Recetas del mercado de
agricultores

Haga clic en las frutas y en las verduras que aparecen a continuaciéon para

encontrar recetas faciles y deliciosas

Manzanas
Remolachas
Frijoles negros
Arandanos azules
Hojas verdes rehogadas
Brocoli

Coles de Bruselas
Calabacin
Repollo
Zanahorias
Garbanzos
Maiz/Choclo
Pepinos
Berenjena

Agua con infusion de
frutas

Ejotes

Lechuga
Melones
Melocotones
Peras
Pimientos
Ciruelas
Papas
Calabaza
Rabanos
Espinaca
Fresas
Zapallitos
Batatas
Tomate
Sandia

Hojas verdes de invierno

Y

Para obtener consejos de alimentaciéon saludable, denos “me gusta” en Facebook en

facebook.com/eatinghealthynyc

Para mas informacion sobre los Stellar Farmers Markets, visite nyc.gov y busque "farmers markets"

El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de

(mercado de agricultores).

iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!

m

Estados Unidos (United States Department of Agriculture, USDA) financi6 este material. E1 SNAP, anteriormente conocido como Programa de
Cupones para Alimentos (Food Stamp Program, FSP) de Nueva York, proporciona asistencia nutricional a personas con bajos ingresos. Puede Health
ayudarle a comprar alimentos nutritivos para tener una mejor alimentacién. Para obtener més informacion, llame al 800-342-3009 o ingrese a

myBenefits.ny.gov. El USDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades. De conformidad con la ley federal y la politica
del USDA, esta institucion prohibe la discriminacién por raza, color de la piel, nacionalidad, sexo, edad, religion, opiniones politicas o
discapacidad. Para presentar una denuncia de discriminacion, escriba a USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 o llame al 202-720-5964 (llamada de voz y TDD).
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http://www.facebook.com/eatinghealthynyc
https://www1.nyc.gov/
http://jsyfruitveggies.org/

Manzanas

Puntos clave

e Para comprar las mejores, elija manzanas firmes que tengan una
cascara lisa, brillosa y sin magullones.

e Para preparar manzanas frescas, solo lavelas y disfrutelas. La cascara
puede comerse.

e Paraalmacenar las manzanas frescas, manténgalas sin lavar en el
refrigerador de tres a cuatro semanas.

e Las manzanas contienen fibra, especialmente en la cascara, lo cual
ayuda a mantener un buen transito intestinal.

Puré de manzana Manzanas y peras salteadas

Consejos rapidos

Ingredientes:

Ingredientes:

6 manzanas, sin carozoy 2 cucharaditas de aceite vegetal * :Ei;(npérr:rzgélrjgfage
cortadas en cubitos 2 manzanas picadas
1 cucharadita de canela 1 pera picada manzanas cortadas
(opcional) 2 cucharadas de jugo de limon para evitar que se
1% cucharadita de canela oxiden.
Instrucciones: /s cucharadita de nuez moscada
1. Coloque las manzanas, la molida e Lleve una manzana
canelay 1 taza de agua en una con usted para una
olla mediana. Instrucciones: . o
2. Lleve lamezclaaebullicibna 1. Caliente el aceite en unaolla merienda rapida.
fuego alto, removiendo con grande a fuego medio.
frecuencia. 2. Afada las manzanas y cocine ¢ Afada manzanas

3. Reduzca a fuego medioy
déjela hervir durante
30 minutos o hasta que las
manzanas estén muy blandas.
Revuelva la mezcla con
frecuencia.

4. Déjela grumosa o pisela con

durante 3 minutos.

3. Anada las perasy el jugo de
limon. Cocine durante otros
3 minutos.

4. Rocie canela y nuez moscada.
Continue cocinando por otros
3 minutos.

picadas a la avena, ya
sea antes o después de
cocinarla.

iCocinar es pasar
tiempo en familia!

un tenedor para lograr un 5. Sirvay disfrute. Los nifos pueden:
puré mas uryfor_me. ) 6. Colc_)que lo que sobre en el e Lavar las manzanas.
5. Sirva el puré caliente o frio. refrigerador.
6. Cologue lo que sobre en el _
refrigerador. Rinde para 6 porciones. e Untar mantequilla de

Rinde para 6 porciones.

Adaptado de www.diabetic-recipes.com

mani en rebanadas de
manzana.

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc
Para obtener mas informacién sobre los Stellar Farmers’ Markets, visite nyc.gov y busque “farmers’ markets” (mercados de agricultores).
iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!

Health

Jugt Sag

El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos
(United States Department of Agriculture, USDA) financié este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food
Stamp Program, FSP) en Nueva York, proporciona asistencia nutricional a personas con bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para tener
una mejor alimentacion. Para obtener méas informacion, llame al 800-342-3009 o ingrese a myBenefits.ny.gov. El USDA es un proveedor y empleador que ofrece
igualdad de oportunidades. De conformidad con la ley federal y la politica del USDA, esta institucién prohibe la discriminacion por raza, color de la piel,
nacionalidad, sexo, edad, religion, opiniones politicas o discapacidad. Para presentar una denuncia de discriminacion, escriba a USDA, Director of Civil Rights,
Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250, o llame al 202-720-5964 (voz y TDD).
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Remolachas

Puntos clave

e Para comprar las mejores, elija remolachas firmes, lisas y con un color

oscuro e intenso.

e Para prepararlas, quiteles las hojas, dejando 1 pulgada del tallo. Friéguelas
bien. Las raices y la cascara de las remolachas se pueden asar, hervir o

comer crudas.

e Para mantenerlas frescas, separe las hojas de las remolachas de las raices,
guardelas en el refrigerador y Uselas dentro de las siguientes dos semanas.

e Las remolachas contienen fibra, lo cual ayuda a mantener un buen transito

intestinal.

Ensalada de remolachay
zanahoria con jengibre

Ingredientes:

4 tazas de remolacha rallada

4 tazas de zanahoria rallada

1% taza de cebolla picada

1% taza de chile poblano picado
1 cucharada de jengibre finamente
picado

2 cucharadas de jugo de lima

1 cucharada de aceite vegetal

2 cucharaditas de mostaza

Y4 taza de cilantro fresco picado
Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Enun tazén grande, combine la
remolacha, la zanahoria, la
cebolla, el chile poblano y el
jengibre.

2. Enun tazén pequefio, combine

el jugo de lima, el aceite, la

mostazay el cilantro. Vierta la
mezcla sobre la ensalada.

Sazone con sal y pimienta.

iSirva y disfrute!

Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

o

Rinde para 6 porciones.
Adaptado de www.yummly.com

Remolachas y hojas
glaseadas

Ingredientes:

1 cebolla en rebanadas

5 remolachas con hojas picadas

3 cucharadas de vinagre balsamico
3 cucharadas de aceite vegetal

1 taza de agua

Sal y pimienta

Instrucciones:

1. Enuna olla grande a fuego alto,
coloque la cebolla, la remolacha, el
vinagre y el aceite.

2. Cubralas verduras con aguay lleve a
ebullicion.

3. Reduzca a fuego bajo y deje hervir
por 15 minutos o hasta que las
verduras estén blandas.

4. Anfada las hojas y cocine durante
5 minutos mas. Sazone con sal y
pimienta.

5. iSirvay disfrute!

6. Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

Rinde para 4 porciones.
Adaptado de The Modern Vegetarian Kitchen por
Peter Berley

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc

Para obtener méas informacion sobre los Stellar Farmers’ Markets, visite nyc.gov y busque "farmers’ markets" (mercados de agricultores).

iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!

El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos
(United States Department of Agriculture, USDA) financié este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food
Stamp Program, FSP) en Nueva York, proporciona asistencia nutricional a personas con bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para tener
una mejor alimentacion. Para obtener mas informacion, llame al 800-342-3009 o ingrese a myBenefits.ny.gov. EI USDA es un proveedor y empleador que ofrece
igualdad de oportunidades. De conformidad con la ley federal y la politica del USDA, esta institucion prohibe la discriminacién por raza, color de la piel,
nacionalidad, sexo, edad, religién, opiniones politicas o discapacidad. Para presentar una denuncia de discriminacion, escriba a USDA, Director of Civil Rights,

Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250, o llame al 202-720-5964 (voz y TDD).
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Consejos rapidos

e Tenga cuidado al
prepararlas. iEl jugo de
las remolachas puede
manchar! Utilice sal
para limpiar las
manchas de remolacha
de las manos.

e Agregue rebanadas de
remolacha cocida a las
ensaladas.

e No tire las hojas de las
remolachas! Lavelas,
piquelas y utilicelas en
sopas y platillos
salteados.

iCocinar es pasar
tiempo en familia!
Los nifos pueden:
e Lavar las remolachas.

e Lavary cortar las hojas
de las remolachas.

Health
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Frijoles negros

Puntos clave

e Antes de preparar los frijoles secos, quite las piedrecitas y los frijoles

arrugados.

e Remoje los frijoles secos durante ocho horas o durante toda la noche antes

de cocinarlos.

e En lugar de remojarlos durante la noche, cubra los frijoles con agua friay
lleve a ebullicién. Apague el fuego y deje los frijoles en remojo en el agua
durante una a dos horas. No afiada sal al agua de remojo. Escurra el agua y
lave los frijoles con agua limpia. Para cocinarlos, déjelos hervir durante una

a dos horas.

e Losfrijoles son una fuente econémica de proteinay fibra.

Estofado de frijoles
negros y batatas

Ingredientes:

2 cucharadas de aceite vegetal

1 cebolla picada

2 dientes de ajo finamente picados

1 pimiento verde picado

1Y% tazas de batata en cubitos

2 tazas de agua

2 tomates picados

2 tazas de frijoles negros cocidos

2 cucharadas de perejil fresco picado
0 2 cucharaditas de perejil
deshidratado (opcional)

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Caliente el aceite en una olla
grande a fuego medio. Afiada la
cebolla, el ajo y el chile pimiento.
Cocine hasta que estén blandos.

2. Afada la batata y el agua. Cocine
hasta que las batatas estén
blandas, unos 15 minutos.

3. Anada el tomate, los frijoles, el

perejil, sal y pimienta. Cocine

durante 5 minutos més.

iSirva caliente y disfrute!

Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

SFS

Rinde para 6 porciones.
Adaptado de http://fatfreevegan.com

Salsa de frijoles negros
para untar

Ingredientes:

1%/ tazas de frijoles negros cocidos 0 1
lata (15.5 onzas) de frijoles negros
escurridos

1 cebolla picada

%4 cucharadita de pimenton

1 cucharada de vinagre de sidra de
manzana

1 cucharada de aceite vegetal

1 diente de ajo finamente picado

2 cucharadas de albahaca picada
(opcional)

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Combine todos los ingredientes en
un tazon grande. Hagalos puréy
mézclelos bien.

iSirvay disfrute!

Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

wnN

Rinde para 10 porciones.
Adaptado de www.vegweb.com

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc

Para obtener mas informacién sobre los Stellar Farmers’ Markets, visite nyc.gov y busque “farmers’ markets” (mercados de agricultores).

iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!

El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos
(United States Department of Agriculture, USDA) financié este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food
Stamp Program, FSP) en Nueva York, proporciona asistencia nutricional a personas con bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para tener
una mejor alimentacién. Para obtener mas informacion, llame al 800-342-3009 o ingrese a myBenefits.ny.gov. EI USDA es un proveedor y empleador que ofrece
igualdad de oportunidades. De conformidad con la ley federal y la politica del USDA, esta institucién prohibe la discriminaciéon por raza, color de la piel,
nacionalidad, sexo, edad, religion, opiniones politicas o discapacidad. Para presentar una denuncia de discriminacion, escriba a USDA, Director of Civil Rights,

Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250, o llame al 202-720-5964 (voz y TDD).
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Consejos rapidos

e Unalibra de frijoles
crudos (dos tazas)
equivale a cinco o seis
tazas de frijoles cocidos.

e Losfrijoles enlatados
pueden reemplazar los
frijoles secos cocidos en
cualquier receta.

e Losfrijoles secos se
pueden mantener en un
recipiente hermético por
un afno.

iCocinar es pasar
tiempo en familia!
Los nifos pueden:

e Ayudar a limpiar los
frijoles secos antes de
remojarlos.

e Ayudar a pisar los
frijoles con un tenedor.

Health

st Sy e i


http://www.facebook.com/eatinghealthynyc

Arandanos azules

Puntos clave

e Para comprar los mejores, elija arandanos azules frescos que se sientan

firmes y no arrugados.

e Para preparar ardndanos azules frescos, lavelos y quiteles los tallos.

e Paraalmacenar los ardndanos azules frescos, refrigérelos por hasta tres
dias o guardelos dentro de una bolsa de plastico y congélelos de tres a seis

meses.

e Los ardndanos azules contienen vitamina A, la cual es buena para la salud

de la piel y de la vista.

Ensalada de frutas con
arandanos azulesy
tomillo

Ingredientes:

1 taza de ardndanos azules

4 melocotones o nectarinas picados

1 cucharada de tomillo fresco picado

2 cucharaditas de jengibre pelado
rallado

2 cucharadas de jugo de limén o
mas, a gusto

2 cucharadas de agua

1 melocoton rallado

1 cucharadita de cascara de limén
rallada

Instrucciones:

1. Enun tazén grande, combine
todos los ingredientes y mezcle
bien.

2. Enfrie en el refrigerador durante
al menos 1 hora.

3. Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

Rinde para 5 porciones.
Adaptado de www.simplyrecipes.com

Conserva de arandanos
azules y uvas

Ingredientes:

2 tazas de arandanos azules

2 tazas de uvas rojas sin semilla

1 cucharada de miel

1 cucharada de jengibre fresco picado
finamente

1 cucharadita de romero fresco picado

2 cucharadas de vinagre de vino tinto

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Enunasartén grande a fuego medio-
alto, combine los arandanos azules,
las uvas, la miel, el jengibre, el
romeroy el vinagre.

2. Lleve aebullicién y luego reduzca a
fuego lento y deje hervir durante
15 minutos.

3. Retire la sartén del fuego y sazone

con sal y pimienta.

iSirvay disfrute!

Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

o s

Rinde para 10 porciones.
Adaptado de www.marthastewart.com

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc

Para obtener méas informacion sobre los Stellar Farmers’ Markets, visite nyc.gov y busque "farmers’ markets" (mercados de agricultores).

iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!

El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos
(United States Department of Agriculture, USDA) financié este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food
Stamp Program, FSP) en Nueva York, proporciona asistencia nutricional a personas con bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para tener
una mejor alimentacion. Para obtener mas informacion, llame al 800-342-3009 o ingrese a myBenefits.ny.gov. EI USDA es un proveedor y empleador que ofrece
igualdad de oportunidades. De conformidad con la ley federal y la politica del USDA, esta institucion prohibe la discriminacién por raza, color de la piel,
nacionalidad, sexo, edad, religién, opiniones politicas o discapacidad. Para presentar una denuncia de discriminacion, escriba a USDA, Director of Civil Rights,

Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250, o llame al 202-720-5964 (voz y TDD).

Spanish

Consejos rapidos

Agréguelos al cereal del
desayuno o a un yogur
bajo en grasa.

Combine los arandanos
azules con hieloy su
fruta favorita fresca o
congelada para preparar
un batido.

Compre los arandanos
azules cuando estan en
temporada y congélelos
para disfrutarlos todo el
afno.

iCocinar es pasar
tiempo en familia!
Los nifios pueden:

Lavar los arandanos
azules antes de
comerlos.

Colocarlos en un tazén o
en una bolsa para
disfrutar como
merienda en casa o en el
carro.

Health
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Hojas verdes

rehogadas

Puntos clave

e Paracomprar las mejores, busque hojas verdes que estén hiumedas y
crujientes, con un color verde oscuro.

e Para prepararlas, lavelas bien y quite las hojas del tallo.

e Paraalmacenarlas, envuelva las hojas verdes sin lavar en una toalla de
papel himeda, coléquelas dentro de una bolsa de plastico y manténgalas en
el refrigerador durante tres a cinco dias.

e Las hojas verdes oscuras contienen hierro, que es bueno para la circulacion.

Berza con salsa picante
de mani

Ingredientes:

1 cucharada de aceite vegetal

1 taza de cebolla picada

2 dientes de ajo finamente picados

Y, cucharadita de hojuelas de chile
rojo machacadas

6 tazas de berza picada

Y/, taza de agua

1 taza de tomate picado

2 cucharadas de mantequilla de mani

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Caliente el aceite en unaolla
grande a fuego medio.

2. Afada lacebolla, el ajoy las
hojuelas de chile rojo. Cocine
hasta que estén blandos,
aproximadamente 5 minutos.
Revuelva la mezcla con
frecuencia.

3. Afadalaberzay el agua. Cubra
y cocine hasta que la berza esté
blanda, aproximadamente
15 minutos.

4. Agregue el tomatey la

mantequilla de mani. Afiada

pimienta negra a gusto.

Revuelva bien. jSirva y disfrute!

Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

o o

Rinde para 6 porciones.
Adaptado de The NYC Green Cart Fresh
Food Pack

Hojas verdes y ajo

Ingredientes:

8 tazas de hojas verdes rehogadas
picadas

1 cucharadita de aceite vegetal

2 dientes de ajo finamente picados

/2 cucharadita de hojuelas de chile rojo
machacadas (opcional)

1 taza de agua

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Enunaollagrande, caliente el aceite
a fuego medio.

2. Afada el ajo y las hojuelas de chile
rojo al aceite y cocine durante
1 minuto, removiendo con frecuencia.

3. Anfada las hojas verdes rehogadas a la
olla. Cocine durante 3 minutos,
removiendo con frecuencia.

4. Agregue agua. Cubray cocine hasta
que las hojas verdes queden sofritas,
aproximadamente 4 minutos.

5. Destape la olla. Revuelva
constantemente, cocine hasta que se
haya evaporado toda el agua,
aproximadamente 5 minutos.

6. Anfada sal y pimienta a gusto.
iDisfrute!

7. Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

Rinde para 4 porciones.

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc

Para obtener mas informacién sobre los Stellar Farmers’ Markets, visite nyc.gov y busque “farmers’ markets” (mercados de agricultores).

iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!

El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos
(United States Department of Agriculture, USDA) financi6 este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food
Stamp Program, FSP) en Nueva York, proporciona asistencia nutricional a personas con bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para tener
una mejor alimentacion. Para obtener mas informacion, llame al 800-342-3009 o ingrese a myBenefits.ny.gov. EI USDA es un proveedor y empleador que ofrece
igualdad de oportunidades. De conformidad con la ley federal y la politica del USDA, esta institucion prohibe la discriminacién por raza, color de la piel,
nacionalidad, sexo, edad, religion, opiniones politicas o discapacidad. Para presentar una denuncia de discriminacion, escriba a USDA, Director of Civil Rights,

Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250, o llame al 202-720-5964 (voz y TDD).
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Consejos rapidos

e Las hojas verdes
rehogadas son una
mezcla de hojas verdes
oscuras. La mezcla
puede incluir berza, col
rizada, acelga suiza,
hojas de mostaza, hojas
de nabo y hojas de
remolacha.

e Las hojas verdes
rehogadas pueden
agregarse a sopas unos
minutos antes de
servirse.

e 1libra de hojas verdes
equivale a
aproximadamente ocho
tazas de hojas picadas.

iCocinar es pasar
tiempo en familia!
Los nifos pueden:

e Lavar las hojas con
agua fria.

e Separar en pedazos
las hojas verdes para
agregarlas a un plato.

Health
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Brocoli

Puntos clave

e Para comprar el mejor, elija brécoli con tallos y cogollos de color verde

oSscuro.

e Para prepararlo, lavelo y quite los cogollos de los tallos. Disfrute de los
cogollos y los tallos crudos o cocidos.

e Para mantenerlo fresco, guardelo en el refrigerador, sin lavar, dentro de
una bolsa de pléastico por hasta una semana.

e El brécoli contiene vitamina C, la cual es buena para combatir los resfriados

y curar las heridas.

Brocoli salteado

Ingredientes:

2 cucharaditas de aceite vegetal

2 dientes de ajo finamente picados
3 tazas de cogollos de brécoli

2 zanahorias picadas

1% taza de agua

1 chile pimiento cortado en tiras

1 cebolla picada

2 cucharadas de jugo de limén

1% cucharadita de sal (opcional)

Instrucciones:

1. Enunasartén grande, coloque el
aceite y el ajo. Cocine a fuego
alto durante 2 minutos.

2. Agregue el brocoli, las
zanahorias y el agua. Cocine
durante 3 minutos, removiendo
con frecuencia.

3. Agregue el pimiento y la cebolla.
Cocine durante 5 minutos mas y
continde removiendo con
frecuencia.

4. Retire del fuego. Las verduras
estaran crujientes y brillosas.

5. Agregue jugo de limény sal,y

mezcle bien.

iSirvay disfrute!

Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

No

Rinde para 5 porciones.

Salsa de brécoli y
garbanzos

Ingredientes:

4 tazas de brocoli picado

2 dientes de ajo

2 tazas de garbanzos cocidos
1 cucharadita de comino

2 tazas de agua

Y/, taza de jugo de limén

2 cucharadas de aceite vegetal
Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Enunaolla grande a fuego alto, lleve
el agua a ebullicion.

2. Afada el brécoli y cocine durante 5
minutos.

3. Enjuague el brocoli en agua fria hasta
que se enfrie.

4. Licue todos los ingredientes en una
licuadora.

5. Sirva o enfrie. jDisfrute!

6. Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

Rinde para 8 porciones.
Adaptado de www.nytimes.com

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc
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Spanish

Consejos rapidos

e Prepare el brocoli crudo
con un aderezo para
ensalada con bajo
contenido de grasas
para disfrutar de una
merienda saludable y
crujiente.

e iNo tire los tallos de
brécoli a la basura! Se
pueden cortar en
rebanadas y usarse para
combinar con su salsa
favorita.

e Prepare el brdcoli al
vapor con ajo, como una
deliciosa guarnicion.

iCocinar es pasar
tiempo en familia!
Los nifnos pueden:

e Lavar los tallos de
brocoli.

e Separar pedazos de
brocoli del tallo.

Health

Jugt Sag

to Fruits and
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Coles de Bruselas

Puntos clave

e Para comprar las mejores, elija coles de Bruselas que se sientan firmesy
sean de color verde brilloso, sin hojas amarillas o marchitas y con pocos

agujeros.

e Para prepararlas, quiteles el tallo y las hojas descoloridas. Lave bien.

e Para mantenerlas frescas, guarde las coles de Bruselas sin lavar en una bolsa

de pléstico en el refrigerador por hasta diez dias.
e Las coles de Bruselas contienen calcio, el cual es bueno para fortalecer los

huesos.

Coles de Bruselas con
aderezo de mani

Ingredientes:

5 tazas de coles de Bruselas en
rebanadas finas

1 cucharada de mantequilla de mani

1 cucharada de aceite vegetal

1 cucharada de miel

1 cucharada de vinagre

1 cucharada de salsa de soja con bajo
contenido de sodio

Pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Coloque las coles de Bruselas en
un tazén grande.

2. Para preparar el aderezo, mezcle
la mantequilla de mani, el aceite,
el vinagre, la miel y la salsa de
soja en un tazon pequefio.

3. Vierta el aderezo sobre las coles

de Bruselas.

Afiada pimienta negra a gusto.

iSirvay disfrute!

Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

oA

Rinde para 5 porciones.
Enviada por Beth Bainbridge, Stellar
Farmers Markets

Coles de Bruselas con
manzanay cebolla
Ingredientes:

1 cucharada de aceite vegetal
1 taza de cebolla cortada en cubitos

4 tazas de coles de Bruselas en rebanadas

2 tazas de manzana cortada en cubitos
2 cucharadas de jugo de limén

1% cucharadita de pimienta negra

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Caliente el aceite en una sartén
grande a fuego medio.

2. Afada la cebolla. Cocine durante
5 minutos, hasta que esté blanda.

3. Afada las coles de Bruselas y cocine

durante 5 minutos.

4. Afada la manzanay cocine durante
5 a 10 minutos, o hasta que esté
blanda.

5. Retire del fuego y agregue jugo de

limén, pimienta y sal. Mezcle bien.

iSirva caliente y disfrute!

Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

~N o

Rinde para 8 porciones.
Adaptado de www.nytimes.com

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc
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Consejos rapidos

e Lascoles de Bruselas se
pueden comer crudas:
simplemente
desmenducelas para
agregarlas a ensaladas.
También saben muy
bien cuando se preparan
al vapor, asadas o
salteadas.

e Paraasar las coles de
Bruselas, combinelas
con una pequena
cantidad de aceite, sal y
pimienta. Coloquelas en
una bandeja para
hornear y aselas a
400 °F durante 30 a 40
minutos.

e Corte las coles de
Bruselas en cuartos y
afiadalas a guisos,
estofados y sopas.

iCocinar es pasar
tiempo en familia!
Los nifos pueden:

e Quitar las hojas externas
de las coles de Bruselas.

e Ayudar a afiadir coles de
Bruselas a aderezos.

Health
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Calabacin

Puntos clave

e Para comprar los mejores, elija calabacines que sean pesados para su
tamanfio y que tengan la céscara lisa 'y firme.

e Paraprepararlo, lavelo y quite las semillas. No le quite la cascara y hornee
por 30 minutos a 350 °F, o cocine sobre la hornalla hasta que esté blando.

e Para mantenerlo fresco, guardelo en un lugar fresco y seco por hasta tres

meses.

e El calabacin contiene potasio, el cual es bueno para la salud del corazon.

Calabacin y sidra de
manzana

Ingredientes:

1 cucharada de aceite vegetal

1 taza de cebolla picada

4 tazas de calabacin sin semilla'y
cortado en cubos

3/ taza de sidra de manzana

1 cucharada de hierbas frescas
picadas o 2 cucharaditas de
hierbas secas (salvia, romero o
tomillo)

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Caliente el aceite en una olla
grande a fuego alto. Agregue la
cebollay cocine hasta que esté
blanda.

2. Afada el calabacin y la sidra de
manzana. Cocine durante
aproximadamente 15 minutos.

3. Agregue hierbas, sal y pimienta a

gusto. Cocine durante

aproximadamente 2 minutos.

Sirva de inmediato.

Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

o s

Rinde para 6 porciones.

Calabacin con berza

Ingredientes:

1 cucharada de aceite vegetal

1 cebolla picada

1 chile pimiento rojo picado

3 tazas de calabacin sin semilla y cortada
en cubos

3 tazas de berza picada

1% taza de agua

Y4 cucharadita de sal

Pimienta negra a gusto

Instrucciones:

1. Caliente el aceite en una olla grande a
fuego medio-alto. Agregue la cebolla
y el chile pimiento y cocine hasta que
estén blandos.

2. Afada el calabacin y cocinelo con la
olla tapada durante 5 minutos.

3. Afada la berza, la sal, la pimientay el

agua. Agregue mas agua, Si es

necesario, para evitar que se pegue.

Cocine hasta que las verduras estén

blandas, unos 8 a 10 minutos.

Sirva de inmediato.

Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

S

Rinde para 4 porciones.

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc
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Consejos rapidos

Pueden usarse otros
tipos de calabaza en las
recetas. jPruebe la
calabaza bellota, la
calabaza Hubbard o la
Kabocha para lograr un
sabor o una textura
nuevos!

Cuando le haya sobrado
calabaza de una receta,
afiddala al yogur o ala
avena.

Afada calabacin a las
sopas o los guisados.

iCocinar es pasar

tiempo en familia!
Los nifos pueden:

Quitarle las semillas al
calabacin y desecharlas
u hornearlas para
obtener una deliciosa
merienda.

Rellenar las mitades del
calabacin con una
mezcla de verduras.

Health
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Repollo

e Para comprar lo mejor, elija repollos con cabezas firmes y sin

manchas color café.

e Para prepararlo, retire las hojas exteriores y lavelo bien.
e Para mantenerlo fresco, refrigere el repollo sin lavar por hasta dos

semanas.

e Elrepollo contiene vitamina C, la cual es buena para combatir los

resfriados y curar las heridas.

Ensalada de repollo y
eneldo

Ingredientes:

2 tazas de repollo cortado en tiras

1 taza de zanahoria rallada

1 cucharada de aceite vegetal

2 cucharadas de vinagre de sidra
de manzana

1 cucharada de eneldo finamente
picado (opcional)

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Enun tazdn grande, afiada el
repollo y la zanahoria. Mezcle
bien.

2. Para preparar el aderezo,
combine el aceite, el vinagre,
eneldo, sal y pimienta en un
tazén pequefio. Mezcle bien.

3. Vierta el aderezo de aceite y
vinagre sobre la mezcla de
repollo y mezcle.

4. Sirva de inmediato o refrigere
durante unos 30 minutos
antes de servir.

5. Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

Rinde para 6 porciones.
Adaptado de http://recipes.sparkpeople.com

Repollo guisado

Ingredientes:

2 cucharaditas de aceite vegetal

1 cebolla picada

2 dientes de ajo finamente picados

2 tallos de apio finamente picados

3 tazas de repollo picado

2 tazas de tomates picados o 1 lata
(14.5 onzas de tomates guisados)

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Caliente el aceite en una sartén
freidora grande a fuego medio.

2. Afada la cebolla, el ajo y el apio.

3. Cocine durante 5 minutos o hasta
gue estén blandos.

4. Afada el repolloy los tomates,

y cocine sin tapar durante

3 minutos; luego tape la sartény

cocine durante aproximadamente

20 minutos, hasta que el repollo

esté blando. Revuelva la mezcla

con frecuencia.

Sazone con sal y pimienta.

Sirva frio o caliente.

Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

No o

Rinde para 4 porciones.

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc
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Con repollo, se puede
preparar una deliciosa
ensalada cruda.
Simplemente piquelo
o cortelo en tiras y
mézclelo con su
aderezo favorito.

Las hojas de repollo se
pueden rellenar con
arroz y frijoles
cocidos.

Agregue repollo
picado a sopas,
platillos salteados y
guisados para afadir
volumen, nutrientes y
sabor.

Los nifos pueden:

Quitar las hojas
exteriores de las
cabezas de repollo.

Rellenar las hojas con
algun relleno.

Health
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Zanahorias

Puntos clave

e Para comprar las mejores, elija zanahorias firmes, lisas y sin grietas.

e Para prepararlas, simplemente lavelas bien con agua. No hay necesidad de
quitarles la cascara, la cual esta llena de nutrientes.

e Para mantenerlas frescas, refrigere las zanahorias sin lavar por hasta dos
semanas. Refrigere las zanahorias cocidas por hasta tres dias.

e Las zanahorias contienen vitamina A, la cual es buena para la salud de la

piel y de la vista.

Ensalada de zanahoriay
pasas

Ingredientes:

2 tazas de zanahoria rallada
Yataza de pasas

1 manzana cortada en cubitos

1 cucharada de aceite vegetal

2 cucharadas de jugo de limén

1 diente de ajo finamente picado
Y4 cucharadita de canela

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Enun tazén grande, coloque la
zanahoria, las pasas y la
manzana.

2. Para preparar el aderezo,
combine el resto de los
ingredientes en un tazén
pequefio y mezcle bien.

3. Vierta el aderezo sobre la

zanahoriay las pasas. Revuelva

bien.

iEnfrie, sirvay disfrute!

Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

o s

Rinde para 5 porciones.

Zanahorias y tomates
rehogados

Ingredientes:

1 cucharada de aceite vegetal

1 cucharada de semillas enteras de
cilantro o de comino (o 1 cucharadita si
estdn molidas)

1 taza de cebolla picada

4 tazas de zanahoria picada

4 dientes de ajo finamente picados

1 taza de tomate picado

1% taza de menta picada

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Caliente el aceite en una olla grande a
fuego medio-alto.

2. Anadael cilantro o el cominoy la
cebolla, y cocine hasta que estén
blandos, aproximadamente
5 minutos.

3. Afada la zanahoriay el ajoy cocine
durante 3 minutos.

4. Agregue el tomate y la mitad de la
menta y cocine hasta que la
zanahoria esté blanda,
aproximadamente 10 minutos.

5. Apague el fuego y agregue la
pimientay el resto de la menta.

6. iSirvay disfrute!

Rinde para 4 porciones.
Adaptado de www.nytimes.com

Consejos rapidos

e Coma palitos de
zanahoria sin nada, con
aderezo para ensalada o
salsa con bajo contenido
de grasas.

¢ Afada zanahorias
ralladas a sopas o
ensaladas.

e Lavey cocine las hojas
de las zanahorias para
comerlas.

iCocinar es pasar
tiempo en familia!
Los nifos pueden:

e Quitar las hojas.

e Restregar la cascara de
las zanahorias.

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc
Para obtener mas informacién sobre los Stellar Farmers’ Markets, visite nyc.gov y busque "farmers’ markets™ (mercados de agricultores).
iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!
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Garbanzos

e Antes de preparar los garbanzos crudos, quite las piedrecitas y los garbanzos

arrugados.

e Pararemojar los garbanzos crudos, cubralos con agua fria y lleve a ebullicion.
Apague el fuego y deje los garbanzos en remojo en el agua durante una o dos
horas. No afiada sal al agua de remojo. Escurray lave los garbanzos con agua

limpia.

e Para cocinarlos, cubralos con agua y déjelos hervir durante una o dos horas.
No deje que se sequen. Siempre deben estar cubiertos con agua.

e Los garbanzos son una fuente econémica de proteina, fibra, hierroy

vitamina B.

Garbanzos salteados

Ingredientes:

1 cucharada de aceite vegetal

1 cebolla picada

3 dientes de ajo finamente picados

2 tazas de garbanzos cocidos

4 tazas de hojas de col rizada
picadas

1 cucharada de orégano fresco
picado o 1 cucharadita de orégano
deshidratado

2 cucharaditas de perejil (opcional)

2 cucharadas de jugo de limén

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:
1. Enunasartén freidora grande,
caliente el aceite a fuego medio.
2. Agregue lacebollay el ajoy
cocine hasta que estén blandos.
3. Afada los garbanzos y cocine
durante aproximadamente
5 minutos.
4. ARada la col rizada, el orégano
y el perejil, y cocine durante
6 minutos maés.
5. Retire del fuego y agregue jugo
de limén. Mezcle bien.
Sirva de inmediato.
Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

No

Rinde para 4 porciones.
Adaptado de www.101cookbooks.com

Ensalada de garbanzos

Ingredientes:

2 tazas de garbanzos cocidos

1% taza de cebolla roja picada

1 pepino cortado en cubitos

1/3 taza de chile pimiento picado

2 tomates picados

1 cucharada de aceite vegetal

175 taza de vinagre

1 cucharada de orégano fresco picado o
1 cucharadita de orégano deshidratado
(opcional)

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Enun tazon grande, combine los
garbanzos, la cebolla, el pepino, el
chile pimiento y el tomate.

2. Para preparar el aderezo, combine el
aceite, el vinagre, el orégano, sal y
pimienta en un tazén pequefio.

3. Agregue el aderezo a la mezcla de
garbanzos. Mezcle bien.

4. Sirvainmediatamente o enfrie antes
de servir.

5. Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

Rinde para 5 porciones.
Adaptado de http://allrecipes.com

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc

e Losgarbanzos
pertenecen a la misma
familia que los frijoles.

e Una libra de garbanzos
crudos (2 tazas) equivale
ab5o 6 tazas de
garbanzos cocidos.

e Los garbanzos crudos se
pueden mantener en un
recipiente hermético
durante un afio.

Los nifos pueden:

e Clasificar y sacar los
pedazos rotos y los
garbanzos arrugados.

e Cubrir los garbanzos con
agua para remojarlos.

Para obtener mas informacion sobre los Stellar Farmers’ Markets, visite nyc.gov y busque "farmers’ markets" (mercados de agricultores).
iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!
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Maiz/Choclo

e Para comprar los mejores, busque cascaras verdes frescas, sin manchas de

oxidacion.

e Puede comer el maiz crudo, cocido, asado, o agregarlo a sopas, guisados o

platillos salteados.

e Paraguardar el maiz fresco, déjele la cascara y envuélvalo en una bolsa de

plastico. Refrigere por hasta siete dias.

e El maiz contiene fibra, lo cual ayuda a mantener un buen transito

intestinal.

Ensalada de maiz crudo

Ingredientes:

4 elotes de maiz/choclos

1 cebolla roja picada

2 tomates picados

2 zanahorias ralladas

2 cucharadas de aceite vegetal
Y taza de vinagre

1 taza de cilantro fresco picado
Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Retire las cascaras del maizy
corte los granos.

2. Combine el maiz, la cebolla, los
tomates y las zanahorias en un
tazon grande.

3. Para preparar el aderezo,
combine aceite, vinagre, cilantro,
sal y pimienta en un tazén
pequefio. Mezcle bien.

4. Viertael aderezo en la ensalada y

mezcle.

iSirvay disfrute!

Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

oo

Rinde para 6 porciones.
Adaptado de
http://www.greenmarketrecipes.com

Polenta de maiz fresco

Ingredientes:

4 elotes de maiz/choclos
1 cucharada de aceite

1% taza de cebolla picada
15 cucharadita de sal

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Ralle los granos de maiz con un
rallador cuadrado. Guarde los sélidos
y los liquidos.

2. Caliente el aceite en una olla grande a
fuego medio. Agregue la cebolla'y
cocine hasta que esté blanda,
aproximadamente 5 minutos.

3. Agregue el maiz y cocine hasta que
esté espeso, aproximadamente
3 minutos.

4. Retire del fuego, y agregue sal y
pimienta a gusto.

5. jSirvay disfrute!

6. Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

Rinde para 4 porciones.
Adaptado de http://food52.com

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc

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

iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!

El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos
(United States Department of Agriculture, USDA) financié este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food
Stamp Program, FSP) en Nueva York, proporciona asistencia nutricional a personas con bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para tener
una mejor alimentacion. Para obtener méas informacion, llame al 800-342-3009 o ingrese a myBenefits.ny.gov. El USDA es un proveedor y empleador que ofrece
igualdad de oportunidades. De conformidad con la ley federal y la politica del USDA, esta institucion prohibe la discriminacién por raza, color de la piel,
nacionalidad, sexo, edad, religién, opiniones politicas o discapacidad. Para presentar una denuncia de discriminacién, escriba a USDA, Director of Civil Rights,

Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250, o llame al 202-720-5964 (voz y TDD).
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El maiz puede comerse
crudo. Solo quite los

granos de la mazorcay
agréguelos a ensaladas.

Para hervirlo, quite la
cascaray las barbas, y
luego coloque los
elotes/choclos enteros
en agua hirviendo
durante siete minutos.

Un elote rinde ¥2 0 %4
de taza de granos.

Los nifos pueden:

Quitar las cascaras y las
barbas de los choclos/
elotes.

Mezclar los ingredientes
de las ensaladas.
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Pepinos

Puntos clave

e Para comprar los mejores, elija pepinos firmes, sin manchas ni magullones.

e Para prepararlos, solo lavelos y corte los extremos. La cascara y las semillas
se pueden comer y estan llenas de fibra y nutrientes.

e Para mantenerlos frescos, refrigere los pepinos enteros por hasta una

Seémana.

e Los pepinos contienen mucha agua, lo cual es bueno para mantenerse

hidratado.

Pepinos agridulces

Ingredientes:

3 pepinos en rebanadas finas

14 cebolla roja picada

1% taza de vinagre de vino tinto

1% taza de agua

2 cucharadas de azucar

Y4 cucharadita de sal

L, cucharadita de hojuelas de chile
rojo

Instrucciones:

1. Enun tazén grande, combine los
pepinos y la cebolla roja.

2. Para preparar el aderezo, mezcle
agua, vinagre, azucar, sal y las
hojuelas de chile rojo en un
tazén pequenio.

3. Vierta el aderezo sobre los

pepinos y mezcle suavemente.

iSirva frio y disfrute!

Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

o s

Rinde para 6 porciones.
Adaptado de http://ourbestbites.com

Ensalada de pepinoy
tomate

Ingredientes:

2 pepinos en rebanadas

2 tomates picados

1 cebolla en rebanadas

1% cucharadita de ajo picado

1% cucharadita de orégano seco
(opcional)

1 cucharada de aceite vegetal

3 cucharadas de vinagre

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Mezcle todos los ingredientes en un
tazobn mediano.

2. Deje enfriar durante una hora.

3. Revuelvay sirva. jDisfrute!

4. Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

Rinde para 6 porciones.

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc

Para obtener méas informacion sobre los Stellar Farmers’ Markets, visite nyc.gov y busque "farmers’ markets" (mercados de agricultores).

iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!

El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos
(United States Department of Agriculture, USDA) financié este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food
Stamp Program, FSP) en Nueva York, proporciona asistencia nutricional a personas con bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para tener
una mejor alimentacion. Para obtener mas informacion, llame al 800-342-3009 o ingrese a myBenefits.ny.gov. EI USDA es un proveedor y empleador que ofrece
igualdad de oportunidades. De conformidad con la ley federal y la politica del USDA, esta institucion prohibe la discriminacién por raza, color de la piel,
nacionalidad, sexo, edad, religién, opiniones politicas o discapacidad. Para presentar una denuncia de discriminacion, escriba a USDA, Director of Civil Rights,

Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250, o llame al 202-720-5964 (voz y TDD).
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Consejos rapidos

e Afada pepino picado a
ensaladas o sandwiches
para que sean mas
crujientes.

e Corte los pepinos a la
mitad y saqueles las
semillas. Rellene con
requeson con bajo
contenido de grasas,
ensalada de huevo o
atuan.

e Prepare encurtido de
pepinos rapido.
Combine partes iguales
de vinagre y agua con
una pizca de sal y sus
especias favoritas. Vierta
sobre rebanadas de
pepino fresco y disfrute
en una hora.

iCocinar es pasar
tiempo en familia!
Los nifios pueden:

e Lavar los pepinos antes
de comer.

e Cortar los pepinos con
un cuchillo pléstico.

Health
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Berenjena

Puntos clave

e Paracomprar las mejores, elija berenjenas con la cascara lisa y sin areas blandas.

e Paraprepararlas, lavelas y corteles la parte de arriba. La cascara y las semillas se
pueden comer y contienen fibra y nutrientes.

e Para mantenerlas frescas, guarde las berenjenas sin lavar en el refrigerador por

cuatro a diez dias.

e Las berenjenas contienen antioxidantes, los cuales ayudan a combatir las

enfermedades.

Berenjena con albahaca

Ingredientes:
1 cucharada de aceite vegetal

Guiso de tomate y
berenjena

Ingredientes:

Consejos rapidos

1% jalapefo sin semillas y cortado en 1 cucharada de aceite vegetal o Utilice_berenjena cortada
cubitos 1 taza de cebolla picada en cubitos como
2 dientes de ajo cortados en cubitos 1 taza de chile pimiento picado mgre(_lllente en platos
8 tazas de berenjena cortada en 2 dientes de ajo cortados en cubitos pr|n0|pa_1les 0
cubitos 8 tazas de berenjena picada guarniciones de verduras
1 taza de agua _ . 3tazas de tomate fresco picado cocidas.
2 cucharadas de salsa de soja con bajo 1 ~,charada de tomillo fresco o
contenido de sodio 2 cucharaditas de tomillo deshidratado | ® Se pueden usar todas las
1 cucharadita de miel o azUcar Sal y pimienta a gusto variedades de berenjena
1 taza de albahaca picada en las diferentes recetas.
Saly pimienta a gusto Instrucciones: iPruebe formas y colores
. 1. Caliente el aceite en una olla grande a nuevos!
Instru_ccmnes: . ) fuego medio. Agregue la cebollay el
1. Caliente el aceite en una sartén chile pimiento, y cocine hasta que estén | ® jLa berenjena asada es

grande a fuego medio. Aflada el
jalapefioy el ajo y cocine durante
2 minutos. Revuelva la mezcla con
frecuencia.

2. Anada la berenjenay revuelva.
Agregue el agua, cubra la sartény
cocine hasta que la berenjena esté
blanda, unos 6 o 7 minutos.
Agregue mas agua, Si es necesario.

3. Afada la salsa de sojay la miel, y

blandos.

2. Anadael ajoy cocine durante 1 minuto.
Afiada la berenjenay cocine durante
5 minutos més.

3. Agregue el tomate y el tomillo, revuelva
y lleve a ebullicién. Reduzca a fuego
lento y cocine hasta que la salsa se
espese y la berenjena esté
completamente cocida,
aproximadamente 15 minutos. Afiada

deliciosa! Aderece con
aceite, sal y pimienta 'y
coloque sobre una
parrilla caliente.

iCocinar es pasar

tiempo en familia!
Los nifios pueden:

re~vuelva. Apague el fuego. sal y pimienta a gusto. Revuelva la e Lavar !a berenjena antes
4, Ar~1ada la alba_ha_ca y revuelva. mezcla con frecuencia. de cocinarla.
c Aér)ada 56:'. y Q'm'g.”tfa athUStO. 4. Sirvafriao caliente y jdisfrute!
. iSirva caliente y disfrute!
| y 5. Coloque lo que sobre en el e Cortar un pedazo de

6. Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

Rinde para 8 porciones.
Adaptado de http://www.thaitable.com

refrigerador.

Rinde para 8 porciones.
Adaptado de www.nytimes.com

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc

berenjena en trocitos
pequefios con un cuchillo
pléastico.

Para obtener mas informacién sobre los Stellar Farmers’ Markets, visite nyc.gov y busque “farmers’ markets” (mercados de agricultores).
iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!

El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos
(United States Department of Agriculture, USDA) financi6 este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food
Stamp Program, FSP) en Nueva York, proporciona asistencia nutricional a personas con bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para tener
una mejor alimentacién. Para obtener mas informacion, llame al 800-342-3009 o ingrese a myBenefits.ny.gov. EI USDA es un proveedor y empleador que ofrece
igualdad de oportunidades. De conformidad con la ley federal y la politica del USDA, esta institucion prohibe la discriminacién por raza, color de la piel,
nacionalidad, sexo, edad, religion, opiniones politicas o discapacidad. Para presentar una denuncia de discriminacion, escriba a USDA, Director of Civil Rights,
Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250, o llame al 202-720-5964 (voz y TDD).
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Agua con infusion de frutas

Consejos rapidos

e Para mantenerse hidratado, beba suficiente agua todos los dias. Beba mas \ Y
cuando haga calor y cuando haga actividad fisica. A )

e Llene una botella de aguay llévela con usted durante el dia. 4 ( |

e Sea creativo! Mejore el sabor del agua agregando una rebanada de su fruta P Do
favorita. L B

Primavera: Principios del verano:
Fresay albahaca Bayas mixtas
Ingredientes: Ingredientes:

2 tazas de fresas en rebanadas

Y4 taza de hojas frescas de albahaca
Agua o agua carbonatada

Hielo

Instrucciones:

1. Cologue las fresas y la albahaca en una jarra.

2. Presione suavemente la mezcla con una
cuchara para liberar algunos de los jugos.

3. Anada hielo a la jarra'y termine de llenarla
con agua. Revuelva la fruta para mezclar.

4. Sirva inmediatamente o enfrie, tapado, en el
refrigerador. jDisfrute!

2 tazas de arandanos azules, frambuesas o
moras

Agua o agua carbonatada

Hielo

Instrucciones:

1. Cologue las bayas en una jarra.

2. Presione suavemente la mezcla con una
cuchara para liberar algunos de los jugos.

3. Afada hielo a la jarray termine de llenarla
con agua. Revuelva la fruta para mezclar.

4. Sirva inmediatamente o enfrie, tapado, en el
refrigerador. jDisfrute!

Finales del verano:
Sandiay jalapefo

Otono/inverno:
Manzana, peray jengibre

Ingredientes:

2 tazas de sandia picada

Y5 jalapefio sin las semillas y en rebanadas finas
Agua o agua carbonatada

Hielo

Instrucciones:

1. Coloque la sandiay el jalapefio en una jarra
grande.

2. Aplaste los ingredientes con una cuchara.

3. Anada hieloy agua a la jarra. Revuelva para
mezclar.

4. Sirva inmediatamente o enfrie, tapado, en el
refrigerador. jDisfrute!

Ingredientes:

1 manzana en rebanadas

1 pera en rebanadas

2 cucharadas de jengibre finamente picado
Agua o agua carbonatada

Hielo

Instrucciones:

1. Coloque todos los ingredientes en una jarray
presidnelos suavemente para liberar algunos
de los jugos.

2. Anada hieloy agua a la jarra. Revuelva para
mezclar y jdisfrute!

Para obtener consejos de alimentaciéon, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc
Para obtener mas informacién sobre los Stellar Farmers’ Markets, visite nyc.gov y busque "farmers’ markets™ (mercados de agricultores).
iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!

El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos

Health
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(United States Department of Agriculture, USDA) financié este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food
Stamp Program, FSP) en Nueva York, proporciona asistencia nutricional a personas con bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para tener
una mejor alimentacién. Para obtener mas informacién, llame al 800-342-3009 o ingrese a myBenefits.ny.gov. EI USDA es un proveedor y empleador que ofrece
igualdad de oportunidades. De conformidad con la ley federal y la politica del USDA, esta institucién prohibe la discriminacion por raza, color de la piel,
nacionalidad, sexo, edad, religién, opiniones politicas o discapacidad. Para presentar una denuncia de discriminacion, escriba a USDA, Director of Civil Rights,
Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250, o llame al 202-720-5964 (voz y TDD).
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Ejotes

Puntos clave

e Para comprar los mejores, elija ejotes firmes y crujientes.

e Para prepararlos, lave los ejotes y corte los extremos antes de comerlos.

e Paraalmacenarlos, coléquelos dentro de una bolsa de plastico holgada y
manténgalos en el refrigerador durante tres a cinco dias.

e Los ejotes contienen vitamina A, la cual es buena para la salud de la piel y

de la vista.

Ejotes salteados con
maiz

Ingredientes:

2 cucharadas de aceite vegetal

2 dientes de ajo finamente picados

1 jalapefio sin semillas y finamente
picado

4 tazas de ejotes picados

1 taza de maiz

2 cucharadas de cebolletas picadas

1 taza de cilantro picado

2 cucharadas de salsa de soja con
bajo contenido de sodio

1 cucharadita de miel

Instrucciones:

1. Caliente el aceite en una sartén
grande a fuego medio-alto.

2. Anadacel ajoy el jalapefioy
cocine durante 1 minuto.
Revuelva la mezcla con
frecuencia.

3. Anfada los ejotes, el maizy las
cebolletas. Mezcle bien.

4. Cocine hasta que los ejotes estén
blandos, unos 4 a 5 minutos.
Revuelva la mezcla con
frecuencia.

5. Reduzca a fuego medio. Afiada el
cilantro, la salsa de sojay la
miel. Mezcle bien y cocine
durante 1 minuto.

6. Sirvay disfrute.

Rinde para 6 porciones.
Adaptado de http://www.bonappetit.com

Ensalada de ejotes y
tomates cherry

Ingredientes:

4 tazas de ejotes picados

4 tazas de tomates cherry cortados a la
mitad

Y/, taza de albahaca fresca picada

2 tazas de agua

3 cucharadas de aceite vegetal

2 cucharadas de vinagre de sidra de
manzana

3 cucharadas de chalotes finamente
picados

/s cucharadita de hojuelas de chile
pimiento rojo machacadas (opcional)

Instrucciones:

1. Lleve el agua a ebullicién en unaolla
grande a fuego alto.

2. Afada los ejotes y cocine hasta
obtener la firmeza deseada.

3. Pase los ejotes por agua fria hasta
gue se enfrien.

4. Mezcle los ejotes enfriados, los
tomates y la albahaca en un tazon.

5. Para preparar el aderezo, combine el
aceite, el vinagre, los chalotes y las
hojuelas de chile pimiento rojo en un
tazon pequefio. Mezcle bien.

6. Afada el aderezo a las verduras y
mezcle bien.

7. Sirvay disfrute.

Rinde para 8 porciones.
Adaptado de www.smittenkitchen.com

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc

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

iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!

El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos
(United States Department of Agriculture, USDA) financi6 este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food

Consejos rapidos

e Afada ejotes a una sopa,
guiso o platillo salteado.

e Los ejotes pueden
comerse crudos. Pique
ejotes frescos y
agréguelos a una
ensalada mixta para que
sea mas crujiente.

e Cocinelos en una sartén
freidora con ajoy una
pequefa cantidad de
aceite de oliva para
obtener una deliciosa
guarnicion.

iCocinar es pasar
tiempo en familia!
Los nifios pueden:

e Lavar los ejotes.

e Partir los ejotes en
pedazos.

Health

Stamp Program, FSP) en Nueva York, proporciona asistencia nutricional a personas con bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para tener

una mejor alimentacién. Para obtener méas informacién, llame al 800-342-3009 o ingrese a myBenefits.ny.gov. EI USDA es un proveedor y empleador que ofrece
igualdad de oportunidades. De conformidad con la ley federal y la politica del USDA, esta institucion prohibe la discriminacién por raza, color de la piel,
nacionalidad, sexo, edad, religion, opiniones politicas o discapacidad. Para presentar una denuncia de discriminacion, escriba a USDA, Director of Civil Rights,

Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250, o llame al 202-720-5964 (voz y TDD).
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Lechuga

Puntos clave

e Para comprar la mejor, elija una lechuga verde que sea firme y huela dulce.
e Para prepararla, quitele el centro y las hojas externas marchitas. Lave bien

y seque con una toalla limpia.

e Paraalmacenar, envuelva la lechuga sin lavar en una toalla de papel y
refrigere durante tres a siete dias. Lavela justo antes de usarla.

e Lalechuga contiene vitamina A, la cual es buena para la salud de la piel y de

la vista.

Ensalada de lechugay
pan

Ingredientes:

6 tazas de lechuga cortada en tiras

4 tazas de pan cortado en cubitos o
partido con las manos

1 taza de guisantes dulces cortados

1 taza de rabanos en cubitos

2 cucharadas de menta picada

3 cucharadas de mostaza

2 cucharadas de aceite

1 cucharada de vinagre de sidra de
manzana

1 cucharadita de miel

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Enun tazén grande, combine la
lechuga, el pan, los guisantes
dulces, los rabanos y la menta.

2. Parapreparar el aderezo,
combine la mostaza, el aceite, el
vinagre y la miel en un tazén
pequerio.

3. Vierta el aderezo sobre la
ensalada de lechuga y mezcle.

4. Sirva de inmediato y jdisfrute!

5. Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

Rinde para 4 porciones.
Adaptado de www.smittenkitchen.com

Lechuga salteada

Ingredientes:

2 cucharaditas de aceite vegetal

4 dientes de ajo finamente picados

1 cucharada de salsa de soja con bajo
contenido de sodio

1 cucharadita de miel o azGcar

2 cabezas de lechuga picadas

/4 cucharadita de hojuelas de chile
pimiento rojo machacadas (opcional)

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Caliente el aceite en una olla grande
a fuego medio.

2. Afada el ajoy cocine durante
2 minutos. Revuelva la mezcla con
frecuencia.

3. Afada la salsa de sojay la miel, y
revuelva.

4. AnRada la lechugay cocine hasta que
esté blanda, unos 2 a 3 minutos.

5. Anfada las hojuelas de chile pimiento
rojo y sal y pimienta al gusto.

6. jSirva caliente y disfrute!

7. Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

Rinde para 4 porciones.
Enviada por Beth Bainbridge, Stellar Farmers'
Markets

Para obtener consejos de alimentacién, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc

Para obtener mas informacion sobre los Stellar Farmers’ Markets, visite nyc.gov y busque "farmers’ markets" (mercados de agricultores).

iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!

El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos
(United States Department of Agriculture, USDA) financi6 este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food

Consejos rapidos

e jLalechuga sabe muy
bien cuando se cocina!
Corte las hojas en tiras y
agréguelas a una sopa o
un platillo salteado,
como lo haria con otras
hojas verdes.

e Exprimajugo de limény
un poco de aceite sobre
la lechuga para obtener
una ensalada rapida.

e Mientras mas oscuro sea
el color de la lechuga,
mas nutrientes
contendra.

iCocinar es pasar
tiempo en familia!
Los nifios pueden:

e Lavar lalechuga con
agua fria.

e Separar las hojas de
lechuga.
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Melones

e Para comprar los mejores, elija melones que huelan bien, que sean pesados
para su tamafo y que no tengan magullones.

e Para prepararlos, lavelos por fuera, saque las semillas y corte en pedazos o
rebanadas.

e Paraguardarlos, mantenga los melones alejados de la luz del sol directay a
temperatura ambiente hasta que maduren; luego guardelos en el
refrigerador. Los melones estan maduros cuando despiden un fuerte
aroma. Mantenga los melones cortados en el refrigerador.

e Los melones contienen potasio, el cual es bueno para la salud del corazon.

Ensalada de meldn con
hierbas frescas °

Gazpacho de meldn

Ingredientes:

4 tazas de melon cortado
(variedades cantalupo y verde)

2 tazas de tomate picado

3 tazas de pimientos rojos y verdes
picados

1% taza de cebolletas picadas

1> jalapefo picado y sin semillas

3 dientes de ajo

Y, taza de jugo de limén

1 cucharada de aceite vegetal Instrucciones:

Saly pimienta a gusto 1. Enun tazén grande, combine todos
los ingredientes y mezcle bien.
Afada sal y pimienta a gusto.
Disfrute o refrigere y sirva frio.
Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

Ingredientes:

3 tazas de melén cantalupo cortado

Y5 jalapefio picado

Y4 taza de cilantro fresco

Y/, taza de albahaca fresca

/4 taza de menta fresca .
Y/, taza de jugo de lima recién exprimido

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones: 2

1. Licute todos los ingredientes en 3
una licuadora o en un 4
procesador de alimentos.

2. Afada pimienta al gusto.

3. Disfrute o refrigere y sirva frio. Rinde para 4 porciones °
4. COlc_)que lo que sobre enel Enviada por Beth Bainbridge,
refrigerador. Stellar Farmers' Markets
o

Rinde para 7 porciones.
Adaptado de www.tastingtable.com

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc
Para obtener mas informacion sobre los Stellar Farmers’ Markets, visite nyc.gov y busque "farmers’ markets" (mercados de agricultores).
iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!

El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos
(United States Department of Agriculture, USDA) financi6 este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food
Stamp Program, FSP) en Nueva York, proporciona asistencia nutricional a personas con bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para tener
una mejor alimentacién. Para obtener méas informacién, llame al 800-342-3009 o ingrese a myBenefits.ny.gov. EI USDA es un proveedor y empleador que ofrece
igualdad de oportunidades. De conformidad con la ley federal y la politica del USDA, esta institucion prohibe la discriminacién por raza, color de la piel,
nacionalidad, sexo, edad, religion, opiniones politicas o discapacidad. Para presentar una denuncia de discriminacion, escriba a USDA, Director of Civil Rights,
Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250, o llame al 202-720-5964 (voz y TDD).
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Licte melon, yogur
descremado y hierbas
frescas en una licuadora
para obtener un batido
refrescante.

Afada cubos o bolas de
melon a ensaladas de
frutas.

Sirva mitades de melén
con ensalada de pollo.

Los nifios pueden:

Sacar las semillas del
meldn con una cuchara.

Ayudar a elegir un
melén maduro oliéndolo
al comprarlo.

Health
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Vegetables


http://www.facebook.com/eatinghealthynyc

Melocotones

Puntos clave

e Para comprar los mejores, elija melocotones con piel rojiza y aterciopelada.
e Para prepararlos, lavelos y cdmalos enteros. Evite comer el hueso que esta

dentro.

e Paraguardarlos, mantenga los melocotones alejados de la luz del sol directa'y

a temperatura ambiente hasta que maduren. Refrigere los melocotones

maduros por hasta cinco dias.

e Los melocotones contienen vitamina A, la cual es buena para la salud de la

piel y de la vista.

Compota de melocoton

Ingredientes:

4 tazas de melocotdn picado

2 tazas de nectarinas o ciruelas
picadas

2 cucharadas de miel

1 cucharadita de zumo de limén

1 rama de canela o 1 cucharadita de

canela en polvo

Instrucciones:

1. Coloque lafrutay la miel en una
olla a fuego medio.

2. Afadael zumo de limény la
canela. Revuelva.

3. Cocine hasta que la fruta esté
blanda, aproximadamente
10 a 12 minutos.

4. Sirva de inmediato o refrigere y
disfratela fria.

5. Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

Rinde para 4 porciones.
Adaptado de www.marthastewart.com

Una deliciosa salsa de
melocotones

Ingredientes:

2 tazas de melocotones cortados en
cubitos

%4 taza de pepino cortado en cubitos

/4 taza de cebolla roja finamente picada

/4 taza de cilantro picado

1 jalapefo finamente picado sin

semillas

2 cucharadas de jugo de lima

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Combine todos los ingredientes en
un tazébn mediano y mezcle bien.
Sirva o enfrie jy disfrute!

Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

2.
3.

Rinde para 8 porciones.
Adaptado de http://www.vegetariantimes.com

Para obtener consejos de alimentacién, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc

Para obtener mas informacion sobre los Stellar Farmers’ Markets, visite nyc.gov y busque "farmers’ markets" (mercados de agricultores).

iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!

El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos
(United States Department of Agriculture, USDA) financi6 este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food

Consejos rapidos

e Agregue rebanadas de
melocotones a los
cereales de desayunos
frios o calientes, a
waffles o panqueques.

e Afada melocotones
picados a yogur natural
o de vainilla.

e No deseche los
melocotones
magullados. La fruta
que tiene magullones
leves se puede cocinar
para preparar una
deliciosa salsa.

iCocinar es pasar

tiempo en familia!
Los nifios pueden:
e Lavar los melocotones.

e Afadir melocotones
picados a salsas.
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Peras

Puntos clave

e Para comprar las mejores, elija peras que se sientan ligeramente
blandas alrededor del tallo y que no tengan magullones.

e Para prepararlas, lavelas bien con agua del grifo antes de usarlas.

e Paraguardarlas, refrigérelas por hasta cinco dias.

e Las peras contienen fibra, lo cual ayuda a mantener un buen transito

intestinal.

Peras pochadas con
salsa de manzana

Ingredientes:

3 tazas de sidra de manzana

1 cucharadita de canela

2 rebanadas de raiz de jengibre
fresco

4 peras sin el carozo y picadas

1 cucharadita de hojas de menta

(opcional)

Instrucciones:

1. Enunaolla grande a fuego
medio, lleve la sidra, la canela,
el jengibre a ebullicion.

2. Anada las perasy cocine
durante aproximadamente
15 minutos. Retire las peras.

3. Aumente el fuego a altoy
cocine hasta que el liquido se
espese.

4. Vierta liquido sobre las peras
y agréguelo a las hojas de
menta.

5. Sirvay disfrute.

Rinde para 6 porciones.
Adaptado de The Angelica Home Kitchen
por Leslie McEachern

Conserva de pera

Ingredientes:

4 peras sin el carozo y en rebanadas
finas

1 cebolla picada

2 cucharaditas de miel

15 taza de vinagre de vino blanco

1 rama de canela

1 hoja pequefia de laurel

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Combine todos los ingredientes
en una olla grande a fuego medio
y lleve a ebullicion.

2. Reduzca a fuego bajo y cocine
durante 10 minutos o hasta que
las peras se ablanden y la mezcla
espese.

3. Deje enfriar, sirvay disfrute.

4. Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

Rinde para 4 porciones.
Adaptado de www.foodandwine.com

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc

Para obtener mas informacion sobre los Stellar Farmers’ Markets, visite nyc.gov y busque "farmers’ markets" (mercados de agricultores).

iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!
El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos

(United States Department of Agriculture, USDA) financi6 este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food

Consejos rapidos

e Corte perasy afiadalas
a una ensalada mixta.

e Coloque rebanadas de
pera sobre galletas
con queso.

e jPruebe agregar
rebanadas de pera a
un sandwich de
mantequilla de mani!

e Recuerde lavar todas
las frutas y las
verduras antes de
usarlas.

iCocinar es pasar
tiempo en familia!
Los nifos pueden:
e Lavar las peras.

e Cortar las peras con
un cuchillo plastico.
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Pimientos

Puntos clave

e Para comprar los mejores, elija pimientos que se sientan firmes y sin areas

blandas.

e Para prepararlos, lavelos y quiteles el tallo, el centro y las semillas.
e Paraalmacenarlos, refrigere los pimientos durante siete a diez dias.
e Los pimientos contienen vitamina C, la cual es buena para combatir los

resfriados y curar las heridas.

Ensalada de pimientosy
frijoles blancos

Ingredientes:

3 tazas de hojas de espinaca o rucula
picadas

1 taza de pimientos picados

1/3taza de cebolla roja rebanada

1%% tazas de frijoles blancos cocidos
o 1 lata (15.5 onzas) de frijoles
blancos, lavados y escurridos

1%% cucharadas de vinagre balsdmico
u otro vinagre

1 cucharada de aceite vegetal

1 diente de ajo finamente picado

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Enun tazon grande, combine la
racula (o espinada), los
pimientos, la cebolla rojay los
frijoles blancos.

2. Para preparar el aderezo,
combine el vinagre, el aceite, el
ajo, sal y pimienta en un tazén
pequefio.

3. Vierta el aderezo sobre la

ensalada y mezcle bien.

iSirvay disfrute!

Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

o s

Rinde para 6 porciones.
Adaptado de www.cookinglight.com

Guiso de pimientos y
tomates

Ingredientes:

1 cucharada de aceite vegetal

1 taza de cebolla picada

3 dientes de ajo rebanados

5 tazas de tomate picado

5 tazas de pimientos rojos y amarillos
picados

2 cucharaditas de pimenton

4 cucharadita de hojuelas de chile rojo
(opcional)

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Caliente el aceite en una olla grande
a fuego medio.

2. Agregue lacebollay el ajoy cocine
hasta que esté blanda,
aproximadamente 5 minutos.
Revuelva la mezcla con frecuencia.

3. Afada los tomates, los pimientos, el

pimentdn y las hojuelas de chile rojo,

y mezcle. Cocine hasta que los

pimientos estén blandos, unos 20

minutos.

iSirva caliente y disfrute!

Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

o s

Rinde para 6 porciones.
Adaptado de Vegetarian Cooking for Everyone
por Deborah Madison

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc

Para obtener mas informacion sobre los Stellar Farmers’ Markets, visite nyc.gov y busque "farmers’ markets" (mercados de agricultores).

iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!

El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos
(United States Department of Agriculture, USDA) financi6 este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food

Consejos rapidos

e Los pimientos pueden
comerse crudos.
Cortelos en tiras y
cémalos solos 0 con
salsa.

e Para asar los pimientos,
coloquelos en una sartén
seca y cocinelos a fuego
medio-alto hasta que la
céscara se oscurezca.
Coloquelos dentro de
una olla cubierta
durante cinco minutos.
Retire las semillas y
piquelos.

e Afada pimientos
picados a salsas para
pasta o a platos con
arroz.

iCocinar es pasar
tiempo en familia!
Los nifos pueden:

e Lavar los pimientos
antes de usarlos.

e Ayudar a quitar las
semillas de los
pimientos con una
cuchara.
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Ciruelas

Puntos clave

e Paracomprar las mejores, elija ciruelas que se sientan ligeramente blandas

al tacto.

e Lasciruelas son mas dulces y jugosas a temperatura ambiente.

e Guarde las ciruelas que no han madurado sobre la encimera a temperatura
ambiente. Guarde las ciruelas maduras en el refrigerador durante

varios dias.

e Lasciruelas contienen vitamina K, la cual es necesaria para la coagulacion

de la sangre.

Ciruelas especiadas

Ingredientes:

6 ciruelas negras o rojas picadas

1 cucharada de miel

%4 cucharadita de canela

1% cucharadita de pimienta inglesa
(opcional)

Instrucciones:

1. Enunaolla mediana a fuego
alto, combine las ciruelas, la
miel, la canelay la pimienta
inglesa.

2. Lleve aebullicion y luego
reduzca el fuego y cubra la olla.
Cocine por 10 minutos,
removiendo con frecuencia.

3. Retire la tapay cocine durante

5 minutos mas, o hasta que la

mezcla se espese.

iSirvay disfrute!

Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

o s

Rinde para 6 porciones.
Adaptado de
https://theveggieclub.wordpress.com

Ensalada de ciruelay
pepino

Ingredientes:

6 ciruelas negras o rojas cortadas en
cubitos

134 tazas de pepinos cortados en cubitos

1 cebolla roja cortada en cubitos

1 chile pimiento cortado en cubitos

/4 taza de hojas de cilantro picado
(opcional)

2 cucharadas de vinagre balsamico u otro
vinagre

1 cucharada de aceite vegetal

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Enun tazén grande, combine las
ciruelas, el pepino, la cebolla, el
pimiento y el cilantro.

2. Parapreparar el aderezo, bata a
mano el vinagre, el aceite, sal y
pimienta en un tazén pequefio.

3. Anfada el aderezo al taz6n grande y

mezcle bien.

iSirvay disfrute!

Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

oA

Rinde para 6 porciones.
Adaptado de www.finecooking.com

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc

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

iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!
El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos

(United States Department of Agriculture, USDA) financi6 este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food

Consejos rapidos

e Se puede usar cualquier
variedad de ciruela.

e Lasciruelas se pueden
congelar crudas.
Simplemente lavelas,
séquelas y extraiga el
carozo antes de
congelarlas.

e jNo permita que se
desperdicien las ciruelas
golpeadas! Coléquelas
en una licuadora junto
con una bananay yogur
para obtener un
delicioso batido.

iCocinar es pasar
tiempo en familia!
Los nifios pueden:

e Lavar las ciruelas antes
de usarlas y comerlas.

e Ayudar a comprar
diferentes tipos de
ciruelas en la tienda.
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Papas

Puntos clave

e Paracomprar las mejores, elija papas que se sientan firmes y sin manchas

verdes.

e Lacéscara es deliciosa y nutritiva. Solamente restriéguelas antes de

prepararlas.

e Para mantenerlas frescas, guarde las papas lejos de las cebollas en un lugar
fresco y seco por hasta dos semanas.

e Las papas contienen potasio, el cual es bueno para la salud del corazén.

Puré de papa con col
rizada

Ingredientes:
1 cucharada de aceite vegetal
6 tazas de papas cortadas en cubitos
6 tazas de col rizada cortada en
cubitos
1 taza de agua
3 cucharadas de cebolletas picadas
Y4 cucharadita de hojuelas de
chile rojo
Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Caliente el aceite en una sartén
freidora grande a fuego medio.

2. Afada las papas y cocine durante
5 minutos.

3. Afada lacol rizaday cocine
durante 5 minutos mas.

4. ARada agua, tape la sartény
cocine durante 5 minutos mas.

5. Pise las papasy la col rizada
hasta lograr una mezcla
uniforme.

6. Afiada las cebolletas, las hojuelas
de chile rojo y sal y pimienta a
gusto.

7. Sirva caliente y disfrute.

8. Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

Rinde para 8 porciones.
Enviada por Beth Bainbridge, Stellar
Farmers' Markets

Papas doradas en la sartén

Ingredientes:

2 cucharadas de aceite vegetal
1% cucharadita de sal

4 a 5 papas cortadas en pedazos
uniformes

Instrucciones:

1.

o s

Caliente el aceite y la sal en una
sartén freidora grande a fuego
medio-alto. Coloque las papas en una
sola capa, con el lado cortado hacia
abajo.

Cocine durante 10 minutos sin tapar
la sartén. jNo las revuelva!

Cuando las papas comiencen a
dorarse, reduzca a fuego lento, cubra
la sartén y cocine hasta que las papas
estén blandas, aproximadamente

15 minutos.

Sirva caliente y disfrute.

Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

Rinde para 5 porciones.
Adaptado de http://food52.com

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc

Para obtener mas informacion sobre los Stellar Farmers’ Markets, visite nyc.gov y busque "farmers’ markets" (mercados de agricultores).

iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!

El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos
(United States Department of Agriculture, USDA) financi6 este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food

Consejos rapidos

e Afada papas a las sopas
y los guisos.

e Elija papas que se vean
lisas, con pocas
imperfecciones en la
cascara.

e Asegurese de comer la
cascara de las papas
para ingerir mas fibray
potasio.

iCocinar es pasar
tiempo en familia!l
Los nifios pueden:

e Restregar la cascara de
las papas.

e Colocar las papas
cortadas y crudas en un
tazén y cubrirlas con
agua fria para evitar que
se oxiden. Guardelas en
el refrigerador y Uselas
en las siguientes 24
horas.
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Calabaza

e Para comprar las mejores, elija calabazas con cascaras de color anaranjado

brillante y sin manchas.

e Para preparar calabaza fresca, lavela, quitele las semillas y cortela en trozos
pequefnos. Hierva u hornee los trozos pequefios hasta que estén blandos,
aproximadamente de 10 a 20 minutos.

e Para mantenerla fresca, guardela en un lugar fresco y seco por hasta

un mes.

e Lacalabaza contiene vitamina A, la cual es buena para la salud de la piel y

de la vista.

Calabazay papa al curry

Ingredientes:

1 cucharada de aceite vegetal

1 cebolla en rebanadas

1 diente de ajo picado

2% cucharaditas de curry en polvo

1 calabaza o cualquier calabacin
picado

2 papas cortadas

1Y% tazas de agua

%4 taza de pasas

Sal y pimienta a gusto

Cilantro fresco picado a gusto
(opcional)

Instrucciones:

1. Caliente el aceite en unaolla
mediana a fuego medio.

2. Afada la cebollay cocine
durante 5 minutos. Afada el ajo
y cocine durante 1 minuto mas.

3. Anfada el curry, la calabaza, las
papas, sal y pimienta. Cocine
durante 5 minutos, removiendo
con frecuencia.

4. Agregue el aguay las pasas.
Cubra la olla'y cocine hasta que
la calabaza y las papas estén
blandas, unos 5 a 10 minutos.

5. Agregue el cilantro. jSirvay
disfrute!

Rinde para 6 porciones.
Adaptado de www.countryliving.com

Sopa de calabazay salvia

Ingredientes:

1 cucharada de aceite vegetal

2 tazas de cebolla picada

2 cucharadas de perejil picado

2 cucharadas de salvia picada

4 tazas de calabaza o calabacin cortado
en cubitos

3 dientes de ajo

3 tazas de agua

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Caliente el aceite en una olla grande
a fuego medio.

2. Afada la cebolla, el perejil y la salvia,
y cocine hasta que la cebolla esté
blanda, unos 6 a 8 minutos. Revuelva
la mezcla con frecuencia.

3. Anfada la calabazay el ajo y cocine
durante 2 minutos.

4. Agregue agua. Tape la ollay cocine
hasta que la calabaza esté blanda,
unos 12 a 15 minutos.

5. Licue en una licuadora, agregando
mas agua segun sea necesario. Afiada
sal y pimienta a gusto.

6. Regreésela alaolla para recalentarla o
disfratela a temperatura ambiente.

7. Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

Rinde para 6 porciones.
Adaptado de http://www.bonappetit.com

Para obtener consejos de alimentacién, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc

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

iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!

El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos
(United States Department of Agriculture, USDA) financié este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food

Prepare puré de
calabaza cocida y
agréguelo a la masa para
panqueques.

Use una cuchara para
quitarle las semillas a la
calabazay lavelas.
Agrégueles un poco de
sal y hornéelas a 350 °F
durante 15 minutos.

Se puede usar cualquier
variedad de calabaza.

Los nifos pueden:

Stamp Program, FSP) en Nueva York, proporciona asistencia nutricional a personas con bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para tener

una mejor alimentacién. Para obtener més informacidn, llame al 800-342-3009 o ingrese a myBenefits.ny.gov. EI USDA es un proveedor y empleador que ofrece
igualdad de oportunidades. De conformidad con la ley federal y la politica del USDA, esta institucion prohibe la discriminacion por raza, color de la piel,
nacionalidad, sexo, edad, religién, opiniones politicas o discapacidad. Para presentar una denuncia de discriminacion, escriba a USDA, Director of Civil Rights,

Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250, o llame al 202-720-5964 (voz y TDD).
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Sacar las semillas de la
calabaza con una
cucharay lavarlas para
hornearlas.

Medir y afadir
ingredientes a las
recetas.
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Rabanos

Puntos clave

e Para comprar los mejores, elija rdbanos firmes con la ciscara lisa y sin
magullones. Si tienen las hojas, no deben estar marchitas.

e Losrabanosy las hojas de rdbano pueden comerse crudos.

e Para mantenerlos frescos, guarde los rabanos sin lavar, después de
quitarles las hojas, en el refrigerador por hasta dos semanas. Guarde las
hojas de rdbano en una toalla de papel hUmeda en el refrigerador durante

dos o tres dias.

e Losrabanos contienen vitamina C, la cual es buena para combatir los

resfriados y curar las heridas.

Rabano salteado con
guisantes dulces

Ingredientes:

1 cucharada de aceite vegetal

1% taza de chalotes picados

3 tazas de guisantes dulces picados

2 tazas de rabanos en rebanadas

/4 taza de jugo de naranja

2 cucharadas de eneldo fresco
picado

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Caliente el aceite en una sartén
grande a fuego medio.

2. Afada los chalotes y cocine hasta
gue estén blandos,
aproximadamente 3 minutos.

3. Arfiada los guisantes dulces y
cocine durante 3 minutos. Afiada
los rdbanos y cocine durante
3 minutos més. Revuelva.

4. Anada el jugo de naranjay el

eneldo.

Afada pimienta negra a gusto.

Mezcle bien. jSirvay disfrute!

Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

No o

Rinde para 4 porciones.
Adaptado de www.smittenkitchen.com

Rabanos encurtidos de Rita

Ingredientes:

2 tazas de rabanos en rebanadas finas

1% cucharadita de sal

1 cucharada de miel

1 taza de jugo de lima (4 limas)

1 cucharada de menta o cilantro picado
(opcional)

Instrucciones:

1. Rocie los rdbanos en rebanadas con
sal. Apartelos.

2. Para preparar el aderezo, combine la
miel, el jugo de limay la hierba (si lo
desea) en un tazén pequefio y mezcle
bien.

3. Vierta el aderezo sobre los rabanos.

4. Cubray deje aparte a temperatura

ambiente durante 20 a 30 minutos.

Escurra el liquido antes de servir.

Disfrute o refrigere y sirva frio.

Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

Noo

Rinde para 8 porciones.
Enviada por Rita Khatun,
Stellar Farmers' Markets

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc

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

iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!
El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos

(United States Department of Agriculture, USDA) financi6 este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food

Consejos rapidos

e Losrabanos se pueden
hervir, hornear, cocinar
al vapor o asar.

e Combine rdbanosy
zucchini rallados con
jugo de lima para
preparar una deliciosa
ensalada para tacos.

e Un manojo de rabanos
rinde aproximadamente
2145 tazas de rabanos en
rebanadas.

iCocinar es pasar
tiempo en familia!
Los nifos pueden:

e Separar las hojas de las
raices.

e Restregar bien los
rabanos antes de
servirlos.
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Espinaca

Puntos clave

e Para comprar la mejor, elija espinaca con hojas crujientes de color verde

OSCuro.

e Para prepararla, coloque las hojas en un tazén con agua fria y enjuague bien

para eliminar toda la tierra.

e Para mantenerla fresca, coléquela dentro de una bolsa de plésticoy

refrigere durante tres a siete dias.

e Laespinaca contiene vitamina A, la cual es buena para la salud de la piel y

de la vista.

Ensalada de frutay
espinaca

Ingredientes:

4 tazas de espinaca fresca sin los
tallos y partida

1 taza de fresas en rebanadas

1 taza de pasas

2 cucharadas de aceite

1 cucharada de jugo de limén

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Enun tazén grande, combine la
espinaca, las fresas y las pasas.
Mezcle suavemente.

2. Para preparar el aderezo,
combine el aceite y el jugo de
limén en un tazén pequefio.
Mezcle bien.

3. Vierta el aderezo sobre la mezcla

de espinaca. Aflada sal y

pimienta a gusto.

Mezcle bien y sirva.

Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

o s

Rinde para 4 porciones.
Adaptado de http://www.cityharvest.org

Espinacay frijoles

Ingredientes:

2 cucharadas de aceite vegetal

1 cebolla picada

2 dientes de ajo finamente picados
3v4 tazas de frijoles nortefios

cocidos

6 tazas de espinaca fresca sin los tallos
1 cucharada de vinagre

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1.

2.

No

En una sartén freidora grande,
caliente el aceite a fuego medio.
Afada la cebolla y cocine durante

2 minutos, removiendo con
frecuencia.

Afada el ajo y cocine durante

1 minuto.

Anada los frijoles y cocine hasta que
estén calientes, aproximadamente

3 minutos.

Afada la espinaca en tandas
pequefas y el vinagre, removiendo
constantemente hasta que la
espinaca se sofria, aproximadamente
3 minutos.

Sazone con sal y pimientay sirva.
Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

Rinde para 6 porciones.

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc

Para obtener mas informacion sobre los Stellar Farmers’ Markets, visite nyc.gov y busque "farmers’ markets" (mercados de agricultores).

iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!

El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos
(United States Department of Agriculture, USDA) financi6 este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food

Consejos rapidos

e Afada espinaca cruda a
sopas Yy batidos caseros.

e Afada espinaca cocida a
platillos de pasta 'y
arroz.

e Afada espinacacrudaa
ensaladas de lechuga
para aumentar los
nutrientes y el sabor.

iCocinar es pasar

tiempo en familia!
Los nifos pueden:

e Colocar las hojas de
espinaca en un tazén
con agua y sacudirlas
para quitarles la
suciedad.

e Separar con cuidado las
hojas de espinaca para
agregarlas a sopas o
batidos caseros.
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Fresas

Puntos clave

e Para comprar las mejores, elija fresas que se sientan firmes y tengan

un color rojo brillante.

e Para preparar fresas frescas, lavelas y quiteles los tallos.
e Para almacenarlas frescas, refrigérelas durante cuatro a siete dias.
e Las fresas contienen vitamina C, la cual es buena para combatir los

resfriados y curar las heridas.

Salsa de fresasy
albahaca

Ingredientes:

4 tazas de fresas picadas

2 cucharadas de miel

2 cucharadas de jugo de limén
Y4 taza de albahaca fresca picada

Instrucciones:

1. Enunaollagrande, caliente
las fresas a fuego medio.

2. Cocine hasta que las fresas
estén blandas, unos 4
minutos.

3. Anada la miel y el jugo de
limoén y revuelva. Cocine
durante 8 a 10 minutos.

4. Apague el fuego, afiada la

albahacay revuelva bien.

Sirva enfriado o caliente.

Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

oo

Rinde para 8 porciones.
Adaptado de www.marthastewart.com

Salsa de fresas y pimientos

Ingredientes:

2 tazas de fresas picadas

1% cebolla roja en rebanadas finas

1 chile jalapefio cortado en cubitos
1% chile pimiento rojo picado

14 chile pimiento verde picado

1% chile pimiento anaranjado picado
2 cucharadas de jugo de limén

1 cucharada de aceite vegetal

Sal, pimientay cilantro a gusto

Instrucciones:

1. Combine todos los ingredientes
en un tazoén y mezcle bien.

2. Sirvay disfrute.

3. Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

Rinde para 6 porciones.
Adaptado de www.yummly.com

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc

Consejos rapidos

e Adorne el cereal frio o
caliente con fresas.

e Maezcle las fresas con
yogur o requeson.

e Combine fresas con
yogur, miel y jugo de
naranja para obtener
un batido de frutas.

iCocinar es pasar
tiempo en familia!
Los nifnos pueden:

e Quitarles las hojas a
las fresas.

e Lavar las fresas antes
de comerlas.

Para obtener mas informacion sobre los Stellar Farmers’ Markets, visite nyc.gov y busque "farmers’ markets" (mercados de agricultores).
iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!
El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos
(United States Department of Agriculture, USDA) financi6 este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food
Stamp Program, FSP) en Nueva York, proporciona asistencia nutricional a personas con bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para tener

Health

una mejor alimentacion. Para obtener més informacion, llame al 800-342-3009 o ingrese a myBenefits.ny.gov. EI USDA es un proveedor y empleador que ofrece ) Hos oo
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Zapallitos

Puntos clave

e Para comprar los mejores, elija zapallitos (verdes o amarillos) que se
sientan firmes y que no tengan partes blandas.

e Para prepararlos, restriegue y lave la cascara, y corte los extremos. Las
semillas y la cascara son buenas para comer y estan llenas de fibray

nutrientes.

e Paraalmacenarlos frescos, refrigérelos dentro de una bolsa de plastico

abierta durante siete a diez dias.

e Los zapallitos contienen potasio, el cual es bueno para la salud del corazén.

Ensalada de zapallitos 'y
frijoles blancos

Ingredientes:

4 tazas de zapallitos cortados en
cubitos

1 taza de cebolla roja picada

2 Y4 tazas de frijoles cannellini
cocidos 0 1 lata de 19 onzas de
frijoles cannellini escurridos y
lavados

2 cucharadas de aceite vegetal

Y/, taza de vinagre de sidra de
manzana

1% cucharada de romero picado

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:
1. Enun tazon grande, combine los

zapallitos, la cebolla y los frijoles.

2. Enun tazén pequefio, combine
el aceite, el vinagre, el romero,
sal y pimienta.

3. Vierta la mezcla de aceite sobre

la mezcla de frijoles y zapallitos,

y mezcle.

iEnfrie, sirvay disfrute!

Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

ok

Rinde para 10 porciones.
Adaptado de http://newhope360.com

Espagueti de zucchini

Ingredientes:

1 cucharada de aceite

1 taza de cebolla picada

4 dientes de ajo finamente picados

2 tazas de tomate picado

4 tazas de zucchini cortado en tiras finas
Sal, pimienta y hojuelas de chile rojo a

gusto

Instrucciones:

1. Enunasartén grande, caliente el
aceite a fuego medio.

2. Agregue la cebollay cocine hasta que
esté blanda, aproximadamente
5 minutos.

3. Anada el ajoy revuelva durante
1 minuto.

4. Anfada los tomates y cocine durante
10 minutos, removiendo con
frecuencia.

5. Anfada el zucchini y cocine hasta que
esté blando, aproximadamente
3 minutos. Afiada hojuelas de chile
rojo a gusto.

6. jDisfrutelo solo o con su pasta o
cereal favorito!

7. Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

Rinde para 8 porciones.

Para obtener consejos de alimentaciéon, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc

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

jVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!
El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos

(United States Department of Agriculture, USDA) financi6 este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food

Consejos rapidos

e Ralle zapallitos y
congélelos crudos o
agréguelos a un
omelette.

e Coértelos en rebanadas y
comalos frescos en
ensaladas o como parte
de un plato frio de
verduras.

e Cocine los zapallitos
picados al vapor en una
pequefia cantidad de
agua durante tres
minutos. Sazone con
pimientay hierbas
frescas.

iCocinar es pasar
tiempo en familia!
Los nifos pueden:

e Lavar los zapallitos
frescos con agua del
grifo.

e Rallar los calabacines,
con supervision.

Health

Stamp Program, FSP) en Nueva York, proporciona asistencia nutricional a personas con bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para tener
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Batatas

Puntos clave

Para comprar las mejores, elija batatas que tengas ambos extremos cénicos.

Para prepararlas, restriéguelas y quiteles los puntos y las manchas oscuras.
No les quite la cascara; esta llena de fibra y nutrientes.

Para mantenerlas frescas, guardelas en un lugar fresco y seco por hasta dos

semanas.

Las batatas contienen vitamina A, la cual es buena para la salud de la piel y

de la vista.

Batatas salteadas con
manzana

Ingredientes:

2 cucharadas de aceite vegetal

4 tazas de batatas picadas

% taza de agua

1 cucharadita de jengibre rallado

(opcional)

2 tazas de manzana picada
1 cucharadita de canela

Instrucciones:

1.

2.

Caliente el aceite en una olla
grande a fuego medio.

Afada las batatas, tape laollay
cocine durante 5 minutos.
Afada agua y jengibre, si lo
desea. Tape la olla'y cocine
durante 5 minutos, removiendo
con frecuencia.

Afada las manzanas y la canela.

Cocine durante 10 minutos méas
hasta que las batatas estén
blandas.

Sirva de inmediato y disfrute
como postre 0 como guarnicion
dulce.

Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

Rinde para 5 porciones.
Adaptado de
http://recipes.sparkpeople.com

El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos
(United States Department of Agriculture, USDA) financi6 este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food

Chili de batatas y frijoles
rojos

Ingredientes:

2 cucharaditas de aceite vegetal

1 cebolla cortada en cubitos

3 tazas de batatas cortadas en cubitos

2 dientes de ajo finamente picados

2 tazas de tomate picado

1%% cucharadas de polvo de chile chipotle

2 cucharaditas de comino en polvo
(opcional)

1%4 tazas de agua

1%4 tazas de frijoles rojos cocidos o 1 lata
de 15 onzas de frijoles rojos escurridos

2 cucharadas de cilantro picado
(opcional)

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Caliente el aceite en una olla grande
a fuego medio.

2. Agregue la cebollay el ajo. Cocine
durante aproximadamente 4 minutos
o hasta que estén blandos.

3. Afada las batatas, las especias,

y caliente para dorarlas durante
1 minuto.

4. Agregue los tomates y el agua. Cocine
durante 10 minutos.

5. Agregue los frijoles. Cocine hasta que
se calienten los frijoles,
aproximadamente 5 minutos.

6. Agregue el cilantro, sal y pimienta.

Rinde para 6 porciones.
Adaptado de www.eatingwell.com

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc

Para obtener mas informacion sobre los Stellar Farmers’ Markets, visite nyc.gov y busque "farmers’ markets™ (mercados de agricultores).

iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!

Consejos rapidos

e Para preparar batatas
horneadas, lavelas y
envuélvalas en papel de
aluminio. Hornee a
375 °F durante una
hora.

e Hierva las batatas y
piselas. Aflada jugo de
naranjay una pizca de
azucar morena para
obtener un postre dulce.

e Las batatas se pueden
mezclar con papas
blancas para aumentar
los nutrientes y el sabor.

iCocinar es pasar
tiempo en familia!l
Los nifios pueden:

e Lavar bien la cascara de
las batatas antes de
usarlas.

e Machacar las batatas
hervidas.

m
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Stamp Program, FSP) en Nueva York, proporciona asistencia nutricional a personas con bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para tener

una mejor alimentacion. Para obtener més informacidn, llame al 800-342-3009 o ingrese a myBenefits.ny.gov. EI USDA es un proveedor y empleador que ofrece
igualdad de oportunidades. De conformidad con la ley federal y la politica del USDA, esta institucién prohibe la discriminacién por raza, color de la piel,
nacionalidad, sexo, edad, religién, opiniones politicas o discapacidad. Para presentar una denuncia de discriminacion, escriba a USDA, Director of Civil Rights,

Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250, o llame al 202-720-5964 (voz y TDD).
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Tomate

Puntos clave

e Paracomprar los mejores, elija tomates firmes y con céascara lisa. Los
tomates verdes maduran a temperatura ambiente.

e Para preparar tomates frescos, lavelos y cortelos en rebanadas o cubitos.

Cdémalos frescos o cocinados.

e Paraguardarlos frescos, mantenga los tomates alejados de la luz del sol
directa y a temperatura ambiente hasta que maduren; luego, si es
necesario, refrigérelos por hasta una semana.

e Los tomates contienen vitamina A, la cual es buena para la salud de la piel y

de la vista.

Salsa de tomate facil

Ingredientes:

1%% cucharaditas de aceite vegetal
1 cebolla picada

214 tazas de tomate picado

2 dientes de ajo picados

1% cucharadita de orégano
(opcional)

1% cucharadita de sal

Y4 cucharadita de pimienta

Instrucciones:

1. Enunasartén freidora grande,
caliente el aceite a fuego medio.
Agregue la cebolla y cocine hasta
que esté blanda. Revuelva con
frecuencia.

2. Anada los tomates, el ajo, el
orégano, sal y pimienta.

3. Hierva afuego lento durante 15 a
20 minutos o hasta que se
espese.

4. Sirvasobre pasta, arroz o
verduras cocidas. jDisfrute!

5. Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

Rinde para 5 porciones.

Ensalada chilena de tomate

Ingredientes:

2 tazas de cebollas en rebanadas finas
1% cucharadita de sal

8 tazas de tomates en rebanadas

Y4 taza de albahaca o cilantro partidos
1 cucharada de aceite

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Coloque las cebollas en un tazon
pequefio y rocielas con sal. Apartelas
durante 20 a 30 minutos.

2. Remoje las cebollas en agua para
quitarles la sal. Escurra bien.

3. Enun tazén grande, combine los

tomates, las cebollas escurridas y la

albahaca o el cilantro. Afiada el
aceite y mezcle bien.

Disfrute o refrigere y sirva frio.

Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

o s

Rinde para 8 porciones.
Enviada por Beth Bainbridge, Stellar Farmers
Markets

Para obtener consejos de alimentacién, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc

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

iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!

El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos

Consejos rapidos

e Un tomate mediano
equivale
aproximadamente a una
taza de tomate picado.

e Afada tomates picados
a los huevos revueltos.

e Prepare su propia sopa
de tomate! Saltee ajoy
cebolla picados hasta
que estén blandos, luego
agregue sus hierbas
favoritas, tomates
picados y caldo con bajo
contenido de sodio.
Cocinede 10a 15
minutos y jdisfrute!

iCocinar es pasar
tiempo en familia!
Los nifos pueden:

e Lavar los tomates con
agua fria.

e Pisary cortar los
tomates para preparar
un puré o una salsa
rapidos.

m

(United States Department of Agriculture, USDA) financi6 este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food Health
Stamp Program, FSP) en Nueva York, proporciona asistencia nutricional a personas con bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para tener

una mejor alimentacion. Para obtener méas informacion, llame al 800-342-3009 o ingrese a myBenefits.ny.gov. EI USDA es un proveedor y empleador que ofrece X Hos oo
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Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250, o llame al 202-720-5964 (voz y TDD).
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Sandia

Puntos clave

e Paracomprar las mejores, elija sandias que sean pesadas para su
tamarfo y que no tengan magullones ni areas blandas.
e Para prepararlas, lavelas por fuera, cortelas a la mitad o en rebanadas

y quiteles las semillas.

e Paraguardarlas, mantenga las sandias enteras alejadas de la luz del
sol directa y a temperatura ambiente por hasta una semana.
Refrigere la sandia cortada por hasta cinco dias.

e Las sandias contienen vitamina A, la cual es buena para la salud de la

piel y de la vista.

Conserva de sandia con
especias

Ingredientes:

3 tazas de sandia en cubos

2 pepinos en rebanadas finas

1% cebolla picada

1 zanahoria en rebanadas finas

Y4 taza de vinagre de sidra de
manzana

1 cucharadita de hojuelas de chile
rojo

2 cucharadas de menta picada

1 cucharada de cilantro picado
(opcional)

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Combine todos los
ingredientes en un tazon
grande y mezcle suavemente.
Enfrie, sirvay disfrute.
Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

wn

Rinde para 6 porciones.
Adaptado de www.wchstv.com

Salsa de sandiay frijoles
negros

Ingredientes:

2 tazas de sandia picada sin semillas

1 taza de frijoles negros cocidos

1% taza de cebolla picada

1 cucharada de chiles verdes picados

1 diente de ajo finamente picado

2 cucharadas de jugo de lima

1 cucharada de aceite vegetal

1 cucharada de cilantro picado
(opcional)

Instrucciones:

1. Combine todos los ingredientes
en un tazon grande y mezcle
suavemente.

Enfrie, sirva y disfrute.
Coloque lo que sobre en el
refrigerador.

wn

Rinde para 4 porciones.

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc

Consejos rapidos

e Afada cubos o bolas
de melén a ensaladas
de frutas.

e Elijasandias que
tengan una mancha
amarillo palido en la
cascara. Esto indica
que estan maduras.

¢ Afada trozos de
sandia a su agua para
obtener una bebida
refrescante.

iCocinar es pasar
tiempo en familia!
Los nifnos pueden:

e Usar una cuchara para
sacar pedazos de
sandia para comer
como merienda o para
agregar a una receta.

e Sacar las semillas de
las rebanadas usando
una cuchara.

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

El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos
(United States Department of Agriculture, USDA) financi6 este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food
Stamp Program, FSP) en Nueva York, proporciona asistencia nutricional a personas con bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para tener
una mejor alimentacion. Para obtener méas informacion, llame al 800-342-3009 o ingrese a myBenefits.ny.gov. EI USDA es un proveedor y empleador que ofrece
igualdad de oportunidades. De conformidad con la ley federal y la politica del USDA, esta institucién prohibe la discriminacién por raza, color de la piel,
nacionalidad, sexo, edad, religion, opiniones politicas o discapacidad. Para presentar una denuncia de discriminacion, escriba a USDA, Director of Civil Rights,
Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250, o llame al 202-720-5964 (voz y TDD).
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Hojas verdes de

Invierno

Puntos clave

e Paracomprar las mejores, busque hojas verdes que estén hiimedas y crujientes,

con un color verde oscuro.

e Para prepararlas, lave las hojas y cortelas en trozos del tamafio de un bocado.

e Paraalmacenarlas, envuelva las hojas verdes sin lavar en una toalla de papel
himeda, coldquelas dentro de una bolsa de plastico y manténgalas en el
refrigerador durante tres a cinco dias.

e Las hojas verdes de invierno contienen vitamina A, la cual es buena para la

salud de la piel y de la vista.

Ensalada de hojas
verdes con aderezo de
manzana

Ingredientes:

2 manzanas

12 tazas de hojas verdes cortadas (col
rizada, hojas de mostaza, espinaca)

2 cucharadas de vinagre de sidra de
manzana

1 cucharadita de jugo de limon

2 cucharadas de aceite vegetal

Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Pique 1 manzanay coléquela en un
tazon grande. Afada las hojas
verdes.

2. Para preparar el aderezo, ralle
1 manzana en los agujeros mas
pequenos de un rallador. Combine
la manzana rallada, el vinagre, el
jugo de limén y el aceite en un
tazon pequefio.

3. Anada el aderezo a las hojas

verdes y mezcle con las manos.

Afiada pimienta al gusto.

Sirvay disfrute.

Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

o s

Rinde para 6 porciones.
Adaptado de www.bonappetit.com

Alubias carillas y berza

Ingredientes:

1 cucharada de aceite vegetal

1 taza de cebolla picada

3 dientes de ajo finamente picados

8 tazas de berza picada

2 tazas de tomate picado

Y4 taza de eneldo picado

1% taza de agua

134 tazas de alubias carillas cocidas o 1 lata
de 15 onzas de alubias carillas escurridas,
Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:

1. Caliente el aceite en una olla grande a
fuego medio.

2. Agregue lacebollay el ajoy cocine
hasta que esté blanda,
aproximadamente 5 minutos. Revuelva
con frecuencia.

3. Anfada las hojas verdes, el tomate, el
eneldo y el agua. Agregue mas agua, Si
es necesario, para evitar que se pegue.
Cocine hasta que las hojas verdes estén
blandas, unos 20 a 25 minutos.

4. Afada las alubias de carita. Afiada

pimienta negra a gusto. Revuelva.

Sirva de inmediato y disfrute.

Coloque lo que sobre en el

refrigerador.

IS

Rinde para 4 porciones.
Adaptado de www.nytimes.com

Para obtener consejos de alimentacion, denos Me gusta en Facebook, en facebook.com/eatinghealthynyc

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

iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!

Consejos rapidos

e Agregue berza, col rizada,
hojas de mostaza o acelga
suiza a las sopas y los
guisos. Puede utilizarse
cualquier variedad.

e Cocine las hojas verdes de
invierno con aceite y ajo
para obtener una
guarnicion rapida.

e Las hojas verdes se
pueden sazonar con
vinagre, jengibre, jugo de
limdén u hojuelas de chile
picante.

iCocinar es pasar
tiempo en familia!
Los nifios pueden:

e Lavar las hojas con agua
fria.

e Rasgar las hojas verdes
en pedazos.

El Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (Supplemental Assistance Nutrition Program, SNAP) del Departamento de Agricultura de Estados Unidos

(United States Department of Agriculture, USDA) financi6 este material. EI SNAP, anteriormente conocido como Programa de Cupones para Alimentos (Food

Health

Stamp Program, FSP) en Nueva York, proporciona asistencia nutricional a personas con bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para tener

una mejor alimentacion. Para obtener méas informacion, llame al 800-342-3009 o ingrese a myBenefits.ny.gov. EI USDA es un proveedor y empleador que ofrece
igualdad de oportunidades. De conformidad con la ley federal y la politica del USDA, esta institucién prohibe la discriminacién por raza, color de la piel,
nacionalidad, sexo, edad, religion, opiniones politicas o discapacidad. Para presentar una denuncia de discriminacion, escriba a USDA, Director of Civil Rights,

Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250, o llame al 202-720-5964 (voz y TDD).
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