 5
minutes or until radishes
are golden brown and
cooked through.

+ The nutrients in radishes help lower
high blood pressure and reduce your
risks for heart disease.

+ Theyarerich in antioxidants and minerals
including calcium and potassium.



Consejos y variedades:

Comprar

Busque rabanos que sean suaves, de colores brillantes, con la parte superior
verde y de aspecto fresco. Evite los rabanos que sean suaves, de color apagado,
que tengan cicatrices blancas o marrones o manchas negras. Si las puntas de los
rdbanos son amarillas, blandas o viscosas, los rdbanos son viejos o no se han
refrigerado adecuadamente.

Guardar

Retire las hojas de rabano, que son comestibles, antes de guardarlas y
coléquelas en una bolsa de plastico. Refrigere hasta una semana.

Preparar

Corte las raices y las hojas, lave y seque dando palmaditas. Los rabanos se
sirven enteros, en rodajas, en cubitos, picados y /o rallados, segln la receta.
Cocine los rabanos para atenuar su sabor amargo.

Informacion sobre el rabano

Los rdbanos son parte de la familia de la mostaza,
son asiaticos o mediterraneos pero se cultivan en
todo el mundo. Son bajos en calorias y
generalmente se comen crudos. Cuando se
comen, pueden describirse como picantes,
pimentosos y algo citricos.

El rabano se utilizé en el pasadoen el + Lashojasderabanosonideales para

tratamiento de calculos renales, parasitos una ensalada o un salteado con aceite

intestinales y piel dafiada en Gran deolivay ajo.

Bretafa. + Los nutrientes de los rdbanos ayudan a

Son ricas en antioxidantes y minerales disminuir la presion arterial altay

como calcioy potasio. reducen los riesgos de enfermedades
cardiacas.
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Rabanos salados
Ingredientes (4 porciones)

« 1 manojo grande de rabanos
« SaltMarina

Instrucciones:

1. Silos rabanos venian con
verduras adjuntas, cortalas
(y agrégalas auna ensalada
mas adelante).

2. Lave los rabanos en un
recipiente con agua fria. Si
los rabanos estan muy
sucios, limpielos con una
toalla de papel humeda.

3. Cortalos rabanos en
rodajasy col6calos en una
fuente. Espolvorea saly deja
reposar unos minutos.

Rabanos asados

al qjillo

Ingredientes (4 porciones)
(Corteseia de The Real Food

Dietitians)
* 1libra de rdbanos, cortados
por la mitad

+ 1 cucharada. mantequilla
derretida (o aceite de su
eleccion)

+ % cucharadita sal marina

+ Y de cucharadita pimienta

« 2-3 dientes de ajo, finamente
picados

+ Y% de cucharadita perejil seco,
cebollino seco o eneldo seco

Instrucciones:

1. Precaliente el horno a 425 F

2.  Enuntazén, combine los
rabanos, la mantequilla
derretida o el aceite, la sal y
la pimienta y mezcle hasta
que los rabanos estén
cubiertos de manera
uniforme. Guarder el ajo
picado y agregue justo antes
de que los rabanos estén
asados.

Extienda los rdbanos en una
fuente para hornear grande
de 9 x 13 pulgadas. No se
exceda en la multitud.

4. Hornee durante 20-25
minutos, revolviendo cada 10
minutos aproximadamente.
Agregue el ajo picado y el
perejil seco y hornee por 5
minutos adicionales o hasta
que los rabanos estén
dorados y bien cocidos.
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sS55I Achat Radis salés
Choisir des radis lisses et de couleur vive avec des fanes vertes et Ingrédients (pour 4.personnes)
R .. . ) 1 grosse botte de radis
fraiches. Eviter les radis mous, de couleur terne, présentant des ol dle e
cicatrices blanches ou brunes, ou des taches noires. Si les fanes des
radis sont jaunes, molles ou gluantes, les radis sont vieux ou n'ont Instructions :

pas été réfrigérés correctement. 1. Silesradis sont livrés avec des feuilles,
les couper. (Vous pouvez conserver les

feuilles pour une salade).

o

Co.nservatl.on ) ) ) . Laver les radis dans un bol d'eau froide.
Retirer les feuilles de radis, qui sont comestibles, avant de les Si les radis sont trés sales, essuyez-les
conserver et les placer dans un sac en plastique. Se conserve au avec une serviette en papier humide.
réfrigérateur jusqu'a une semaine. . Couper les radis en tranches et les

placer sur un plateau. Saupoudrer de sel
P! . et laisser reposer quelques minutes.
N / Preparation Bon appétit !
/\ Couper les racines et les feuilles, laver et éponger. Les radis sont
servis entiers, en tranches, en dés, émincés et/ou rapés, selon la

; . . . Radis rotis a l'ail
recette. Cuire les radis pour tempérer leur goQt amer.

[avec I'aimable autorisation

de The Real Food Dietitians]
Informations en matiére de santé Ingrédients (pour 4 personnes)

Les radis sont riches en antioxydants et en minéraux, 1 livre de radis, extrémités coupées en deux
notamment en calcium et en potassium. lls sont peu caloriques 1 cuillére a soupe de beurre fondu (ou I'huile
et on les mange généralement crus. Ils peuvent étre décrits CRVETE Enak)

L. . . % cuillére a café de sel marin
comme épicés, poivrés et quelque peu piquants. % culllére a café de poivre

2-3 gousses d'ail, finement hachées

Faits notables Y% cuillére a café de persil séché, de
] ) ] o ciboulette séchée ou d'aneth séché

+ Les radis font partie de la famille des moutardes et sont cultivés dans le
monde entier. Instructions :

«+ Les feuilles de radis sont idéales en salade ou sautées avec de I'ail et de 1. Préchauffer le four a 425°F.

['huile d'olive. 2. Dansun bol, mélanger les radis, le
) . . NP beurre fondu ou I'huile, le sel et le
+ Les nutriments contenus dans les radis contribuent a réduire poivre et remuer jusqu'a ce que les radis

I'hnypertension artérielle et les risques de maladies cardiaques. soient uniformément enrobés. N'ajouter
I'ail émincé que juste avant que les radis
ne finissent de rotir.

Répartir les radis dans un grand plat de
cuisson de 9x13 pouces. Ne pas trop
remplir le plat.

Cuire au four pendant 20 a 25 minutes,
en remuant toutes les 10 minutes
environ. Ajouter l'ail haché et le persil
séché et cuire pendant 5 minutes
supplémentaires ou jusqu'a ce que les
radis soient dorés et bien cuits.

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: Radl

=

%

Achte

Cheéche radi ki lis epi ki gen koule po vif, ki gen tet vet epi fre.

Evite radi ki mou yo, sa ki gen koulé ten, ki gen sikatris blanch oswa
mawon yo, oswa tach nwa yo. Si kote radi yo fane a gen koulé jon, yo
mou oswa yo ap koule, radi yo la lontan oswa pa t mete yo nan frijide
byen.

Konséve
Retire fey radi yo, sa ki kapab manje yo, anvan w konséve yo epi
mete yo nan yon sache plastik. Kite nan frijide rive jis yon (1) semeén.

Preparasyon

Koupe rasin ak fey yo, lave yo epi seche yo. Yo sevi radi yo an antye,
an tranch, an fom de, emense, epi/oswa rape, selon reset la. Kuit radi
yo pou tanpere gou anme a.

Enfomasyon sou Sante

Radi yo gen anpil anti-oksidan ak mineral, sitou kalsyom ak
potasyom. Yo pa gen anpil kalori epi an jeneral, yo manje yo kri.
Yo kapab dekri yo kom sa ki gen epis, pwav, epi yo ti jan pike.

Pwen Enpotan
+ Radi yo fe pati fanmi moutad epi yo kiltive yo toupatou nan monn nan.

+ Fey radi yo bon anpil pou salad oswa yon sote avek lay ak luil doliv.

+ Nitriman ki gen nan radi yo kontribiye pou bese tansyon wo ansanm ak risk

pou gen maladi ke.

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

Engredyan (Sevi 4 moun)
1 gwo pake radi

Sél lanme

Enstriksyon:
1. Siradiyo gen fey ladan yo, koupe fey yo.
(Ou kapab konseve fey pou yon salad).

Lave radi yo nan yon bol dlo frét. Si radi
yo sal anpil, siye yo avék yon sévyet an
papye ki imid.

Koupe radi yo an tranch epi mete yo sou
yon plato. Simen sél epi kite li repoze
pandan kek minit. Amize w!

Radi Woti abaz Lay

[Koutwazi The Real Food Dietitians]

Engredyan (Sevi 4 moun)

1 liv radi, pwent yo koupe an de (2)

1 gwo kiye be ki fonn (oswa luil ou prefere a)
% ti kiye sel lanme. sea salt

Y ti kiyé pou pwav

2-3 gous lay, ki rache byen fen

Y ti kiyeé pési seche, siboulél seche oswa aneét
seche

Enstriksyon:
1. Chofe fou a alavans a 425°F.

2. Nanyon bol, melanje radi yo, be ki fonn
oswa luil, sél ak pwav epi brase yo
jiskaske radi yo kouvri net. Ajoute lay
emense a yon ti tan anvan radi yo
fin woti.

Gaye radi a nan yon gwo asyet pou
kuit bagay ki mezire 9x13-pous.
Pa mete anpil.

Kuit li nan fou pandan 20-25 minit,
pandan w ap brase li chak 10 minit
anviwon. Ajoute lay rache ak pési seche
a epi kite li kuit pandan 5 minit anko,
oswa jiskaske radi yo pran koulé epi

yo byen kuit.
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ﬁ IToxynka Peznyic c conbio
BbibupaiiTe rnagkme un spkme KopHenaobl CO CBeXe 3e1eHOw WHrpeaueHTsl (Ha 4 nopumm)
© 60TBOI. He 6epute MArkniA peanc, Tyckbll, C 6ebiMU 1 1 60nbLLIOV NMy4oK pejuca
KOPUYHEBbLIMW LapanvHamn 1 TeMHbIMW NaTHamu. Ecnm 6oTBa Mopckas cofb
BS/1as, MOXeNTeBLUasa AW CKAU3KasA, PeANC XPaHWIICA CINLLKOM .
LONTO NN HEeMnpaBUIbHO. Cnoco6 nprroToB/eHws:
1. OtpexbTe 60TBY OT peauca (npu
Hann4ymnmn). (6oTBy MOXHO COXPaHUTL
XpaHeHHe ANs canata.)
Mepen xpaHeHVemM 1 NOMeLLeHeM B N1ACTUKOBBIV NaKeT yaanure . BbIMOIiTe PEAVC B MUCKE C XON0AHOI
60TBY, KOTOpas NpUrojHa K ynotpebaeHunto. XpaHure B BOZOM. EC/IM peamnc cunbHO 3arpsisHeH,
XonoAwlbHVIKe He 60/iee Hepenn. 060TpUTE €ro BAaXHbIM BYMaXKHbIM
MONOTEHLEM.
N / Hpnro'ronnenne . HapexbTe peanc Kpy>xoykamm n
N OTpexbTe KOPHU 1 60TBY, BbIMOITE 1 MPOMOKHUWTE Hacyxo. Peauc BbIIOXMTe Ha 6/11040. MockinbTe conbto
/ noAaeTcs Lenrkom, B mopes3aHHOM Kpy>XXo4vkamMu, Kybrnkamu, N OCTaBbTE Ha HECKO/IEKO MUHYT.
N3Me/IbYeHHOM W/ TEPTOM BUJE B 3aBUCKMMOCTM OT peLienTa. MpuatHoro annetural
YT06bI N36aBUTLCS OT ropeyn, peanc NoABepPratoT TenJI0BOW
obpaboTke. 3arneyeHHBIN peayC C YeCHOKOM
[Courtesy of The Real Food Dietitians]
Ionb3a MNHrpeaueHTbl (Ha 4 nopLmnm)
1 dyHT (450 r) peanca 6e3 60TBbI,
Peanc 69raT aHTVMOKCMAAHTAMM 11 MVKPO3/IEMEHTaMK, BK/IHO4aS nopesaTh Nomnonam
Kanbumin N Kanuin. OH HU3KOKaNOPUIAHbIA N 06bIYHO 1 CT. 0XKa PACTOMAEHHOIO CIMBOYHOTO
nOTpeGﬂﬂeTCﬂ B CbIpOM BUAe. Ha BKyC peanc OCprII‘/‘I, Macna (MM pacTUTeNbHOro Maca)
NVKaHTHBIA U CNerka nepeyHbIiA. % YaliHOI JI0KKN MOPCKOIA conu
¥4 YaliHOW NOXKM YepHOro nepa
OCHOBHOeE 2-3 3}/6u|fn<a HecHoKa, Menko nopyentb
Y4 yaiHOM NOXKWN CyLLleHOM NeTpyLUKK,
*  Pepunc npuHagnexmnT K CeMencTBy KamyCTHbIX 1 BblpalLMBaeTcs Mo WHUTT-NyKa WKW YKPOna
BCEMY MUpY.
+ BoTBy peavca 406aBAAOT B canaTbl WM TYLLAT C YeCHOKOM V1 O/IMBKOBbLIM Cnoco6 npuroToe/eHns:

1. HarpeinTe ayxoBow wkad go 425 °F
(218 °Q).

B Mucke cmeLLaiiTe peaunc, pacTornieHHoe
C/IMBOYHOE WAV PacTUTENIbHOE Macsio U
nepeL, 1 TLLaTelbHO NepemMeLualiTe.
V3MenbUeHHbIN YecHOK J06aBAseTcs 3a
HEeCKONbKO MUHYT 0 OKOHYaHUSA
3anekaHus peauca.

MacCJioM.

« TuTaTeNbHble BeLLECTBa B PeAnce CHUXAOT BbICOKOe KPOBSHOE AaB/eHue
N YMEHbLLAKT PUCK CepAeYHbIX 3a601eBaHWI.

PasnoxmnTte pegmc Ha 60/1bLIOM
npoTvBHe pa3MmepoM 9 x 13 atoimoB
(23 x 33 cm).

OcTaBnaliTe MPOCTPaHCTBO MeXAy
KPY>XKaMu pejmca Ha MpoTuBHeE.
3anekainTe okosio 20-25 MUHYT,
nepemeLunBas npumepHo pas 8 10
MUHYT. [JobaBbTe M3Me/lbUYeHHbI
YECHOK U CyLLIeHYHO MEeTPYLLKY U NeKnTe
eLle 5 MUHYT UK 4o Tex Nop, noka
peanc He NporneyeTcs 1 He NpuobpeTeT
3010TUCTO-KOPUYHEBbI OTTEHOK.

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

Ha calTe cityharvest.org/cook.


http://cityharvest.org/cook
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