Easy Ways to ...
Eat the Whole Plant

Reduce waste! Cook with all parts of fruits and vegetables.

Part of Plant Fruit or Vegetable Ways to Cook
Roots Celery root Roast, mash or stew
Braise or sauté; use woody part of
Asparagus, beets, broccoli, cauliflower, | asparagus in soup stocks; use
Stems ) )
chard, collards, fennel, kale peeled broccoli and cauliflower
stems in soups or stir-fries
Greens Beets, carrots, cauliflower, celery, Sauté, blend in green smoothies,
or Tops fennel, kohlrabi, leeks, onions, flavor and garnish salads and
radishes, turnips soups
Arugula, chives, cilantro/coriander, dill, Sauté or add to a salad. use garlic
Flowers fennel, garlic scapes, lavender, ’ 9
o scapes to make pesto
mustard, zucchini
Seeds IR Pumpkin and other winter squashes Roast and add spices and herbs
N _»: g for flavor
Peels (e :
. ] 7 Citrus (lime, lemon, orange), potato Bake potato peels for snacks; use
R T citrus for zest
Rinds T—— Watermelon and other melons Shave outer peel and use in place
tw']ﬁ;‘?‘f*‘?' .
- (cantaloupe, casaba, honeydew) of cucumber in salads
Cobs P c Simmer to make a stock
G orn

For healthy eating tips, like Eat Healthy, Be Active NYC on Facebook at

facebook.com/eatinghealthynyc

For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov and search for “farmers markets.” Health -
For healthy recipes, visit jsyfruitveggies.org. JaQt‘Sag Vegetables
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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,
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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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