Recettes des Marcheés de
producteurs

Cliquez sur les fruits et Iégumes ci-dessous pour découvrir des recettes
simples et délicieuses.

e Pommes e Laitue
e Betteraves e Melons
e Haricots noirs e Péches
e Myrtilles e Poires

e Légumes feuilles a e Poivrons
braiser e Prunes

e Brocoli ¢ Pommes de terre
e Choux de Bruxelles e Potirons

e Butternut e Radis

e Chou o Epinards

e Carottes e Fraises

e Pois chiches e Courgettes

e Mais e Patates douces

e Concombres e Tomates

e Aubergine e Pasteque

e Eau infusée aux fruits e Légumes feuilles d’hiver
e Haricots verts

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a ’adresse
facebook.com/eatinghealth C.
Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar), rendez-vous sur

o
nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

Ces informations ont été ﬁnanqées par le Programme d’aide supplémentaire a la nutrition (Supplemental Nutrition Assistance Program, SNAP) du H ea Ith

ministére de ’Agriculture des Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le

nom de Programme de coupons alimentaires (Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux

personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le

800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. to Fruits and
Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA en vigueur, il lui est interdit de pratiquer une discrimination pour des raisons de race, J agf ag Veget ables
de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’4ge, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une réclamation au titre d'une

discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington,

Haitian Creole


http://www.facebook.com/eatinghealthynyc
https://www1.nyc.gov/
http://jsyfruitveggies.org/

Pommes

Points fondamentaux

e Pour optimiser vos achats, choisissez des pommes fermes, a la peau

lisse, brillante et sans marque.

e Pour préparer une pomme fraiche, il suffit de la rincer avant de la
déguster. La peau est comestible.

e En conservant les pommes au réfrigérateur, sans les laver, elles
resteront fraiches pendant trois a quatre semaines.

e Les pommes contiennent des fibres (surtout la peau) qui contribuent

a votre transit intestinal.

Compote de pommes

Ingrédients :

6 pommes, évidées et coupées en
dés

1 cuillere a café de cannelle
(facultatif)

Préparation :

1. Mettre les pommes, la
cannelle et 1 tasse d’eau dans
une casserole de taille
moyenne.

2. Porter les pommes a
ébullition sur feu vif, en
mélangeant souvent.

3. Réduire a feu moyen et faire
mijoter les pommes pendant
30 minutes ou jusqu’a ce
qu’elles soient tres tendres.
Mélanger souvent.

4. Laisser des morceaux ou
écraser a la fourchette pour
une compote plus homogene.

5. Servir tiede ou réfrigérée.

6. Conserver les restes au
réfrigérateur.

Pour 6 personnes.

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a ’adresse

Poélée pomme-poire

Ingrédients :

2 cuilleres a café d’huile végétale

2 pommes, coupées en morceaux

1 poire, coupée en morceaux

2 cuilléres a soupe de jus de citron

1/2 cuillere a café de cannelle

1/ de cuillere a café de noix de
muscade en poudre

Préparation :
1. Faire chauffer ’huile dans une

grande casserole sur feu moyen.

2. Ajouter les pommes et les faire
cuire pendant trois minutes.

3. Ajouter la poire et le jus de citron.

Poursuivre la cuisson pendant
encore trois minutes.

4. Saupoudrer de cannelle et de noix

de muscade. Continuer a faire
cuire pendant encore
trois minutes.

5. Servir et déguster.

6. Conserver les restes au
réfrigérateur.

Pour 6 personnes.

Recette tirée du site www.diabetic-recipes.com

Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un
employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,

Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).

French

facebook.com{ea)tinghealthynyc

Quelques astuces

e Utilisez du jus de
citron sur les pommes
découpées pour éviter
qu’elles brunissent.

e Emportez une pomme
dans votre sac pour
servir de petit en-cas.

e Ajoutez des pommes
coupées en morceaux
a vos flocons d’avoine,
avant de les faire cuire
ou apres.

La cuisine est un
moment a passer

en famille !
Les enfants peuvent :
e rincer les pommes ;

e étaler du beurre de
cacahuéte sur les
tranches de pomme.

Health

Jugt Sag

to Fruits and
Vegetables


http://www.facebook.com/eatinghealthynyc

Betteraves

Points fondamentaux

e Pour optimiser vos achats, choisissez des betteraves fermes et lisses, a la

couleur riche et foncée.

e Pour les préparer, retirez les fanes, en laissant environ 3 cm de tige. Brossez
soigneusement. Les racines et la peau de la betterave peuvent étre cuites au
four, bouillies ou consommées crues.

e Pour en préserver la fraicheur, conservez les betteraves au réfrigérateur,
pendant deux semaines au plus, apres avoir séparé les fanes des racines.

e Les betteraves contiennent des fibres, qui contribuent a votre transit intestinal.

Salade de betteraves

Betteraves et fanes

Quelques astuces

et carottes au braisées e Prenez des précautions
gingembre Ingrédients : 11(‘)r§ de;eult") pl;eparatlon.
Ingrédients . 1 Oignon, émincé e_]us' eS- .et eraves
tasses de bet.teraves rApées 5 betteraves avec fanes, coupées en tache ! Utilisez du sel
3 tasses de carottes répégs morceaux pour enlever les taches
/> tasse d’oignon émincé 3 cuilléeres a soupe de vinaigre sur les mains.
1/2 tasse de piment Poblano émincé ba!sa}mlqge T o h 2
1 cuillére & soupe de gingembre 3 cuilléeres a soupe d’huile végétale e Aioutez des tranches de
. 1tasse d’eau bJ
haché : etterave cuite a vos
2 cuiltléres a soupe de jus de citron Sel et poivre salades.
ve
1 cuillére a soupe d’huile végétale Pré . )
2 cuilléres a café de moutarde reparation : * Ne jetez pas les fanes de

14 de tasse de coriandre fraiche 1. Mettre l'oignon, les betteraves, le betteraves ! Rincez-les,
haché vinaigre et ’huile dans une grande .
achée casserole. sur feu vif hachez-les et ajoutez-les
Sel et poivre, selon le goiit S S - . 5
B 5 2. Couvrir les légumes d’eau et porter a a vos soupes et vos plats
Sbulliti sautés.
Préparation : ebl.ﬂhtlon‘.. .
1. Dans un grand saladier, 3. Laisser mijoter a feu’ \doux per,ldant
mélanger les betteraves, les 15_m1:1l1te(s1 ou jusqu'a ce leslégumes | [ cuisine est un
Toi le bi soient tendres. ' . N
;a?lttes’ tollgnpn, © Il))lment 4. Ajouter les fanes et laisser cuire moment a passer
OLHAnO et S INEEm HIE. endant encore cinq minutes en famille !
2. Dans un petit bol, mélanger le pena 4 o °
jus de citron vert, I’huile, la Assaisonner de sel' et de poivre. Les enfants peuvent :
moutarde et la coriandre. Verser 2 Servir et déguster ! e e Dbrosser les betteraves ;
sur la salade. 6. Conserver les restes au réfrigérateur.
3. Assaisonner de sel et de poivre. e rincer et effeuiller les

4. Servir et déguster !
5. Conserver les restes au
réfrigérateur.

Pour 6 personnes.
Recette tirée du site www.yummly.com

Pour 4 personnes.

Recette tirée de The Modern Vegetarian Kitchen
(La Cuisine végétarienne moderne) de Peter
Berley

fanes a la main.

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a ’adresse facebook.com{eatinghealthynyc
Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un
employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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Haricots noirs

Points fondamentaux

e Avant de préparer des légumes secs, triez-les pour retirer les cailloux ou les grains
abimés.
e Faites tremper les haricots pendant huit heures ou toute une nuit avant de les cuire.

e Aulieu de faire tremper les haricots toute une nuit, couvrez-les d’eau froide et portez
doucement a ébullition. Retirez ensuite la casserole du feu et laissez les haricots
reposer dans I'eau pendant une ou deux heures. N’ajoutez pas de sel 4 I'eau. Egouttez
et rincez a I’eau courante. Pour cuire les haricots, faites-les mijoter pendant une ou
deux heures.

e Les haricots sont une source peu cofiteuse de protéines et de fibres

Pate a tartiner aux .
haricots noirs

Ingrédients :

1V tasse de haricots noirs cuits ou 1 boite
(425 g) de haricots noirs, rincés

1 oignon, émincé °

34 de cuillere a café de paprika

1 cuillére a soupe de vinaigre de cidre

1 cuillére a soupe d’huile végétale

1 gousse d’ail, hachée

2 cuilléres a soupe de basilic émincé
(facultatif) o

Sel et poivre, selon le gofit

Mijoté de haricots
noirs et patate douce

Ingrédients :

2 cuilleres a soupe d’huile végétale

1 oignon, émincé

2 gousses d’ail, hachées

1 poivron vert, coupé en morceaux

1V2 tasse de patate douce coupée en dés

2 tasses d’eau

2 tomates, coupées en morceaux

2 tasses de haricots noirs cuits

2 cuilleres a soupe de persil frais haché
ou 2 cuilleres a café de persil sec
(facultatif)

Sel et poivre, selon le gofit Préparation :

1. Ajouter tous les ingrédients dans un

grand saladier. Ecraser et mélanger

soigneusement.

Servir et déguster !

Conserver les restes au réfrigérateur.

Préparation :

1. Faire chauffer I'huile dans une
grande casserole sur feu moyen. 2.
Ajouter 'oignon, ’ail et le poivre. 3.
Faire revenir 'oignon jusqu’a ce
qu’il soit transparent.

2. Ajouter la patate douce et I'eau. Pour 10 personnes.

Laisser cuire environ 15 minutes, Recette tirée du site www.vegweb.com *
jusqu’a ce que les patates soient
tendres.

3. Ajouter les tomates, les haricots .

noirs, le persil, le sel et le poivre.
Poursuivre la cuisson pendant
encore cinq minutes.

4. Servir chaud et déguster !

5. Conserver les restes au réfrigérateur.

Pour 6 personnes.
Recette tirée du site
http://fatfreevegan.com

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a ’adresse facebook.com{eatinghealthynyc
Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un
employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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Quelques astuces

500 g (deux tasses) de
haricots secs sont
I’équivalent de cinq ou six
tasses de haricots cuits.

Les haricots en boite
peuvent remplacer les
haricots secs et cuits dans
n’importe quelle recette.

Les haricots secs se
conservent pendant un an
dans un récipient
hermétique.

La cuisine est un
moment a passer

en famille !
Les enfants peuvent :

aider a trier les haricots
secs avant le trempage ;

aider a écraser les haricots
a l’aide d’une fourchette.

Health
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to Fruits and
Vegetables
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Myrtilles

Points fondamentaux

e Pour optimiser vos achats, choisissez des myrtilles fraiches, fermes et non
flétries.

e Pour préparer des myrtilles fraiches, rincez-les et enlevez les queues.

e Pour en préserver la fraicheur, conservez les myrtilles au réfrigérateur
pendant trois jours au plus, ou placez-les dans un sachet en plastique et
congelez-les pendant trois a six mois.

e Les myrtilles contiennent de la vitamine A, qui contribue a la santé des yeux
et de la peau.

Quelques astuces

e Ajoutez-les a vos
céréales du petit-
déjeuner ou a un yaourt
allégé.

Salade de fruits aux
myrtilles et au thym

Chutney aux myrtilles
et aux raisins
Ingrédients :

2 tasses de myrtilles
2 tasses de raisins rouges sans pépins

Ingrédients :
1 tasse de myrtilles

4 péches ou nectarines, coupées en * Mettez des myrtilles

morceaux 1 cuillére a soupe de miel dans un mixeur avec de
1 cuillére a soupe de thym frais, 1 cuillére a soupe de gingembre frais la glace et vos fruits frais
haché haché ou surgelés préférés
2 cuilleres a café de gingembre pelé 1 cui'llére a café de romgrir} frais ha'ché pour faire un frappé de
et rapé 2 cuilléres a soupe de vinaigre de vin fruits.

2 cuilleres a soupe de jus de citron
ou plus, selon le gotit

2 cuilléres a soupe d’eau

1 péche rapée

1 cuillere a café de zeste de citron 1.
rapé

rouge

Sel et poivre, selon le gofit .
e Achetez des myrtilles en

saison et congelez-les
pour les déguster tout au
long de ’'année.

Préparation :

Mettre une grande poéle sur feu
moyen-vif et ajouter les myrtilles,
les raisins, le miel, le gingembre,

Préparation : le romarin et le vinaigre.

La cuisine est un

1. Dans un grand saladier, ajouter 2. Porter a ébullition, puis laisser
tous les ingrédients et mélanger mijot.er sur feu doux pendant moment a passer
soigneusement. 15 minutes. £ ille !
2. Mettre au réfrigérateur pendant 3. Retirer la poéle du feu et assaisonner en ramille .
au moins 1 heure. de sel et de poivre. Les enfants peuvent :
3. Conserver les restes au 4. Servir et déguster ! e rincer les myrtilles avant

réfrigérateur. 5. Conserver les restes au réfrigérateur. leur consommation ;

Pour 5 personnes.
Recette tirée du site www.simplyrecipes.com

Pour 10 personnes.

Recette tirée du site www.marthastewart.com * les mettre dans un bol

ou un sachet pour
préparer un en-cas facile
a déguster a la maison
ou a l'extérieur.

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a ’adresse facebook.com{eatinghealthynyc
Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un
employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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Légumes feuilles a braiser

Points fondamentaux

e Pour optimiser vos achats, choisissez des 1égumes feuilles tendres et croquants, aux

feuilles d’un vert profond.

e Pour les préparer, rincez-les soigneusement et retirez les feuilles des tiges.

e En emballant les 1égumes feuilles non lavés dans du papier absorbant humide et
dans un sachet en plastique, vous les conserverez au réfrigérateur pendant trois a

cing jours.

e Leslégumes feuilles vert foncé contiennent du fer, qui contribue a une bonne

circulation sanguine.

Feulilles de chou
cavalier a la, sauce
épicée aux
cacahuetes

Ingrédients :

1 cuillére a soupe d’huile végétale

1tasse d’oignon émincé

2 gousses d’ail, hachées

/4 de cuillere a café de flocons de
piment rouge pilés

6 tasses de chou cavalier, coupé en
morceaux

/4 de tasse d’eau

1 tasse de tomates coupées en morceaux

2 cuilléres a soupe de beurre de
cacahuete

Sel et poivre, selon le gofit

Préparation :

1. Faire chauffer 'huile dans une
grande casserole sur feu moyen.

2. Ajouter I'oignon, l'ail et les flocons
de piment rouge. Faire revenir
loignon environ cinq minutes,
jusqu’a ce qu’il soit transparent.
Mélanger souvent.

3. Ajouter le chou et I'eau. Couvrir et
laisser cuire environ 15 minutes,
jusqu’a ce que le chou soit tendre.

4. Ajouter la tomate et le beurre de
cacahuete. Ajouter du poivre noir,
selon le gofit.

5. Mélanger soigneusement. Servir et
déguster !

6. Conserver les restes au
réfrigérateur.

Pour 6 personnes.
Recette tirée de The NYC Green Cart Fresh
Food Pack

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a 'adresse

Légumes feuilles a lail

Ingrédients :

8 tasses de légumes feuilles a braiser, coupés
en morceaux

1 cuillére a café d’huile végétale

2 gousses d’ail, hachées

Y4 de cuillere a café de flocons de piment
rouge pilés (facultatif)

1tasse d’eau

Sel et poivre, selon le gofit

Préparation :

1. Faire chauffer I'huile dans une grande
casserole sur feu moyen.

2. Ajouter 'ail et le piment rouge pilé a
T'huile et laisser cuire pendant
une minute, en mélangeant souvent.

3. Ajouter les légumes feuilles. Laisser cuire
pendant trois minutes, en mélangeant
souvent.

4. Ajouter 'eau. Couvrir et laisser cuire les
légumes feuilles environ quatre minutes,
jusqu’a ce qu’ils s’affaissent.

5. Retirer le couvercle de la casserole. En
mélangeant souvent, laisser cuire jusqu’a
évaporation totale de I'eau, environ
cing minutes.

6. Ajouter du sel et du poivre, selon le gofit.
Bonne dégustation !

7. Conserver les restes au réfrigérateur.

Pour 4 personnes.

Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

facebook.com{ea)tinghealthynyc

Quelques astuces

Les 1égumes feuilles a
braiser sont un mélange
de légumes de couleur
vert foncé. Le mélange
peut inclure le chou
cavalier, le chou kale, les
blettes, la moutarde
brune, les fanes de navet
et les fanes de betterave.

Vous pouvez ajouter ces
légumes feuilles a vos
soupes quelques minutes
avant de servir.

1 livre de légumes feuilles
correspond a environ huit
tasses de légumes hachés.

La cuisine est un
moment a passer

en famille !
Les enfants peuvent :

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un
employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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Brocoli

Points fondamentaux

e Pour optimiser vos achats, choisissez un brocoli avec des petits bouquets et

des tiges d’une couleur vert foncé.

e Pour le préparer, lavez et détaillez les petits bouquets pour les séparer des
tiges. Dégustez les tiges et les petits bouquets, crus ou cuits.

e En le conservant au réfrigérateur dans un sachet en plastique, sans le laver,
il restera frais pendant une semaine.

e Le brocoli contient de la vitamine C, qui contribue a lutter contre les

rhumes et a cicatriser les coupures.

Sauté de brocoli

Sauce aux brocolis et

Quelques astuces

o o ° 1
Ingrédients : pois chiches Consommez le. brf)coltlt
2 cuilléres a café d’huile végétale Ingrédients : cﬁu avec une vinaigrette
2 gousses d’ail, hachées KT . allegee en matieres
. tasses de brocoli coupé en morceaux .
3 tasses de bouquets de brocoli 3 gousses d’ail p grasses pour profiter
2 carottes, coupées en rondelles 2 tasses de pois chiches cuits d’un en-cas sain et
1 ’ SN .
/2 tasse d'eau . 1 cuillére a café de cumin croquant !
1 poivron, coupé en lanieres 5 tasses d’eau
1 oignon, émincé v, . . ) )
RN R . . 4 de tasse de ]uS de citron ° Ne Jetez pas les tlges du
2 cu11.1e1:es asoupe de jus de citron 2 cuilleres a soupe d’huile végétale b TRRY 1
/5 cuillére a café de sel (facultatif) Sel et poivre. selon le gofit rocoll : Vous pouvez les
P ’ 8 découper en tranches et
Préparation : e a Préparation : les consommer crues
1. ?}? ni uri[el,gr'i:l nii € poele, ajouter Dans une grande casserole, porter avec votre sauce
feuu\l;ief eene(lila.nt ?:iirrglilrllzlet:lslr I’eau a ébullition sur feu vif. préférée.
5 A'outelIr)le brocoli. les caro ttes. ot Ajouter le brocoli et laisser cuire
o y pendant cinq minutes. e Cuisez le brocoli a la

l’eau. Laisser cuire pendant
trois minutes, en mélangeant
souvent.

3. Ajouter le poivron et 'oignon.
Poursuivre la cuisson pendant
encore cinq minutes, en
continuant a mélanger souvent.

4. Retirer du feu. Les légumes
doivent étre croquants et de
couleur vive.

5. Ajouter le jus de citron et le sel,

Refroidir le brocoli sous I'eau froide.

Réduire tous les ingrédients en purée

dans un mixeur.

5. Servir tiede ou réfrigérer. Bonne
dégustation !

6. Conserver les restes au réfrigérateur.

B

Pour 8 personnes.
Recette tirée du site www.nytimes.com

vapeur avec de l'ail pour
confectionner un
délicieux plat
d’accompagnement.

La cuisine est un
moment a passer

en famille !
Les enfants peuvent :

6 gzrrrfgi?%?éuster ! * laverlestiges du
) ’ brocoli ;
7. Conserver les restes au
réfrigérateur.
e séparer les bouquets de

Pour 5 personnes.

brocoli des tiges en les
rompant a la main.

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a ’adresse facebook.com{eatinghealthynyc
Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un
employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une
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discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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Choux de Bruxelles

Points fondamentaux

e Pour optimiser vos achats, choisissez des choux de Bruxelles fermes et d’'un
vert vif, sans feuilles jaunes ou flétries, et ne comportant que peu de trous.

e Pour les préparer, retirer la tige et les feuilles décolorées. Rincez

soigneusement.

e Pour en préserver la fraicheur, conservez les choux de Bruxelles au réfrigérateur,

sans les laver et dans un sachet en plastique, pendant dix jours au plus.
e Les choux de Bruxelles contiennent du calcium, qui contribue a renforcer

Quelques astuces

les os. e Les choux de Bruxelles
peuvent se consommer
Choux de Bruxelles, Choux de Bruxelles aux crus ; il suffit de les
vinaigrette aux cacahuétes pommes et aux oignons ciseler pour les ajouter a
. 1 L 1 une salade. Ils sont
Ingrédients : Ingrédients : . e
AN el s également délicieux
5 tasses de choux de Bruxelles 1 cuillere a soupe d’huile végétale ts 41 ‘
finement émincés 1 tasse d’oignon coupé en dés CUIts & 'a vApeur, au tour
1 cuilleére a soupe de beurre de 4 tasses de choux de Bruxelles en ou sautes.
cacahueéte tranches e Pour faire cuire les
1 cuillere a soupe d’huile végétale 2 tasses de pommes coupées en dés choux de Bruxelles au
1 cuillere a soupe de miel 2 cuilleres a soupe de jus de citron four, faites-les d’abord
1 cuillére a soupe de vinaigre 1/2 cuillére a café de poivre noir sauter dans une petite
1 cuillere a soupe de sauce soja a Sel et poivre, selon le gott quantité d’huile, avec du
faible teneur en sodium sel et du poivre. Placez-
Poivre, selon le gofit Préparation : les sur une plaque a
1. Faire chauffer I'huile sur feu moyen patisserie et faites-les
Préparation : dans une grande casserole. cuire au four a 205 °C
1. Placer les choux de Bruxelles 2. Ajouter 'oignon. Laisser cuire (400 °F) pendant 30 a
dans un grand saladier. pendant cinq minutes, jusqu’a ce que 40 minutes.
2. Pour la vinaigrette, mélanger le l'oignon soit transparent.
beurre de cacahuéte, I'huile, le 3. Ajouter les choux de Bruxelles et » Coupezles choux de

miel, le vinaigre et la sauce soja
dans un petit bol.

3. Verser la vinaigrette sur les
choux de Bruxelles.

4. Ajouter du poivre noir, selon le
gott.

5. Servir et déguster !

6. Conserver les restes au
réfrigérateur.

laisser cuire pendant cinq minutes.

4. Ajouter la pomme et laisser cuire
cing a dix minutes ou jusqu’a ce que
les pommes soient tendres.

5. Retirer du feu et ajouter le jus de
citron, le poivre et le sel. Mélanger
soigneusement.

6. Servir chaud et déguster !

7. Conserver les restes au réfrigérateur.

Bruxelles en quartiers et
ajoutez-les a vos potées,

vos ragotits et vos
soupes.

La cuisine est un
moment a passer

en famille !
Les enfants peuvent :

Pour 5 personnes. Pour 8 personnes. e retirer les feuilles
Recette proposée par Beth Bainbridge, Recette tirée du site www.nytimes.com extérieures des choux de
Stellar Farmers’ Markets Bruxelles ;

e aider a mélanger les

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a 'adresse

Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

facebook.com{ea)tinghealthynyc

choux de Bruxelles a une

sauce.

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un
employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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Butternut

Points fondamentaux

e Pour optimiser vos achats, choisissez une butternut lourde pour sa taille, a la

peau lisse et ferme.

e Pour la préparer, lavez-la et retirez les graines. N’enlevez pas la peau et mettez-
la au four pendant 30 minutes a 175 °C (350 °F) ou faites-la cuire jusqu’a ce

qu’elle soit tendre.

e En la conservant dans un endroit sec et frais, elle restera fraiche pendant trois

mois.

e Labutternut contient du potassium, qui contribue a la bonne santé du cceur.

Butternut au cidre

Ingrédients :

1 cuillére a soupe d’huile végétale

1 tasse d’oignon émincé

4 tasses de butternut, épépinée et
coupée en dés

/4 de tasse de cidre

1 cuillére a soupe d’herbes
aromatiques hachées ou 2 cuilléres a
café d’herbes séchées (sauge,
romarin ou thym)

Sel et poivre, selon le gofit

Préparation :

1. Faire chauffer I'huile dans une
grande casserole sur feu vif. Faire
revenir 'oignon jusqu’a ce qu’il
soit transparent.

2. Ajouter la butternut et le cidre.
Laisser cuire environ 15 minutes.

3. Ajouter les herbes, le sel et le
poivre, selon le gofit. Poursuivre la
cuisson pendant environ
deux minutes.

4. Servir immédiatement.

5. Conserver les restes au
réfrigérateur.

Pour 6 personnes.

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a 'adresse

Butternut et chou
cavalier

Ingrédients :

1 cuillére a soupe d’huile végétale

1 oignon, émincé

1 poivron rouge, coupé en morceaux

3 tasses de butternut, épépinée et coupée
en dés

3 tasses de chou cavalier, coupé en
morceaux

1/ tasse d’eau

Y4 de cuillére a café de sel

Poivre noir, selon le gofit

Préparation :

1. Faire chauffer 'huile dans une grande
casserole sur feu moyen a vif. Faire
revenir le poivron et 'oignon, jusqu’a
ce que ce dernier soit transparent.

2. Ajouter la butternut et laisser cuire a
couvert pendant cinq minutes.

3. Ajouter le chou cavalier, le sel, le
poivre et 'eau. Le cas échéant, ajouter
de I’eau pour éviter que les ingrédients
attachent a la casserole. Laisser cuire
environ huit a dix minutes, jusqu’a ce
que les légumes soient tendres.

4. Servir immédiatement.

5. Conserver les restes au réfrigérateur.

Pour 4 personnes.

Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un
employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,

Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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Quelques astuces

e Vous pouvez remplacer
une variété de courge par
une autre dans vos
recettes. Essayez la
courge poivrée, la courge
Hubbard ou la courge
Kabocha pour découvrir
de nouvelles saveurs ou
textures !

e Ajoutez les restes de
courge cuite a du yaourt
ou des flocons d’avoine.

e Ajoutez de la courge a
une soupe ou une potée.

La cuisine est un
moment a passer

en famille !

Les enfants peuvent :

e retirer les graines de la
courge et les jeter, ou les
garder afin de profiter
d’un délicieux en-cas une
fois passées au four ;

e farcir la courge coupée en
deux d'un mélange de
légumes.
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Chou

e Pour optimiser vos achats, choisissez un chou ferme, sans taches brunes.

e Pour le préparer, retirez les feuilles extérieures et rincez-le soigneusement.

e Pour en préserver la fraicheur, conservez le chou au réfrigérateur sans le
laver, pendant deux semaines au plus.

e Le chou contient de la vitamine C, qui contribue a lutter contre les rhumes

et a cicatriser les coupures.

Salade de chou a
P’aneth

Ingrédients :

2 tasses de chou en lanieres

1 tasse de carottes rapées

1 cuilléere a soupe d’huile végétale

2 cuilléres a soupe de vinaigre de
cidre

1 cuillére a soupe d’aneth haché
(facultatif)

Sel et poivre, selon le gofit

Préparation :

1. Dans un grand saladier, ajouter
le chou et les carottes. Mélanger
soigneusement.

2. Pour la vinaigrette, mélanger
I'huile, le vinaigre, ’aneth, le sel
et le poivre dans un petit bol.
Mélanger soigneusement.

3. Verser la vinaigrette sur le
mélange de choux et de carottes,
et mélanger.

4. Servir immédiatement ou
réfrigérer environ 30 minutes
avant de servir.

5. Conserver les restes au
réfrigérateur.

Pour 6 personnes.
Recette tirée du site
http://recipes.sparkpeople.com

Chou a I’étuvée

Ingrédients :

2 cuilleres a café d’huile végétale

1 oignon, émincé

2 gousses d’ail, hachées

2 branches de céleri, coupées en lamelles

3 tasses de chou, coupé en morceaux

2 tasses de tomates, coupées en
morceaux, ou 1 boite (400 g de tomates
étuvées)

Sel et poivre, selon le gofit

Préparation :

Faire chauffer 'huile sur feu moyen
dans une grande poéle.

Ajouter I'oignon, 'ail et le céleri.
Laisser cuire pendant cinq minutes
ou jusqu’a ce que l'oignon soit
transparent.

Ajouter le chou et les tomates et
laisser cuire a découvert pendant
trois minutes. Couvrir ensuite la
poéle et poursuivre la cuisson
environ 20 minutes, jusqu’a ce que le
chou soit tendre. Mélanger souvent.
. Assaisonner de sel et de poivre.

6. Servir chaud ou froid.

7. Conserver les restes au réfrigérateur.

w

Pour 4 personnes.

Préparez une délicieuse
salade a base de chou
cru. Il suffit de le couper
€n morceaux ou en
lanieres et de le
mélanger a votre sauce
préférée.

Les feuilles de chou
peuvent étre farcies de
riz et de haricots cuits.

Ajoutez du chou en
laniéres a vos soupes,
vos plats sautés et vos
ragotts pour apporter
plus de volume, de
nutriments et de saveur.

Les enfants peuvent :

retirer les feuilles
extérieures du chou ;

farcir les feuilles.

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a ’adresse facebook.com{eatinghealthynyc
Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un
employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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Carottes

Points fondamentaux

e Pour optimiser vos achats, choisissez des carottes fermes, lisses et non
fendues.

e Pour les préparer, il suffit de les laver soigneusement avec de I'eau. Il n’est
pas nécessaire de les peler, car la peau est riche en substances nutritives.

e Pour en préserver la fraicheur, conservez les carottes crues au réfrigérateur
sans les laver, pendant deux semaines au plus. Les carottes cuites se
conservent au réfrigérateur pendant trois jours maximum.

e Les carottes contiennent de la vitamine A, qui contribue a la santé des yeux
et de la peau.

Salade de carottes et Carottes et tomates Quelques astuces
raisins secs braisées e Consommez des
. . batonnets de carottes
Ingrédients : Ingrédients : .
A AR el s s seuls, accompagnés
2 tasses de carottes rapées 1 cuillere a soupe d’huile végétale , L .,
/4 de tasse de raisins secs 1 cuillere a soupe de graines entieres de d un’e vinaigrette allégée
1 pomme, coupée en dés coriandre ou de cumin (ou 1 cuillére a ou d’une sauce.
1 cuillére a soupe d’huile végétale café de coriandre ou de cumin moulu)
2 cuilléres’é'soupe c}e jus de citron 1 tasse d’oignon émincé ) e Ajoutez de fines lamelles
1 gousse.d \all, \hach}ee 4 tasses de ,cqrottes coupées en rondelles de carottes 4 vos soupes
/4 de cuillere a café de cannelle 4 gousses d’ail, hachées
Sel et poivre, selon le gofit 1 tasse de tomates coupées en morceaux ou vos salades.
1/2 tasse de menthe hachée

Préparation : Sel et poivre, selon le gofit e Lavez et faites cuire les
1. Dans un grand saladier, ajouter fanes de carottes, et

les carottes, les raisins secsetla ~ Préparation : consommez-les en

pomme. 1. Faire chauffer I'huile dans une légumes.
2. Pour la sauce, mélanger grande casserole sur feu moyen a vif.

.soigr,le}lsement tous les autres 2, quuter la cor@andre ou le cumin et La cuisine est un

ingrédients dans un petit bol. Poignon, et faire revenir le tout N
3. Verser la sauce sur les carottes et environ cinq minutes, jusqu’a ce que moment a passer

les raisins secs. Mélanger ce dernier soit transparent. en famille !

so/igr_lellsement.. ) 3. Ajouter les carottes et I'ail, et laisser | J,es enfants peuvent :
4. Réfrigérer, servir et déguster ! cuire trois minutes. o e retirer les fanes ;
5. Conserver les restes au 4. Ajouter les tomates et la moitié de la

réfrigérateur. menthe, et poursuivre la cuisson

environ dix minutes, jusqu’a ce que e brosser la peau des

Pour 5 personnes. les carottes soient tendres. carottes.

5. Retirer du feu, et ajouter le poivre et
le reste de la menthe.
6. Servir et déguster !

Pour 4 personnes.
Recette tirée du site www.nytimes.com

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a I’adresse facebook.com{eatinghealthynyc
Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ I%arkets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments Health
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un

employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une J l‘ S)
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discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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Mais

e Pour optimiser vos achats, choisissez des épis aux feuilles vertes et fraiches,
sans marques de pourriture.

¢ Vous pouvez consommer le mais cru, bouilli, grillé, ou bien 'ajouter a vos
soupes, vos ragotits ou vos sautés.

e En conservant les feuilles et en 'enveloppant dans un sachet en plastique,
le mais restera frais pendant sept jours au réfrigérateur.

¢ Le mais contient des fibres, qui contribuent a votre transit intestinal.

Salade de mais cru Polenta de mais fraiche

[
Ingrédients : Ingrédients :
4 épis de mais 4 épis de mais
1 oignon rouge, émincé 1 cuillere a soupe d’huile
2 tomates, coupées en morceaux 1/> tasse d’oignon émincé
2 carottes, rapées 1/2 cuillere a café de sel
2 cuilléres a soupe d’huile végétale Sel et poivre, selon le gott o

/4 de tasse de vinaigre

1 tasse de coriandre fraiche, hachée = Préparation :

Sel et poivre, selon le gofit 1. Réper les grains de mais avec une
rape métallique carrée. Réserver les
solides et le liquide.

Faire chauffer I'’huile dans une
grande casserole sur feu moyen.
Ajouter l'oignon et le faire revenir
environ cinq minutes, jusqu’a ce qu’il
soit transparent.

Ajouter le mais et le faire revenir
environ trois minutes, jusqu’a ce que
le mélange soit épais.

Préparation :

1. Enlever les feuilles de I'épi et 2.
égrener le mais.

2. Dans un grand saladier,
mélanger le mais, 'oignon, les
tomates et les carottes.

3. Pour la vinaigrette, mélanger 3.
I'huile, le vinaigre, la coriandre,
le sel et le poivre dans un petit

bol. Mélanger soigneusement. 4. Retirer du feu, ajouter du sel et du

4. Verser la vinaigrette sur la salade poivre noir, selon le gofit.
et mélanger. 5. Servir et déguster !

5. Servir et déguster ! 6. Conserver les restes au réfrigérateur.

6. Conserver les restes au ®
réfrigérateur. Pour 4 personnes.

Recette tirée du site http://foods2.com

Pour 6 personnes.
Recette tirée du site
http://www.greenmarketrecipes.com

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a ’adresse facebook.com{eatinghealthynyc
Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un
employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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Vous pouvez
consommer le mais cru.
Il suffit d’égrener le
mais et d’ajouter les
grains a vos salades.

Pour faire cuire le mais a
I’eau, retirez les feuilles
et la barbe, puis faites
cuire I’épi complet dans
de ’eau en ébullition
pendant sept minutes.

Un épi de mais produit
/2 a 34 de tasse de
grains.

Les enfants peuvent :

retirer les feuilles et la
barbe du mais ;

mélanger les ingrédients
d’une salade.
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Pois chiches

e Avant de préparer des légumes secs, triez-les pour retirer les cailloux et les grains

abimés.

e Pour faire tremper les 1égumes secs, couvrez-les d’eau froide et portez doucement
a ébullition, retirez la casserole du feu et laissez les 1égumes secs reposer dans 'eau
pendant une ou deux heures. N'ajoutez pas de sel a l'eau. Egouttez et rincez a 'eau

courante.

e Pour les cuire, couvrez d’eau claire et faites mijoter pendant une ou deux heures.
Ne laissez pas ’eau s’évaporer completement. Elle doit toujours couvrir les grains.

e Leslégumes secs sont une source peu cotiteuse de fibres, de protéines, de fer et de

vitamine B.

Sauté de pois chiches

Salade de pois chiches

Ingrédients : Ingrédients : ® Les pois chiches sont aussi
1 cuillere a soupe d’huile végétale 2 tasses de pois chiches cuits appelés « garbanzo ».
1 oignon, émincé 1/2 tasse d’oignon rouge émincé
.y . . ,
3 gousses d a11., haghees . 1 concombre, cou;?e en dés , e Unelivre de pois chiches
2 tasses de pois chiches cuits ) 1/5 de tasse de poivron coupé en morceaux secs (2 tasses) équivaut &
4 tasses de feuilles de chou kale coupées tomates, coupées en morceaux 6 do poi
€n morceaux 1A N s P 5 ou 6 tasses de pois
Sl . . , 1 cuillére a soupe d’huile végétale hich .
1 cuillére a soupe d’origan frais haché ou .. chiches cuits.
N8 el P 1/4 de tasse de vinaigre
1 cuillere a café d’origan séché Tore 2 Toriean frais haché
illores A café ; ; 1 cuillére a soupe d’origan frais haché ou L
2 cuilléres a café de persil (facultatif) p & e Les pois chiches secs se

2 cuilléres a soupe de jus de citron
Sel et poivre, selon le gofit

Préparation :

1. Dans une grande poéle, faire
chauffer 'huile sur feu moyen.

2. Ajouter 'oignon et 'ail, et laisser
cuire jusqu’a ce que l'oignon soit
transparent.

3. Ajouter les pois chiches et laisser
cuire environ cinq minutes.

1 cuillére a café d’origan séché (facultatif)
Sel et poivre, selon le gofit

Préparation :

1. Dans un grand saladier, mélanger les
pois chiches, I'oignon, le concombre, le
poivron et les tomates.

2. Pour la vinaigrette, mélanger I’huile, le
vinaigre, l'origan, le sel et le poivre dans
un petit bol.

3. Ajouter la vinaigrette au mélange de pois

conservent dans un

récipient hermétique

pendant un an.

Les enfants peuvent :

4. Ajouter le kale, 'origan et le persil, chiches. Me,lapger soigneusement. e trier les pois chiches pour
et poursuivre la cuisson pendant 4 S,efr\.nr,lrntmedlateriu(alnt ou mettre au retirer les morceaux cassés
e i réfrigérateur avant de servir. . _y
encore six minutes. 5 P ou les grains desséchés ;
5. Retirer du feu et ajouter le jus de 5. Conserver les restes au réfrigérateur.
citron. Mélanger soigneusement. . o
6. Servir immédiatement. Pour 5 personnes. ® couvrir les pois chiches

7. Conserver les restes au
réfrigérateur.

Pour 4 personnes.
Recette tirée du site
www.101coo0kbooks.com

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a I’adresse facebook.com/eatinghealthynyc

Recette tirée du site http://allrecipes.com

Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

avec de I'eau froide pour

les faire tremper.

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un
employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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Concombres

Points fondamentaux

e Pour optimiser vos achats, choisissez des concombres fermes, sans taches

ni marques.

e Pour les préparer, il suffit de les rincer et de couper les extrémités. La peau
et les graines sont comestibles et sont riches en fibres et substances

nutritives.

e Pour en préserver la fraicheur, conservez les concombres entiers au
réfrigérateur pendant une semaine au plus.

e Les concombres ont une forte teneur en eau, qui vous permet de rester

Quelques astuces

hydraté(e). e Ajoutez des tranches de
concombre a vos salades
. ou vos sandwiches pour
Concombres aigres- Salade de concombre et apporter un croquant
doux tomates supplémentaire.
Ingrédients : Ingrédients : *  Découpez un concombre
. en deux dans le sens de la
3 concombres, en tranches fines 2 concombres, en tranches longueur et retirez-en les
A LS ,
1/2 01gnon rouge, emince 2 t(.)mates,, cqupf:es €n morceaux graines. Vous pouvez les
/2 tasse de vinaigre de vin rouge 1 oignon, émincé farcir de fromage blanc
1/> tasse d’eau 1/2 cuillére a café d’ail haché allégé. de thon %)u de
2 cuilleres a soupe de sucre 12 cuillere a café d’origan séché (facultatif) salagdé aux ceufs
Y4 de cuillére a café de sel 1 cuillére a soupe d’huile végétale )
Y4 de cuillere a café de flocons de 3 cuilléres a soupe de vinaigre .
e Confectionnez

piment rouge

Préparation :

1. Dans un grand saladier, mélanger
les concombres et 'oignon rouge.

2. Pour la vinaigrette, mélanger
I'eau, le vinaigre, le sucre, le sel et
les flocons de piment rouge dans
un petit bol.

3. Verser la vinaigrette sur les
concombres et mélanger
doucement.

4. Réfrigérer, servir et déguster !

5. Conserver les restes au
réfrigérateur.

Pour 6 personnes.
Recette tirée du site http://ourbestbites.com

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a ’adresse

Sel et poivre, selon le gofit

Préparation :

1. Ajouter tous les ingrédients dans un
saladier et mélanger.

2. Réserver au réfrigérateur pendant une
heure.

3. Mélanger et servir. Bonne
dégustation !

4. Conserver les restes au réfrigérateur.

Pour 6 personnes.

Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

facebook.com{eatinghealthynyc

rapidement des
concombres marinés au
vinaigre. Mélangez du
vinaigre et de 'eau en
quantités égales, avec une
pincée de sel et vos épices
préférées. Versez le
mélange sur le
concombre frais en
tranches, et dégustez au
bout d’une heure.

La cuisine est un
moment a passer

en famille !
Les enfants peuvent :

e rincer les concombres
avant leur consommation ;
e couper les concombres a

I’aide d’'un couteau en
plastique.

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un
employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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Aubergine

Points fondamentaux

e Pour optimiser vos achats, choisissez des aubergines a la peau lisse, sans parties

molles.

e Pour les préparer, rincez-les et coupez les extrémités. La peau et les graines sont
comestibles et sont riches en fibres et substances nutritives.

e Pour en préserver la fraicheur, conservez les aubergines au réfrigérateur, sans
les laver, pendant quatre a dix jours au plus.

e Les aubergines contiennent des antioxydants, qui contribuent a lutter contre les

maladies.

Aubergine au basilic

Mijoté de tomates et
aubergines

Quelques astuces

Ingrédients : °
1 cuillére a soupe d’huile végétale Inerédients :
Y2 piment jalapefio, épépiné et émincé WELIIADS by o e
2 gousses d’ail, coupées en dés 1 tasse d’oignorI; émincé &
8 tasses;fd aubergines, coupées en dés 1 tasse de poivron coupé en morceaux
1 tasse d'eau X , ,
2 cuilléres a soupe de sauce soja a 2 gousses dail, coupées en dés
faible teneur en sodium 8 tasses d’aubergines coupées en morceaux .

s At - 3 tasses de tomates fraiches coupées en
1 cuillere a café de miel ou de sucre morceatx
1 tasse de basilic haché P .
Sel et poivre, selon le gofit 1 cuillére a soupe de thym frais ou

’ 2 cuilleres a café de thym séché
. . Sel et poivre, selon le gotit

Preéparation : p ’ &
1. Faire chauffer I'huile sur feu Préparation :

moyen dans une grande casserole. p - °

Ajouter le piment jalapeno et I’ail,
et laisser cuire pendant
deux minutes. Mélanger souvent.
2. Ajouter I'aubergine et mélanger.
Ajouter 'eau, couvrir la casserole
et laisser cuire environ six a
sept minutes, jusqu’a ce que
Paubergine soit tendre. Ajouter de
I'eau si nécessaire.
3. Ajouter la sauce soja et le miel, et
mélanger. Eteindre le feu.

1. Faire chauffer 'huile dans une grande
casserole sur feu moyen. Ajouter le
poivron et I'oignon, et faire revenir
jusqu’a ce que ce dernier soit
transparent.

2. Ajouter 'ail et laisser cuire une minute.
Ajouter 'aubergine et poursuivre la
cuisson pendant encore cinq minutes.

3. Ajouter les tomates et le thym,
mélanger et porter a ébullition. Laisser
mijoter sur feu doux environ
15 minutes, jusqu’a ce que la sauce

Utilisez des dés

d’aubergine comme
ingrédient dans les plats
d’accompagnement ou les
entrées a base de légumes

cuits.

Toutes les variétés

d’aubergine sont

interchangeables dans
une recette. Essayez des
couleurs et des formes

nouvelles !

L’aubergine est délicieuse
grillée ! Badigeonnez-la

d’huile, de sel et de

poivre, et passez-la sous

un grill chaud.

La cuisine est un
moment a passer

en famille !
Les enfants peuvent :
rincer les aubergines

4. Ajouter le basilic et mélanger. P , ) . °
Ajouter du sel et du poivre, selon epaississe et que I a.uberglne soit
le goiit ’ totalement cuite. Ajouter du sel et du
5. Servir chaud et déguster ! poivre, selon le gotit. Mélanger
souvent. °

6. Conserver les restes au
réfrigérateur.

Pour 8 personnes.
Recette tirée du site
http://www.thaitable.com

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre p:«ﬁe Facebook a I’adresse facebook.com{eatinghealthynyc
lus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),

Pour

4. Servir chaud ou tiede et déguster !
5. Conserver les restes au réfrigérateur.

Pour 8 personnes.
Recette tirée du site www.nytimes.com

rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de I’Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un
employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Con%’ormément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’4ge, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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découper une aubergine
en petits morceaux a
I'aide d’'un couteau en

plastique.
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Eau infusée aux fruits

Quelques astuces —
e Pour rester hydraté(e), buvez beaucoup d’eau chaque jour. Buvez plus quand il e :
fait chaud et lorsque vous pratiquez une activité physique. ¥ y
e Remplissez une bouteille d’eau et conservez-la avec vous pendant la journée. 4l
e TFaites appel a votre créativité ! Ajoutez une tranche de votre fruit préféré ade [ [
I’eau pour lui donner un peu plus de gofit.
Printemps : Début d’été :
Ld [ Kl V4 3
fraises et basilic mélange de baies
Ingrédients : Ingrédients :
2 tasses de fraises coupées en tranches 2 tasses de myrtilles, framboises et/ou mfires
/4 de tasse de feuilles de basilic frais Eau plate ou gazeuse
Eau plate ou gazeuse Glacons
Glacons
Préparation :
Préparation : 1. Mettre les baies dans un pichet.
1. Mettre les fraises et le basilic dans un pichet. 2. Ecraser en douceur les ingrédients a 'aide d’une
2. Ecraser en douceur les ingrédients a 'aide d’une cuillere pour libérer leurs jus.
cuillere pour libérer leurs jus. 3. Ajouter les glacons dans le pichet et remplir
3. Ajouter les glacons dans le pichet et remplir d’eau. Mélanger.
d’eau. Mélanger. 4. Servir immédiatement ou couvrir et mettre au
4. Servir immédiatement ou couvrir et mettre au réfrigérateur. Bonne dégustation !
réfrigérateur. Bonne dégustation !
Fin d’été : Automne/hiver :
pasteque et piment jalapeio pomme, poire et gingembre
Ingrédients : Ingrédients :
2 tasses de pastéque coupée en morceaux 1 pomme, coupée en tranches
/> piment jalapefio, épépiné et émincé finement 1 poire, coupée en tranches
Eau plate ou gazeuse 2 cuilléres a soupe de gingembre haché
Glacons Eau plate ou gazeuse
Glacons
Préparation :
1. Mettre la pasteque et le piment jalapeno dans un | Préparation :
grand pichet. 1. Mettre tous les ingrédients dans un pichet et
2. Ecraser les ingrédients a 'aide d’une cuillére. écraser légérement pour libérer leurs jus.
3. Ajouter les glacons et 'eau au pichet. Mélanger. | 2. Ajouter les glacons et 'eau au pichet. Mélanger et
4. Servir immédiatement ou couvrir et mettre au bonne dégustation !
réfrigérateur. Bonne dégustation !
Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a I’adresse facebook.com/eatinghealthynyc
Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar), B
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !
Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de I'Agriculture des m
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires

(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments Health

nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un

employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une _ ;
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une to Fruits and
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, a Ql‘ a Vegeta bles
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).

French


http://www.facebook.com/eatinghealthynyc

Haricots verts

Points fondamentaux

e Pour optimiser vos achats, choisissez des haricots verts frais, fermes et croquants.

e Pour les préparer, rincez-les et équeutez-les avant de les consommer.

e Conservez-les au réfrigérateur dans un sachet en plastique qui n’est pas fermé
hermétiquement pendant trois a cinq jours.

e Les haricots verts contiennent de la vitamine A, qui contribue a la santé des yeux et

de la peau.

Sauté de haricots
verts et mais

Ingrédients :

2 cuilleres a soupe d’huile végétale

2 gousses d’ail, hachées

1 piment jalapefio, épépiné et émincé

4 tasses de haricots verts coupés en
morceaux

1tasse de mais

2 cuilleres a soupe d’oignons verts
émincés

1 tasse de coriandre hachée

2 cuilléres a soupe de sauce soja a faible
teneur en sodium

1 cuillére a café de miel

Préparation :

1. Faire chauffer 'huile dans une
grande poéle sur feu moyen a vif.

2. Ajouter I'ail et le piment jalapefio, et
laisser cuire une minute. Mélanger
souvent.

3. Ajouter les haricots verts, le mais et
les oignons verts. Mélanger
soigneusement.

4. Laisser cuire pendant quatre a
cinq minutes, jusqu’a ce que les
haricots verts soient tendres.
Mélanger souvent.

5. Mettre sur feu moyen. Ajouter la
coriandre, la sauce soja et le miel.
Mélanger soigneusement et laisser
cuire une minute.

6. Servir et déguster.

Pour 6 personnes.
Recette tirée du site
http://www.bonappetit.com

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a I’adresse facebook.com/eatinghealthynyc

Salade de haricots verts
et tomates cerises

Ingrédients :

4 tasses de haricots verts coupés en
morceaux

4 tasses de tomates cerises, coupées en deux

14 de tasse de basilic frais haché

2 tasses d’eau

3 cuilleres a soupe d’huile végétale

2 cuilléres a soupe de vinaigre de cidre

3 cuilléres a soupe d’échalotes émincées

/g de cuillere a café de flocons de piment
rouge pilés (facultatif)

Préparation :

1. Dans une grande casserole, porter 'eau a
ébullition sur feu vif.

2. Ajouter les haricots verts et laisser cuire
jusqu’a ce qu’ils soient suffisamment
tendres a votre gofit.

3. Refroidir les haricots verts sous I’eau
froide.

4. Mélanger les haricots verts refroidis, les
tomates et le basilic dans un saladier.

5. Pour la vinaigrette, mélanger I’huile, le
vinaigre, les échalotes et les flocons de
piment rouge dans un petit bol.
Mélanger soigneusement.

6. Ajouter la vinaigrette aux légumes et
mélanger soigneusement.

7. Servir et déguster.

Pour 8 personnes.
Recette tirée du site www.smittenkitchen.com

Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

Quelques astuces

Ajoutez des haricots verts a
VoS soupes, vos ragotts ou

VoS sautés.

Vous pouvez consommer
les haricots verts crus.
Coupez des haricots verts
frais en morceaux et
ajoutez-les a une salade
pour apporter du croquant.

Faites-les sauter dans une
poéle avec de I'ail et une
petite quantité d’huile
d’olive pour confectionner
un plat d’accompagnement

savoureux.

La cuisine est un
moment a passer

en famille !
Les enfants peuvent :

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un
employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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laver les haricots verts ;

rompre les haricots verts

€n morceaux.
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Laitue
Points fondamentaux
e Pour optimiser vos achats, choisissez une laitue ferme, verte et a 'odeur sucrée.
e Pour la préparer, retirez le cceur et les feuilles extérieures fanées. Rincez
soigneusement et séchez a I'aide d’un torchon propre.
¢ En enveloppant la laitue dans du papier absorbant, sans la laver, elle se
conservera au réfrigérateur de trois a sept jours. Rincez-la juste avant de
l'utiliser.
¢ La laitue contient de la vitamine A, qui contribue a la santé des yeux et de
la peau.
Salade de laitue et de pain  Sauté de laitue Quelques astuces
Ingrédients : Ingrédients : * Lalaitue est aussi trés
6 tasses de laitue en laniéres 2 cuilleres a café d’huile végétale bonne cuite !
4 tasses de pain, coupé en cubes ou 4 gousses d’ail, hachées Déchiquetez les feuilles
rompu en morceaux 1 cuillere a soupe de sauce soja a faible en laniéres et ajoutez-les
1 tasse de pois gourmands coupés en teneur en sodium ' 4 VoS soupes ou vos
morceaux 1 cuillére a café de miel ou de sucre sautés. comme d’autres
1 tasse de radis coupés en dés 2 tétes de laitue, coupées en morceaux , ’
2 cuilléres a soupe de menthe /4 de cuillére a café de flocons de piment légumes verts.
hachée rouge pilés (facultatif)
3 cuilleres a soupe de moutarde Sel et poivre, selon le gofit e Pressez un citron et
2 cu.illferes\ a soupe d’h_Uil? ajoutez un peu d’huile a
1 cgﬂlere a soupe de vinaigre de Prépgration : . votre laitue pour réaliser
cidre 1. Faire chauffer 'huile dans une rapidement une salade
1 cuillére a café de miel grande casserole sur feu moyen. P ’
Sel et poivre, selon le gotit 2. Ajouter l'ail et laisser cuire
deux minutes. Mélanger souvent. ° Pl}ls la coulem: dela
Préparation : 3. Ajouter la sauce soja et le miel, et laitue est foncée, plus
1. Dans un grand saladier, mélanger. elle est riche en
mélanger la laitue, le pain, les 4. Ajouter la laitue et laisser cuire substances nutritives.
pois gourmands, les radis et la environ deux a trois minutes, jusqu’a .
menthe. ce que la laitue soit tendre. La cuisine est un
2. Pourlavinaigrette, mélangerla 5. Ajouter les flocons de piment rouge, | 11 oment a passer
moutarde, I'huile, le vinaigre et le sel et le poivre, selon le goiit. .
le miel dans un petit bol. 6. Servir chaud et déguster ! en famille !
3. Verser la vinaigrette sur la salade 7. Conserver les restes au réfrigérateur. | Les enfants peuvent :
et mélanger. e rincer la laitue a I'eau
4. Servir immédiatement et Pour 4 personnes. froide ;
déguster ! Recette proposée par Beth Bainbridge, Stellar
5. Conserver les restes au Farmers’ Markets L, . .
réfrigérateur. . dech}queter les feuilles
de laitue.
Pour 4 personnes.
Recette tirée du site
www.smittenkitchen.com

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a I’adresse facebook.com/eatinghealthynyc
Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments Health

nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un

employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une ;
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une J a Q l‘ ga 9 to Fruits and

réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Vegeta hles
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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Melons

e Pour optimiser vos achats, choisissez un melon qui sent bon, lourd pour sa
taille et sans marques.

e Pour le préparer, rincez la peau, retirez les graines et coupez-le en quartiers
ou en dés.

e Conservez les melons a I'abri de la lumiere du soleil et a température
ambiante jusqu’a ce qu’ils soient miirs, puis au réfrigérateur. Les melons
sont mirs quand leur odeur est forte. Conservez les melons coupés au
réfrigérateur.

¢ Le melon contient du potassium, qui contribue a la bonne santé du ceeur.

Gaspacho de melon Salade de melon et .

e herbes aromatiques
Ingrédients :

4 tasses de melon coupé en
morceaux (cantaloup et miel)

2 tasses de tomates coupées en
morceaux

3 tasses de poivrons rouges et verts
coupés en morceaux

1/2 tasse d’oignons verts émincés

/2 piment jalapeno, épépiné et
émincé

3 gousses d’ail

/4 de tasse de jus de citron .

1ae N Tt <2 Préparation :
1 cuillére a soupe d’huile végétale . .
. N 1. Dans un grand saladier, ajouter tous
Sel et poivre, selon le gofit

les ingrédients et mélanger

Ingrédients :

3 tasses de melon cantaloup coupé en
morceau

/2 piment jalapeno émincé

1/4 de tasse de coriandre fraiche

1/4 de tasse de basilic frais °

/4 de tasse de menthe fraiche

1/4 de tasse de jus de citron vert frais

Sel et poivre, selon le gofit

Préparation : soigneusement.
para : NPT 2. Ajouter du sel et du poivre, selon le
1. Réduire tous les ingrédients en gofit

purée dans un mixeur ou un

robot. 5 .
et servir frais.

2. Ajouter du poivre, selon le gofit. fes s
, 4. Conserver les restes au réfrigérateur.
3. Déguster ou mettre au °

réfrigérateur et servir frais.
Pour 4 personnes.

4- C,O n'se’rv er les restes au Recette proposée par Beth Bainbridge, Stellar
réfrigérateur. Farmers’ Markets

3. Déguster ou mettre au réfrigérateur

Pour 7 personnes.
Recette tirée du site www.tastingtable.com

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a I’adresse facebook.com/eatinghealthynyc
Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un
employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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Réduisez du melon, un
yaourt allégé et des
herbes aromatiques en
purée dans un mixeur
pour réaliser un frappé
de fruits rafraichissant.

Ajoutez des dés ou des
billes de melon a vos
salades de fruits.

Servez des moitiés de
melon avec une salade
au poulet.

Les enfants peuvent :

retirer les graines du
melon ;

aider a choisir un melon
mir en le sentant lors
de l'achat.
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Peches

Points fondamentaux

e Pour optimiser vos achats, choisissez des péches a la peau veloutée, de

couleur rougeatre.

e Pour les préparer, rincez-les et consommez-les sans les peler. Attention au

noyau.

e Gardez les péches a I’abri de la lumiere du soleil et a température ambiante
jusqu’a ce qu’elles soient miires. Conservez les péches miires au réfrigérateur

pendant cinq jours maximum.

e Les péches contiennent de la vitamine A, qui contribue a la santé des yeux et

dela peau. Quelques astuces
e Ajoutez des tranches de
Compote de péche Salsa a la péche péche & vos céréales
froides ou chaudes, a
Ingrédients : Ingrédients : vos gaufres ou a vos
4 tasses de péches coupées en 2 tasses de péches coupées en dés crépes pour le petit-
morceaux 3/4 de tasse de concombre coupé en dés déjeuner.
2 tasses de nectarines ou de prunes %4 de tasse d’oignon rouge finement
coupées en morceaux émincé e Ajoutez des morceaux
2 cuilleres a soupe de miel Y4 de tasse de coriandre hachée de péche a du yaourt
1 cuillére a café de zeste de citron 1 piment jalapeno, épépiné et finement nature ou a la vanille.
1 baton de cannelle ou 1 cuillere a émincé
café de cannelle en poudre 2 cuilleres a soupe de jus de citron vert e Nejetez pas les péches

Préparation :

1. Mettre les fruits et le miel dans
une casserole sur feu moyen.

2. Ajouter le zeste de citron et la
cannelle. Mélanger.

3. Laisser cuire les fruits environ
10 a 12 minutes,
jusqu’a ce qu’ils soient tendres.

4. Servir immédiatement ou laisser
au réfrigérateur pour déguster la
compote froide.

5. Conserver les restes au
réfrigérateur.

Pour 4 personnes.
Recette tirée du site
www.marthastewart.com

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a I’adresse facebook.com/eatinghealthynyc

Sel et poivre, selon le gott

Préparation :

1. Ajouter tous les ingrédients dans un
saladier et mélanger soigneusement.

2. Servir immédiatement ou réfrigérer
et déguster !

3. Conserver les restes au réfrigérateur.

Pour 8 personnes.
Recette tirée du site
http://www.vegetariantimes.com

Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

abimées. Vous pouvez
cuire les fruits
légerement abimés pour
en faire une délicieuse
compote.

La cuisine est un
moment a passer

en famille !
Les enfants peuvent :

rincer les péches ;

ajouter des morceaux de
péche a une sauce salsa.

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un
employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une
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discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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Poires

Points fondamentaux
e Pour optimiser vos achats, choisissez des poires légerement tendres autour
de la tige et dépourvues de marques.

e Pour les préparer, rincez-les soigneusement a I’eau courante avant de les
utiliser.

e Conservez-les au réfrigérateur pendant cinq jours au plus.
e Les poires contiennent des fibres, qui contribuent a votre transit intestinal.

Quelques astuces
e Coupez les poires et

Ingrédients : ajoutez-les a une salade.
4 poires, évidées et coupées en tranches

Poires pochées et Chutney de poire
sauce au cidre

Ingrédients : f )
3 tasses de cidre mes e Ajoutez des tranches de
1 cuillére a café de cannelle 1 oignon, emince poire a votre fromage

. . 2 cuilléres a café de miel ..
2 tranches de gingembre frais A . r iscui 1és.
. > Qe sIng . 1/2 tasse de vinaigre de vin blanc sur des biscuits salés
4 poires, évidées et coupées en

1 baton de cannelle

morceaux . . . .
1 cuillere A café de feuilles de 1 petite feuille de laurier e Essayez la poire en
menthe (facultatif) Sel et poivre, selon le gott tranches dans un

3 ) sandwich au beurre de
Préparation :

Préparation : N cacahueéte !
1. Dans une grande casserole, sur 1. Surfeu I-noy(-::n,- porter a ébullition
feu moyen, porter le cidre, la tous les ingrédients dans une grande ’ . _
cannelle et le gingembre 2 cas:serole.“ e Noubliez pas de rincer
ébullition. 2. Laisser mijoter sur fe,l} doux pendant tous les fruits et les
2. Ajouter les poires et laisser cuire d1>§ minutes ou jusqu’a ce que les 1egqmes avant de les
poires soient tendres et que le utiliser.

environ 15 minutes. Retirer les
poires.

3. Mettre sur feu vif et porter le
liquide a ébullition jusqu’a ce

mélange épaississe.
3. Laisser refroidir, servir et déguster. | [.a cuisine est un
4. Conserver les restes au réfrigérateur. moment i passer

u’il épaississe. .

It 17 CpaLSsISs : Pour 4 personnes. en famille !
4- V.erser le hqul(.le sur les poires et Recette tirée du site www.foodandwine.com Les enfants peuvent :

ajouter les feuilles de menthe. | p .
5. Servir et déguster. e rincer les poires ;
Pour 6 personnes. e couper les poires a I'aide
Recette tirée de The Angelica Home Kitchen d’un couteau en
(La cuisine familiale d’Angelica) de Leslie plastique.

McEachern

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a I’adresse facebook.com/eatinghealthynyc
Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments Health
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un

employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une J l‘ S)

to Fruits and
Vegetables

discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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Poivrons

Points fondamentaux

e Pour optimiser vos achats, choisissez des poivrons fermes, sans parties

molles.

e Pour préparer les poivrons, rincez-les et enlevez la tige, évidez-les et

épépinez-les.

Conservez les poivrons au réfrigérateur pendant sept a dix jours.
e Les poivrons contiennent de la vitamine C, qui contribue a lutter contre les

rhumes et a cicatriser les coupures.

Salade de poivrons et
haricots blancs

Ingrédients :

3 tasses de feuilles de roquette ou
d’épinards coupées en morceaux

1 tasse de poivrons coupés en
morceaux

1/4 de tasse d’oignon rouge émincé

1Y tasse de haricots blancs cuits ou
1 boite (425 g) de haricots blancs,
rincés et égouttés

1Y42 cuillére a soupe de vinaigre
balsamique ou d’un autre vinaigre

1 cuillere a soupe d’huile végétale

1 gousse d’ail, hachée

Sel et poivre, selon le gofit

Préparation :

1. Dans un grand saladier,
mélanger la roquette (ou les
épinards), les poivrons, 'oignon
rouge et les haricots blancs.

2. Pour la vinaigrette, mélanger le
vinaigre, I’huile, I’ail, le sel et le
poivre dans un petit bol.

3. Verser la vinaigrette sur la salade
et mélanger soigneusement.

4. Servir et déguster !

5. Conserver les restes au

réfrigérateur.

Pour 6 personnes.
Recette tirée du site www.cookinglight.com

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a ’adresse facebook.com/eatinghealthynyc

Mijoté de poivrons et
tomates

Ingrédients :

1 cuillére a soupe d’huile végétale

1 tasse d’oignon émincé

3 gousses d’ail, émincées

5 tasses de tomates coupées en morceaux

5 tasses de poivrons jaunes et rouges
coupés en morceaux

2 cuilléres a café de paprika

/4 de cuillere a café de flocons de piment
rouge (facultatif)

Sel et poivre, selon le gofit

Préparation :

1. Faire chauffer I'huile dans une
grande casserole sur feu moyen.

2. Ajouter I'oignon et 'ail, et laisser
cuire environ cinq minutes, jusqu’a
ce que l'oignon soit transparent.
Mélanger souvent.

3. Ajouter les tomates, les poivrons, le
paprika et les flocons de piment
rouge, et mélanger. Poursuivre la
cuisson environ 20 minutes, jusqu’a
ce que les poivrons soient tendres.

4. Servir chaud et déguster !

5. Conserver les restes au réfrigérateur.

Pour 6 personnes.

Recette tirée de Vegetarian Cooking for Everyone
(La cuisine végétarienne pour tous) de Deborah
Madison

Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

Quelques astuces

Vous pouvez
consommer les poivrons
crus. Découpez-les en
lanieres et dégustez-les
nature ou avec une
sauce.

Pour faire griller les
poivrons, mettez-les
dans une poéle a sec
et laissez cuire sur feu
moyen a vif jusqu’a ce
que la peau noircisse.
Mettez-les dans un bol
a couvert pendant cinq
minutes. Retirez les
graines et coupez en
morceaux.

Ajoutez des poivrons
coupés en morceaux a
un plat de pates ou

de riz.

La cuisine est un
moment a passer

en famille !
Les enfants peuvent :

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un
employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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Prunes

Points fondamentaux

e Pour optimiser vos achats, choisissez des prunes légerement tendres au
toucher.

e Les prunes sont plus sucrées et plus juteuses a température ambiante.

e Gardez les prunes vertes dans la cuisine a température ambiante. Conservez
les prunes miires au réfrigérateur pendant plusieurs jours.

e Les prunes contiennent de la vitamine K, qui est nécessaire pour la
coagulation du sang.

Quelques astuces

Prunes épicées Salade de prunes et e Tlestpossible de
. concombres remplacer un type de
Ingrédients : prune par un autre.

6 prunes noires ou rouges, coupées L 1s
p §€s, coup Ingrédients :

en n}orc\eauX . 6 prunes noires ou rouges, coupées e Vous pouvez congeler
; culller(? a soupe d,e miel en dés les prunes crues. Il suffit
12 SSiﬁ%lrlelze;i:fga;Z dﬁ:g I:lguiies 112 tasse de concombre coupé en dés df? les rincer, d? les
facultati ! P 1/2 oignon rouge, coupé en dés sécher et de retirer le
(facultatif) 1 poivron, coupé en dés noyau avant de les
Préparation : s de tasse de feuil!es de coriandre congeler.
Sur feu vif, mettre les prunes, le ha'c hées (facultatif) .. .

1. u.rl 1 ’ le ot 1 p ¢ ’ 2 cuilléres a soupe de vinaigre e Ne jetez pas les prunes
ggl)liecésad;ir;r:leneeceas:egcl)llae 32_ ba'lsz\amigue ou d’l,m gutr(j, vjnaigre abimées ! Mettez-les
taille moyenne 1 culllerq a soupe d’huile végétale dans un mixeur avec

A . . Sel et poivre, selon le gofit une banane et un yaourt

2. Porter a ébullition, puis couvrir pour confectionner un
i;liasl;ieguﬁg(g:;gafﬁ? doux. Préparation : . . dél@cieux frappé de
dix minutes. en mélaneeant 1. Dans un grand saladier, ajouter les fruits.

Séi‘rgg}[u ’ & prunes, le concombre, ’'oignon, le
3. Retirer le couvercle et poivron et la corlandr(?. La cuisine est un
. . 2. Pour la vinaigrette, mélanger le N
poursuvre la cuisson pen dan”[\ vinaigre, ’huile, le sel et le poivre moment a passer
encore cing minutes ou jusqu'a dans un petit bol. en famille !
ceque les prunes epaississent. 3. Verser la vinaigrette dans le grand L fant t:
Servir et déguster ! €s eniants peuvent :

saladier et mélanger soigneusement.
4. Servir et déguster !
5. Conserver les restes au réfrigérateur.

S

e rincer les prunes avant
de les utiliser et de les
consommer ;

Conserver les restes au
réfrigérateur.

Pour 6 personnes.
Recette tirée de
https://theveggieclub.wordpress.com

Pour 6 personnes.
Recette tirée du site www.finecooking.com e aider A choisir des
prunes différentes au
marché.

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a I’adresse facebook.com/eatinghealthynyc
Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments Health
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un

employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une J ll S

to Fruits and
Vegetables

discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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Pommes

Points fondamentaux

de terre

e Pour optimiser vos achats, choisissez des pommes de terre fermes et sans

points verts.

e Les peaux sont délicieuses et riches en substances nutritives. Il suffit de les

brosser avant de les cuisiner.

¢ En les conservant dans un endroit sec et frais, a I'écart des oignons, les
pommes de terre resteront fraiches pendant deux semaines.

e Les pommes de terre contiennent du potassium, qui contribue a la bonne

santé du ceeur.

Purée de pommes de
terre au chou kale

Ingrédients :

1 cuillére a soupe d’huile végétale

6 tasses de pommes de terre coupées
en dés

6 tasses de kale émincé

1 tasse d’eau

3 cuilléres a soupe d’oignons verts
émincés

1/4 de cuillere a café de flocons de
piment rouge

Sel et poivre, selon le gott

Préparation :

1. Faire chauffer I'huile sur feu
moyen dans une grande poéle.

2. Ajouter les pommes de terre et
laisser revenir pendant
cinq minutes.

3. Ajouter le kale et poursuivre la
cuisson pendant encore
cing minutes.

4. Ajouter I'eau, couvrir et laisser
cuire encore cing minutes.

5. Réduire les pommes de terre et
le kale en purée lisse.

6. Ajouter les oignons verts, les
flocons de piment rouge, le sel et
le poivre, selon le gofit.

7. Servir chaud et déguster.

8. Conserver les restes au
réfrigérateur.

Pour 8 personnes.
Recette proposée par Beth Bainbridge,
Stellar Farmers’ Markets

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a ’adresse facebook.com/eatinghealthynyc

Pommes de terre
sautées

Ingrédients :

2 cuilléres a soupe d’huile végétale

1/2 cuillere a café de sel

4 a 5 pommes de terre, découpées en
morceaux de méme taille

Préparation :

1. Faire chauffer I'huile et le sel dans
une grande poéle sur feu moyen a
vif. Ajouter les pommes de terre
en une seule couche, face coupée
vers le bas.

2. Faire cuire pendant dix minutes,
sans couvrir. Ne pas mélanger !

3. Quand les pommes de terre

commencent a dorer, couvrir et

poursuivre la cuisson sur feu doux
environ 15 minutes, jusqu’a ce
que les pommes de terre soient
tendres.

Servir chaud et déguster.

Conserver les restes au

réfrigérateur.

o H

Pour 5 personnes.
Recette tirée du site http://food52.com

Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des m

Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires

Quelques astuces

e Ajoutez des pommes de
terre a vos soupes et vos
ragotts.

e Choisissez des pommes
de terre a la peau lisse,
présentant tres peu de
défauts.

¢ Noubliez pas de
consommer la peau des
pommes de terre, riche
en fibres et en
potassium.

La cuisine est un
moment a passer

en famille !

Les enfants peuvent :

e Dbrosser la peau des
pommes de terre ;

e mettre les pommes de
terre crues et découpées
dans un saladier et les
couvrir complétement
d’eau froide pour leur
éviter de brunir.
Conservez-les au
réfrigérateur et utilisez-
les sous 24 heures.

(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments Health
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un

employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une . ;
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une to Fruits and
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, a Q ag Vegetables
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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Potiron

Points fondamentaux

e Pour optimiser vos achats, choisissez des potirons a la peau orange vif, sans taches.

e Pour préparer un potiron frais, rincez-le, retirez-en les graines, puis coupez-le en
petits morceaux. Faites cuire de petits morceaux a I'’eau ou au four environ dix a
vingt minutes, jusqu’a ce qu'’ils soient tendres.

e Enle conservant dans un endroit sec et frais, il restera frais pendant un mois.

e Le potiron contient de la vitamine A, qui contribue a la santé des yeux et de

la peau.

Curry de potiron et
pommes de terre

Ingrédients :

1 cuillere a soupe d’huile végétale

1 oignon, émincé

1 gousse d’ail, émincée

21/ cuilléres a café de curry en poudre

1 potiron ou n’importe quelle courge, en
morceaux

2 pommes de terre, coupées en
morceaux

114 tasse d’eau

3/ de tasse de raisins secs

Sel et poivre, selon le gofit

Coriandre fraiche hachée, selon le goiit
(facultatif)

Préparation :

1. Faire chauffer I’huile dans une
casserole sur feu moyen.

2. Ajouter 'oignon et laisser cuire
cing minutes. Ajouter l'ail et laisser
cuire encore une minute.

3. Ajouter le curry, le potiron, les
pommes de terre, le sel et le poivre.
Poursuivre la cuisson pendant
cinqg minutes, en mélangeant
souvent.

4. Ajouter I'eau et les raisins secs.
Couvrir et laisser cuire cinq a
dix minutes, jusqu’a ce que le
potiron et les pommes de terre
soient tendres.

5. Ajouter la coriandre. Servir et
déguster !

Pour 6 personnes.
Recette tirée du site
www.countryliving.com

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a I’adresse facebook.com/eatinghealthynyc

Soupe au potiron et a la
sauge

Ingrédients :

1 cuillére a soupe d’huile végétale

2 tasses d’oignon émincé

2 cuilleres a soupe de persil haché

2 cuilleres a soupe de sauge hachée

4 tasses de potiron ou de courge calabaza,
en dés

3 gousses d’ail

3 tasses d’eau

Sel et poivre, selon le gofit

Préparation :

1. Faire chauffer I'huile dans une grande
casserole sur feu moyen.

2. Ajouter 'oignon, le persil et la sauge et
laisser cuire environ six a huit minutes,
jusqu’a ce que 'oignon soit transparent.
Mélanger souvent.

3. Ajouter le potiron et l'ail, et laisser cuire
deux minutes.

4. Ajouter 'eau. Couvrir et poursuivre la
cuisson environ 12 a 15 minutes, jusqu’a
ce que le potiron soit tendre.

5. Réduire en purée dans un mixeur, en
ajoutant de I'eau si nécessaire. Ajouter
du sel et du poivre, selon le gofit.

6. Remettre a réchauffer dans la casserole
ou déguster a température ambiante.

7. Conserver les restes au réfrigérateur.

Pour 6 personnes.
Recette tirée du site http://www.bonappetit.com

Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

Quelques astuces

Réduisez du potiron cuit
en purée et ajoutez-le a
une pate a crépes.

Retirez les graines du
potiron et rincez-les. Salez-
les légerement et faites
cuire au four pendant

15 minutes a 175 °C

(350 °F).

11 est possible de remplacer
un type de courge par un
autre.

La cuisine est un
moment a passer

en famille !
Les enfants peuvent :

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un
employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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Radis

Points fondamentaux

e Pour optimiser vos achats, choisissez des radis fermes, a la peau lisse et
sans marques. S’ils ont des fanes, elles ne doivent pas étre flétries.

e Vous pouvez consommer les radis et leurs fanes crus ou cuits.

e En conservant les radis au réfrigérateur sans les laver, mais apres avoir
coupé les fanes, ils resteront frais pendant deux semaines. Conservez les
radis dans un papier absorbant humide au réfrigérateur pendant deux ou

trois jours.

e Lesradis contiennent de la vitamine C, qui contribue a lutter contre les

rhumes et a cicatriser les coupures.

Sauté de radis et pois
gourmands

Ingrédients :

1 cuillére a soupe d’huile végétale

1/> tasse d’échalotes coupées en dés

3 tasses de pois gourmands coupés en
morceaux

2 tasses de radis coupés en lamelles

/4 de tasse de jus d’orange

2 cuilléres a soupe d’aneth frais haché

Sel et poivre, selon le gofit

Préparation :

1. Faire chauffer I'huile sur feu moyen
dans une grande casserole.

2. Ajouter les échalotes et laisser cuire
environ trois minutes, jusqu’a ce
qu’elles soient transparentes.

3. Ajouter les pois gourmands et
laisser cuire trois minutes. Ajouter
les radis et poursuivre la cuisson
pendant encore trois minutes.
Mélanger.

4. Ajouter le jus d’orange et 'aneth.

5. Ajouter du poivre noir, selon le

gotit.

6. Meélanger soigneusement. Servir et
déguster !

7. Conserver les restes au
réfrigérateur.

Pour 4 personnes.
Recette tirée du site www.smittenkitchen.com

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a I’adresse facebook.com/eatinghealthynyc

Radis marinés de Rita

Ingrédients :

2 tasses de radis coupés en fines lamelles

1/2 cuillére a café de sel

1 cuillére a soupe de miel

1 tasse de jus de citron vert (4 citrons verts)

1 cuillére a soupe de menthe ou de coriandre
hachée (facultatif)

Préparation :

1. Saupoudrer les lamelles de radis avec le
sel. Réserver.

2. Pour la marinade, mélanger le miel, le
jus de citron vert et les herbes (si vous
les utilisez) dans un petit bol.

3. Verser la marinade sur les radis.

4. Couvrir et réserver a température
ambiante pendant 20 & 30 minutes.

5. Egoutter avant de servir.

6. Déguster ou mettre au réfrigérateur et
servir frais !

7. Conserver les restes au réfrigérateur.

Pour 8 personnes.
Recette proposée par Rita Khatun, Stellar Farmers
Markets

Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

Quelques astuces

Vous pouvez cuire les radis
al’eau, au four, a la vapeur

ou au grill.

Mélangez des radis et des
courgettes rapés a du jus

de citron vert pour
confectionner une

délicieuse salade a servir

avec des tacos !

Une botte de radis donnera
environ 2V2 tasses de

lamelles de radis.

La cuisine est un
moment a passer

en famille !
Les enfants peuvent :

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un
employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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Epinards
Points fondamentaux

e Pour optimiser vos achats, choisissez des épinards aux feuilles croquantes,
d’une couleur vert foncé.

e Pour les préparer, mettez les feuilles dans un saladier d’eau froide et lavez-
les soigneusement pour retirer toutes les impuretés.

e En les conservant au réfrigérateur dans un sachet en plastique, ils resteront
frais pendant trois a sept jours.

e Les épinards contiennent de la vitamine A, qui contribue a la santé des yeux
et de la peau.

Quelques astuces

Salade de fruits et Epinards et haricots * Ajoutez des épinards
s e d Crus a vos soupes ou vos
epinards Ingrédients : frappés de fruits

2 cuilléres a soupe d’huile végétale maison.

Ingrédients :

4 tasses d’épinards frais, équeutés et
déchirés

1 tasse de fraises en lamelles

1 tasse de raisins secs

1 oignon, émincé

2 gousses d’ail, hachées

3V2 tasses de haricots blancs
Great Northern cuits

e Ajoutez des épinards
cuits a des plats a base

RN R 6 tasses d’épinards frais, équeutés de riz ou de pates.
2 cuilleres a soupe d’huile e e
RN . . 1 cuillére a soupe de vinaigre
1 cuillére a soupe de jus de citron . N . L
Sel et poivre, selon le gofit e Ajoutez des épinards

Sel et poivre, selon le gott . .
crus a une laitue en

salade pour apporter des
nutriments et de
nouvelles saveurs.

Préparation :
1. Dans une grande poéle, faire chauffer
I’huile sur feu moyen.

Préparation :
1. Dans un grand saladier, mettre

les épinards, les fraises et les 2. Ajouter 'oignon et laisser cuire
raisins secs. Mélanger - &

délicatement deux minutes, en mélangeant
2. Pour la sauce, mélanger 'huile et i?uvfnt'l, 1 et lai . La ClllSlnf} estun
le jus de citron dans un petit bol, 3+ £Jouter taretiaisser cure moment a passer

Mél . . une minute. . .
3 Vei:;glzrsz(ﬁggzﬁls‘in:;; de 4. Ajouter les haricots pour les en famille !
’ réchauffer, environ trois minutes. Les enfants peuvent :

d’épinards. Ajouter du sel et du
poivre, selon le gofit.
4. Mélanger soigneusement et

5. Ajouter petit a petit les épinards etle e mettre les épinards dans
vinaigre, en mélangeant souvent un saladier d’eau froide
pendant environ trois minutes,

Servir. jusqua ce que les épinards et les remuer pour
5. C,on'se,rver les restes au S’affaissent retirer les impuretés ;
réfrigérateur. 6. Assaisonner de sel et de poivre, et
Pour 4 personnes. servir. o e déchirer délic,at'ement
Recette tirée du site 7. Conserver les restes au réfrigérateur. les feuilles d’épinard
http://www.cityharvest.org pour les ajouter a des
Pour 6 personnes. soupes ou des frappés de

fruits maison.

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a I’adresse facebook.com/eatinghealthynyc
Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments Health
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un

employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une J lt S}

to Fruits and
Vegetables

discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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Fraises

Points fondamentaux

e Pour optimiser vos achats, choisissez des fraises fermes et d'une couleur

rouge vif.

e Pour préparer les fraises fraiches, rincez-les et équeutez-les.
e En conservant les fraises au réfrigérateur, elles resteront fraiches entre

quatre et sept jours.

e Les fraises contiennent de la vitamine C, qui contribue a lutter contre les

rhumes et a cicatriser les coupures.

Compote de fraises et

Sauce salsa aux fraises

Quelques astuces

basilic et au pim ent . A;jO}lteZ des fraises a vos
céréales chaudes ou
Ingrédients : Ingrédients : froides.
4 tasses de fraises coupées en 2 tasses de fraises coupées en morceaux
morceaux 1/2 oignon rouge, émincé finement e Ajoutez des fraises a du

2 cuilléres a soupe de miel 1 piment jalapefio, émincé yaourt ou du fromage
2 cuilleres a soupe de jus de citron 1/2 poivron rouge, coupé en morceaux blanc
/4 de tasse de basilic frais haché 1/2 poivron vert, coupé en morceaux '

1/2 poivron orange, coupé en morceaux ) .

e Mélangez les fraises a du

Préparation :

1. Faire chauffer les fraises dans
une grande casserole sur feu
moyen.

2. Laisser cuire les fraises environ
quatre minutes, jusqu’a ce
qu’elles soient tendres.

3. Ajouter le miel et le jus de citron,
et mélanger. Poursuivre la
cuisson pendant huit a
dix minutes.

4. Retirer du feu, ajouter le basilic

2 cuilléres a soupe de jus de citron
1 cuillere a soupe d’huile végétale
Sel, poivre et coriandre, selon le gotit

Préparation :
1. Mettre tous les ingrédients dans un

saladier et mélanger soigneusement.

2. Servir et déguster.

3. Conserver les restes au réfrigérateur.

Pour 6 personnes.
Recette tirée du site www.yummly.com

yaourt, du miel et du jus

d’orange pour

confectionner un frappé

de fruits.

La cuisine est un
moment a passer

en famille !
Les enfants peuvent :

et mélanger soigneusement. e équeuter les fraises ;
5. Servir chaud ou réfrigéré.
6. Conserver les restes au e rincer les fraises avant

réfrigérateur.

Pour 8 personnes.
Recette tirée du site
www.marthastewart.com

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a I’adresse facebook.com/eatinghealthynyc

Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

de les consommer.

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un
employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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Courgettes

Points fondamentaux

e Pour optimiser vos achats, choisissez des courgettes (jaune ou verte) fermes

et sans parties molles.

e Pour les préparer, brossez et rincez la peau, puis coupez les extrémités.
Vous pouvez consommer les graines et la peau, riches en fibres et en

substances nutritives !

¢ En conservant les courgettes au réfrigérateur dans un sachet en plastique
ouvert, elles resteront fraiches pendant sept a dix jours.
e Les courgettes contiennent du potassium, qui contribue a la bonne santé du

coeur.

Salade de courgettes

Spaghetti de courgettes

Quelques astuces

. e Rapezla courgette et
et haricots blancs vertes congelez-la crue ou
e e ajoutez-la a une
Ingrédients : Ingrédients :
. A - omelette.
4 tasses de courgettes coupées 1 cuillére a soupe d’huile
en dés 1 tasse d’oignon émincé
1 tasse d’oignon rouge émincé 4 gousses d’ail, hachées e Coupez-la en tranches et
21/4 tasses de haricots cannellini 2 tasses de tomates coupées en morceaux consommez-la crue dans
cuits ou 1 boite de 540 g de 4 tasses de courgettes vertes, coupées en une salade, ou ajoutez-la
hgru;ots cannellini, égouttés et flnes'lanleres ' 3 une assiette de
rincés Sel, poivre et flocons de piment rouge, dit
2 cuilléres a soupe d’huile végétale selon le gotit crudtes.
1/4 de tasse de vinaigre de cidre ) )
1/2 cuillere a soupe de romarin haché Préparation : e TFaites cuire la courgette

Sel et poivre, selon le gott

Préparation :

1. Dans un grand saladier,
mélanger les courgettes, 'oignon
et les haricots.

2. Dans un petit bol, mélanger
I'huile, le vinaigre, le romarin, le
sel et le poivre.

3. Verser la vinaigrette sur la salade
de haricots et de courgettes, et
mélanger.

4. Réfrigérer, servir et déguster !

1. Dans une grande casserole, faire
chauffer I'huile sur feu moyen.

2. Ajouter 'oignon et le faire revenir
environ cinq minutes, jusqu’a ce qu’il
soit transparent.

3. Ajouter l'ail et mélanger pendant
une minute.

4. Ajouter les tomates et laisser cuire
pendant dix minutes, en mélangeant
souvent.

5. Ajouter la courgette et laisser cuire
environ trois minutes, jusqu’a ce
qu’elle soit tendre. Ajouter les flocons

coupée en morceaux a la
vapeur dans une petite
quantité d’eau pendant
trois minutes.
Assaisonnez de poivre et
d’herbes aromatiques.

La cuisine est un
moment a passer

en famille !
Les enfants peuvent :

! > e rincer la courgette a
5. C,on.se’rver les restes au de’ piment rouge, selon le got. J'eau courante ;
réfrigérateur. 6. Déguster seul ou en
accompagnement de votre plat de )
Pour 10 personnes. pates ou de céréales préféré ! e raper la courgette, sous

Recette tirée du site
http://newhope360.com

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a I’adresse facebook.com/eatinghealthynyc

7. Conserver les restes au réfrigérateur.

Pour 8 personnes.

Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

surveillance.

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un
employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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Patates douces

Points fondamentaux

e Pour optimiser vos achats, choisissez des patates douces qui s’affinent aux deux

extrémités.

e Pour les préparer, brossez la peau et retirez les taches et les points noirs.
Conservez la peau, tres riche en fibres et en substances nutritives.

e Enla conservant dans un endroit sec et frais, elle restera fraiche pendant une a

deux semaines.

e Les patates douces contiennent de la vitamine A, qui contribue a la santé des

yeux et de la peau.

Sauté de patates
douces et pommes

Ingrédients :

2 cuilleres a soupe d’huile végétale

4 tasses de patates douces coupées en
morceaux

1/> tasse d’eau

1 cuillére a café de gingembre rapé
(facultatif)

2 tasses de pommes coupées en
morceaux

1 cuillére a café de cannelle

Préparation :

1. Faire chauffer 'huile dans une
grande casserole sur feu moyen.

2. Ajouter les patates douces, couvrir
et laisser cuire pendant
cing minutes.

3. Ajouter I'eau et le gingembre, le
cas échéant. Couvrir et poursuivre
la cuisson pendant cinq minutes,
en mélangeant souvent.

4. Ajouter les pommes et la cannelle.
Laisser cuire pendant dix minutes,
jusqu’a ce que les patates douces
soient tendres.

5. Servir immédiatement et déguster
en dessert ou en guise de plat
d’accompagnement sucré.

6. Conserver les restes au
réfrigérateur.

Pour 5 personnes.
Recette tirée du site
http://recipes.sparkpeople.com

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a ’adresse facebook.com/eatinghealthynyc

Chili aux patates douces
et haricots rouges

Ingrédients :

2 cuilleres a café d’huile végétale

1 oignon, coupé en dés

3 tasses de patate douce coupée en dés

2 gousses d’ail, hachées

2 tasses de tomates coupées en morceaux

1Y2 cuillére a soupe de piment chipotle en
poudre

2 cuilléres a café de cumin en poudre
(facultatif)

1Y2 tasse d’eau

1Y/42 tasse de haricots rouges cuits ou 1 boite
(425 g) de haricots rouges, rincés

2 cuilleres a soupe de coriandre hachée
(facultatif)

Sel et poivre, selon le gotit

Préparation :

1. Faire chauffer I’huile dans une grande
casserole sur feu moyen.

2. Ajouter les oignons et I'ail. Laisser
cuire pendant environ quatre minutes
ou jusqu’a ce que les oignons soient
transparents.

3. Ajouter les patates douces et les épices
en mélangeant, et faire revenir
pendant une minute.

4. Ajouter la tomate et I'eau. Poursuivre
la cuisson pendant dix minutes.

5. Ajouter les haricots. Réchauffer les
haricots pendant environ
cinq minutes.

6. Ajouter la coriandre, le sel et le poivre.

Pour 6 personnes.
Recette tirée du site www.eatingwell.com

Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

Quelques astuces

Pour cuire une patate
douce au four, brossez-la
et enveloppez-la d’'une
feuille d’aluminium.
Faites-la cuire au four

pendant une heure
190 °C (375 °F).

Faites bouillir les p

a

atates

douces et réduisez-les en
purée. Ajoutez du jus
d’orange et une pincée de

cassonade pour
confectionner un

délicieux plat sucré.

Vous pouvez mélanger

des patates douces

et des

pommes de terre pour

apporter plus de saveur et

de substances nutritives.

La cuisine est un
moment a passer

en famille !
Les enfants peuvent :

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un
employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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brosser la peau des

patates douces avant de

les utiliser ;

réduire en purée les

patates douces cuit
I'eau.
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Tomates

Points fondamentaux

e Pour optimiser vos achats, choisissez des tomates fermes, a la peau lisse. Les
tomates vertes mirissent a température ambiante.

e Pour préparer des tomates fraiches, rincez-les et coupez-les en tranches ou en
morceaux. Consommez-les crues ou cuites.

e Conservez les tomates a I'abri de la lumiere du soleil et a température ambiante
jusqu’a ce qu’elles soient miires, puis au réfrigérateur, ou elles resteront

fraiches pendant une semaine.

e Lestomates contiennent de la vitamine A, qui contribue 4 la santé des yeux et

de la peau.

Sauce tomate facile

Ingrédients :

114 cuillére a café d’huile végétale

1 oignon, émincé

21/> tasses de tomates coupées en
morceaux

2 gousses d’ail, grossierement hachées

1/2 cuillere a café d’origan (facultatif)

1/2 cuillére a café de sel

/4 de cuillere a café de poivre

Préparation :

1. Dans une grande poéle, faire
chauffer I'huile sur feu moyen.
Ajouter l'oignon et laisser cuire
jusqu’a ce qu’il soit transparent.
Mélanger souvent.

2. Ajouter les tomates, I’ail, 'origan,
le sel et le poivre.

3. Laisser mijoter de 15 a 20 minutes
ou jusqu’a ce que la sauce
épaississe.

4. Servir sur des pates, du riz ou des
légumes cuisinés. Bonne
dégustation !

5. Conserver les restes au
réfrigérateur.

Pour 5 personnes.

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a I’adresse facebook.com/eatinghealthynyc

Salade de tomates
chilienne

Ingrédients :

2 tasses d’oignons finement émincés

V5 cuillére a café de sel

8 tasses de tomates en tranches

14 de tasse de basilic ou de coriandre, en
morceaux

1 cuillére a soupe d’huile

Sel et poivre, selon le gotit

Préparation :

1. Mettre les oignons dans un petit bol et
saupoudrer de sel. Réserver pendant
20 a 30 minutes.

2. Rincer les oignons a I’eau courante
pour éliminer le sel. Egoutter
soigneusement.

3. Dans un grand saladier, mélanger les
tomates, les oignons égouttés et le
basilic ou la coriandre. Ajouter I'huile
et mélanger soigneusement.

4. Déguster ou mettre au réfrigérateur et
servir frais !

5. Conserver les restes au réfrigérateur.

Pour 8 personnes.
Recette proposée par Beth Bainbridge, Stellar
Farmers’ Markets

Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un
employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,

Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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Quelques astuces

¢ Une tomate moyenne
coupée en morceaux
correspond a environ une
tasse.

e Ajoutez des tomates en
morceaux a des ceufs
brouillés.

e Réalisez votre propre
soupe de tomate ! Faites
revenir de I'oignon et de
I’ail jusqu’a ce que I'oignon
soit transparent, puis
ajoutez vos herbes
préférées, des tomates en
morceaux et un bouillon a
faible teneur en sodium.
Faites cuire entre dix a
quinze minutes et
dégustez !

La cuisine est un
moment a passer
en famille !

Les enfants peuvent :

e Javer les tomates a I'eau
froide ;

e réduire les tomates en
purée ou les couper pour
confectionner une sauce
ou une salsa rapide.
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Pasteque

Points fondamentaux

e Pour optimiser vos achats, choisissez une pastéque lourde pour sa taille,

sans marques ni parties molles.

e Pour la préparer, rincez la peau, coupez-la en deux ou en quartiers et retirez

les pépins.

e Les pastéques entiéres se conservent une semaine a I’abri de la lumiére du
soleil et a température ambiante. Les morceaux de pastéque se conservent
au réfrigérateur pendant cinq jours.

e Les pastéques contiennent de la vitamine A, qui contribue a la santé des

yeux et de la peau.

Chutney épicé a la
pasteque

Ingrédients :

3 tasses de pastéque coupée en dés

2 concombres, en tranches fines

1/2 oignon, émincé

1 carotte, en rondelles fines

1/4 de tasse de vinaigre de cidre

1 cuillére a café de flocons de piment
rouge

2 cuilléres a soupe de menthe
hachée

1 cuillere a soupe de coriandre
hachée (facultatif)

Sel et poivre, selon le gofit

Préparation :

1. Ajouter tous les ingrédients dans
un grand saladier et mélanger
délicatement.

2. Réfrigérer, servir et déguster.

3. Conserver les restes au
réfrigérateur.

Pour 6 personnes.
Recette tirée du site www.wchstv.com

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a I’adresse facebook.com/eatinghealthynyc

Salsa a la pasteque et
aux haricots noirs

Ingrédients :

2 tasses de pasteque coupée en morceaux
et épépinée

1 tasse de haricots noirs cuits

1/2 tasse d’oignon émincé

1 cuillére a soupe de piments verts
émincés

1 gousse d’ail, hachée

2 cuilleres a soupe de jus de citron vert

1 cuillere a soupe d’huile végétale

1 cuillere a soupe de coriandre hachée
(facultatif)

Préparation :

1. Ajouter tous les ingrédients dans un
grand saladier et mélanger
délicatement.

2. Réfrigérer, servir et déguster.

3. Conserver les restes au réfrigérateur.

Pour 4 personnes.

Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

Quelques astuces
Ajoutez des dés ou des
billes de melon a vos

salades de fruits.

Choisissez des pasteques
présentant une tache

jaune pale sur la peau.

Elle prouve qu’elles sont

mires.

Ajouter des morceaux de
pastéque a de I'eau pour
réaliser une boisson

rafraichissante.

La cuisine est un
moment a passer
en famille !
Les enfants peuvent :
extraire la chair de la

pasteque a la cuillére

pour réaliser un en-cas

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un
employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).
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ou l'ajouter a une
recette ;

retirer les pépins des
quartiers a ’'aide d’'une
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Légumes feuilles

d’hiver

Points fondamentaux

e Pour optimiser vos achats, choisissez des légumes feuilles tendres et croquants, aux

feuilles d’un vert profond.

e Pour les préparer, rincez les feuilles et coupez-les en petits morceaux.

e En emballant les 1égumes feuilles non lavés dans du papier absorbant humide et
dans un sachet en plastique, vous les conserverez au réfrigérateur pendant trois a

cing jours.

e Leslégumes feuilles d’hiver contiennent de la vitamine A, qui contribue a la santé

des yeux et de la peau.

Salade de légumes
feuilles, vinaigrette a
la pomme

Ingrédients :

2 pommes

12 tasses de légumes feuilles d’hiver
coupés en morceaux (kale, moutarde
brune, épinards)

2 cuilleres a soupe de vinaigre de cidre

1 cuillere a café de jus de citron

2 cuilleres a soupe d’huile végétale

Sel et poivre, selon le gotit

Préparation :

1. Couper 1 pomme en morceaux et les
mettre dans un grand saladier.
Ajouter les 1égumes feuilles.

2. Pour la vinaigrette, raper 1 pomme
avec les trous les plus petits de la
rape. Mettre la pomme rapée, le
vinaigre, le jus de citron et I’huile
dans un petit bol.

3. Ajouter la vinaigrette aux légumes
et mélanger soigneusement avec les
mains. Ajouter du poivre, selon le
gotit.

4. Servir et déguster.

5. Conserver les restes au
réfrigérateur.

Pour 6 personnes.
Recette tirée du site www.bonappetit.com

Pour des conseils sur une alimentation saine, aimez notre page Facebook a I’adresse facebook.com/eatinghealthynyc

Haricots cornilles et
chou cavalier

Ingrédients :

1 cuillére a soupe d’huile végétale

1 tasse d’oignon émincé

3 gousses d’ail, hachées

8 tasses de chou cavalier, coupé en morceaux

2 tasses de tomates coupées en morceaux

V4 de tasse d’aneth haché

/2 tasse d’eau.

1Y% tasse de haricots cornilles cuits ou 1 boite
(425 g) de haricots cornilles, rincés
Sel et poivre, selon le gofit

Préparation :

1. Faire chauffer I’huile dans une grande
casserole sur feu moyen.

2. Ajouter 'oignon et I'ail, et laisser cuire
environ cinq minutes, jusqu’a ce que
l'oignon soit transparent. Mélanger
souvent.

3. Ajouter les légumes feuilles, les tomates,
laneth et I'eau. Le cas échéant, ajouter
de l'eau pour éviter que les ingrédients
attachent a la casserole. Laisser cuire
entre 20 et 25 minutes, jusqu’a ce que les
légumes soient tendres.

4. Ajouter les haricots cornilles. Ajouter du
poivre noir, selon le gotit. Mélanger.

5. Servir immédiatement et déguster.

6. Conserver les restes au réfrigérateur.

Pour 4 personnes.
Recette tirée du site www.nytimes.com

Pour plus d’informations sur Stellar Farmers’ Markets (marchés de producteurs Stellar),
rendez-vous sur nyc.gov et recherchez « Farmers’ Markets » (marchés de producteurs).
Rendez-vous sur jsyfruitveggies.org pour découvrir d’autres recettes délicieuses !

Quelques astuces

Ajoutez du kale, du chou
cavalier, de la moutarde
brune ou des blettes a vos
soupes et vos ragofits. Il est

possible de remplac

er une

variété par une autre.

Faites revenir les légumes
feuilles d’hiver dans de
I'huile et de Iail pour

réaliser rapidement

un plat

d’accompagnement.

Vous pouvez les

assaisonner avec du
vinaigre, du gingembre, du

de piment.

jus de citron ou des flocons

La cuisine est un
moment a passer

en famille !
Les enfants peuvent :

Ces informations ont été financées par le Programme d’assistance supplémentaire (Supplemental Assistance Program, SNAP) du ministére de 'Agriculture des
Etats-Unis (United States Department of Agriculture, USDA). Le programme SNAP, anciennement connu sous le nom de Programme de coupons alimentaires
(Food Stamp Program, FSP) de New York, fournit une assistance en matiére de nutrition aux personnes a faible revenu. Il peut vous aider a acheter des aliments
nutritifs, pour un régime mieux équilibré. Pour en savoir plus, appelez le 800 342 3009 ou consultez le site myBenefits.ny.gov. L'USDA est un fournisseur et un
employeur qui respecte les principes d’égalité des chances. Conformément aux lois fédérales et a la politique de 'USDA, il lui est interdit de pratiquer une
discrimination pour des raisons de race, de couleur, d’origine nationale, de sexe, d’age, de religion, de croyances politiques ou de handicap. Pour déposer une
réclamation au titre d’'une discrimination, écrivez & USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250 ou appelez le 202 720 5964 (voix et appareil de télécommunication pour malentendants ou TDD).

French

laver les feuilles a I'eau

froide ;

déchirer les feuilles.

Health

Jugt Sag

to Fruits and
Vegetables


http://www.facebook.com/eatinghealthynyc
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