Maneras sencillas de...
consumir la planta entera

iReduzca los desperdicios! Cocine usando todas las partes
de las frutas y las verduras.

Parte de la planta

Fruta o verdura

Formas de cocinar

Raices _ Raiz del apio Aselas, tritarelas o guiselas.
Guiselos o saltéelos; utilice la parte
Tallos Esparragos, remolachas, brocoli, lefiosa del espéarrago en caldos;
coliflor, acelga, berza, hinojo, col rizada | use brocoli pelado y tallos de
coliflor en sopas o salteados.
Parte Remolachas, zanahorias, coliflor, apio, | Saltéelas, agréguelas a batidos
verde o hinojo, colirrdbano, puerros, cebollas, verdes, Uselas para saborizar
superior rabanos, nabos y decorar ensaladas y sopas.
e Rucula, cebollines, cilantro/coriandro, Saltéelas o agréguelas a
Flores .= | eneldo, hinojo, escapos de ajo, lavanda, | ensaladas; se pueden usar escapos
— mostaza, calabacin de ajo para preparar pesto.
Semillas L~ Calabaza y otras variedades de Aselas y agregue especias
7 =" | calabaza de invierno y hierbas para darle sabor.
Céascaras v 3 Hornee las cascaras de papa para
: J Citricos (lima, limoén, naranja), papa preparar refrigerios; use las de los
<X citricos para ralladuras.
Céascaras | r— Sandia y otros tipos de melones Pele Ia'céscara y Usela en lugar
' (cantalupo, casaba, rocio verde) de pepino en las ensaladas.
Mazorcas Maiz Hiérvalas a fuego lento para
preparar un caldo.
R

El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP, por sus siglas en inglés) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos (USDA, por sus siglas en inglés) financié este material. EI SNAP,
conocido anteriormente como Programa de Cupones para Alimentos (FSP, por sus siglas en inglés) de Nueva York, ofrece asistencia nutricional para personas con bajos ingresos. Puede serle Gtil para comprar
alimentos nutritivos a fin de mejorar su alimentacién. Para obtener mas informacion, llame al 800-342-3009 o visite myBenefits.ny.gov. El USDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de
oportunidades. De conformidad con la ley federal y la politica del USDA, esta institucion prohibe la discriminacién por motivos de raza, color de piel, nacionalidad, sexo, edad, religién, opiniones politicas
o discapacidad. Para presentar una denuncia de discriminacion, escriba a USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 o Illame al

Para mas informacién sobre los Stellar Farmers Markets,
visite nyc.gov y busque "farmers markets" (mercados de agricultores).
Para obtener recetas saludables, visite jsyfruitveggies.org.

202-720-5964 (llamada de voz y TDD).

Spanish (US)

Para obtener consejos de alimentacion saludable, como los de Eat Healthy,
Be Active NYC en Facebook visite el sitio web facebook.com/eatinghealthynyc.
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http://www.facebook.com/eatinghealthynyc

