Tips and Varieties: CITYG
HARVEST

RESCUING FOOD FOR NYC

Roasted Rutabaga &
Buying Carrots
When choosing rutabagas, look for purple-tinged skin, firm to the touch. If Ingredients (Serves 4)
scratched, the flesh should be yellow. Avoid ones that are shriveled, loose, : i‘:}gﬁg{'ﬁg‘s carrots, cut into 3-
have any soft spots, or are bruised. - 2rutabagas, peeled and cut
into 3-inch strips
: + 1 Y% tablespoons extra virgin
Storlng olive ail
Rutabagas last about a week when left out at room temperature, several + Juice and zest of 1 lemon
weeks when refrigerated. * Yhteaspoon dried herbs
(oregano, basil, and/or
thyme)
Prepplng + Saltand pepper to taste
Make sure to wash and peel off the skin before eating. Most rutabagas are e
sold with a wax coating to stop them from drying out. 1. Preheat the oven to 400F.

2. In a smallbowl, combine
rutabagas add carrots. Toss
with olive oil, lemon juice
and zest, dried herbs, salt,

Ruta baga Information and pepper. Spread out into
a single layer on a baking
sheet.

3. Bake for 15-20 minutes until
They can be used for savory dishes like roast vegetables are golden and
or sweet like pumpkin pie. tender. Serve hot as a

dinner side dish or chilled as
a light lunch. Enjoy!

They are high in Vitamin A, C, and iron, while
low in fat and cholesterol.

They are also a rich source of calcium, Mashed Rutabagas

magnesium, potassium, Vitamin E, and folate. (Courtesy of The Spruce Eats)
Ingredients (4 to 6 servings)

Due to their high levels of insoluble fiber, they * 2to 3 pounds of rutabagas

2 teaspoons salt

« 1/3 cup butter
% teaspoon freshly ground
black pepper

are great for gut health.

Di[ggtigns.

1. Peel rutabaga, cutinto chunks
and place in a large saucepan.
Cover with water and add 1
teaspoon of salt.

2. Bring to a boil; reduce heat,
cover, and simmer for about
to 25 to 30 minutes or until

+ Dueto being highin Vitamin C,rutabagas * If arecipe calls for a turnip, you can tender.
are great for keeping your immune substitute a rutabaga. It may take a 3. Drain and let themdry in a
: colander or in the pan with the
system strong. little longer to cook. top ajar.
« There are 4 types of rutabagas. + You donot have to cook a rutabagato 4 Mash therutabaga with

. . butter, 1 teaspoon salt, and the
+ Rutabaga leaves are edible. enjoy, it can be eaten raw. black pepper.
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Colinabo asado con
Comprar zanahorias
Al elegir colinabos, busque la piel tefiida de purpura, firme al tactoy si se rasca Ingredientes (4 porciones)

. ' . . . * 4zanahorias medianas,

la piel debe ser amarilla. Evite los que estén arrugados, sueltos, cualquier punto cortadas en tiras de 3 pulgadas

blando o magullado. + 2 colinabos, peladosy cortados
en tiras de 3 pulgadas

* 1% cucharada de aceite de

Guardar olivavirgen extra
) ) ) + Jugoy ralladura de 1 limén
Los colinabos duran aproximadamente una semana cuando se dejan a « 1% de cucharadita de hierbas
temperatura ambiente, mientras que varias semanas si se refrigeran. secasl,I (orégano, albahacay /o
tomillo)

+ Saly pimienta al gusto

Preparar Instrucciones:

% Aseglrese de lavar y pelar la piel antes de comer porque la mayoria de los 1. Precaliente el horno a 400 F

colinabos se venden con una capa de cera para evitar que se sequen. Se pueden [ICERSUCIRCEEINTEEIES
combine colinabosy

utilizar para platos salados como el asado o incluso para el pastel de calabaza i
dulce. de oliva, jugoy ralladura de
limén, hierbas secas, saly
pimienta. Extienda en una
sola capa sobre una bandeja
para hornear.
3. Hornee durante 15-20
minutos hasta que las
Tienen un alto contenido de vitamina A, Cy hierro. verduras estén doradas y
Mientras que son bajos en grasas y colesterol. tiernas. Sirva caliente como
guarnicidon de la cena o frio
como almuerzo ligero. jBuen
provecho!

Informacion sobre los colinabos

También son una rica fuente de calcio, magnesio, potasio.
Vitamina E y Folato.

Puré de colinabos
Debido a sus altos niveles de fibra insoluble, son (Cortesia de spruce eats)
excelentes para la salud intestinal y te Ingredientes (4a 6 porciones)

mantienen "regular". + 2a3libras de nabos
* 2cucharaditas de sal

» 1/3 taza de mantequilla
* Y cucharadita de pimienta
negra recién molida

Instruccioness:

1. Pele el colinabo, cértelo en
trozos y pongalos en una
cacerola grande. Cubra con
agua y agregue 1
cucharadita de sal.

2. Hierva, reduzca el fuego,
cubra y cocine a fuego
lento durante

- Debidoasu alto contenidode vitaminaC, < Siunarecetarequiere un nabo,juse un aproximadamente 25 a 30

los colinabos son excelentes para colinabo en su lugar! Solo tardara mas T'”Utos 0 hasta que estén
2 . lernos.
mantener fuerte su sistema en cocinar. R
inmunoldgico. - No es necesario cocinar un colinabo LRSI e S
. . . la tapa entreabierta.
+ Hay 4tipos de colinabos. para disfrutarlo. Puedes comerlo A T | el o
- Las hojas de los colinabos son crudo. mantequilla, 1 cucharadita

] de sal y pimienta negra.
comestibles. iBuen provechol!
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Conseils pratiques et
meéthodes de cuisson : CITYA

HARVEST
Rutagaba

e Achat Rutabagas et carottes rotis

Lorsque I'on choisit le rutabaga, rechercher une peau de couleur Ingredients: (pour 4 personnes)
4 carottes maoyennes, coupees en lanieres

pourpre et ferme au toucher. En cas de griffure, la peau doit étre de 3 pouces
jaune. Eviter les rutabagas ratatinés, mous, meurtris ou qui 2 rutabagas, épluchés et coupés en laniéres
présentent des taches molles. de 3 pouces
1 % cuillere a soupe d'huile d'olive extra-vierge
. Jus et zeste d'un citron
Conservation Y% cuillére a café d'herbes séchées
Les rutabagas se conservent environ une semaine a température (origan, basilic et/ou thym)

ambiante et plusieurs semaines au réfrigérateur. Sel et poivre a volonté

Instructions :

Q / Préparation 1. Préchauffer le four a 400°F.
Y Veiller a laver et a éplucher la peau avant de la consommer, car la 2. Dans un petit bol, mélanger les rutabagas
et les carottes. Mélanger avec I'huile d'olive,

plupart des rutabagas sont vendus avec une couche de cire qui les : .
ache d d scher. Il . ¢ d lat I le jus et le zeste de citron, les herbes
empéche de se dessécher. lls conviennent pour des plats salés, séchées, le sel et le poivre. Etaler en une

comme un réti, ou méme une tarte a la patate douce. seule couche sur une plaque a patisserie.
Cuire au four pendant 15 a 20 minutes

. ou jusqu'a ce que les [égumes soient
Informations sur le rutabaga dorés et tendres. Servir comme plat

Il est riche en vitamines A et C et en fer, et pauvre en graisses et d'accompagnement au diner ou frais
en cholestérol. C'est une riche source de calcium, de pour un déjeuner léger. Bon appeétit !
magnésium, de potassium, de vitamine E et de folate. Grace
a leur teneur élevée en fibres insolubles, les rutabagas sont
excellents pour la santé et la régularité intestinales.

Purée de rutabagas

Ingredients: (pour 4 personnes)

% tasse de quinoa non cuit 6 prunes

1 concombre

% cuillere a café d'huile d'olive extra vierge 2

Le saviez-vous... ? T ey R
U S . . . R cuilleres a soupe de basilic frais haché 2 cuilleres
+ Grace a sateneur élevée en vitamine C, le rutabaga contribue a renforcer 4 soupe de vinaigre de cidre de pomme

le systéme immunitaire. % cuillére a café de sel
« Il existe 4 types de rutabagas. 1/8 de cuillere a café de poivre noir
+ Les navets et les rutabagas font partie de la méme famille et sont souvent . .
confondus. On reconnaft le rutabaga a sa belle couleur dorée ! Instructlon§ : :
: ’ 1. Pour préparer le quinoa, le verser dans
+ Les feuilles de rutabaga sont comestibles. 2/3 de tasse d'eau dans une casserole sur
le feu. Porter I'eau a ébullition, puis la
Conseils pratiques et astuces réduire a frémissement et la couvrir d'un
) . couvercle. Faire cuire le quinoa pendant
» Siune recette prévoit un navet, vous pouvez le remplacer par un rutabaga. 10 & 14 minutes ou jusqu'a ce qu'il
La cuisson sera simplement plus longue ! devienne mousseux.
+ I n'est pas nécessaire de faire cuire le rutabaga pour le déguster. - Unefois le quinoa cuit, le retirer du feu,

le placer dans un saladier, ajouter I'huile
d'olive et laisser refroidir au réfrigérateur.
Laver soigneusement les prunes et le
concombre et les couper en petits
morceaux.

Une fois le quinoa refroidi, ajouter les
prunes, les concombres, le basilic haché,
le vinaigre de cidre de pomme, le sel et le
poivre. Remuer et déguster !

Pour d'autres recettes simples et saines et des conseils de cuisine,
consultez cityharvest.org/cook.
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Konsey ak Fason pou CITYA
Kuit Manje: Ritabaga  RARVES]

=

%

HARVEST

Achte Ritabaga ak Kawot Woti

Lé w ap chwazi ritabaga, chéche sa ki gen po koulé poup epi ki féem lé Engredyan: (Sevi 4 moun) ‘

w touche li. Si yo grate, po a dwe jon. Evite sa ki ratatine, ki lach, ki g‘;‘;")"sj’gt mwayen, ki koupe an fom lanye
fennen, oswa ki gen tach mou yo. 2 rutabagas, ki kale epi ki koupe an lanye ki
mezire 3 pous

Konséve 1 % gwo kiye luil doliv ekstra vygj

N . . . Ji ak zés 1 sitwon
Yo kapab konseve ritabaga pandan anviwon yon (1) semen nan 14 ti kiyé féy plant seche (origan, bazilik,

tanperati nomal epi pandan plizye semeén nan frijide. ak/oswa tim)

Sel ak pwav pou bay gou
Preparasyon
Asire w ou lave epi retire po a anvan w manije li, paske yo vann pifo
ritabaga yo avék yon kouch sir ki anpeche yo vin seche. Yo kapab
itilize yo pou pla ki sale, tankou yon woti, oswa menm yon tat abaz

Enstriksyon:
1. Chofe fou a alavans a 400°F.

2. Nanyon ti bol, melanje ritabaga yo ak
kawot yo. Melanje li avek luil doliv, ji ak

patat dous. zés sitwon, féy plant ki seche, sél ak

pwav. Gaye yo nan yon sel kouch sou yon

Enfomasyon sou Ritabaga plak patisri.
Kuit li nan fou pandan 15-20 minit oswa

Yo gen anpil Vitamin A, C, ak fe, aloske yo pa gen anpil grés ak ) : ;

o R . jiskaske legim yo pran koulé oswa lage.
kolestewol. Li gen yon gwo sous kalsydm, manyezyom, Sévi li antanke plat akonpayman nan
potasyom, Vitamin E, ak folat. Etandone yo chaje ak fib ki dine oswa fre pou yon manje midi leje.
ensolib, yo bon anpil pou sante entesten an epi yo ede moun Amize w!
kenbe "regilarite”.

Pire Ritabaga

Eske w te konnen...? Engredyan: (Sévi 4 moun)

« Etandone ritabaga a chaje ak Vitamin C, li kontribiye pou pemet sistem

% tas kinowa ki pa kuit 6 prin
1 konkonm

iminite a vin pi solid. 7 ti kiye luil doliv ekstra vyej
* Gen 4 kalite ritabaga. 2 gwo kiye bazilik fre ki rache
+ Naveé ak ritabaga yo fé pati menm fanmi epi yo souvan konfonn yo. Yo 2 gwo kiye vineg sid pom

rekonet ritabaga a grasa bél koule dore li a.
* Yo kapab manije fey ritabaga yo.

4 ti kiye sél
Y ti kiyé poud pwav nwa

Enstriksyon:

Konséy and Tricks 1. Pou prepare quinoa a, mete quinoa nan
+ Siw dwe mete yon navé nan yon resét, ou kapab mete yon ritabaga nan 2/3 tas dlo ki nan yon kaswol sou dife.

plas li. Li jis pran plis tan pou li kuit!

Kite dlo a bouyi, apresa, mijote li pou li
diminye, epi kouvri li ak yon kouveti. Kuit

+ Ou pa oblije kuit ritabagay pou w amize w ladan. Ou kapab manje li kri. kinowa a pandan 10-14 minit oswa

jiskaske kinowa a vin leje.

Yonfwa quinoa a fin fret, retire li sou dife
a, mete li nan saladye a, ajoute luil doliv
la epi kite li fret nan frijide.

Byen lave prin ak konkonm yo epi koupe
fe ti moso.

Yonfwa quinoa a fin fret, ajoute prin yo,
konkonm yo, bazilik ki rache a, vinég sid
pom, sel ak pwav. Brase li epi amize w!

Pou plis resét senp epi ki bon pou sante, ak konséy sou kizin,
ale sou cityharvest.org/cook.
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IToKymKa JKapeHas 6pIOKBa C MOPKOBBIO
Mpw BbI6OPE 6pHOKBLI 06paLLaliTe BHUMaHMeE Ha TBEPAble Ha OLLyMb WHrpeamenTst: (Ha 4 nopuim)
4 cpefiHVe MOPKOBMU, Mope3aTb Ha JIOMTUKN
KOpHennoApbl ¢ dMoneToBbIM OTTeHKOM. Ecav nouapanarts, 3 foiima (7 cm)
MOBEPXHOCTb AO/KHA 6bITb XenTor. He 6epurTe CMOPLLEHHY!HO, 2 6PHOKBbI, OUUCTUTL OT KOXYPbI U Mope3aTh
BSIIYt0 OPHOKBY CO BMATUHAMW U NATHaMW. Ha NOMTUKM 3 Atorima (7 cm)
1 % cT. NOXKN HepadUHMPOBAHHOIO
X O1IMBKOBOIo Macsia nepBoro omknMa
paHeHHe Cok v uegpa 1 nvMmMoHa
bptokBa XpaHNTCA MPUMEPHO HeAento NPy KOMHaTHOW TemnepaTtype % YaHOW NOXKMW CyLUeHbIX TpaB
1 HECKO/IbKO HeJe/lb B XON0AUNbHMKE. (operaHo, 6a3nnvk, TMMbsIH)
Cosib 1 YepHbIN NepeL, Mo BKycy
IIpurorosjeHHe Cnoco6 NpuroToBNeHW:
0Ob6sA3aTeNlbHO MONTE U CHUMalTe C 6PIOKBbLI KOXYpPY Nepes, 1. Harpeite gyxosoli wukaé ao 400 °F
ynoTpebneHremM, MOTOMY YTO ee YacTo MOKPbIBAOT BOCKOM, UYTOObI (205 °C).
He J0oMycKaTb BblCbIXaHWA. BproKBa 1CMOJb3YeTCA B MNKAHTHbIX 2. B HebonbLIOM MUCKe CMeLLaliTe BPIOKBY
6nofax Hanogobue XapKkoro Uav NMpora U3 cnagkoro kaptodens. I MOPKOBb. lprnpaBbTe O/INBKOBbLIM
Mac/10M, TMMOHHbIM COKOM W Lleapou,
MPAHOCTAMUN, COJIbKO N YEePHbLIM NepLemMm.
CBezeHHA O GmeBe PaznoxwTte Ha NPOTUBHE B OAWNH C/ION.
B 6ptokBe MHOrO Xenesa 1 BuTaMmHoB A 1 C, Mano Kanopuii un . 3anekarite 15-20 MUHYT NAK 40 TeX Nop,
xonectepurHa. boratblii UICTOYHVK KanbLng, MarHus, Kanus, MOKa OBOLLUW HE CTaHYT MATKUMIN 1

npuo6peTyT 30/I0TUCTLIA OTTEHOK.
MojaeTcs B KayecTse ierkoro obega nam
rapHupa Ha yXuH. lNMpuaTtHoro annetuTal

ITiope U3 GPIOKBEHI
MHrpeaueHTsl: (Ha 4 nopLmn)

BUTaMuHa E n donata. bnarogaps BbICOKOMY COAepPXKaAHUIO
HepacTBOPVMbIX MULLEBbIX BOTIOKOH BptOKBa CNOCO6CTBYeT
3/l0POBbLIO KNLLEYHWKA U PEerynsapHOMY OMOPOXKHEHUIO.

3HaeTe JIH BHI...7 % cTakaHa CbIpoit kKMHoa 6 1B
+ bptokBa 6orata ButamrHom C 1 moOMOraeT yKpenaeHUo MMMYHHOW 1 orypel

CUCTEMBbI.
* ECTb 4 pa3HOBUAHOCTV BPHOKBBI.

% YalriHOM NOXKN HepadUHMPOBAHHOIO
0J1MBKOBOIO Mac/a MepBOro omK1Ma
2 CT. NOXKW py6aeHOoro ceexero 6asnamka

+ Pena v 6ptokBa npurHagaexart K O4AHOMY CEMeNCTBY, MX YacTO MyTatoT. 2 CT. NOXKM S6/104HOT0 YKCyca
Y 6ptOKBbI KPacuBbli 3010TUCTbIN LBeT! Y4 YaliHOW NIOXKM CONM
« BoTea 6p|‘OKBb| C-beAO6Ha Y8 yaliHOW NOXKWN YepHOro nepua

Cnoco6 nNpuroToBJIeHs:

MonesHble coBeThI . 1.  YT06bI NPUrOTOBUTL KMHOAQ, 3aneliTe ee
+ Ecan B peuenTe Hy>xHa pena, ee MOXHO 3aMeHUTb 6ptoKBOIA. [POCTO OHa 2/3 cTakaHa BoAbl 1 MoMecTuTe

6yAeT roToBUTLCA AosbLue!l KacTpro/to Ha nanTy. Korga Boja

*  YT106bI HACNAANTLCS BPIOKBOM, ee He0bsI3aTeIbHO FOTOBUTL. Ee MOXHO

3aKMMUT, yMEHbLLWTE OFOHb W HaKponTe
KaCTprONIO KPbILWKOW. Bapute 10-14

€CTb CbIPOU. MUHYT UK A0 TeX nop, Noka Kpyna He

CTaHeT PbIXI0A.

CHuMKTE KaCTprIKO C NANTbI N
Bbl1OXNTE KNHOa B MUCKY, BMeLLanTe
O/IMBKOBOE MacC/10 1 OCTaBbTe
OoXNaanTbCa B XO0N104NNbHUKE.

TwaTtensHO BbIMOWTE CVIBbI U orypew
N MeJIKO HapeXbTe.

Koraa KMHoa oxnaanTcs, AobaBbTe K Hel
CBBI, OTypLbl, py6aeHbI 6asnnuk,
A6/104YHbI YKCYC, CONb 1 YepHBbIA NepeL.
MNepemeluanTe. MNpuaTHOro annetuTa!

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

Ha calTe cityharvest.org/cook.



http://cityharvest.org/cook

CiTYA A 8 Sy gl Jaglas
HARVEST [ (18 o) S aalid) ol

il ) Bl By Solu A @/
(o &5 2681 l2) iz o yo 92 19l 9 = Sy Gilod)l Blgz S puz u)S wuxiie Bolf Ll 5
0225 il 4 D 7 )9 9 = ez B oz 0 i By J
B9y S Lo L el gl 3 Bl -l Usy 3».1514}?.. il }’”I’f 2 ol Sl ogr pugauzo
ol Dot g A5 2 092 Jlg upaz e b b Eb (S ey Sezie 97 LS Sr

91 S Ue LR o) 251 3 N

515 0git) 0299 WanSyl oz 5 Slgs % 1 ; 5 i

Slez sl om 5 uged 1 S U g8 9l e tn) Bgdmo iy Sl Luyiis > 2> S &y Bl

ol 9i6g]) Lo 5> SiS oz S Jle Y ) S o) 65 S5 i
(e3les b

5 031 nSi0:S < 60,06 Lyl Slgz ol g gy 2! i oo SleS 55 By A

bl . - . . . . e -
-UJ)SP)gc*”cl«H)JML’U)lBKS)§34OO9SU99I -f UyleSU"S‘OJc‘Wl'U%Nw°9’6bu*2'dbc>'u'e"ué’\v’usf°9‘° LS*‘UL')

O Mo 215 91 Kl se Iy sz S 2 =t Bzl Jlasiud ot e b 5 18 S8 S i b Sy o

&5z S ez sl Uy 5 used S5 5 ugiyj 2 )
e 20 2! S IS e IS ol S iy Bl 2 ) cila glae
02 Y U0 S Sl py s S3Sey 95 U . . . e e e
Lo S5 o b 5 e 20— 29l Sz Sz = Loy ysoper = (041) 29! s9l o el oy Bl
VY UDL)J)SKS.ULSJMZO 15 3 b . o)k . s .2 . . b
K5l gl 5 155 Lz 91 5 o5 19l LG perins 291 sl by ainiliay (iinuSue auisS n o2 g 05 e JophuuddgS
2P Sl Sh S SN b S U 92 03 jlade S 81 Yo JBU o pwl -2 am)d e G2 S Eadgd
Tolell b)) Ui -2 1igS) 0328L oS pudy plli 9l o Ao i) S ono S LT 92 o

.05 L o il o LS
(cdéili);)i’j: =45) bouao o5 el Gimblae ny cw a2g S J92 03 )lade S Gw ey pue Bl

o5 ofT 5ac 6 = Ot = c:
lags 1 o Gy plwdl )l S Bl
5 S 0gi) 0299 wSol oz 5 Sz % Sl Sl cw e pwgd> Sl SI gl G 46S) Bl aw Ol o Sl B ))9'{"‘21‘“" :

ol o oy I8 Sl ez S s 2 | S > Bl cw ) g pan ygua09> S ol o5 Bl

"S)"”))"’Lwd'“"lénpéc’l'eS2 oy 3103 LJ-’LQ “ éliﬁb’p .

lS.méoDlScllD1/4 UM 9 )99/. [C =] DY)

g B a5 Sl

U 2RI g 2 pgea BN
sy ; i € - ) o .

OlgﬁuSVZL)ML)J)JLS.Jl‘cAJécJ)S)LUObJS 1 'L)'*"’c*s’”")sdml lSr*:’lJ)ASfL:/SU”IUIV‘%)lSPP-?JMUMWS)JwW‘S )SI

05 b -025) 2 =9z 1S IS b S % ol I8 N wdg 03hj pro ISy ol AS Sy db g
loS cw oSoS S5 )S e @il e ol U SSaw S G 1S cwl GG 69900 LSy o S SilesS o5 Bl
o|9.x5l5.iu_'>l.:u.uls.»l5.;w.o14cw10 U2
- 91 75 l92 Voga s9l o5
Il Sl 65 0lgi8)S By cw —Joz 22 S ISy
291 U Jold S5 B 0gij uae usl (S5 o
02> S 13465 o 8
Hsez S 925 2yb ezl hagS ol &yl ol
U BB e LSS
dgS )y oI ao Ll 95 o> 9y 13igh lgid >
2o IS 9l S inSpaw 35l Joal el BS Syl
fulell abl j9l LWy cw oz -u)S Joli

(e S Ugyie S SIS 9 Sk Pl gl Nio o j0
-cityharvest.org/cook ;4,S ba=>Mo


http://cityharvest.org/cook

	Rutabaga1
	OnePagers_TipSheets_NC&E_FY25_Updated-Arabic_Part9
	Slide Number 9

	OnePagers_TipSheets_NC&E_FY25_Updated-Bengali_Part9
	Slide Number 9

	OnePagers_TipSheets_NC&E_FY25_Updated-French_Part9
	Slide Number 9

	OnePagers_TipSheets_NC&E_FY25_Updated-Haitian_Creole_Part9
	Slide Number 9

	OnePagers_TipSheets_NC&E_FY25_Updated-Korean_Part9
	Slide Number 9

	OnePagers_TipSheets_NC&E_FY25_Updated-Russian_Part9
	Slide Number 9

	OnePagers_TipSheets_NC&E_FY25_Updated-Urdu_Part9
	Slide Number 9


