
Tips and Varieties:

Squash

Buying
Select squash that has dull-colored skin, firm shell, and is heavy for its size.

Storing
Can be stored up to three months in a cool, dark, and dry location. 

Cut or cooked squash can be stored in the refrigerator for about a week. 

Prepping
Scrub well under cold water. Use a sharp knife to cut and a spoon to scoop 

out seeds. Pierce squash with a fork and microwave for 1–3 minutes to make 

cutting easier. 

Sautéed Winter 
Squash 
Ingredients (Serves 4)
1 large or 2 medium winter 

squashes (about 2 pounds), 
cut into small cubes

1 tablespoon canola oil 
1 tablespoon thyme
1 tablespoon brown sugar 
¼ teaspoon ground cinnamon

Directions:
1. Heat skillet with oil.        

When hot, add squash       
and sauté over high heat     
for 2 minutes. Add in   
thyme and stir well. Turn 
heat to medium and cover, 
stirring constantly for    
about 15 minutes. 

2. Add in brown sugar, 
cinnamon and continue to 
stir, keeping covered as 
often as you can, until 
squash is fork tender. Enjoy!

Roasted Winter 
Squash 
Ingredients (Serves 4)
1 very large or 3 medium 

winter squash (about 3 
pounds), cut into 1-inch 
chunks

Olive oil
Salt, cinnamon, and        

nutmeg to taste

Directions:
1. Preheat oven to 375°F 

and line a baking sheet 
with foil. Arrange squash 
chunks in a single layer 
on prepared baking sheet 
and drizzle lightly with oil. 
Then, sprinkle lightly with 
salt, cinnamon, and 
nutmeg, and roll around 
to combine. 

2. Roast for about 40 
minutes, or until squash 
is golden brown and 
tender. Enjoy!

Delicata: A sweet, creamy squash with edible skin that looks like a 
giant cucumber. It tastes similar to a sweet potato. It’s an excellent 
source of Vitamin A. 

Acorn: A squash with a hard, edible skin of varied colors: dark green, 
yellow, tan, and orange. Its flesh is firm and sweet. It’s a good source   
of Vitamin C.

Common Varieties

Spaghetti: A mild-tasting, yellow squash with stringy flesh that can be 
used as a spaghetti substitute in pasta recipes. It contains potassium 
and Vitamin C.

Butternut: A squash with a sweet, nutty, and creamy flesh. Its beige 
skin is edible. It’s an excellent source of beta carotene, and Vitamin A.

Pumpkin: An orange squash with mellow sweetness and dense flesh. 
The skin is not edible. It’s an excellent source of beta carotene and 
Vitamin A.

Did you know…?
• Squash contains potassium, which is 

good for a healthy heart.

• Once cooked, winter squash can be 

mashed with a fork and served as a side 

dish or puréed for a smoother side dish or 

to include in a soup recipe. 

Highlights
Winter squash is high in fiber, 

antioxidants, vitamins, and minerals 

like potassium, beta carotene and 

Vitamins A and C. It is also low in 

calories and contains no cholesterol     

or fat.



Consejos y Variedades:

Calabaza de invierno

Comprar
Elija la calabaza que tenga una piel opaca y firme, y que esté pesada para su 
tamaño.

Almacenar
Puede almacenarse hasta por 3 meses en un lugar seco, oscuro y fresco. 

La calabaza cortada o cocida puede almacenarse en el refrigerador durante 

aproximadamente una semana. 

Preparar
Lave bien debajo agua fría. Use un cuchillo filoso para cortar y una cuchara 

para retirar las semillas. Agujere la calabaza con un tenedor y cocine en el 

microondas durante 1-3 minutos para que sea más fácil cortarla. 

Calabaza de invierno 
salteada 
Ingredientes (4 porciones)
1 calabaza de invierno grande o 2 

medianas (aprox. 2 libras), 
cortadas en cubos pequeños 

1 cucharada de aceite de canola
1 cucharada de tomillo
1 cucharada de azúcar morena 
¼ cucharadita de canela en polvo

Instrucciones:
1. Caliente el sartén con el aceite. 

Cuando esté caliente, añada la 
calabaza y saltee a fuego alto 
durante 2 minutos. Añada el 
tomillo y revuelva bien. Baje el 
fuego a medio y cubra la 
sartén, revolviendo 
constantemente durante 
aprox. 15 minutos.

2. Añada el azúcar y la canela, y 
siga revolviendo manteniendo 
el sartén tapado tanto como 
pueda. Una vez que la calabaza 
esté tierna (use un tenedor), 
condimente al gusto y sirva. 
¡Buen provecho!

Calabaza de invierno 
al horno     
Ingredientes (4 porciones)
1 calabaza de invierno muy grande 

o 3 medianas, cortadas en trozos 
de una pulgada

Aceite de oliva
Sal, canela y nuez moscada al 

gusto

Directions:
1. Precaliente el horno a 375°F y 

prepare una bandeja para 
hornear con papel aluminio. 
Acomode los trozos de 
calabaza en una sola capa en 
la bandeja y añada un poco de 
aceite. Luego, espolvoree 
ligeramente con sal, canela y 
nuez moscada, y revuelva para 
mezclar bien

2. Hornee durante aprox. 40 
minutos, o hasta que la 
calabaza tenga un color 
marrón y esté tierna. ¡Buen 
provecho!

Delicata: Calabaza dulce y cremosa de piel comestible que se asemeja 
a un pepino gigante y tiene un sabor similar a la batata. Excelente 
fuente de vitamina A. 

Acorn: Calabaza de piel dura  y comestible de varios colores: verde 
oscuro, amarillo, marrón y naranja. Su pulpa es firme y dulce. Buena 
fuente de vitamina C.

Variedades Comunes

Spaghetti: Calabaza amarilla de suave sabor que tiene pulpa fibrosa y 
puede usarse como sustituto en recetas de espagueti. Contiene 
potasio y vitamina C

Butternut: Calabaza con pulpa cremosa, con sabor a nueces y dulce. 
La piel beige es comestible. Excelente fuente de beta caroteno y 
vitamina A.

Pumpkin: Calabaza anaranjada con pulpa densa y relativamente dulce. 
La piel no es comestible. Excelente fuente de beta caroteno y vitamina 
A.

¿Sabía que…?
• Las calabazas contienen potasio, que 

es bueno para la salud del corazón.

• Una vez cocida, haga puré la calabaza 

de inverno con un tenedor y sírvala 

como guarnición o licúela para 

preparar una guarnición más 

homogénea o para incluirla en una 

receta para sopa. 

Datos Nutricionales
La calabaza de invierno es una buena 

fuente de fibra soluble, 

antioxidantes, vitaminas y 

minerales como el potasio, el beta 

caroteno y las vitaminas A y C. 

Además, es baja en calorías y no tiene 

colesterol ni grasa.



提⽰与品种: 

南⽠
购买 
ᭌೠᤒጼ᷏ᜋิႨ҅क़ॎࣙᏝӬ᫾᯿ጱܖኈ̶ 

储存 
 ٩ᓟӾਂනय़ᕅӞޮ̶ࣁզݢኈܖᏦ౲ᆛᆧጱڔଗᆳ॒ਂනӣӻ์̶ٷᴢࣁզݢ

准备 
ኈ1ܖᑯگஙူᅖ޾ᐿৼ̶ አ݉ৼڊ୏҅አۭৼ೵ڔڏጱڥአ᲋ ̶ٳ࿜Ӿජ။ଗٯࣁ
ᛗ3ړᰦֵ҅ݒۆڔ஑ๅ਻ฃ̶ 

炒南⽠ 

ᯈාҁ4Ող҂ 
1य़౲2ӻӾܖኈҁᕅ2ᏻ҂҅ڔ౮
ੜොࣘ  
1࿲ۺោᔆရ  
1࿲ۺጯ᯾ḕ  
1࿲ۺᕁᔥ  
¼᝷ۺᙂ໗ᔇ 
  

ૡଧғ  
1.አရےᅾᆔᲅ̶ ݒᅾ෸҅ࣁṛᅉ
Ӥܖےኈ޾ᅙ2ړᰦ̶ فےጯ᯾
ḕଚ൜ೋ࣐۰̶ ےᅾᛗӾᒵჅ
ଶ҅ፍӤፍৼ҅೮ᖅ൜ೋᕅ15ړ
ᰦ̶  

ᕁᔥ҅ᙂ໗ᔇ҅ᖀᖅ൜ೋ҅فے.2
ኈܖک೮ᥟፍ҅ፗכࣈᚆग़ݢੱ
৲݉ԅྊ̶  

  
烤南⽠ 

ᯈාҁ4Ող҂  
1ӻᶋଉय़ጱ౲3ӻӾᒵጱܖኈ
ҁᕅ3ᏻ҂҅ڔ౮1᝕ੑጱࣘ  
ཤ༸ရ  
ፉ҅ᙂ໗޾ᙂᨗᠮ᧣ޱ 

ૡଧғ  
1.ਖ਼ᅷᓟᶼᅾᛗ375°F҅ଚࣁᅷ
ፏӤᤕӤᓐᕕ̶ ਖ਼ܖኈࣘܔ੶
ഭ॓ٵࣁڜঅጱᅷ຃Ӥ҅ᆐݸ
አရ᫷᫷ӥྷྷᵨ̶ ᆐ҅ݸ᫷
᫷ආӤፉ҅ᙂ໗޾ᙂᨗᠮ҅ᆐ
  ჻̶॒ۖࢥݸ

2.ᅷᕅ40ړᰦ҅౲ፗܖکኈݒ౮
ᰂἎᜋଚݒ᫫̶   

Delicata: Ӟᐿኝჶጱܖኈٍ҅ํᷣݢአጱᤒጼ҅፡᩸๶؟Ӟӻ૤य़ጱἎ
ኈ̶ ਙጱ᭲ޱᔄ֒ԭᕁᡊ̶ ᬯฎᖌኞᔰAጱᕷ֯๶რ̶ 

Acorn: ᬯᐿܖኈٍํࣙᏝᷣݢአጱݱᐿ᷏ᜋጱᤒጼғႮᖖᜋ҅Ἆᜋ҅༊᥉
ᜋ޾ཨᜋ̶ ਙ᩸ݰ๶᫾Ꮭᘒኝᗦ̶ ਙฎᖌኞᔰCጱᜉঅ๶რ̶ 

常见品种

Spaghetti: ᭲ޱჅ޾ጱἎᜋܖኈ҅ᙂᨶᕡᚵ҅ݢአ֢఺य़ڥᶎᷣᨏӾጱ఺
य़ڥᶎ๵๊դ̶ߝ ਙ۱ތ᱅޾ᖌኞᔰC̶ 

Butternut: Ӟᐿٍํኝ҅ࣙຎ޾ޱংရᇫຎᙂጱܖኈ̶ ᔂᜋጱᤒጼᷣݢ
አ̶ ਙฎβ-ᙲ៞ܘᔰ޾ᖌኞᔰAጱᕷ֯๶რ̶ 

Pumpkin: ᬯฎӞᐿ᭲ޱኝኝጱ҅ຎᙂܹਫጱཨᜋܖኈ̶ ᤒጼฎӧᷣݢአ
ጱ̶ ਙฎβ-ᙲ៞ܘᔰ޾ᖌኞᔰAጱᕷ֯๶რ̶ 

你知道吗？ 

•  ፅ̶ํ଼؋᱅҅੒ஞᚍํތኈܖ

• ᆛᆧݢ҅ݸզਖ਼ܖኈአ݉ৼਖ਼ങ౮ᔡᇫ҅አ֢
ᯈោ҅Ԟݢզਖ਼ٌګ౮ဲᇫ҅զګ౮ๅᕡᚵጱ
ᯈោ҅౲فے࿲ᨏӾ̶ 

重点 

ᖌኞᔰզ݊Ꭿᇔᨶই҅ڵኈጱᕃᖌ҅ಯ࿔۸ܖ

᱅҅β-ᙲ៞ܘᔰ޾ᖌኞᔰA޾Cތᰁஉṛ̶ਙጱ
  ౲ᚇᙓ̶ᯨࢴᙦތ᪠᯾Ԟஉ֗҅ଚӬӧܜ
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translation partner 
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 للمزيد من الوصفات الصحية والبسيطة ونصائح الط�ي،
cityharvest.org/cook.زوروا 

الشراء
.مهالقشرة الباهتة اللون والصلبة والثقيل نسبياً مقارنة بحجاختر القرع ذو 

الحفظ
ويمكن حفظ  .ثلاثة أشهر في مكان بارد ومظلم وجافيمكن حفظه لمدة تصل إلى 

.المطبوخ في الثلاجة لمدة أسبوع تقريباالقرع المقطع أو 

التحضیر
 .بذوراستخدم سكيناً حاداً للتقط�ع وملعقة لاستخراج ال .تفُرك جيداً تحت الماء البارد

دقائق لتسهيل 3-1يُثقب القرع بالشوكة و�وضع في المايكروويف لمدة تتراوح من 
 .عملية التقط�ع

الأصناف الشائعة
طعمها مشابه  .قرع حلو ودسم ذو قشرة صالحة للأكل يشبه الخيار العملاق :ديلكاتا

.وهو مصدر ممتاز لفيتامين أ .للبطاطس الحلوة

الأخضر الداكن : وهو قرع ذو قشرة صلبة صالحة للأكل ذات ألوان متنوعة :البلوط
. وهو مصدر جيد لفيتامين ج .لحمه صلب وحلو المذاق .والأصفر والأسمر والبرتقالي

قرع أصفر معتدل المذاق ولحمه خيطي يمكن استخدامه : )السباغيتي(المعكرونة 
.يحتوي على البوتاس�وم وفيتامين ج .كبديل للمعكرونة في وصفات المعكرونة

وهو  .قشرته بيجا صالحة للأكل .قرع ذو قشور حلوة وجوزيه ودسمة :الجلاطيالقرع 
.مصدر ممتاز للبيتا كاروتين وفيتامين أ

 .القشرة غير صالحة للأكل .قرع برتقالي اللون ذو حلاوة ناضجة ولحم كثيف: اليقطين
.  وهو مصدر ممتاز للبيتا كاروتين وفيتامين أ

؟…ھل تعلم
.لصحة القلبالمفيد البوتاس�وميحتوي القرع على •
حصول بمجرد طهيه، يمكن هرس القرع الشتوي بالشوكة وتقديمه كط�ق جان�ي أو هرسه لل•

 .على ط�ق جان�ي أكثر نعومة أو لإدراجه في وصفة الحساء

إضاءة
والمعادن نسبة عالية من الألياف ومضادات الأكسدة والفيتاميناتيحتوي القرع الشتوي على 

منخفض السعرات الحرارية ولا كما أنه C.و A البوتاس�وم والبيتا كاروتين وفيتاميناتمثل 
.يحتوي على الكوليسترول أو الدهون

القرع الشتوي سوتیھ
)أشخاص4تكفي ل (المكونات 

م حبة كبيرة أو حبتين قرع شتوية متوسطة الحج
. ، مقطعة إلى مكعبات صغيرة) رطل2 حوالي(

كانولاملعقة كبيرة زيت 
ملعقة كبيرة زعتر

ملعقة كبيرة سكر بني
ملعقة صغيرة قرفة مطحونة¼ 

:طريقة الط�ي
عندما تصبح ساخنة،  .تسُخن المقلاة بالزيت1.

 .قتينيُضاف القرع ويُقلى على نار عالية لمدة دقي
أدر الحرارة إلى متوسطة  .يُضاف الزعتر ويُقلب جيداً 

15وغط المقلاة مع التحريك المستمر لمدة 
 .دقيقة تقريبًا

حريك يضاف السكر البني والقرفة مع استمرار الت2.
ج وإبقاء المقلاة مغطاة قدر المستطاع حتى ينض

!بالهناء والشفاء .القرع

القرع الشتوي المشوي
)أشخاص4تكفي ل (المكونات 

قرع شتوي متوسط الحجم 3قرع شتوي كبير جداً أو 1
بوصة1مُقط�ع إلِى قطع بحجم ) رطل تقريباً 3(

زيت الزيتون
.وملح وقرفة وجوزة الطيب حسب الرغبة

:طريقة الط�ي
درجة فهرنهايت 375يُسخن الفرن إلى درجة حرارة 1.

ترتب قطع  .وتغطى صينية الخَبز بورق القصدير
عدّة القرع في طبقة واحدة على صينية الخَبز المُ 

ثم يرش عل�ها  .ويُرش عل�ها القليل من الزيت
تى القليل من الملح والقرفة وجوزة الطيب ولفها ح

 .تمتزج
لون دقيقة تقريباً أو إلِى أن يصبح40تشُوى لمدة 2.

!صحة وعافية .القرع بني ذه�ي وناضج

:النصائح وطرق الطھي
القرع

http://cityharvest.org/cook


আেরা েবিশ �া�ঁযকর ও সহজ েরিসিপ ও রা�া করার িটপস েপেত, 
িভিজট কর‍ন cityharvest.org/cook.

েকনা
অনু�ল �ক, শ� েখাসা, এবং আকােরর তুলনায় ভারী এমন ে�ায়াশ 
েবেছ িনন।

সংরক্ষণ করা
একিট ঠা�া, অ�কার, ও শ‍� জায়গায় িতন মাস পযর্� সংরক্ষণ করা যায়। কাটা 
অথবা রা�া করা ে�ায়াশ �ায় এক স�াহ পযর্� ি�েজ সংরক্ষণ করা যায়। 

��ত করা
ঠা�া পািনর িনেচ ভােলাভােব ঘেষ পির�ার কের িনন। কাটার জনঁ একিট ধারােলা 
ছুির এবং বীজ েবর কের িনেত একিট চামচ বঁ䐗বহার কর‍ন। একিট কঁাটাচামচ িদেয় 
ে�ায়াশ িছ� কর‍ন এবং 1-3 িমিনেটর জনঁ䐗 মাইে�াওেয়ভ কের িনন যােত সহেজ 
কাটা যায়। 

সাধারণ ধরনসমূহ
েডিলকাটা: একিট িম�, ি�িম ে�ায়াশ েযিটর েখাসা খাওয়া যায় এবং েযিট েদখেত 
একিট িবশাল শসার মেতা। এর �াদ িম� আলুর মেতা। এিট িভটািমন এ-এর একিট 
চমৎকার উৎস।

অঁ䐗াকনর্: শ� েখাসাযু� একিট ে�ায়াশ েযিটর েখাসা খাওয়া যায় এবং িবিভ� 
রেঙর হেয় থােক: গাঢ় সবুজ, হলুদ, তামােট, ও কমলা। এিটর মাংসল অংশ শ� ও 
িম�। এিট িভটািমন িস-এর একিট চমৎকার উৎস।

�ঁ�ােগিট: একিট মৃদ ু�ােদর, হলুদ ে�ায়াশ েযিটর মাংসল অংশ ি�ং এর মেতা, 
েযিট পা�া েরিসিপেত �ঁ瑩ােগিটর পিরবেতর্  বঁ瑩বহার করা যায়। এিটেত পটািশয়াম ও 
িভটািমন িস রেয়েছ।

বাটারনাট: িম�, বাদােমর মেতা, ও ি�িম মাংসল অংশ রেয়েছ এমন একিট 
ে�ায়াশ। এিটর হলেদ-বাদািম েখাসা খাওয়া যায়। এিট েবটা-কঁ乐ােরািটন, ও িভটািমন 
এ-এর একিট চমৎকার উৎস।

কুমড়া: একিট কমলা রেঙর ে�ায়াশ েযিটর েকামল িম�তা ও পুর‍ মাংসল অংশ 
রেয়েছ। এিটর েখাসা খাওয়া যায় না। এিট েবটা-কঁ�ােরািটন ও িভটািমন এ-এর একিট 
চমৎকার উৎস।

আপিন িক জানেতন…?
• ে�ায়ােশ রেয়েছ পটািশয়াম, যা হাটর্েক সু� রাখার জনঁ囶 ভােলা।
• রা�া করা হেয় েগেল, শীতকালীন ে�ায়াশ একিট কঁাটা চামচ িদেয় ভতর্ া কের েনওয়া যায় 

এবং একিট সাইড িডশ িহেসেব পিরেবশন করা যায় অথবা আেরা মসৃণ সাইড িডশ িহেসেব 
অথবা একিট সুঁ乐েপর েরিসিপ অ�ভুর্ � করেত িপউির কের েনওয়া যায়। 

উে�খেযাগঁ乐 িবষয়সমূহ
শীতকালীন ে�ায়ােশ উ� মা�ায় ফাইবার, অঁ াি�অি�েড�, িভটািমন, ও খিনজ পদাথর্ 
েযমন পটািশয়াম, েবটা কঁযােরািটন এবং িভটািমন এ ও িস রেয়েছ। এছাড়াও এিট কম 
কঁ�ালিরযু� এবং এেত েকােনা েকােলে�রল বা চিবর্ েনই।

সেট করা শীতকালীন ে�ায়াশ 
উপাদান (4িট পিরেবশন)
1িট বড় অথবা 2িট েছাট মাঝাির আকােরর 
শীতকালীন ে�ায়াশ (আনুমািনক
2 পাউ�), েছাট িকউব কের েকেট িনন 
1 েটিবল-চামচ কঁ推ােনালা েতল
1 েটিবল-চামচ থাইম
1 েটিবল-চামচ বাদািম িচিন
¼ চা-চামচ দার‍িচিন গঁ‍ড়া

িনেদর্ শনা:
1. কড়াইেত েতল গরম কর‍ন। গরম হেয় েগেল, 

ে�ায়াশ েযাগ কর‍ন এবং 2 িমিনেটর জনঁ亁 উ� 
তােপ সেট কের িনন। থাইম েযাগ কর‍ন এবং
ভােলাভােব নাড়ুন। তাপ মাঝাির কের িদন এবং 
েঢেক িদন, �ায় 15 িমিনট ধের অনবরত নাড়েত 
থাকুন।

2. বাদািম িচিন, দার‍িচিন েযাগ কর‍ন এবং 
অবঁযাহতভােব নাড়েত থাকুন, যত ঘন ঘন স�ব 
েঢেক রাখুন, যতক্ষণ না ে�ায়াশ কঁাটা চামচ িদেয় 
সহেজ েকেট েফলার মেতা নরম হয়। উপেভাগ 
কর‍ন!

েরা� করা শীতকালীন ে�ায়াশ 
উপাদান (4িট পিরেবশন)
1িট অেনক বড় অথবা 
3িট মাঝাির শীতকালীন ে�ায়াশ (আনুমািনক 3 
পাউ�), 1 ইিঞ্চ টুকরা কের েকেট িনন 
অিলভ অেয়ল
লবণ, দার‍িচিন, ও জায়ফল �াদমেতা

িনেদর্ শনা:
1. ওেভন 375 িডি� ফােরনহাইট তাপমা�ায় গরম 

কের িনন এবং ফেয়ল সহ একিট েবিকং িশট
িবিছেয় িনন। ��তকৃত েবিকং িশেটর উপের 
ে�ায়ােশর টুকরাগ‍েলা সািজেয় িদন এবং হালকা 
েতল িছিটেয় িদন। তারপর, লবণ, দার‍িচিন, ও 
জায়ফল হালকাভােব িছিটেয় িদন, এবং নাড়া 
িদেয় িমিশেয় িনন।

2. আনুমািনক 40 িমিনট ধের, অথবা ে�ায়াশ
েসানািল বাদািম ও নরম হেয় যাওয়া পযর্� েরা� 
কর‍ন। উপেভাগ কর‍ন!

িটপস এবং েযভােব রা�া
করেবন: ে�ায়াশ
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Pour d'autres recettes simples et saines et des conseils de cuisine, 
consultez cityharvest.org/cook.

Achat
Sélectionnez les courges qui ont une peau terne, une écorce ferme, 
et sont lourdes pour leur taille.

Conservation
Peut être conservé jusqu'à trois mois dans un endroit frais, sombre 
et sec. Les courges coupées ou cuites peuvent être conservées au 
réfrigérateur pendant environ une semaine.

Préparation
Bien frotter sous l'eau froide. Utiliser un couteau bien aiguisé pour 
couper et une cuillère pour retirer les graines. Percer la courge à 
l'aide d'une fourchette et la passer au micro-ondes pendant 1 à 3 
minutes pour faciliter la découpe. 

Variétés courantes
Delicata : Une courge douce et crémeuse à la peau comestible qui 
ressemble à un concombre géant. Son goût ressemble à celui de la 
patate douce. C'est une excellente source de vitamine A. 

Courge à gland : Courge à la peau dure et comestible de couleurs 
variées : vert foncé, jaune, beige et orange. Sa chair est ferme et 
sucrée. C'est une bonne source de vitamine C.

Spaghetti : Courge jaune au goût doux et à la chair filandreuse qui 
peut être utilisée comme substitut des spaghettis dans les recettes 
de pâtes. Il contient du potassium et de la vitamine C.

Courge musquée : Courge à la chair sucrée, noisetée et crémeuse.
Sa peau beige est comestible. C'est une excellente source de bêta-
carotène et de vitamine A.

Citrouille : Courge orange à la chair dense et à la saveur douce. 
La peau n'est pas comestible. C'est une excellente source de 
bêta-carotène et de vitamine A.

Le saviez-vous… ?
• La courge contient du potassium, ce qui est bon pour le coeur.
• Une fois cuite, la courge d'hiver peut être écrasée à la fourchette et servie 

comme plat d'accompagnement ou réduite en purée pour un plat plus 
onctueux ou pour l'inclure dans une recette de soupe. 

Faits notables
Le potiron est riche en fibres, antioxydants, vitamines, et en minéraux tels 
que le potassium, la beta carotène et les vitamines A et C. Il est également 
peu calorique et ne contient pas de cholestérol ou de graisse. 

Potiron sauté 
Ingrédients (pour 4 personnes)
1 grande ou 2 courges d'hiver moyennes 
(environ 2 livres), coupées en petits cubes 
1 cuillère à soupe d'huile de canola
1 cuillère à soupe de thym
1 cuillère à soupe de sucre roux
¼ de cuillère à café de cannelle moulue

Instructions :
1. Chauffer une poêle avec de l'huile. 

Lorsqu'elle est chaude, ajouter la courge 
et la faire sauter à feu vif pendant 2 
minutes. Ajouter le thym et bien 
mélanger. Régler le feu sur moyen et 
couvrir, en remuant constamment 
pendant environ 15 minutes. 

2. Ajouter le sucre roux et la cannelle et 
continuer à remuer, en couvrant aussi 
souvent que possible, jusqu'à ce que la 
courge soit tendre à la fourchette.

Potiron rôti 
Ingrédients (pour 4 personnes)
1 courge d'hiver très grande ou 3 courges 
d'hiver moyennes (environ 3 livres) coupées 
en morceaux de 1 pouce 
Huile d'olive
Sel, cannelle et noix de muscade à volonté

Instructions :
1. Préchauffer le four à 375°F et tapisser 

une plaque à pâtisserie de papier 
d'aluminium. Disposer les morceaux de 
courge en une seule couche sur la 
plaque de cuisson préparée et les 
arroser légèrement d'huile. Ensuite, 
saupoudrer légèrement de sel, de 
cannelle et de noix de muscade, et 
rouler pour combiner le tout. 

2. Ensuite, saupoudrer légèrement de sel, 
de cannelle et de noix de muscade, et 
rouler pour combiner le tout. Bon 
appétit !

Conseils pratiques et 
méthodes de cuisson :
Courge
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Pou plis resèt senp epi ki bon pou sante, ak konsèy sou kizin, 
ale sou cityharvest.org/cook.

Achte
Chwazi yon kouj ki gen koulè po tèn, karapas fèm, epi ki lou pou 
gwosè yo.

Konsève
Yo kapab konsève li pandan jiska twa (3) mwa yon kote ki fre, sonm 
epi sèch. Yo kapab konsève kouj ki koupe oswa ki kuit yo nan frijidè 
pandan anviwon yon semèn. 

Preparasyon
Byen fwote yo anba dlo frèt. Itilize yon kouto ki byen file pou koupe li 
ak yon kiyè pou retire grenn yo. Pèse kouj la grasa yon fouchèt epi 
mete li nan mikwo-ond pandan 1–3 minit pou pèmèt li koupe pi fasil. 

Varyete ki Komen
Delicata: Yon kouj dous, ekreme, ki gen po yo kapab manje epi ki 
sanble ak yon gwo konkonm. Li gen menm gou ak patat dous. Li se 
yon ekselan sous Vitamin A. 

Acorn: Yon kouj ki gen po di, yo kapab manje epi ki gen koulè varye: 
vèt fonse, jòn, bèj ak oranj. Chè li fèm epi li sikre. Li se yon bon sous 
Vitamin C.

Espageti: Yon kouj jòn ki gen gou dous, ki gen chè filandrez, yo kapab 
itilize kòm ranplasan nan resèt espageti yo. Li gen potasyòm ansanm 
ak Vitamin C.

Butternut: Yon kouj ki gen chè dous, nwa, epi ekreme. Po li koulè bèj 
epi yo kapab manje li. Li se yon ekselan sous beta-kawotèn ak 
Vitamin A.

Joumou: Yon kouj oranj ki gen dousè mou epi ki gen anpil chè.
Yo pa manje po a. Li se yon ekselan sous beta-kawotèn ak Vitamin A.

Èske w te konnen…?
• Joumou gen potasyòm, ki bon pou yon kè ki an sante.
• Yonfwa li fin kuit, yo kapab kraze kouj ivè a ak fouchèt epi sèvi li kòm pla 

akonpayman oswa yo kapab fè pire avèk li pou yon pla akonpayman ki pi 
lis oswa pou ajoute li nan yon resèt soup. 

Pwen Enpòtan
Kouj ivè yo gen anpil fib, anti-oksidan, vitamin, ak mineral tankou potasyòm, 
beta-kawotèn ak Vitamin A ak C. Epitou, yo pa gen anpil kalori epi yo pa gen 
kolestewòl oswa grès.

Joumou Ivè Sote 
Engredyan (Sèvi 4 moun)
1 gwo kouj ivè oswa 2 kouj ivè mwayen 
(anviwon 2 liv), koupe an fòm kib ki piti 
1 gwo kiyè luil kanola
1 gwo kiyè tim
1 gwo kiyè sik wouj
¼ ti kiyè kafe abaz kanèl moulen

Enstriksyon:
1. Chofe li nan yon chodyè ki gen luil. Lè li 

cho, ajoute kouj la epi kite li soti nan dife 
vif pandan 2 minit. Ajoute tim epi byen 
brase li. Regle dife a sou mwayen epi 
kouvri, toujou brase li pandan anviwon 
15 minit.

2. Ajoute sik wouj la, kanèl la epi kontinye 
brase li, pandan w ap kouvri li byen 
souvan ou kapab, jiskaske kouj la vin 
lage tankou fouchèt. Amize w!

Joumou Ivè Woti 
Engredyan (Sèvi 4 moun)
1 kouj ivè ki gwo anpil oswa 3 kouj ivè 
mwayen (anviwon 3 liv), ki koupe 
an moso 1 pous 
Lui Doliv
Sèl, kanèl, ak nwa mouskad selon gou

Enstriksyon:
1. Chofe fou a alavans a 375°F, kouvri yon 

plak patisri ak yon fèy aliminyòm. Ranje 
moso kouj yo nan yon sèl kouch sou 
plak ki prepare pou kuit yo a, epi awoze 
yo ak luil toupiti. Apresa, simen sèl, 
kanèl, ak nwa miskad sou li toupiti, epi 
woule li pou w melanje yo.

2. Fè kouj la woti pandan anviwon 40 
minit, oswa jiskaske kouj la pran koulè 
oswa li lage. Amize w!

Konsèy ak Fason pou 
Kuit Manje: Joumou
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더많은건강하고 간단한 조리법과 팁은 
cityharvest.org/cook 에서 확인하세요.

구입요령
껍질이 윤기 없이 둔탁하고 껍질이 단단하며, 크기에 비해 무거운 호박을
선택하세요.

보관방법
서늘하고 어둡고 건조한 곳에서는 최대 3개월까지 보관할 수 있습니다. 
자르거나 조리한 호박은 냉장고에서 약 일주일간 보관할 수 있습니다. 

준비하기
찬물에 잘 문질러 세척하세요. 날카로운 칼로 자르고, 숟가락을 사용해 씨를
파내세요. 칼질을 쉽게 하려면 포크로 호박에 구멍을 낸 후 전자레인지에
1~3분간 데우세요. 

일반적인품종
델리카타(Delicata): 달콤하고 부드러운 식감의 호박으로, 거대한 오이처럼
생겼으며 껍질도 먹을 수 있습니다. 맛은 고구마와 비슷합니다. 비타민 A가
풍부합니다. 

에이콘(Acorn): 껍질이 단단하지만 먹을 수 있으며, 짙은 초록색, 노란색, 
황갈색, 주황색 등 다양한 색이 있습니다. 속은 단단하고 달콤한 맛이 납니다. 
비타민 C가 풍부합니다.

스파게티 호박(Spaghetti): 순한 맛의 노란색 호박으로, 속이 실처럼 길게
풀어져 파스타 대용으로 사용할 수 있습니다. 칼륨과 비타민 C를 함유하고
있습니다.

버터넛(Butternut): 달콤하고 고소하며 속살은 부드러운 호박입니다.
베이지색 껍질은 먹을 수 있습니다. 베타카로틴과 비타민 A가 풍부합니다.

호박(Pumpkin): 주황색 호박으로 은은한 단맛과 밀도 있는 속살이
특징입니다. 껍질은 먹을 수 없습니다. 베타카로틴과 비타민 A가 풍부합니다.

알고계셨나요?
• 호박은 칼륨이 풍부해 심장 건강에 좋습니다.
• 조리된 겨울 호박은 포크로 으깨서 곁들임 요리로 제공하거나, 부드럽게 퓌레로

만들어 수프 등에 활용할 수 있습니다. 

하이라이트
겨울 호박은 식이섬유, 항산화제, 비타민, 그리고칼륨, 베타카로틴, 비타민 A, 비타민 C와
같은 미네랄이 풍부합니다. 또한 칼로리가 낮고 콜레스테롤과 지방이 없습니다.

겨울호박볶음 
재료 (4인분)
겨울 호박 큰 것 1개 또는 중간 크기 2개(약
2파운드, 작은 큐브 형태로 자른 것), 카놀라유
1큰술
타임 1큰술
흑설탕 1큰술
계피 가루 ¼작은술

조리 방법
1. 팬에 기름을 두르고 달궈주세요. 뜨거워지면

호박을 넣고 센 불에서 2분간 볶습니다. 
타임을 넣고 잘 저어줍니다. 불을 중불로
줄이고 뚜껑을 덮은 채 약 15분간 계속
저어가며 익힙니다.

2. 흑설탕과 계피 가루를 넣고 계속 저어주며, 
가능한 한 뚜껑을 덮은 채로 익혀 호박이
포크로 찔렀을 때 부드러워질 때까지
조리합니다. 맛있게 드세요!

구운겨울호박 
재료 (4인분)
아주 큰 겨울 호박 1개 또는 중간 크기 3개(약
3파운드, 1인치 크기로 자른 것), 
올리브유
소금, 계피, 넛맥(기호에 따라)

조리 방법
1. 오븐을 375°F(약 190°C)로 예열하고 베이킹

시트에 호일을 깝니다. 호박 조각을 베이킹
시트에 한 겹으로 펼쳐 올리고, 올리브유를
가볍게 뿌립니다. 소금, 계피, 넛맥을 약간씩
뿌린 후 골고루 굴려 양념이 잘 섞이도록
합니다.

2. 약 40분간, 혹은 호박이 황금빛 갈색이 나고
부드러워질 때까지 구워줍니다. 맛있게 드세요!

요리 팁 및 조리 방법:
호박 (스쿼시)

http://cityharvest.org/cook


Больше простых рецептов здоровой пищи и советов по приготовлению 
на сайте cityharvest.org/cook.

Покупка
Выбирайте тыквы с матовой кожурой, твердые и тяжелые для 
своего размера.

Хранение
Можно хранить до трех месяцев в сухом прохладном и темном 
месте. Резаные и приготовленные плоды можно хранить в 
холодильнике около недели.

Приготовление
Тщательно промойте под холодной водой. Острым ножом 
разрежьте, а ложкой удалите семена. Проткните тыкву вилкой и 
поместите в микроволновую печь на 1–3 минуты, чтобы 
облегчить резку. 

Популярные сорта
Деликатес: Сладкая тыква с кремовой текстурой и съедобной 
кожурой выглядит как гигантский огурец. Вкус напоминает 
сладкий картофель. Замечательный источник витамина A. 

Желудевая: Тыква с твердой съедобной кожурой разных цветов: 
темно-зеленая, желтая, коричневая и оранжевая. Мякоть 
суховатая и сладкая. Хороший источник витамина C.

Спагетти: Желтая тыква с нежным вкусом и мякотью в виде 
нитей, которые можно использовать в рецептах для замены 
спагетти. Содержит калий и витамин C.

Мускатная: Тыква со сладкой мякотью, ореховым привкусом и 
кремовой текстурой. Ее бежевую кожуру можно употреблять в 
пищу. Богатый источник бета-каротина и витамина A.

Обыкновенная: Ярко-оранжевая тыква с нежной сладкой и 
плотной мякотью. Кожура несъедобна. Богатый источник бета-
каротина и витамина A.

Знаете ли вы…?
• В тыкве содержится калий, который полезен для здоровья сердца.
• После приготовления тыквы зимних сортов можно размягчить вилкой 

и подавать как гарнир, в том числе пюрировав для более нежной 
текстуры, или использовать в рецепте супа. 

Основное
Тыквы зимних сортов богаты клетчаткой, антиоксидантами, витаминами
и микроэлементами, например: калий, бета-каротин и витамины A и C. 
В тыкве мало калорий, нет холестерина и жиров.

Тушеная тыква (зимние сорта) 
Ингредиенты (на 4 порции)
1 крупная или 2 средние тыквы зимних 
сортов (около 2 фунтов или 1 кг), порезать 
на мелкие кубики 
1 ст. ложка рапсового масла (канола)
1 ст. ложка тимьяна
1 ст. ложка тростникового сахара
¼ чайной ложки молотой корицы

Способ приготовления:
1. Разогрейте масло в сковороде. После 

нагрева добавьте тыкву и 
обжаривайте на большом огне 2 
минуты. Добавьте тимьян и хорошо 
перемешайте. Убавьте огонь до 
среднего и накройте крышкой, 
постоянно помешивая в течение 
15 минут.

2. Добавьте тростниковый сахар, корицу 
и продолжайте мешать, по 
возможности держа под крышкой, 
пока тыква не станет мягкой при 
нажатии вилкой. Приятного аппетита!

Запеченная тыква 
(зимние сорта) 
Ингредиенты (на 4 порции)
1 очень крупная или 3 средние тыквы 
зимних сортов (около 3 фунтов или 1,5 кг), 
нарезать на куски около 1 дюйма (2,5 см) 
Оливковое масло
Соль, корица и мускатный орех по вкусу

Способ приготовления:
1. Разогрейте духовой шкаф до 

температуры 375 °F (190 °С) и 
застелите противень фольгой. 
Разложите тыкву на противне в один 
слой и слегка сбрызните маслом. 
Немного посыпьте солью, корицей 
и мускатным орехом и перемешайте. 

2. Запекайте около 40 минут или до 
тех пор, пока тыква не приобретет 
золотисто-коричневый оттенок 
и не станет мягкой.

Советы и способы 
приготовления:
Тыквы

http://cityharvest.org/cook


 ،ل�ےک�مشوروںک�پکان�و تراکیبصحت مند اور آسان مزید
۔cityharvest.org/cookکریںملاحظہ

خریداری
ک� حجمہو، اور جو اپن� چھلکا سختہو، رنگ مدھمایسا کدو منتخب کریں جس کا 

ہو۔لحاظ س� وزنی

ذخیره
۔تین ماہ تک محفوظ کیا جا سکتا ہےٹھنڈی، تاریک اور خشک جگہ پر 

۔ا ہےفر�ج میں تقریباً ایک ہفت� تک محفوظ رکھا جا سکتکٹا یا پکا ہوا کدو

تیاری
عمال کریں ٹھنڈے پانی س� اچھی طرح رگڑ کر دھو لیں۔ کاٹن� ک� ل�ے تیز چھری است
ں اور اور ب�ج نکالن� ک� ل�ے چمچ کا استعمال کریں۔ کدو کو کانٹے س� چھیدی

منٹ تک رکھیں تاکہ کاٹنا آسان ہو جائ�۔ 3س� 1مائیکروو�و میں 

عام اقسام
ھایا جا ایک میٹھا، ملائی جیس� ذائق� والا کدو جس کا چھلکا بھی ک: ڈیلیکاٹا کدو

ے آلو س� سکتا ہے اور دکھن� میں بہت بڑا کھیرے جیس� ہوتا ہے۔ اس کا ذائقہ میٹھ
مشابہ ہوتا ہے۔ یہ وٹامن اے کا بہترین ذریعہ ہے۔

ک� ایک ایسا کدو جس کا چھلکا سخت مگر قابلِ خورد ہوتا ہے، اور اس: ایکورْن کدو
ت اور گہرا سبز، پیلا، خاکی، اور نارنجی۔ اس کا گودا سخ: رنگ مختلف ہو سکت� ہیں

میٹھا ہوتا ہے۔ یہ وٹامن سی کا اچھا ذریعہ ہے۔ 

اور جو ایک معتدل ذائق� والا پیلا کدو، جس کا ریشہ دار گودا ہوتا ہے:اسپیگٹی کدو 
تا ہے۔ اس پاستا کی ترکیبوں میں اسپیگٹی ک� متبادل ک� طور پر استعمال ہو سک

میں �وٹاشیئم اور وٹامن سی پایا جاتا ہے۔

لک� ایک ایسا کدو جس کا گودا میٹھا، گری دار اور نرم ہوتا ہے۔ اس کا ہ: بٹرنٹ کدو
بہترین بھورے رنگ والا چھلکا قابلِ خورد ہوتا ہے۔ یہ بیٹا کیروٹین اور وٹامن اے کا

ذریعہ ہے۔

ہے۔ نارنجی رنگ کا کدو جس میں ہلکی سی مٹھاس اور گاڑھا گودا ہوتا: پمکن کدو
کا بہترین Aاس کا چھلکا کھان� ک� قابل نہیں ہوتا۔ یہ بھی بیٹا کیروٹین اور وٹامن 

ذریعہ ہے۔ 

؟…کیا آپ جانتے ہیں
ک� ل�ے مفید ہے۔صحت مند دلہوتا ہے، جو �وٹاشیئمکدو میں •
طور پر جب پک جائ� تو ونٹر کدو کو کانٹے س� میش کیا جا سکتا ہے اور سائیڈ ڈش ک�•

وپ کی پیش کیا جا سکتا ہے، یا اس� پیس کر نرم پ�وری کی شکل میں سائیڈ ڈش یا س
ترکیب میں شامل کیا جا سکتا ہے۔ 

نمایاں نکات
وٹامن اے، ا کیروٹینبیٹ، �وٹاشیئمجیس� کہ منرلز، اور وٹامنز، اینٹی آکسیڈنٹس، فائبرونٹر کدو 

کنائی بالکل کولیسٹرول یا چہوتا ہے اور اس میں کیلوریز میں کمس� بھر�ور ہوتا ہے۔ یہ سیاور 
۔نہیں ہوتی

)  دوک(ہواوِنڻر اسکواش ) ساتے کیا(بھنا 
)چار افراد ک� ل�ے(اجزاء 

تقریباً (درمیان� سائز ک� ونٹر کدو 2بڑا یا 1
، چھوٹے ٹکڑوں میں کٹے ہوئ�، )پاؤنڈ2
کھان� کا چمچ کینولا تیل1
کھان� کا چمچ تھائم1
کھان� کا چمچ براؤن شوگر1

چائ� کا چمچ پسی ہوئی دارچینی¼ 

:ہدایات
� تو پین میں تیل گرم کریں۔ جب تیل گرم ہو جائ1.

منٹ تک بھونیں۔ 2کدو شامل کریں اور تیز آنچ پر 
ں۔ اس میں تھائم شامل کریں اور اچھی طرح ہلائی

منٹ 15آنچ درمیانی کریں، ڈھکن دیں اور تقریباً 
تک مسلسل ہلات� رہیں۔ 

اب اس میں براؤن شوگر اور دارچینی ڈالیں اور 2.
ھیں، ہلات� رہیں، اور جب ممکن ہو تو ڈھکن بند رک

ف یہاں تک کہ کدو کانٹے س� نرم ہو جائ�۔ لط
!اٹھائیں

روسٹ کیا ہوا ونڻر کدو
)چار افراد ک� ل�ے(اجزاء 

3تقریباً (درمیان� سائز ک� ونٹر کدو 3بہت بڑا یا 1
انچ ک� ٹکڑوں میں کٹے ہوئ�، 1، )پاؤنڈ

زیتون کا تیل
حسبِ ذائقہ نمک، دارچینی، اور جائفل

:ہدایات
م ڈگری فارن ہائیٹ پر پہل� س� گر375اوون کو 1.

ٹے کریں اور بیکنگ شیٹ پر فوائل بچھا لیں۔ ک
ک تہ ہوئ� کدو ک� ٹکڑوں کو بیکنگ شیٹ پر ای

ر ہلک� میں پھیلائیں اور ہلکا سا تیل چھڑکیں۔ پھ
س� نمک، دارچینی، اور جائفل چھڑک کر اچھی 

طرح مکس کر لیں۔ 
منٹ، یا جب تک کدو سنہری بھورا اور 40تقریباً 2.

!یںنرم نہ ہو جائ�، اس� روسٹ کریں۔ لطف اٹھائ

:تجاویز اور پکانے کا طریقہ
کدو

http://cityharvest.org/cook

	Squash_Calabaza-de-Invierno
	OnePagers_TipSheets_NC&E_FY25_Updated-Arabic_Part3
	Slide Number 3

	OnePagers_TipSheets_NC&E_FY25_Updated-Bengali_Part3
	Slide Number 3

	OnePagers_TipSheets_NC&E_FY25_Updated-French_Part3
	Slide Number 3

	OnePagers_TipSheets_NC&E_FY25_Updated-Haitian_Creole_Part3
	Slide Number 3

	OnePagers_TipSheets_NC&E_FY25_Updated-Korean_Part3
	Slide Number 3

	OnePagers_TipSheets_NC&E_FY25_Updated-Russian_Part3
	Slide Number 3

	OnePagers_TipSheets_NC&E_FY25_Updated-Urdu_Part3
	Slide Number 3


