Tips and Varieties:

§><f

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.

Common Varieties

|
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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.

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.

CITYA
HARVEST

RESCUING FOOD FOR NYC

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

% 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. Addin 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.

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.

+ Squash contains potassium, which is
good for a healthy heart.

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!

+ 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.



Consejos y Variedades:

Comprar

Elija la calabaza que tenga una piel opacay firme, y que esté pesada para su

tamanfo.

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 fria. 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 mas facil cortarla.

Variedades Comunes

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, marrén y naranja. Su pulpa es firme y dulce. Buena
fuente de vitamina C.

Spaghetti: Calabaza amarilla de suave sabor que tiene pulpa fibrosay
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 carotenoy

vitamina A.

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

A.

Las calabazas contienen potasio, que
es bueno para la salud del corazén.

Una vez cocida, haga puré la calabaza
de inverno con un tenedor y sirvala
como guarnicion o licdela para
preparar una guarnicion mas
homogénea o para incluirla en una
receta para sopa.

La calabaza de invierno es una buena
fuente de fibra soluble,
antioxidantes, vitaminas y
minerales como el potasio, el beta
caroteno y las vitaminas Ay C.
Ademas, es baja en calorias y no tiene
colesterol ni grasa.
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Calabaza de invierno

salteada

Ingredientes (4 porciones)

1 calabaza de invierno grande o 2
medianas (aprox. 2 libras),
cortadas en cubos pequefios

1 cucharada de aceite de canola

1 cucharada de tomillo

1 cucharada de azticar morena

% cucharadita de canela en polvo

Instrucciones:

1. Caliente el sartén con el aceite.
Cuando esté caliente, anada la
calabazay saltee a fuego alto
durante 2 minutos. Afiada el
tomillo y revuelva bien. Baje el
fuego a medio y cubra la
sartén, revolviendo
constantemente durante
aprox. 15 minutos.

2. Afada el azucary 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.
iBuen provecho!

Calabaza de invierno

al horno

Ingredientes (4 porciones)

1 calabaza de invierno muy grande
0 3 medianas, cortadas en trozos
de una pulgada

Aceite de oliva

Sal, canelay nuez moscada al
gusto

Directions:

1. Precaliente el horno a 375°Fy
prepare una bandeja para
hornear con papel aluminio.
Acomode los trozos de
calabaza en una sola capa en
la bandeja y aflada un poco de
aceite. Luego, espolvoree
ligeramente con sal, canelay
nuez moscada, y revuelva para
mezclar bien
Hornee durante aprox. 40
minutos, o hasta que la
calabaza tenga un color
marron y esté tierna. jBuen
provecho!
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Conseils pratiques et
meéthodes de cuisson :

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

Conservation

Peut étre conservé jusqu'a trois mois dans un endroit frais, sombre
etsec. Les courges coupées ou cuites peuvent étre conservées au
réfrigérateur pendant environ une semaine.

NV Préparation
/ Bien frotter sous I'eau froide. Utiliser un couteau bien aiguisé pour

couper et une cuillere pour retirer les graines. Percer la courge a
I'aide d'une fourchette et la passer au micro-ondes pendant 1 a3
minutes pour faciliter la découpe.

Variétés courantes

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

f‘ « Courge agland: Courge a la peau dure et comestible de couleurs

{ . s . . .

\OO variées : vert foncé, jaune, beige et orange. Sa chair est ferme et
sucrée. C'est une bonne source de vitamine C.

f Spaghetti : Courge jaune au go(t doux et a la chair filandreuse qui
‘ peut étre utilisée comme substitut des spaghettis dans les recettes

de pates. Il contient du potassium et de la vitamine C.

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

Citrouille : Courge orange a la chair dense et a la saveur douce.
La peau n'est pas comestible. C'est une excellente source de
béta-carotene 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 étre écrasée a 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 caroténe et les vitamines A et C. || est également
peu calorique et ne contient pas de cholestérol ou de graisse.

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

Ingrédients (pour 4 personnes)

1 grande ou 2 courges d'hiver moyennes
(environ 2 livres), coupées en petits cubes
1 cuilléere a soupe d'huile de canola

1 cuilléere a soupe de thym

1 cuillére a soupe de sucre roux

% de cuillere a café de cannelle moulue

Instructions :

1. Chauffer une poéle avec de I'huile.
Lorsqu'elle est chaude, ajouter la courge
et la faire sauter a 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.

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

Potiron roti

Ingrédients (pour 4 personnes)

1 courge d'hiver trés 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 a volonté

Instructions :

1. Préchauffer le four a 375°F et tapisser
une plaque a patisserie de papier
d'aluminium. Disposer les morceaux de
courge en une seule couche sur la
plaque de cuisson préparée et les
arroser légerement d'huile. Ensuite,
saupoudrer légerement de sel, de
cannelle et de noix de muscade, et
rouler pour combiner le tout.

Ensuite, saupoudrer légerement de sel,
de cannelle et de noix de muscade, et
rouler pour combiner le tout. Bon
appetit !
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Konsey ak Fason pou
Kuit Manje: Joumou

Achte
Chwazi yon kouj ki gen koulé po tén, karapas fem, epi ki lou pou
gwose yo.

Konséve

Yo kapab konséve li pandan jiska twa (3) mwa yon kote ki fre, sonm
epi séch. Yo kapab konseve kouj ki koupe oswa ki kuit yo nan frijide
pandan anviwon yon semeén.

Preparasyon

Byen fwote yo anba dlo frét. Itilize yon kouto ki byen file pou koupe li
ak yon kiye pou retire grenn yo. Pése kouj la grasa yon fouchét epi
mete li nan mikwo-ond pandan 1-3 minit pou pémeét 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 koulé varye:
vet fonse, jon, béj ak oranj. Ché li fem epi li sikre. Li se yon bon sous
Vitamin C.

Espageti: Yon kouj jon ki gen gou dous, ki gen ché filandrez, yo kapab
itilize kdm ranplasan nan resét espageti yo. Li gen potasyom ansanm
ak Vitamin C.

Butternut: Yon kouj ki gen ché dous, nwa, epi ekreme. Po li koulé béj
epi yo kapab manije li. Li se yon ekselan sous beta-kawotén ak
Vitamin A.

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

Eske w te konnen...?

* Joumou gen potasyom, ki bon pou yon ké ki an sante.

» Yonfwa li fin kuit, yo kapab kraze kouj ivé a ak fouchet epi sevi li kom pla
akonpayman oswa yo kapab fé pire avek li pou yon pla akonpayman ki pi
lis oswa pou ajoute li nan yon reset soup.

Pwen Enpotan
Kouj ive yo gen anpil fib, anti-oksidan, vitamin, ak mineral tankou potasyom,
beta-kawotén ak Vitamin A ak C. Epitou, yo pa gen anpil kalori epi yo pa gen
kolestewol oswa gres.

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

Engredyan (Sévi 4 moun)

1 gwo kouj ive oswa 2 kouj ivé mwayen
(anviwon 2 liv), koupe an fom kib ki piti
1 gwo kiye luil kanola

1 gwo kiye tim

1 gwo kiye sik wouj

Y ti kiye kafe abaz kanél moulen

Enstriksyon:

1. Chofe li nan yon chodye ki gen luil. Le 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.

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

Joumou Ive Woti

Engredyan (Sevi 4 moun)

1 kouj ivé ki gwo anpil oswa 3 kouj ivé
mwayen (anviwon 3 liv), ki koupe

an moso 1 pous

Lui Doliv

Sel, kanel, ak nwa mouskad selon gou

Enstriksyon:

1. Chofe fou a alavans a 375°F, kouvri yon
plak patisri ak yon féy aliminyom. Ranje
moso kouj yo nan yon sél kouch sou
plak ki prepare pou kuit yo a, epi awoze
yo ak luil toupiti. Apresa, simen sel,
kanel, ak nwa miskad sou li toupiti, epi
woule li pou w melanje yo.

Fe kouj la woti pandan anviwon 40
minit, oswa jiskaske kouj la pran koule
oswa li lage. Amize w!
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CoBeThI U CIIOCOOBI
IIPHUTOTOBJICHHS:

THIKBBI

=

IToxynka
BblbripaiiTe TbIKBblI C MAaTOBOI KOXKYPOIA, TBEpAbIe 1 TshKesnblie AJis
cBOero pasmepa.

XpaHeHHe

MOXHO XpaHUTbL 40 Tpex MecsLeB B CyXoM NpoxJiagHOM U TEMHOM
mecTe. Pe3aHble 1 NPUroToB/ieHHbIE NI0AblI MOXKHO XPaHUTb B
XonoguwibHWMKe OKOJ1I0 Heaenwu.

IIpHurorosieHHe

TwaTtenbHO NPOMOMTE NoA X0N0AHOM BOAOW. OCTPbIM HOXOM
paspexbTe, a NOXKOW yaanute ceMeHa. NpoTKHUTE ThiKBY BUIKOWN U
NOMeCTUTE B MVUKPOBOJIHOBYHO Meyb Ha 1-3 MUHYTbI, UTObbI
06nerunTb pesky.

ITonnynsapHbIe copTa

AenvkaTtec: Cnagkas TbikBa C KPEMOBOW TeKCTYPO 1 CbeJl06HOM
KOXYPOW BbIMAAUT Kak TMraHTCKui orypetl. BKkyc HanomuHaet
cnagkuii kaptodesb. 3amMmeyaTtesibHbIl NCTOYHUK BUTaMUHa A.

XenypeBas: TbikBa C TBEPAOV CbeJ0b6HOM KOXYPOI pasHbIX LIBETOB:
TeMHO-3e/1eHasi, XenTas, KopnyHeBas 1 opaHxeBasi. MAKoTb
cyxoBaTas 1 cnagkas. XopoLmi NCTOYHWK BuTammHa C.

Cnaretmu: XXenTas TbikBa C HEXHbIM BKYCOM N MAKOTbLKO B B1AE
HUTEwN, KOTOpPblE MOXHO MCMNO/b30BaTb B peuenTax A4 3aMeHbI
cnareTtTu. Cop,ep>|<|/|T Kanuin n ButamuH C.

MyckaTHas: TbikBa CO C/1a4KOWM MSIKOTbIO, OPeX0BbIM MPUBKYCOM Y
KpeMOBOW TeKCTYpOii. Ee 6exeByto KOXYpY MOXHO YNOTpebasThb B
nunwy. boraTbll UCTOUHUK 6eTa-kapoTUMHa 1 BUTaMUHa A.

O6bIKHOBEHHAS: IpKO-0paHXeBas TbIKBa C HEXXHOM CNajKon 1
MAOTHOMN MAKOTBIO. Koxypa HecbeZ0bHa. boraTbli CTOYHMK 6eTa-
KapoThHa 1 BUTaMuMHa A.

3HaeTe JIH BHL...?

* B TbikBE COAEPXUTCSA KaNWIA, KOTOPLI NOJIe3eH 4151 340POBbA cepaLa.

« [locne I'IpI/IFOTOBJ'IEHI/IFl TbIKBbl 3UMHWX COpTOB MO>XHO pa3MF|FLlI/ITb BI/I}'IKOI7I
N nojaBaTb Kak rapHmp, B TOM Yucse I'IPOpI/IpOBaB and 6onee HE)KHOIZ
TeKCTypr, NI NCrnonb3oBaTb B peu,enTe cyrla.

OcHOBHOE
TbIKBbI 3UMHUNX COpTOB 60raT|>| I(neTqaﬂ(OVI, aHTI/IOKCI/IAaHTaMI/I, BATaMMHaMM
I MUKpPO3/IeMEHTaMU, HanprMep: Kanuid, 6eTa-KapoTvH 1 BUTamMUHbI A 11 C.

B TbikBE MaJI0 KasloOpWiA, HET XOoJIeCTEPUHA U XXMPOB.

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

Ha calTe cityharvest.org/cook.
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Ty1lieHas ThIKBa (3HMHHE COPTa)
NHrpeaueHTbl (Ha 4 nopLmm)

1 KpynHas nau 2 cpeaHune ThlKBbl 3UMHNX
COpTOB (0K0/10 2 GYHTOB 1AM 1 Kr), mope3aTb
Ha MefikmMe Kybuku

1 CT. NOXKa parcoBoro Macsa (kaHosa)

1 cT. IoXKKa TUMbsAHA

1 CT. NOXKa TPOCTHMKOBOr0 caxapa

¥ YaHO NOXKN MOJIOTON KOPULLbI

Cnoco6 npuroToB/ieHUA:

1. PasorpeiTe Macio B ckoBopoge. MNocne
Harpesa A06aBbTe ThIKBY U
obxapuBanTe Ha 60/bLLIOM OrHe 2
MUHYTbI. lo06aBbTe TUMbSH 1 XOPOLLO
nepemeLuanTe. Y6aBbTe OroHb 40
CpefHero 1 HakKpPoMTe KPbILLKOW,
MOCTOSAHHO MOMEeLUNBAas B TeYeHme
15 MUHYT.

Jo6aBbTe TPOCTHUKOBbIV caxap, KopuLy
1 NpogoaliTe MeLlaTb, MO
BO3MOXHOCTM Aep>Ka MOA KPbILLKOW,
MoKa TbiKBa He CTaHEeT MSrKOi npu
HaxaTuu BUAKoI. MpusTHoro anneTtuTa!

3areyeHHad ThIKBa

(3s¥MHHe copTa)

NHrpeaueHTbl (Ha 4 nopLmm)

1 oueHb KpyrnHasa v 3 cpefHue ThIKBbI
3MIMHUX COPTOB (0K0J10 3 PyHTOB MK 1,5 Kr),
Hape3aTb Ha Kycku okosio 1 gtorima (2,5 cm)
OnnBkoBoe Macno

Conb, KOpYLL@ 1 MyCKaTHbIN Opex Mo BKYCy

Cnoco6 npuroToB/ieHUA:

1. PasorpeiTe fgyxoBow wkad Ao
Temnepatypbl 375 °F (190 °C) n
3acTenuTe NpPoTMBeHb GONLIOA.
PasnoxwTe TbiIkBY Ha MPOTUBHE B O4MH
CNOI 1 cnerka CopbISHUTE Mac/IoM.
HemHoOro noceinbTe conbko, Kopuuen
1N MYCKaTHbIM OPeXoM 1 MepemeLuaiiTe.

3anekanTe 0koa10 40 MUHYT UAK 40
Tex nop, Noka TbikBa He NpuobpeTteT
30/10TNCTO-KOPUYHEBLIA OTTEHOK

W He CTaHeT MSTKOMN.
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