Tips and How To Cook:

Buying

Look for sweet potatoes that are firm and without cracks or bruises.

Storing

Keep sweet potatoes in a cool, dark place.
They taste better if kept out of the refrigerator.

Prepping
Sweet potatoes often have a waxy coating on the outside,
so be sure to rinse well before cooking.

Sweet Potato Information

Sweet potatoes are an excellent source
of Vitamin A. One small sweet potato
contains 231% of the recommended
dietary allowance!

Vitamin A is great for eyesight, shiny hair,
and nice skin. They are super easy to roast.
Just put them in the oven for about an

hour at 425 degrees.
*Healthline.com

+ Sweet Potato and Yams are two Cooking sweet potato dishes with
different vegetables. olive oil doesn't just make it taste
- North Carolina’s official vegetable is ~ better, it also makes it more
the sweet potato. nutritious since beta caroteneis a

fat soluble nutrient and the olive oil

+ Despite its “sweet” label, sweet . ) .
makes it more bio-available.

potatoes have a low glycemic index
and can be eaten by diabetics.

*Healthline.com
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Sweet Potato Quesadillas

Ingredients (Serves 4)

8 sweet potato slabs

1 package 8-inch whole wheat tortillas

1 cup part-skim cheddar shredded cheese
Canola Oil as needed

Finely sliced green onions to taste

Low-fat sour cream to taste

Low-sodium salsa to taste

Directions:

1. Lightly brush sweet potato slabs with
oil and grill until sweet potato is soft
but not mushy. Allow potatoes to cool
slightly then dice into 3% inch pieces.
Placed diced sweet potato on a whole
wheat tortilla. Top with cheese, green
onions, and another tortilla.

2. Place the quesadillas on a non-stick
pan and cook until light brown and
crisp. Turn over and cook the other
side. When finished remove from
pan and cut into serving pieces.

3. Serve with our cream and salsa.
Enjoy!

Sweet Potato Hash
Browns

Ingredients (Serves 4)

6 tablespoons olive oil

1 medium onion, peeled and cut
into inch dice

2 large sweet potatoes, cut
into % inch dice

2 tablespoons fresh flat-leaf parsley,
chopped

Salt and ground pepper

Directions:

1. Heat 2 tablespoons of olive oil in a
large skillet over medium heat. Add
onions and sauté, stirring
occasionally, until tender and golden
brown. Transfer onions to a small
bowl! and set aside.

2. Pour remaining 4 tablespoons of olive
oil into the skillet, and place over
medium-high heat. Add potatoes,
and cook, stirring occasionally,
until tender and golden brown,
about 20 minutes.

3. Add reserved onions, and cook 2
minutes. Toss in parsley. Adjust the
seasoning to taste with salt and

pepper. Enjoy!



Consejos y cOmo cocinar:

Comprar

Busque batatas que sean firmes y sin grietas o magulladuras.

Guardar

Mantenga las batatas en un lugar fresco y oscuro. Saben mejor si
no son almacenadas en el refrigerador.

Preparar

%

Las batatas tienen una capa cerosa por fuera, asi que este seguro

de enjuagarlas bien antes de cocinarlas.

Las batatas

+ Labatatay el iame son dos
verduras diferentes.

- La verdura oficial de Carolina del
Norte es la batata .

+ A pesar de su etiqueta "dulce", las
batatas tienen un bajo indice
glicémico y pueden ser
consumidas por diabéticos.

*Healthline.com

iLas batatas son una excelente fuente
de vitamina A, una batata pequefia
contiene el 231% de la cantidad diaria
recomendada!

La vitamina A es ideal para la vista, el
cabello brillante y la piel saludable. Son
super faciles de asar durante
aproximadamente una hora en un horno

a 425 grados.
*Healthline.com

Cocinar platillos de batata con
aceite de oliva no solo hace que
tengan mejor sabor, sino que
también los hace mas nutritivos ya
que el beta caroteno es un
nutriente liposoluble y lo hace mas
biodisponible

La batata también es conocida en
otros paises como camote.
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Quesadillas de Batata

Ingredientes (4 porciones)

8 pedazos de batata

Aceite de canola (segln sea necesario)

1 paquete de tortillas de trigo integral de 8
pulgadas

1 taza de queso cheddar parcialmente
descremado, rallado

Cebollin finamente picado (al gusto)

Salsa baja en sodio (al gusto)

Crema agria o yogur bajo en grasa

Instrucciones:

1. Pasele ligeramente una brocha de aceite
a los pedazos de batata y pongalos en la
parrilla hasta que las batatas estén
suaves pero no blandas. Deje que las
batatas se enfrien un poco y después
cortelas en dados de 3 de pulgada.
Coloque los cubitos de batata sobre una
tortilla de harina integral. Cabralas con
queso, cebolletas y otra tortilla.

2. Colbquelas en una plancha ligeramente
aceitada o sartén antiadherente y
cocinelas hasta que estén ligeramente
doradasy crujientes. Dele la vuelta y
cocine el otro lado. Cuando haya
terminado, retirelas de el sartény
cortelas en porciones.

3. Sirva con crema agria y salsa, jbuen
provecho!

Batatas Caseras

Ingredientes (4 porciones)

6 cucharadas de aceite de oliva

1 cebolla mediana, peladay cortada en
dados de 1/3 pulgada

2 cucharadas de perejil fresco, picado

Sal y pimienta al gusto

Instrucciones

1. Caliente 2 cucharadas de aceite de oliva
en un sartén grande a fuego medio.
Afada las cebollas y saltee, removiendo
ocasionalmente, hasta que estén tiernas
y ligeramente doradas. Transfiera las
cebollas a un tazén pequefioy reserve.

2. Viertalas otras 4 cucharadas de aceite de
oliva a el sartén y suba el fuego a medio
alto. Agregue las batatas y cocine,
revolviendo ocasionalmente, hasta que
estén tiernas y ligeramente doradas,
alrededor de 20 minutos.

3. Afada las cebollas reservadas y cocine 2
minutos. Agregue el cilantroy ajuste la
sazon al gusto con sal y pimenta. jBuen
provecho!
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Conseils pratiques et
meéthodes de cuisson : CITYA

HARVEST
Patates douces

Achat Quésadillas a la patate douce

Choisir des patates douces fermes et sans fissures ou meurtrissures. Ingrédients (pour 4 personnes)
© © 8 plaques de patates douces
1 paquet de tortillas de blé entier de 8 pouces
Conservation 1 tasse de fromage cheddar partiellement
. . écrémé rapé Huile de canola, au besoin
Conserver les patates douces dans un endroit frais et sombre. Oignons verts finement émincés a volonté
Elles sont plus savoureuses si on les conserve hors du réfrigérateur. Créme fraiche allégée a volonté
Salsa a faible teneur en sel, a volonté
’ ]
N / Preparation Instructions :
O Les patates douces sont souvent recouvertes d'une pellicule de cire a 1. Badigeonner légérement d'huile les
I'extérieur, il faut donc veiller a bien les rincer avant de les faire cuire. tranches de patates douces et les faire

griller jusqu'a ce qu'elles soient tendres
mais pas pateuses. Laisser les pommes de

Informations en matiére de santé terre refroidir Iégérement, puis les couper
Les patates douces sont une excellente source de vitamine A. en morceaux d'un demi-pouce. Déposer
Une petite patate douce contient 231% de I'apport nutritionnel des dés de patates douces sur une tortilla
recommandé ! La vitamine A est excellente pour la vue, |a o1 ellC Gl OVl e e

. . N d'oignons verts et d'une autre tortilla.
brillance des cheveux et la beauté de la peau. Elles sont trés . Placer les quésadillas sur une poéle

faciles a rotir. Il suffit de les mettre au four pendant environ une antiadhésive et les faire cuire jusqu'a ce

heure a 425°F. qu'elles soient Iégérement brunes et
croustillantes. Retourner et cuire l'autre

. coté. Une fois la préparation terminée,

Le saviez-vous... ? retirer de la poéle et couper en morceaux.

Servir avec notre créme et notre salsa.

Bon appétit !

+ Les patates douces et les ignames sont deux Iégumes différents.

+ Le légume officiel de la Caroline du Nord est la patate douce.

+ Malgré ce que suggere son appellation « douce », la patate douce a un Pommes de terre rissolées a la
indice glycémique faible et peut &tre consommée par les diabétiques. patate douce

Ingrédients (4 personnes)
. . 6 cuilleres a soupe d'huile d'olive
Conseils pratiques 1 oignon moyen, pelé et coupé en dés
. [T . , . de % pouce
La cuisson a I'huile des plats a base de patates douces n'en améliore pas 2 grandes patates douces, coupées en dés
seulement le go(t, elle les rend aussi plus nutritifs. Le béta-caroténe est un de % de pouce
nutriment liposoluble, de sorte que la cuisson dans I'huile le rend plus 2l eleiepr el ool [ Rl e

- . Sel et poivre du moulin
biodisponible.

Instructions :

1. Faire chauffer 2 cuilleres a soupe d'huile
d'olive dans une grande poéle a feu moyen.
Ajouter les oignons et les faire revenir, en
remuant de temps en temps, jusqu'a ce
qu'ils soient tendres et dorés. Transférer
les oignons dans un petit bol et réserver.
Verser les 4 cuilleres a soupe d'huile
d'olive restantes dans la poéle et la faire
chauffer a feu moyen-vif. Ajouter les
pommes de terre et cuire, en remuant de
temps en temps, jusqu'a ce qu'elles soient
tendres et dorées, environ 20 minutes.
Ajouter les oignons réservés et cuire
2 minutes. Incorporer le persil. Ajuster
I'assaisonnement a volonté avec du sel et
du poivre. Bon appétit !

Pour d'autres recettes simples et saines et des conseils de cuisine,
consultez cityharvest.org/cook.
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Konséy ak Fason pou CITYA
Kuit Manje: Patat Dous  HARVEST

Achte Quesadillas abaz Patat Dous
Chéche patat dous ki fém epi ki pa gen kote ki fann oswa pouri. Engredyan (Sevi 4 moun)
8 plak patat dous
N 1 pake totiya abaz ble antye 8 pous
Konseve 1 tas fwomaj cheddar ki pa gen anpil grés
Kenbe patat dous yo yon kote ki fre, ki sonm. Yo gen pi bon gou si Luil Kanola, selon bezwen

pa mete yo nan frijide. Zonyon vet ki rache byen fen pou bay gou
Krem frech alege pou bay gou

Salsa ki pa gen anpil sodyom, selon gou

X / Preparasyon .
Y Patat dous yo souvan gen yon kouch sire pa deyo, kidonk, asire w ou Enstriksyon:

bven rense vo anvan w kuit vo 1. Badijonnen tranch patat dous yo
y y yo. toupiti avék luil epi kite yo griye

jiskaske yo vin lage san yo pa pat. Kite
Enfbmasyon sou Sante pomdete yo vin frét toupiti, apresa,
Patat dous yo se yon ekselan sou Vitamin A. Yon ti patat dous el (I el
o . ) R . Mete patat dous an fom de yo sou yon
gen 231% nan apo pou rejim alimante yo rekomande a! totiya abaz ble konplé. Kouvri li ak
Vitamin A bon anpil pou je, fé cheve briye epi pou fé po bel. fwomaj, zonyon vet, epi yon |0t totiya.
Yo fasil anpil pou woti. Annik mete li nan fou pandan anviwon . Mete quesadillas yo sou yon chodyé

inédtan nan tanperati 425°F. anti-adezif epi kite yo kuit jiskaske yo
yon tijan mawon epi kwoustiyan. Vire li

Eskce w te Konnen. o oo gt s

« Patat dous ak yanm se de (2) legim diferan. . Sevili avék krem epi salsa nou an.

+ Legim ofisyél nan North Carolina se patat dous. AT U,

+ Malgre etiket “sikre” li a, patat dous yo gen yon endis glisemi ki féb epi
moun ki dyabetik yo kapab manje yo.

Rizole abaz Patat Dous
Engredyan (Sevi 4 moun)
6 gwo kiye luil doliv

Konséy 1 zonyon mwayen, pele epi koupe an %
de an pous
Leé yo kuit pla abaz patat dous yo avek luil, sa pa selman amelyore gou a; men 2 gwo patat dous, koupe an fom de ki

tou, sa fe li vin pi nitritif. Beta kawotén se yon nitriman liposolib, se pou rezon mezire % pou

sa a ki fé li vin plis biyo-disponib Ié yo kuit li nan luil. TS (PSS [P e
Sel ak pwav moulen

Enstriksyon:

1. Mete 2 gwo kiye luil doliv nan yon gwo
chodyé epi kite li chofe sou dife
mwayen. Ajoute zonyon yo epi fe yo
sote, pandan w ap brase li tanzantan,
jiskaske yo lage epi yo pran koulé. Mete
zonyon yo nan yon ti bol epi rezéve yo.
Vide 4 gwo kiyé luil doliv ki rete a nan
chodye a epi kite li chofe sou yon dife
mwayen vif. Ajoute pomdete, epi kite yo
kuit, brase li detanzantan, jiskaske yo
lage epi yo pran koulé, anviwon 20 minit.
Ajoute zonyon ki te rete yo, epi kite li
kuit pandan 2 minit. Ajoute pési.

Ajiste asezonman an avék sél ak pwav
pou li gou. Amize w!

Pou plis resét senp epi ki bon pou sante, ak konséy sou kizin,
ale sou cityharvest.org/cook.
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\ﬁ IToxynka Kecapguipsa co CIafiKUM
OTAaBaiTe nNpeanoyTeHe TBepAbIM KOpHern104am 6e3 TpeLyH KapTodeneM
oo nilTeH PeA pAk P A peLm WHrpeameHTsl (Ha 4 nopLmn)

8 KpyrnbIX NOMTUKOB CNajKoro kaptodens
1 ynakoBKa Lie/IlbHO3epHOBbIX TOPTUINIA 8

XpaHeHHe ArOVIMOB (20 CM) .
< 1 CTakaH TepTOro cbipa «yesaep» HU3KOoM
XpaHuTe cnagknin Kaptopens B Cyxom NpoxsagHoOM MecTe. XUPHOCTV PancoBoe Macno (KaHona) No BKycy

Bkyc coxpaHsaeTcsa nyylle npuv XpaHEHU BHE XOJI0AWIbHUKA. Meniko Hape3aHHbIV 3e/1eHbIl TyK Mo BKYCY
CMeTaHa HU3KOWM XMPHOCTU MO BKYCY
Coyc canbca HN3KOHATPUEBBIA MO BKYCY

N\ / IIpUroToBieHHe
Y Cnagknii kKaptodesib HacTo NMOKPbLIBAKOT BOCKOM CHAaPYXW, MO3TOMY Cnoc06 npuUroToBJieHWA:
ero Heob6xoAMMO TLLATeNbHO MbITb Mepes MPUroToBleHMEM. . Cnerka cmaxbTe Cnagkuil kaptopenb

Mac/0M 1 3anekainTe Ha rpuie 4o
MATKOCTY (He A0 CTaAunWn rrope).
ITons3a HemHoro oxnaauTe kapTodens u

“ o “ HapexbTe Kybukamm % grorima (2 cm).
Cnagkuii kapTodens 6orat BUTaMMHOM A. B 0aHOM HE6ONbLLION HamMoAHUTE LieNbHO3ePHOBYIO

KapTodennHe cofepxutcs 231 % pekoMeHayeMor CyTOUHO TOPTW/IBbIO CNAZKUM KapTodenem.
HOpMbI! BuTamnH A HeobxoauMm A5 3peHuns, 6aecka BoaoC U MockinbTe CbIPOM, 3€/IEHBIM JIYKOM ¥
xopoLueit koxu. Cnagkuii kKapTopenb nerko 3anekatb. il Spielinsh 2ol el fanE Nt ] (el
MpocTo NonoXuTe B AyX0BOW LWKad NPUMEPHO Ha Yac npu . TlonoxmTe nenewkn Ha CKOBOPOAY

o ° C aHTUMPUrapHbIM NOKPLITUEM
Temnepatype 425 °F (220 °C). 1 XapbTe A0 XPyCTa U CBET/IO-

KOpM4YHEBOro LBeTa. HepeBepHMTe

3HaeTe JIHU BBI...7 1 NMoxapbTe Ha APYroi cTopoHe. Mo
FOTOBHOCTY M3BNEKUTE U3 CKOBOPObI

«  Cnagkuii kaptodenb 1 AMC — ABa pasHbIX OBOLLIA. N HapexXbTe Ha NopLUn.
+  Cnagkuii kaptodens — odurumanbHbIN oBoLl, CeBepHOM KaponnHbl. . MogagaliTe CO CMETaHOW 1 COYCOM
+ HecmOTps Ha C/IOBO «C/IaAKWIA» B HA3BaHWUN Y OBOLLLA HUBKMIA canbca. MpuaTtHoro annetuTal

rIMKeMNYeCKUiA HAEKC U ero MoryT ecTb 60/1bHbie AvabeToMm.
OnappH U3 CJIaAKOro Kaprodensa
NHrpeamneHTsbl (Ha 4 mopumn)

CoBeTh1 6 CT. I0XeK OIMBKOBOrO Mac/a

“ . 1 cpeAHsIA NyKOBULIA, OYNCTUTL OT KOXYPb!
FoToBA 6At04a CO Cnasknm KapTodenem, ,u,o6a|§nﬂme pacTuTesibHOe Macno: W HapesaTh Ha KyBIK ¥ aioiiMa (1 o)
3TO YNYYLLWT BKYC U YCUANUT NUTaTeNbHble CBONCTBA 61t04a. beTa-kapoTuH 2 KpynHble cnagkme kapTodenviHbl,
PacTBOPSAETCS B XMPAX; YTObbI YCUNUTL ero 61oAoCTyNHOCTb, ciesyeT nopesaTb Ha Ky6uku 3 AtoriMa (2 cm)

2 CT. IOXKW CBEXeWN NeTpyLUKX, MOpYy6bUTh

roTOBUTb CAaAKUIA KapTodeb C Mac/ioMm. & J
Conb 1 MONOThIN YepPHbIN NnepeL,

Cnoco6 NpuroToBJIeHUs:

1. B 60nbLLUOI CKOBOPOAE pa3orpeiTe 2 CT.
JIOXKI OIVIBKOBOIO Mac/la Ha CPeAHeEM
orHe. [lobaBbTe NyK 1 TyLLIUTE,
nepuoAnYeck/ NoMeLLMBas, A0 MArKOCTY
1 30/10TNCTO-KOPUYHEBOIO OTTEHKA.
MepenoxuTe Jyk B HE6O/bLLIYIO MICKY U
OTCTaBbTE B CTOPOHY.

BbinenTe octaBLUmecs 4 CT. TOXKN
OJ/IBKOBOTIO Mac/0 B CKOBOPOZAY U
NoCTaBbTe Ha CPeAHWN OrOHb.
JobaBbTe kapTodenb 1 TyLLUTe,
neprojnYeckn noMmeLlnsas, 40
MSAFKOCTW 1 30/I0TUCTO-KOPUYHEBOIO
OTTEHKa 0K0J10 20 MUHYT.

JlobaBbTe NyK 1 TYLUNTE 2 MUHYTHI.

BMmeluaiTe neTpyLuky. MNpunpaBbTe
COJIbIO 1 YepHbIM MepLieM Mo BKycy.
MpuaTHOro annetural

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

Ha calTe cityharvest.org/cook.


http://cityharvest.org/cook
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