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		Apples

Key Points

· For the best buy, choose firm apples that have smooth, bright skins with no bruises.

· To prepare fresh apples, simply rinse and enjoy. Skin can be eaten.

· To store fresh apples, keep unwashed in the refrigerator for three to four weeks.

· Apples contain fiber, especially in the skin, which helps to keep you regular.
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Quick Tips

· Squeeze lemon juice over cut apples to keep them from turning brown.



· Carry an apple with you for a quick snack.



· Add chopped apples to oatmeal, either before or after cooking.

 

Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Rinse apples.



· Spread peanut butter on apple slices.





		Applesauce

Ingredients:

6 apples, cored and diced 

1 teaspoon cinnamon (optional)



Directions:

1. Place apples, cinnamon and 1 cup of water into a medium pot. 

2. Bring apples to a boil over high heat, stirring often.

3. Turn heat to medium and 
simmer the apples for 30 minutes or until they are very soft. Stir often.

4. Leave lumpy or mash with a fork for a smoother sauce.

5. Serve warm or chilled.

6. Refrigerate leftovers.



Makes 6 servings.



		Apple & Pear 

Stir-Fry

Ingredients:

2 teaspoons vegetable oil

2 apples, chopped

1 pear, chopped

2 tablespoons lemon juice

½ teaspoon cinnamon

⅛ teaspoon ground nutmeg



Directions:

1. Heat oil in a large pot over medium heat.

2. Add apples and cook for 3 minutes.

3. Add pears and lemon juice. Cook for another 3 minutes.

4. Sprinkle cinnamon and 
nutmeg. Continue to cook for another 3 minutes. 

5. Serve and enjoy.

6. Refrigerate leftovers.



Makes 6 servings.

Adapted from www.diabetic-recipes.com

		





פאר עצות צו עסן געזונט, ”לייק” אונז אויף פעיסבוק אויף facebook.com/eatinghealthynyc

פאר מער אינפארמאציע אויף סטעלער פארמער'ס מארקעטס, באזוכט nyc.gov און זוכט ”farmers’ markets” (פארמער'ס מארקעטס).

באזוכט jsyfruitveggies.org פאר נאך אויסגעצייכנטע רעצעפטן!



די מאטריאל איז באצאלט געווארן דורך די פאראייניגטע שטאטן אפטיילונג פון אגריקולטור (United States Department of Agriculture–USDA) סופלעמענטל נוטרישאן אסיסטענס פראגראם (Supplemental Assistance Program–SNAP). SNAP, פריער באקאנט אלס דער פוד סטעמפס פראגראם (FSP - Food Stamp Program) אין ניו יארק, שטעלט צו ערנערונג הילף פאר מענטשן מיט א נידריגע אינקאם. עס קען אייך העלפן קויפן נארהאפטיגע עסנווארג פאר א בעסערע דיעטע. אויסצוגעפינען מער, רופט 800-342-3009 אדער גייט צו myBenefits.ny.gov USDA איז אן אייניגע געלעגנהייט פראוויידער און עמפלויער. אין איינקלאנג מיט די פעדעראלע געזעץ און USDA פאליסי, איז די אינסטיטוציע פארבאטן פון דיסקרימינירן אויפן באזיס פון ראסע, קאליר, נאציאנאלע אפשטאם, געשלעכט, עלטער, רעליגיע, פאליטישע גלויבנס אדער דיסאביליטי. אריינצוגעבן א קלאגע פון דיסקרימינאציע, שרייבט צו USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 אדער רופט  202-720-5964(שטימע און TDD).۔.
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For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc

For more information about Stellar Farmers’ Markets, visit nyc.gov and search “farmers’ markets”.

Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes!



This material was funded by United States Department of Agriculture’s (USDA) Supplemental Assistance Program (SNAP). SNAP, formerly known as the Food Stamp Program (FSP) in New York, provides nutrition assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find out more, contact 800-342-3009 or go to myBenefits.ny.gov. USDA is an equal opportunity provider and employer. In accordance with Federal law and USDA policy, this institution is prohibited from discriminating on the basis of race, color, national origin, sex, age, religion, political beliefs or disability. To file a complaint of discrimination, write USDA, Director of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250 or call 202-720-5964 (voice and TDD).







		עפל

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, קלויבט אויס פעסטע עפל וואס האבן גלאטע, שיינעדיגע הויט אן קיין קלאפ-צייכנס.

· צוצוגרייטן פרישע עפל, שווענקט עס פשוט אפ און האט הנאה. די שאלעכץ קען מען עסן.

· אוועקצולייגן פרישע עפל, האלט זיי אומגעוואשן אינעם פריזדשידער פאר דריי ביז פיר וואכן.

· עפל אנטהאלט פייבער, ספעציעל אינעם שאלעכץ, וואס העלפט אייך קענען ארויסגיין רעגלמעסיג.
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שנעלע עצות

· קוועטשט אויס לימענע זאפט איבער אויפגעשניטענע עפל כדי זיי זאלן נישט פון ווערן ברוין.



· טראגט אן עפל מיט זיך פאר א שנעלע איבערבייס.



· לייגט צו געשניטענע עפל צו אוטמיעל, איידער אדער נאכן קאכן.

 

קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· אפשווענקען עפל.



· אנשמירן פינאט באטער אויף עפל רעפטלעך.





		עפלסאוס

באשטאנדטיילן:

6 עפל, ארויסנעמען די מיטלסטע טייל און קעסטלען 

1 לעפעלע צימרינג, אויב מ’וויל



אנווייזונגען:

1. לייגט די עפל, צימרינג און 1 גלאז וואסער אין א מיטלמעסיגע טאפ. 

2. קאכט די עפל אויף א הויכן פלאם ביז עס בלעזלט, מישנדיג אפט.

3. דרייט אראפ דעם פלאם צו מיטלמעסיג און לאזט די עפל קאכן פאר 30 מינוט אדער ביז זיי ווערן זייער ווייך. מישט אפט.

4. סערווירט שטיקלדיג אדער צודריקט מיט א גאפל פאר א גלאטערע קרעם.

5. סערווירט ווארעם אדער קאלט.

6. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 6 פארציעס.



		עפל און באר געפרעגלטע געמיש

באשטאנדטיילן:

2 לעפעלעך אויל

2 עפל, צושניטן

1 באר, צושניטן

2 עס-לעפל לימענע זאפט

½ לעפעלע צימרינג

⅛ לעפעלע געמאלענע נאטמעג



אנווייזונגען:

1. הייצט אן אויל אין א גרויסע טאפ איבער א מיטעלע פלאם.

2. לייגט צו די עפל און קאכט פאר 3 מינוט.

3. לייגט צו די בארן און לימענע זאפט. קאכט פאר נאך 3 מינוט.

4. שפריצט ארויף די צימרינג און נאטמעג. קאכט ווייטער פאר נאך 3 מינוט. 

5. סערווירט און האט הנאה.

6. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 6 פארציעס.

צוגעפאסט פון www.diabetic-recipes.com.

		







		Beets

Key Points 

· For the best buy, choose firm, smooth beets with a rich, dark color.

· To prepare, remove greens, leaving 1 inch of stem. Scrub well. Beet roots and skin may be roasted, boiled or eaten raw. 

· To keep fresh, separate beet greens from roots, store in the refrigerator and use within two weeks. 

· Beets contain fiber, which helps to keep you regular.

		





Quick Tips

· Use care when preparing. Beet juice can stain! Use salt to remove juice stains from hands.



· Add cooked sliced beets to salads.



· Don’t throw out the beet greens! Rinse, chop and cook in soups and stir fry dishes. 



Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Scrub beet roots.



· Rinse and tear beet greens.





		Gingered Beet & Carrot Slaw

Ingredients:

4 cups grated beets

4 cups grated carrots

½ cup chopped onion

½ cup chopped poblano pepper

1 tablespoon minced ginger

2 tablespoons lime juice

1 tablespoon vegetable oil

2 teaspoons mustard

¼ cup chopped fresh cilantro

Salt and pepper to taste

 

Directions:

1. In a large bowl, combine the beets, carrots, onion, poblano pepper and ginger.

2. In a small bowl, combine the lime juice, oil, mustard and cilantro. Pour onto the slaw.

3. Season with salt and pepper.

4. Serve and enjoy!

5. Refrigerate leftovers.



Makes 6 servings.

Adapted from www.yummly.com



		Glazed Beets & Greens

Ingredients:

1 onion, sliced

5 beets and greens, chopped

3 tablespoons balsamic vinegar

3 tablespoons vegetable oil

1 cup water

Salt and pepper

 



Directions:

1. In a large pot over high heat, add onions, beets, vinegar and oil.

2. Cover vegetables with water and bring to a boil.

3. Reduce heat to low and simmer for 15 minutes or until soft. 

4. Add the greens and cook for 5 more minutes. Season with salt and pepper.

5. Serve and enjoy!

6. Refrigerate leftovers.

 



Makes 4 servings.

Adapted from The Modern Vegetarian Kitchen by Peter Berley

 



		







		צוויקל

הויפט פונקטן 

· צו באקומען דאס בעסטע, קלויבט אויס שטייפע, גלאטע צוויקל מיט א רייכע, טונקעלע קאליר.

· צוצוגרייטן צוויקל, נעמט אראפ די גרינע בלעטער, לאזנדיג 1 אינטש פונעם שטאם. רייבט גוט אפ. דער צוויקל ווארצל און די שאלעכץ קען מען באקן, קאכן אדער עסן רוי. 

· עס צו האלטן פריש, טיילט אפ די גרינע בלעטער פונעם ווארצל, האלט עס אינעם פריזשידער און נוצט ביז צוויי וואכן. 

· צוויקל פארמאגט פייבער, וואס העלפט אייך קענען ארויסגיין רעגלמעסיג.

		





שנעלע עצות

· גיבט אכט ווען איר מאכט צוויקל. צוויקל זאפט קען פארפלעקן! נוצט זאלץ אראפצונעמען זאפט פלעקן פון די הענט.



· לייגט צו געקאכטע רעפטלעך צוויקל צו סאלאטן.



· ווארפט נישט ארויס די גרינע בלעטער דערפון! שווענקט עס אפ, צושניידט עס און קאכט עס אין זופן און געפרעגלטע מאכלים. 



קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· אפרייבן די צוויקל ווארצל.



· אפשווענקען און צורייסן די צוויקל בלעטער.





		צוויקל און מייערן סלאו מיט אינגבער

באשטאנדטיילן:

4 גלעזער צוריבענע צוויקל

4 גלעזער צוריבענע מייערן

½ גלאז צושניטענע צוויבל

½ גלאז צושניטענע פאבלאנא פעפער

1 עס-לעפל צומאלענע אינגבער

2 עס-לעפל ליים זאפט

1 עס-לעפל אויל

2 לעפעלעך מאסטארד

¼ גלאז צושניטענע פרישע סילאנטרא

זאלץ און פעפער צום טעם

 

אנווייזונגען:

1. אין א גרויסע שיסל, מיש צונויף די צוויקל, מייערן, צוויבל, פאבלאנא פעפער און אינגבער.

2. אין א קליינע שיסל, מיש צונויף די ליים זאפט, אויל, מאסטארד, און סילאנטרא. גיס אריין אין די סלאו.

3. באווירץ מיט זאלץ און פעפער.

4. סערווירט און האט הנאה!

5. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 6 פארציעס.

צוגעפאסט פון www.yummly.com



		גלאזירטע צוויקל און גרינס

באשטאנדטיילן:

1 צוויבל, גערעפטלט

5 צוויקל און בלעטער, צושניטן

3 עס-לעפל באלסאמיק עסיג

3 עס-לעפל אויל

1 גלאז וואסער

זאלץ און פעפער

 



אנווייזונגען:

1. אין א גרויסע טאפ, איבער א הויכע פלאם, לייגט צו די צוויבל, צוויקל, עסיג און אויל.

2. דעקט איבער די גרינצייג מיט 1 גלאז וואסער און לאזט אויפקאכן.

3. פארקלענערט דעם פלאם און לאזט קאכן פאר 15 מינוט אדער ביז עס איז ווייך. 

4. לייגט צו די בלעטער, און קאכט פאר נאך 5 מינוט. באווירץ מיט זאלץ און פעפער.

5. סערווירט און האט הנאה!

6. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.

 

עס מאכט 4 פארציעס.

צוגעפאסט פוןThe Modern Vegetarian Kitchen 
דורך Peter Berley

 



		







		Black Beans

Key Points

· Before preparing dried beans, remove pebbles or shriveled beans.

· Soak dried beans for eight hours or overnight before cooking.

· Instead of soaking overnight, cover beans in cold water and bring to a gentle boil, turn off heat and allow beans to soak in water for one to two hours. Do not add salt to the soaking water. Drain water and rinse with fresh water. To cook beans, simmer for one to two hours. 

· Beans are an inexpensive source of protein and fiber.

		







Quick Tips

· One pound dried beans (two cups) equals five to six cups cooked beans.



· Canned beans can replace cooked, dried beans in any recipe.



· Dried beans can be kept in an airtight container for a year.



Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Help sort through dried beans before soaking.



· Help mash beans with a fork.





		Black Bean &

Sweet Potato Stew

Ingredients:

2 tablespoons vegetable oil 

1 onion, chopped

2 garlic cloves, minced

1 green pepper, chopped

1½ cups diced sweet potato

2 cups water

2 tomatoes, chopped

2 cups cooked black beans

2 tablespoons chopped fresh parsley or 2 teaspoons dried parsley (optional)

Salt and pepper to taste



Directions:

1. Heat oil in a large pot over medium heat. Add onion, garlic and pepper. Cook until soft.

2. Add sweet potato and water. Cook until potatoes are soft, about 15 minutes.

3. Stir in tomatoes, black beans, parsley, salt and pepper. Cook for 5 more minutes.

4. Serve hot and enjoy!

5. Refrigerate leftovers.



Makes 6 servings.

Adapted from http://fatfreevegan.com 

		Black Bean Spread

Ingredients:

1½ cups cooked or 1 can (15.5 ounces) of black beans, rinsed

1 onion, chopped

¾ teaspoon paprika

1 tablespoon apple cider vinegar

1 tablespoon vegetable oil

1 garlic clove, minced

2 tablespoons chopped basil (optional)

Salt and pepper to taste



Directions:

1. Combine all ingredients in a large bowl. Mash together and mix well. 

2. Serve and enjoy!

3. Refrigerate leftovers.

 



Makes 10 servings.

Adapted from www.vegweb.com

 



		







		שווארצע באנדלעך

הויפט פונקטן

· איידער איר נוצט טרוקענע באנדלעך, נעמט ארויס די שטיינדעלעך אדער איינגעשרימפענע באנדלעך.

· פארן קאכן, ווייקט די באנדלעך פאר אכט שעה אדער איבערנאכט.

· אנשטאט ווייקן איבערנאכט, דעקט איבער די באנדלעך מיט קאלטע וואסער און קאכט אויף איידל, לעשט אויס דעם פלאם און לאזט די באנדלעך ווייקן אין די וואסער פאר 1-2 שעה. לייגט נישט צו קיין זאלץ צו די ווייק-וואסער. גיסט אראפ די וואסער און שווענקט מיט פרישע וואסער. צו קאכן די באנדלעך, לאזט די באנדלעך זיך קאכן לאנגזאם פאר 1-2 שעה. 

· באנדלעך זענען א ביליגע קוואל פון פראטעין און פייבער.

		







שנעלע עצות

· איין פונט טרוקענע באנדלעך (צוויי גלעזער) קומט אויס פינף ביז זעקס גלעזער געקאכטע באנדלעך.



· קאנזערווירטע באנדלעך קענען ערזעצן געקאכטע, טרוקענע באנדלעך אין אלע רעצעפטן.



· טרוקענע באנדלעך קענען זיך האלטן אין א גוט פארמאכטע האלטער פאר א יאר.



קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· העלפן דורכקוקן די באנדלעך פארן ווייקן.



· העלפן צודרוקן די באנדלעך מיט א גאפל.





		שווארצע באנדלעך און זיסע קארטאפל געקעכץ

באשטאנדטיילן:

2 עס-לעפל אויל 

1 צוויבל, צושניטן

2 ציינדלעך קנאבל, צוריבן

1 גרינע פאפריקע, צושניטן

1 ½ גלעזער זיסע קארטאפל, געקעסטלט

2 גלעזער וואסער

2 טאמאטעס, צושניטן

2 גלעזער געקאכטע שווארצע באנדלעך

2 עס-לעפל צושניטענע פרישע פעטרישקע אדער 2 לעפעלעך געטריקנטע פעטרישקע (אויב מ'וויל)

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. הייצט אן די אויל אין א גרויסע טאפ איבער א מיטעלע פלאם. לייגט צו צוויבל, קנאבל און פאפריקע. קאכט ביז עס ווערט ווייך.

2. לייגט צו די זיסע קארטאפל און וואסער. קאכט ביז די קארטאפל זענען ווייך, בערך 15 מינוט

3. מישט אריין די טאמאטעס, שווארצע באנדלעך, פעטרישקע, זאלץ און פעפער. קאכט פאר נאך 5 מינוט. 

4. סערווירט הייס און האט הנאה!

5. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 6 פארציעס.

צוגעפאסט פון http://fatfreevegan.com

		שווארצע באנדל שמיר

באשטאנדטיילן:

1 ½ גלעזער געקאכטע אדער 1 קען (15.5 אונסעס) שווארצע באנדלעך, אפגעשווענקט

1 צוויבל, צושניטן

¾ לעפעלע פאפריקע

1 עס-לעפל עפל סיידער עסיג

1 עס-לעפל אויל

1 ציינדל קנאבל, צוריבן

2 עס-לעפל צושניטענע באזיל (אויב מ'וויל)

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. מישט צונויף אלע צוגעהער אין א גרויסע שיסל. צוקוועטשט עס צוזאמען און מישט עס גוט אויס. 

2. סערווירט און האט הנאה!

3. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.

 



עס מאכט 10 פארציעס.

צוגעפאסט פון  www.vegweb.com

 



		







		Blueberries

Key Points

· For the best buy, choose fresh blueberries that are firm and not wrinkled.

· To prepare fresh blueberries, rinse and remove the stems.

· To store fresh blueberries, refrigerate for up to three days or place in a plastic bag and freeze for three to six months.

· Blueberries contain vitamin A, which is good for healthy eyes and skin.

		











Quick Tips

· Sprinkle on breakfast cereal or low-fat yogurt.



· Blend blueberries with ice and your favorite fresh or frozen fruit to make a smoothie.



· Buy blueberries in season and freeze them to enjoy year round. 



Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Rinse berries before eating.



· Place in a bowl or bag for an easy snack at home or on the go. 





		Blueberry Thyme 

Fruit Salad

Ingredients:

1 cup blueberries

4 peaches or nectarines, chopped

1 tablespoon chopped, fresh thyme 

2 teaspoons grated peeled ginger

2 tablespoons lemon juice or more, to taste

2 tablespoons water

1 grated peach

1 teaspoon grated lemon peel



Directions:

1. In a large bowl, combine all ingredients and mix well.

2. Chill in the refrigerator for at least 1 hour.

3. Refrigerate leftovers.



Makes 5 servings.

Adapted from www.simplyrecipes.com

 



		Blueberry Grape 

Relish

Ingredients:

2 cups blueberries

2 cups seedless red grapes

1 tablespoon honey

1 tablespoon minced fresh ginger

1 teaspoon chopped fresh rosemary 

2 tablespoons red wine vinegar 

Salt and pepper to taste



Directions:

1. In a large frying pan over medium-high heat, combine blueberries, grapes, honey, ginger, rosemary and vinegar.

2. Bring to a boil, then reduce to low heat and simmer for 15 minutes. 

3. Remove pan from heat and season with salt and pepper.

4. Serve and enjoy!

5. Refrigerate leftovers.



Makes 10 servings.

Adapted from www.marthastewart.com

 

		







		בלובעריס

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, קלויבט אויס פרישע בלובעריס וואס זענען פעסט און נישט פארוועלקט.

· צוצוגרייטן פרישע בלובעריס, שווענקט אפ און נעמט ארויס דעם שטאם.

· אוועקצולייגן פרישע בלובעריס, האלט זיי אינעם פרידזשידער פאר ביז דריי טעג אדער לייגט זיי אין א פלאסטיק זעקל אין פריזער פאר דריי ביז זעקס חדשים.

· בלובעריס אנטהאלטן וויטאמין A, וואס איז גוט פאר געזונטע אויגן און הויט.

		









שנעלע עצות

· מישט עס אריין אין פרישטיג סיריעל אדער נידריג-פעט יאגורט.



· צומאלט בלובעריס מיט אייז און אייער באליבטע פרישע אדער געפרוירענע פרוכט צו מאכן א 'סמודי'.



· קויפט בלובעריס אין סעזאן און פרירט זיי צו קענען הנאה האבן א גאנץ יאר. 



קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· אפשווענקען בלובעריס פארן עסן.



· לייגן אין א שיסל אדער זעקל פאר א גרינגע איבערבייס אינדערהיים אדער אונטערוועגנס. 





		בלובערי טיים פרוכט סאלאט

באשטאנדטיילן:

1 גלאז בלובעריס

4 פיטשעס אדער נעקטערינס, צושניטן 

1 עס-לעפל צושניטענע, פרישע טיים 

2 לעפעלעך צוריבענע געשיילטע אינגבער

2 עס-לעפל לימענע זאפט אדער מער, צום טעם

2 עס-לעפל וואסער

1 צוריבענע פיטש

1 לעפעלע צוריבענע לימענע שאלעכץ



אנווייזונגען:

1. אין א גרויסע שיסל, מישט גוט צונויף אלע באשטאנדטיילן.

2. קילט אפ אין פרידזשידער פאר כאטש 1 שעה.

3. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 5 פארציעס.

צוגעפאסט פון www.simplyrecipes.com

 



		בלובערי טרויבן רעליש

באשטאנדטיילן:

2 גלעזער בלובעריס

2 גלעזער רויטע טרויבן אן קערעלעך

1 עס-לעפל האניג

1 עס-לעפל צעמאלענע פרישע אינגבער

1 לעפעלע צעשניטענע פרישע ראזמערי 

2 עס-לעפל רויטע וויין עסיג 

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. אין א גרויסע פענדל איבער א מיטלמעסיג-הויכע פלאם, מישט צונויף די בלובעריס, טרויבן, האניג, אינגבער, ראזמערי און עסיג.

2. קאכט עס אויף, דערנאך מאכט קלענער דעם פלאם און קאכט לאנגזאם פאר 15 מינוט. 

3. נעמט אראפ דעם פענדל פון פלאם און באווירצט מיט זאלץ און פעפער.

4. סערווירט און האט הנאה!

5. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 10 פארציעס.

צוגעפאסט פון www.marthastewart.com

 

		







		Braising Greens

Key Points

· For the best buy, look for greens that are moist and crisp, with rich, green leaves.

· To prepare, rinse well and trim leaves from stem.

· To store, wrap unwashed greens in a damp paper towel, place in a plastic bag and keep in the refrigerator for three to five days.

· Dark greens contain iron, which is good for circulation.

		



Quick Tips

· Braising greens are a mix of dark greens. The mix can include collards, kale, Swiss chard, mustard greens, turnip greens and beet greens.



· Braising greens can be added to soups a few minutes before serving.



· 1 pound of greens is about eight cups, chopped.



Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Rinse greens with cold water.



· Tear greens to add to a recipe.





		Collard Greens with Spicy Peanut Sauce

Ingredients:

1 tablespoon vegetable oil

1 cup chopped onion

2 garlic cloves, minced

¼ teaspoon crushed red pepper flakes

6 cups chopped collard greens

¼ cup water 

1 cup chopped tomatoes

2 tablespoons peanut butter

Salt and pepper to taste



Directions:

1. Heat oil in a large pot over medium heat.

2. Add onion, garlic and red pepper flakes. Cook until soft, about 5 minutes. Stir often.

3. Add greens and water. Cover and cook until greens are soft, about 15 minutes. 

4. Add tomato and peanut butter. Add black pepper to taste.

5. Stir well. Serve and enjoy! 

6. Refrigerate leftovers.



Makes 6 servings.

Adapted from The NYC Green Cart Fresh Food Pack 

		Greens & Garlic

Ingredients:

8 cups chopped braising greens

1 teaspoon vegetable oil

2 garlic cloves, minced

¼ teaspoon crushed red pepper flakes (optional)

1 cup water

Salt and pepper to taste



Directions:

1. In a large pot, heat the oil over medium heat.

2. Add the garlic and crushed red pepper to the oil and cook for 1 minute, stirring often.

3. Add the braising greens to the pot. Cook for 3 minutes, stirring often.

4. Add water. Cover and cook until the greens wilt, about 4 minutes.

5. Uncover the pot. Stirring often, cook until all of the water is gone, about 5 minutes. 

6. Add salt and pepper to taste. Enjoy!

7. Refrigerate leftovers. 



Makes 4 servings.



		







		ברעיזינג גרינס

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, זוכט גרינס וואס זענען פייכט און פעסט, מיט רייכע, גרינע בלעטער.

· עס צוצוגרייטן, שווענקט גוט אפ און שניידט ארום די בלעטער פונעם שטאם.

· עס אוועקצולייגן, וויקלט איין אומגעוואשענע גרינס אין א פייכטע האנטוך פאפיר, און לייגט אין א פלאסטיק זעקל. האלט עס אין פרידזשידער אויף דריי ביז פינף טעג.

· טונקעלע גרינס פארמאגן אייזן, וואס איז גוט פאר די צורקולאציע.

		



שנעלע עצות

· ברעיזינג גרינס איז א געמיש פון טונקעלע גרינס. די געמיש קען אנטהאלטן קאלארדס, קעיל, סוויס טשארד, מאסטארד גרינס, טורניפ גרינס און צוויקל גרינס.



· מען קען צולייגן ברעיזינג גרינס צו זופ אפאר מינוט פארן סערווירן.



· 1 פונט גרינס איז אומגעפער אכט גלעזער, צושניטן.



קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· אפשווענקען גרינס מיט קאלטע וואסער.



· צורייסן גרינס צוצולייגן צו א רעצעפט.





		קאלארד גרינס מיט באווירצטע פינאט סאוס

באשטאנדטיילן:

1 עס-לעפל אויל

1 גלאז צושניטענע צוויבל

2 ציינדלעך קנאבל, צומאלן

¼ לעפעלע קראשד רויטע פעפער פלעיקס

6 גלעזער צושניטענע קאלארד גרינס

¼ גלאז וואסער 

1 גלאז צושניטענע טאמאטעס

2 עס-לעפל פינאט באטער

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. הייצט אן די אויל אין א גרויסע טאפ אויף א מיטעלע פלאם.

2. לייגט צו צוויבל, קנאבל און רויטע פעפער פלעיקס. קאכט ביז עס איז ווייך, בערך 5 מינוט. מישט אפט.

3. לייגט צו די גרינס און וואסער. דעקט צו און קאכט ביז די גרינס זענען ווייך, בערך 15 מינוט. 

4. לייגט צו די טאמאטעס און פינאט באטער. לייגט צו שווארצע פעפער צום טעם.

5. מישט גוט צוזאם. סערווירט און האט הנאה! 

6. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 6 פארציעס

צוגעפאסט פון
The NYC Green Cart Fresh Food Pack 

		גרינס און קנאבל

באשטאנדטיילן:

8 גלעזער צושניטענע ברעיזינג גרינס

1 לעפעלע אויל

2 ציינדלעך קנאבל, צוריבן

¼ לעפעלע קראשד רויטע פעפער פלעיקס (אויב מ’וויל)

1 גלאז וואסער

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. אין א גרויסע טאפ, הייצט אן די אויל איבער א מיטעלע פלאם.

2. לייגט צו די קנאבל און רויטע פעפער פלעיקס צו די אויל און קאכט פאר 1 מינוט, מישנדיג אפט.

3. לייגט צו די ברעיזינג גרינס צום טאפ. קאכט פאר 3 מינוט, מישנדיג אפט.

4. לייגט צו וואסער. דעקט צו און קאכט ביז די גרינס ווערן פארוועלקט, אומגעפער 4 מינוט.

5. דעקט אויף דעם טאפ. מישנדיג אפט, קאכט ביז די גאנצע וואסער ווערט אויסגעקאכט, אומגעפער 5 מינוט. 

6. לייגט צו זאלץ און פעפער צום טעם. האט הנאה!

7. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער. 



עס מאכט 4 פארציעס.



		







		Broccoli

Key Points

· For the best buy, choose broccoli with dark green florets and stems.

· To prepare, wash and trim florets from stalks. Enjoy florets and stems raw or cooked.

· To keep fresh, store in the refrigerator, unwashed and in a plastic bag for up to one week. 

· Broccoli contains vitamin C, which is good for fighting colds and healing cuts.

		





Quick Tips

· Eat raw broccoli with a low-fat salad dressing for a healthy, crunchy snack!



· Don’t discard the broccoli stems! They can be sliced and used to dip in your favorite sauce.



· Steam broccoli with garlic for a delicious side dish.



Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Wash broccoli stalks. 



· Break pieces of broccoli off the stalk.



		Broccoli Stir-fry

Ingredients:

2 teaspoons vegetable oil

2 garlic cloves, minced

3 cups broccoli florets

2 carrots, chopped

½ cup water

1 bell pepper, cut into strips

1 onion, chopped

2 tablespoons lemon juice

½ teaspoon salt (optional)



Directions:

1. In a large frying pan, add oil and garlic. Cook over high heat for 2 minutes. 

2. Add broccoli, carrots and water. Cook for 3 minutes, stir often.

3. Add pepper and onion. Cook for 5 more minutes and continue to stir often. 

4. Remove from heat. Vegetables will be crisp and brightly colored.

5. Toss with lemon juice and salt. 

6. Serve and enjoy! 

7. Refrigerate leftovers. 



Makes 5 servings.

		Broccoli Chickpea Dip

Ingredients:

4 cups chopped broccoli

2 garlic cloves

2 cups cooked chickpeas

1 teaspoon cumin

2 cups water

¼ cup lemon juice

2 tablespoons vegetable oil

Salt and pepper to taste



Directions:

1. In a large pot over high heat bring water to a boil.

2. Add broccoli and cook for 5 minutes.

3. Rinse broccoli under cold water until cool.

4. Puree all ingredients in a blender.

5. Serve or chill. Enjoy! 

6. Refrigerate leftovers. 



Makes 8 servings.

Adapted from www.nytimes.com 

 



		







		בראקאלי

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, קלויבט אויס בראקאלי מיט טונקל-גרינע ביימעלעך און שטאמען.

· עס צוצוגרייטן, וואשט און שניידט אפ די ביימעלעך פון די שטאם. עסט די ביימעלעך און די שטאם רוי אדער געקאכט.

· עס צו האלטן פריש, לייגט עס אוועק אין פרידזשידער, אומגעוואשן און אין א פלאסטיק זעקל ביז א וואך. 

· בראקאלי פארמאגט וויטאמין C, וואס איז גוט פאר באקעמפן פארקילעכץ און היילן שניטן.

		





שנעלע עצות

· עסט רויע בראקאלי מיט א נידריג-פעט סאלאט דרעסינג פאר א געזונטע, געשמאקע איבערבייס!



· ווארפט נישט אוועק די בראקאלי שטאם! מען קען זיי שניידן אויף רעפטלעך און נוצן איינצוטונקען אין א באליבטע טונקעכץ.



· קאכט די בראקאלי מיט קנאבל דורך פארע פאר א געשמאקע צושפייז.



קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· וואשן בראקאלי שטעקלעך. 



· אפברעכן שטיקלעך בראקאלי פון דעם שטאם.



		בראקאלי סטור-פריי

באשטאנדטיילן:

2 לעפלעך אויל

2 ציינדלעך קנאבל, צוריבן

3 גלעזער בראקאלי ביימעלעך

2 מייערן, צושניטן

½ גלאז וואסער

1 בעל פאפריקע, צושניטן אויף שטעקלעך

1 צוויבל, צושניטן

2 עס-לעפל לימענע זאפט

½ לעפעלע זאלץ (אויב מ’וויל)



אנווייזונגען:

1. אין א גרויסע פענדל, לייגט אריין אויל און קנאבל. קאכט איבער א הויכע פלאם פאר 2 מינוט. 

2. לייגט צו בראקאלי, מייערן, און וואסער. קאכט פאר 3 מינוט, מישנדיג אפט.

3. לייגט צו די פאפריקע און צוויבל. קאכט פאר 5 מינוט און מישט ווייטער אפט. 

4. נעמט אראפ פון פלאם. די גרינצייג וועלן זיין קריספ און לעכטיג קאלירט.

5. מיש אויס מיט לימענע זאפט און זאלץ. 

6. סערווירט און האט הנאה! 

7. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער. 



עס מאכט 5 פארציעס.

		בראקאלי ארבעס טונק

באשטאנדטיילן:

4 גלעזער צושניטענע בראקאלי

2 ציינדלעך קנאבל

2 גלעזער געקאכטע ארבעס

1 לעפעלע קומין

2 גלעזער וואסער

¼ גלאז לימענע זאפט

2 עס-לעפל אויל

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. אין א גרויסע טאפ איבער א הויכע פלאם, קאכט אויף 2 גלעזער וואסער.

2. לייגט צו די בראקאלי און קאכט פאר 5 מינוט.

3. שווענקט אפ די בראקאלי אונטער קאלטע וואסער ביז עס איז אויסגעקילט.

4. צומאלט אלע באשטאנדטיילן אין א בלענדער.

5. סערווירט אדער קילט אויס. האט הנאה! 

6. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער. 



עס מאכט 8 פארציעס.

צוגעפאסט פון www.nytimes.com 

		







		Brussels Sprouts 

Key Points 

· For the best buy, choose Brussels sprouts that are firm and bright green, with no yellow or wilted leaves and few holes. 

· To prepare, remove stem and discolored leaves. Rinse well. 

· To keep fresh, store unwashed Brussels sprouts in a plastic bag in the refrigerator for up to ten days. 

· Brussels sprouts contain calcium, which is good for strong bones.

		







Quick Tips

· Brussels sprouts can be eaten raw: simply shred them in salads. They are also tasty steamed, roasted or sautéed.



· To roast Brussels sprouts, toss them with a small amount of oil, salt and pepper. Place on a cookie sheet and roast at 400°F for 30 to 40 minutes.



· Cut Brussels sprouts into quarters and add them to casseroles, stews and soups.

 

Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Remove outer leaves of Brussels sprouts.



· Help to toss Brussels sprouts in dressing.



		Brussels Sprouts with Peanut Dressing

Ingredients:

 5 cups thinly sliced Brussels sprouts 

1 tablespoon peanut butter

1 tablespoon vegetable oil

1 tablespoon honey

1 tablespoon vinegar

1 tablespoon low-sodium soy sauce

Pepper to taste



Directions:

1. Place Brussels sprouts in a large bowl.

2. To make dressing, mix peanut butter, oil, honey, vinegar and soy sauce in a small bowl. 

3. Pour dressing over Brussels sprouts. 

4. Add black pepper to taste.

5. Serve and enjoy! 

6. Refrigerate leftovers.



Makes 5 servings.

Submitted by Beth Bainbridge, Stellar Farmers Markets

		Brussels Sprouts with Apples and Onions

Ingredients:

1 tablespoon vegetable oil 

1 cup diced onion 

4 cups sliced Brussels sprouts 

2 cups diced apple 

2 tablespoons lemon juice 

½ teaspoon black pepper 

Salt and pepper to taste

 

Directions:

1. Heat oil in a large pan over 
medium heat. 

2. Add onion. Cook for 5 minutes, until soft. 

3. Add Brussels sprouts and cook 5 minutes.

4. Add the apple and cook 5 to 10 minutes, or until apples are soft.

5. Remove from heat and add lemon juice, pepper and salt. Mix well.

6. Serve hot and enjoy!

7. Refrigerate leftovers.



Makes 8 servings.

Adapted from www.nytimes.com

		







		בראסלס שפראצונגען 

הויפט פונקטן 

· צו באקומען דאס בעסטע, קלויבט אויס בראסלס שפראצונגען וואס זענען פעסט און שטארק גרין, אן קיין געלע אדער פארוועלקטע בלעטער און מיט ווייניג לעכער. 

· עס צוצוגרייטן, נעמט אראפ דעם שטאם, און די נישט-גוטע בלעטער. שווענקט גוט אפ. 

· עס צו האלטן פריש, לייגט אוועק אומגעוואשענע בראסלס שפראצונגען אין א פלאסטיק זעקל אין דעם פרידזשידער ביז צען טעג. 

· בראסלס שפראצונגען פארמאגן קאלציום, וואס איז גוט פאר שטארקע ביינער.

		





שנעלע עצות

· בראסלס שפראצונגען קען מען עסן רוי: שניידט עס פשוט אריין אין סאלאטן. זיי זענען אויך געשמאק גע'סטימ'ט, געבראטן אדער געדינסט. 



· צו בראטן בראסלס שפראצונגען, מישט עס אויס מיט אביסל אויל, זאלץ און פעפער. לייגט אויס אויף א פלאכע בעקן און בראט אויף 400 °F פאר 30 ביז 40 מינוט.



· שניידט בראסלס שפראצונגען אויף פערטלעך און לייגט זיי צו צו קאסעראלס, געקעכצן און זופן.

 

קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· אראפנעמען דרויסנדיגע בלעטלעך פון בראסלס שפראצונגען.



· העלפן אויסמישן בראסלס שפראצונגען מיט דרעסינג.



		בראסלס שפראצונג מיט פינאט דרעסינג

באשטאנדטיילן:

5 גלעזער בראסלס שפראצונגען, צושניטן אויף דינע רעפטלעך 

1 עס-לעפל פינאט באטער

1 עס-לעפל אויל

1 עס-לעפל האניג

1 עס-לעפל עסיג

1 עס-לעפל נידריג-סאדיום סוי סאוס

פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. לייגט אריין בראסלס שפראצונגען אין א גרויסע שיסל.

2. צו מאכן די דרעסינג, מישט צונויף די פינאט באטער, אויל, האניג, עסיג און סוי סאוס אין א קליינע שיסל. 

3. גיסט די דרעסינג איבער די בראסלס שפראצונגען. 

4. לייגט צו שווארצע פעפער צום טעם.

5. סערווירט און האט הנאה! 

6. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 5 פארציעס.

אריינגעגעבן דורך,Beth Bainbridge, 

Stellar Farmers’ Markets

		בראסלס שפראצונגען מיט עפל און צוויבל

באשטאנדטיילן:

1 לעפל אויל 

1 גלאז צוויבל, געקעסטלט

4 גלעזער בראסלס שפראצונגען, גערעפטלט 

2 גלעזער עפל, געקעסטלט

2 עס-לעפל לימענע זאפט 

½ לעפעלע שווארצע פעפער 

זאלץ און פעפער צום טעם

 

אנווייזונגען:

1. הייצט אן די אויל אין א גרויסן פענדל איבער א מיטעלע פלאם. 

2. לייגט צו צוויבל. קאכט פאר 5 מינוט, ביז עס איז ווייך. 

3. לייגט צו בראסלס שפראצונגען און קאכט פאר 5 מינוט.

4. לייגט צו די עפל און קאכט פאר 5 ביז 10 מינוט, אדער ביז די עפל זענען ווייך.

5. נעמט אראפ פון פלאם און לייגט צו לימענע זאפט, פעפער און זאלץ. מישט גוט צונויף.

6. סערווירט הייס און האט הנאה!

7. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 8 פארציעס.

צוגעפאסט פון www.nytimes.com

		







		Butternut Squash

Key Points

· For the best buy, choose butternut squash that are heavy for their size and have smooth, firm skin.

· To prepare, wash and remove seeds. Leave skin on and bake for 30 minutes at 350° F, or cook over stove top until tender.

· To keep fresh, store in a cool, dry place for up to three months.

· Squash contains potassium, which is good for a healthy heart.

		



Quick Tips

· Any winter squash can be used for another in recipes. Try acorn, hubbard squash or kabocha squash for a new flavor or texture!



· Add leftover cooked squash to yogurt or oatmeal.



· Add squash to a soup or casserole.



Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Remove seeds from squash and discard or bake for a yummy snack!



· Stuff squash halves with a vegetable mixture. 



		Butternut Squash & Apple Cider

Ingredients:

1 tablespoon vegetable oil

1 cup chopped onion

4 cups seeded and cubed butternut squash

¾ cup apple cider

1 tablespoon chopped fresh herbs or 2 teaspoons dried (sage, 
rosemary, or thyme) 

Salt and pepper to taste

 

Directions:

1. Heat oil in a large pot over high heat. Stir in onion and cook until soft.

2. Add butternut squash and apple cider. Cook for about 15 minutes.

3. Stir in herbs, salt and pepper to taste. Cook for about 2 minutes.

4. Serve immediately.

5. Refrigerate leftovers.

 

Makes 6 servings.



		Butternut Squash with Collard Greens

Ingredients:

1 tablespoon vegetable oil

1 onion, chopped 

1 red bell pepper, chopped

3 cups seeded and cubed butternut squash

3 cups chopped collard greens

½ cup water 

¼ teaspoon salt 

Black pepper to taste

 

Directions:

1. Heat the oil in a large pot over medium-high heat. Stir in onion and bell pepper and cook until soft. 

2. Add squash and cook covered for 5 minutes.

3. Add collard greens, salt, pepper and water. Add more water as needed to prevent sticking. Cook until vegetables are soft, about 8 to 10 minutes. 

4. Serve immediately.

5. Refrigerate leftovers.



Makes 4 servings.



		







		באטערנאט סקוואש

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, קלויבט אויס באטערנאט סקוואש וואס זענען שווער פאר זייער מאס און האבן גלאטע, פעסטע הויט.

· עס צוצוגרייטן, וואשט און נעמט ארויס די קערנדלעך. לאזט די שאלעכץ אויף דעם און באקט פאר 30 מינוט אויף 350 °F, אדער קאכט איבער דעם פלאם ביז עס ווערט אביסל ווייך.

· עס צו האלטן פריש, לייגט עס אוועק אין א קילע, טרוקענע פלאץ ביז דריי חדשים.

· סקוואש פארמאגט פאטאסיאם, וואס איז גוט פאר א געזונטע הארץ.

		



שנעלע עצות

· סיי וועלכע ווינטער סקוואש קען ווערן גענוצט אנשטאט אן אנדערע אין רעצעפטן. פרובירט עיקארן, האבארד סקוואש אדער קאבאטשע סקוואש פאר א נייע טעם אדער טעקסטור!



· לייגט צו איבערגעבליבענע געקאכטע סקוואש צו יאגורט אדער אוטמיעל.



· לייגט צו סקוואש צו א זופ אדער קאסעראל.



קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· ארויסנעמען די קערנדלעך פון סקוואש און אוועקווארפן אדער באקן פאר א געשמאקע איבערבייס!



· אנפילן האלבע סקוואש מיט א גרינצייג געמיש. 



		באטערנאט סקוואש און עפל סיידער

באשטאנדטיילן:

1 עס-לעפל אויל

1 גלאז צושניטענע צוויבל

4 גלעזער געקעסטלטע באטערנאט סקוואש, אן די קערנדלעך

¾ גלאז עפל סיידער

1 עס-לעפל צושניטענע פרישע הערבס אדער 2 לעפעלעך טרוקענע הערבס (סעידזש, ראוזמערי, אדער טיים) 

זאלץ און פעפער צום טעם

 

אנווייזונגען:

1. הייצט אן די אויל אין א גרויסע טאפ איבער א הויכע פלאם. מישט אריין די צוויבל און קאכט ביז עס איז ווייך.

2. לייגט צו די באטערנאט סקוואש און עפל סיידער. קאכט פאר אומגעפער 15 מינוט.

3. מישט אריין די הערבס, זאלץ און פעפער צום טעם. קאכט פאר אומגעפער 2 מינוט.

4. סערווירט זאפארט.

5. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.

 

עס מאכט 6 פארציעס.



		באטערנאט סקוואש מיט קאלארד גרינס

באשטאנדטיילן:

1 עס-לעפל אויל

1 צוויבל, צושניטן 

1 רויטע בעל פאפריקע, צושניטן

3 גלעזער געקעסטלטע באטערנאט סקוואש, אן די קערנדלעך

3 גלעזער צושניטענע קאלארד גרינס

½ גלאז וואסער 

¼ לעפעלע זאלץ 

שווארצע פעפער צום טעם

 

אנווייזונגען:

1. הייצט די אויל אין א גרויסע טאפ איבער א מיטעלע פלאם. מישט אריין די צוויבל און בעל פאפריקע און קאכט ביז עס איז ווייך. 

2. לייגט צו די סקוואש און קאכט צוגעדעקט פאר 5 מינוט.

3. לייגט צו קאלארד גרינס, זאלץ, פעפער און וואסער. לייגט צו מער וואסער, אויב עס פעלט אויס עס כדי עס זאל נישט זיך צוקלעבן. קאכט ביז די גרינצייג זענען ווייך, אומגעפער 8 ביז 10 מינוט. 

4. סערווירט זאפארט.

5. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 4 פארציעס.

		







		Cabbage

Key Points

· For the best buy, choose cabbage with firm heads and no brown spots.

· To prepare, remove outer leaves and rinse well.

· To keep fresh, refrigerate unwashed cabbage up to two weeks.

· Cabbage contains vitamin C, which is good for fighting colds and healing cuts. 

		









Quick Tips

· Cabbage makes a delicious raw salad. Simply chop or shred and toss with your favorite dressing. 



· Cabbage leaves can be filled with cooked rice and beans.



· Add shredded cabbage to soups, stir fries and stews for more bulk, nutrients and flavor. 



Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Remove the outer leaves from the heads of cabbage.



· Stuff leaves with fillings.



		Cabbage & Dill Salad

Ingredients:

2 cups shredded cabbage

1 cup grated carrots

1 tablespoon vegetable oil 

2 tablespoons apple cider vinegar

1 tablespoon minced dill (optional)

Salt and pepper to taste

 

Directions:

1. In a large bowl, add cabbage and carrots. Mix well.

2. To make dressing, add oil, vinegar, dill, salt and pepper to a small bowl. Mix well.

3. Pour oil and vinegar dressing over cabbage mixture and toss.

4. Serve immediately or refrigerate for about 30 minutes before serving. 

5. Refrigerate leftovers.



Makes 6 servings.

Adapted from http://recipes.sparkpeople.com



		Stewed Cabbage 

Ingredients:

2 teaspoons vegetable oil

1 onion, chopped 

2 garlic cloves, minced

2 celery stalks, chopped

3 cups chopped cabbage 

2 cups chopped tomatoes or 1 can (14.5 ounces of stewed tomatoes) 

Salt and pepper to taste 

 

Directions:

1. Heat oil in a large frying pan over medium heat.

2. Add onion, garlic and celery. 

3. Cook for 5 minutes or until soft.

4. Add cabbage and tomatoes, and cook uncovered for 3 minutes, then cover pan and cook for about 20 minutes, until cabbage is soft. Stir often.

5. Season with salt and pepper. 

6. Serve hot or cold.

7. Refrigerate leftovers.

 

Makes 4 servings.

		







		קרויט

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, קלויבט אויס קרויט מיט שטייפע קעפ אן קיין ברוינע טיילן.

· עס צוצוגרייטן, נעמט אראפ די דרויסנדיגע בלעטער און שווענקט גוט אפ.

· עס צו האלטן פריש, האלט אומגעוואשענע קרויט אין פרידזשידער ביז צוויי וואכן.

· קרויט אנטהאלט וויטאמין C, וואס איז גוט פאר באקעמפן פארקילעכץ און היילן שניטן. 

		









שנעלע עצות

· מיט קרויט קען מען מאכן א געשמאקע רויע סאלאט. מען דארף עס פשוט צושניידן און אויסמישן מיט אייער באליבטסטע דרעסינג. 



· קרויט בלעטער קען מען אנפולן מיט געקאכטע רייז און באנדלעך.



· לייגט צו געשניטענע קרויט צו זופן, געפרעגלטע געמישן און געקעכצן צוצוגעבן נארשאפטן, טעם און מאס. 



קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· אראפנעמען די דרויסנדיגע בלעטער פון די קרויט קעפ.



· אנפולן די בלעטער מיט פילינג.



		קרויט און דיל סאלאט

באשטאנדטיילן:

2 גלעזער געשניטענע קרויט

1 גלאז געריבענע מייערן

1 עס-לעפל אויל 

2 עס-לעפל עפל סיידער עסיג

1 עס-לעפל צוריבענע דיל (אויב מ’וויל)

זאלץ און פעפער צום טעם

 

אנווייזונגען:

1. אין א גרויסע שיסל, לייגט אריין די קרויט און מייערן. מישט גוט אויס.

2. צו מאכן דעם דרעסינג, לייגט אריין אויל, עסיג, דיל, זאלץ און פעפער אין א קליינע שיסל. מישט גוט אויס.

3. גיסט ארויף די אויל און עסיג דרעסינג איבער די קרויט געמיש און מישט אויס.

4. סערווירט באלד אדער לייגט אינעם פרידזשידער פאר אומגעפער 30 מינוט איידערן סערווירן. 

5. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 6 פארציעס.

צוגעפאסט פון http://recipes.sparkpeople.com



		געקאכטע קרויט 

באשטאנדטיילן:

2 לעפעלעך אויל

1 צוויבל,  צושניטן 

2 ציינדלעך קנאבל, צוריבן

2 שטעקלעך סעלערי, צושניטן

3 גלעזער צושניטענע קרויט 

2 גלעזער צושניטענע טאמאטעס אדער 1 קען (14.5 אונסעס געקאכטע טאמאטעס) 

זאלץ און פעפער צום טעם 

 

אנווייזונגען:

1. הייצט אן די אויל אין גרויסע פענדל איבער א מיטעלע פלאם.

2. לייגט צו די צוויבל, קנאבל און סעלערי. 

3. קאכט פאר 5 מינוט אדער ביז עס ווערט ווייך.

4. לייגט צו די קרויט און טאמאטעס, און קאכט אויפגעדעקט פאר 3 מינוט, דאן דעקט צו דעם פענדל און קאכט פאר אומגעפער 20 מינוט, ביז די קרויט ווערט ווייך. מישט אפט.

5. באווירצט מיט זאלץ און פעפער. 

6. סערווירט הייס אדער קאלט.

7. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.

 

עס מאכט 4 פארציעס.

		







		Carrots

Key Points

· For the best buy, choose carrots that are firm, smooth and without cracks.

· To prepare, simply wash well with water. There’s no need to peel the skin, which is full of nutrients.

· To keep fresh, refrigerate unwashed raw carrots for up to two weeks. Refrigerate cooked carrots for up to three days.

· Carrots contain vitamin A, which is good for healthy eyes and skin. 

		



Quick Tips

· Eat carrot sticks plain, with low-fat salad dressing or dip.



· Shred carrots into a soup or salad.



· Wash and cook carrot tops to eat as greens.

 

Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Remove greens. 



· Scrub carrot skins. 





		Carrot Raisin Salad

Ingredients:

2 cups shredded carrots

¼ cup raisins

1 apple, diced

1 tablespoon vegetable oil

2 tablespoons lemon juice

1 garlic clove, minced

¼ teaspoon cinnamon

Salt and pepper to taste



Directions:

1. In a large bowl, add the carrots, raisins and apple.

2. To make dressing, combine all other ingredients in a small bowl and mix well. 

3. Pour the dressing over carrots and raisins. Stir well.

4. Chill, serve and enjoy!

5. Refrigerate leftovers.



Makes 5 servings.



		Braised Carrots & Tomatoes

Ingredients:

1 tablespoon vegetable oil

1 tablespoon whole coriander or cumin seeds (or 1 teaspoon ground)

1 cup chopped onion

4 cups chopped carrots

4 garlic cloves, minced

1 cup chopped tomatoes

½ cup chopped mint

Salt and pepper to taste



Directions:

1. Heat oil in a large pot over medium-high heat.

2. Add coriander or cumin and onion and cook until soft, about 5 minutes. 

3. Add carrots and garlic and cook 3 minutes.

4. Add tomatoes and half of the mint and cook until carrots are soft, about 10 minutes.

5. Turn off heat and add pepper and the remaining mint.

6. Serve and enjoy!



Makes 4 servings.

Adapted from www.nytimes.com

 

		







		מייערן

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, קלויבט אויס מייערן וועלכע זענען שטייף, גלאט און אן קיין שפאלטן.

· צוצוגרייטן מייערן, וואשט עס פשוט גוט אפ מיט וואסער. מען דארף נישט אפשיילן די שאלעכץ, וואס איז פול מיט נארשאפטן.

· צו האלטן פריש, האלט אומגעוואשענע רויע מייערן אינעם פרידזשידער פאר ביז צוויי וואכן. האלט געקאכטע מייערן אינעם פרידזשידער ביז דריי טעג.

· מייערן אנטהאלטן וויטאמין A, וואס איז גוט פאר געזונטע אויגן און הויט. 

		



שנעלע עצות

· עסט מייערן שטעקעלעך אליין, אדעדר מיט נידריג-פעטנס סאלאט דרעסינג אדער טונקעכץ.



· שניידט  אריין מייערן אין א זופ אדער סאלאט.

 

· וואשט אפ און קאכט מייערן בלעטער צו עסן אלס גרינס.

 

קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· אראפנעמען די בלעטער. 



· אפרייבן די שאלעכץ. 





		מייערן ראזשינקע סאלאט

באשטאנדטיילן:

2 גלעזער צוריבענע מייערן

¼ גלאז ראזשינקעס

1 עפל, געקעסטלט

1 עס-לעפל אויל

2 עס-לעפל לימענע זאפט

1 ציינדל קנאבל, צוריבן

¼ לעפעלע צימרינג

זאלץ און פעפער צום טעם.



אנווייזונגען:

1. אין א גרויסע שיסל, לייגט אריין די מייערן, ראזשינקעס און עפל.

2. צו מאכן דעם דרעסינג, מישט גוט אויס אלע אנדערע באשטאנדטיילן אין א קליינע שיסל. 

3. גיסט ארויף דעם דרעסינג איבער די מייערן און ראזשינקעס. מישט גוט אויס.

4. קילט אפ, סערווירט און האט הנאה!

5. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 5 פארציעס.



		געפרעגלטע מייערן און טאמאטעס

באשטאנדטיילן:

1 עס-לעפל אויל

1 עס-לעפל גאנצע קאריאנדער אדער קומין קערנדלעך (אדער איין לעפעלע געמאלענע)

1 גלאז געקעסטלטע צוויבל

4 גלעזער צושניטענע מייערן

4 ציינדלעך קנאבל, צוריבן

1 גלאז צושניטענע טאמאטעס

½ גלאז צושניטענע מינט

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. הייצט אן די אויל אין א גרויסע טאפ איבער א מיטל-הויכע פלאם.

2. לייגט צו די קאריאנדער אדער קומין און צוויבל און קאכט ביז עס ווערט ווייך, אומגעפער 5 מינוט. 

3. לייגט צו די מייערן און קנאבל און קאכט 3 מינוט.

4. לייגט צו די טאמאטעס און האלב פונעם מינט און קאכט ביז די מייערן זענען ווייך, אומגעפער 10 מינוט.

5. לעשט אויס דעם פלאם און לייגט צו פעפער און די איבעריגע מינט.

6. סערווירט און האט הנאה!



עס מאכט 4 פארציעס.

צוגעפאסט פון www.nytimes.com

		







		Corn

Key Points

· For the best buy, look for fresh green husks with no rotten spots. 

· You can eat corn raw, boiled, grilled, or add it to soups, stews or stir fries. 

· To store fresh corn, leave husk on and wrap in a plastic bag. Refrigerate for up to seven days. 

· Corn contains fiber, which helps to keep you regular. 

		









Quick Tips

· Corn can be eaten raw. Just cut the kernels off the cob and add to salads.



· To boil corn, remove husks and silk, then place whole ears in boiling water for seven minutes.



· One ear of corn will yield ½ or ¾ of a cup of kernels.

 

Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Remove corn husks and silk. 



· Stir salad ingredients. 



		Raw Corn Salad

Ingredients:

4 ears of corn

1 red onion, chopped

2 tomatoes, chopped

2 carrots, grated

2 tablespoons vegetable oil

¼ cup vinegar

1 cup chopped fresh cilantro

Salt and pepper to taste



Directions:

1. Remove husks from corn and cut kernels off the cob.

2. Combine corn, onion, tomatoes and carrots in a large bowl.

3. To make dressing, combine oil, vinegar, cilantro, salt and pepper in a small bowl. Mix well.

4. Pour dressing on the salad and toss. 

5. Serve and enjoy!

6. Refrigerate leftovers.



Makes 6 servings.

Adapted from http://www.greenmarketrecipes.com

 



		Fresh Corn Polenta

Ingredients:

4 ears of corn

1 tablespoon oil

½ cup chopped onion

½ teaspoon salt

Salt and pepper to taste



Directions:

1. Grate corn kernels with a box grater. Reserve solids and 
liquids.

2. Heat the oil in a large pot over medium heat. Add onion and cook until soft, about 5 minutes. 

3. Add corn and cook until thick about 3 minutes. 

4. Remove from heat, add salt and black pepper to taste. 

5. Serve and enjoy!

6. Refrigerate leftovers. 



Makes 4 servings.

Adapted from http://food52.com 

 



		







		קארן

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, זוכט פרישע, גרינע בלעטער אן קיין פארפוילטע טיילן. 

· מען קען עסן קארן רוי, געקאכט, געגרילט, אדער צוגעלייגט צו זופן, געקעכצן אדער געפרעגלטע געמישן. 

· אוועקצולייגן פרישע קארן, לאזט די בלעטער דערויף און וויקלט עס איין אין א פלאסטיק זעקל. האלט אינעם פרידזשידער פאר ביז זיבן טעג. 

· קארן אנטהאלט פייבער, וואס העלפט אייך ארויסגיין געהעריג. 

		







שנעלע עצות

· קארן קען מען עסן רוי. שניידט נאר אפ די קערנדלעך פונעם שטאם און לייגט צו צו סאלאטן.



· צו קאכן קארן, נעמט אראפ די בלעטער און זיידענע פעדימער, דערנאך לייגט אריין דעם גאנצן שטאם אין קאכעדיגע וואסער פאר זיבן מינוט.



· איין שטאם קארן וועט ארויסגעבן ½ ביז ¾ גלאז קערנדלעך.

 

קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· אראפנעמען קארן בלעטער און זיידענע פעדימער. 



· אויסמישן סאלאט באשטאנדטיילן. 



		רויע קארן סאלאט

באשטאנדטיילן:

4 שטאמען קארן

1 רויטע צוויבל, צושניטן

2 טאמאטעס, צושניטן

2 מייערן, צוריבן

2 עס-לעפל אויל

¼ גלאז עסיג

1 גלאז צושניטענע פרישע סילאנטרא

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. נעמט אראפ די בלעטער פונעם קארן און שניידט אראפ די קערנדלעך פונעם שטאם.

2. מישט צוזאם די קארן, צוויבל, טאמאטעס און מייערן אין א גרויסע שיסל.

3. צו מאכן דעם דרעסינג, מישט אויס אויל, עסיג, סילאנטא, זאלץ און פעפער אין א קליינע שיסל. מישט גוט אויס.

4. גיסט ארויף דעם דרעסינג איבערן סאלאט און מישט אויס. 

5. סערווירט און האט הנאה!

6. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 6 פארציעס.

צוגעפאסט פון http://www.greenmarketrecipes.com

 

		פרישע קארן פאלענטא

באשטאנדטיילן:

4 שטאמען קארן

1 עס-לעפל אויל

½ גלאז צושניטענע צוויבל

½ לעפעלע זאלץ

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. צערייבט די קארן קערנדלעך מיט א ריב אייזן. לייגט אין א זייט די שטיקלעך און די פליסיגקייטן.

2. הייצט די אויל אין א גרויסע טאפ איבער א מיטעלע פלאם. לייגט צו די צוויבל און קאכט ביז עס איז ווייך, אומגעפער 5 מינוט. 

3. לייגט צו די קארן און קאכט ביז עס ווערט געדיכט, אומגעפער 3 מינוט. 

4. נעמט אראפ פונעם פלאם, לייגט צו זאלץ און שווארצע פעפער צום טעם. 

5. סערווירט און האט הנאה!

6. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער. 



עס מאכט 4 פארציעס.

צוגעפאסט פון http://food52.com 

 



		







		Cucumbers

 Key Points

· For the best buy, choose firm cucumbers without spots or bruises.

· To prepare, simply rinse and remove ends. Skin and seeds can be eaten and are full of fiber and nutrients.

· To keep fresh, refrigerate whole cucumbers for up to one week.

· Cucumbers contain lots of water, which keeps you hydrated.

		







Quick Tips

· Add chopped cucumbers to salads or sandwiches for an extra crunch. 



· Slice cucumbers in half and scoop out seeds. Fill with low-fat cottage cheese, tuna or egg salad.


· Make quick pickles. Combine equal parts vinegar and water with a pinch of salt and your favorite spices. Pour over fresh cucumber slices and enjoy in one hour. 



Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Rinse cucumbers before eating.



· Cut cucumbers with a plastic knife. 



		Sweet & Spicy Cucumbers

Ingredients:

3 cucumbers, thinly sliced 

½ red onion, chopped

½ cup red wine vinegar

½ cup water

2 tablespoons sugar

¼ teaspoon salt

¼ teaspoon red pepper flakes 



Directions:

1. In a large bowl, combine the cucumbers and red onion. 

2. To make dressing, stir together water, vinegar, sugar, salt and red pepper flakes in a small bowl. 

3. Pour the dressing on the cucumbers and mix gently. 

4. Serve chilled and enjoy!

5. Refrigerate leftovers.



Makes 6 servings.

Adapted from http://ourbestbites.com

		Cucumber Tomato Salad

Ingredients:

2 cucumbers, sliced

2 tomatoes, chopped

1 onion, sliced

½ teaspoon chopped garlic 

½ teaspoon dried oregano (optional)

1 tablespoon vegetable oil

3 tablespoons vinegar

Salt and pepper to taste



Directions:

1. Combine all ingredients in a medium bowl. 

2. Chill for one hour.

3. Stir and serve. Enjoy!

4. Refrigerate leftovers.

 

Makes 6 servings.



		







		אוגערקעס

 הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, קלויבט אויס שטייפע אוגערקעס אן קיין ברוינע טיילן אדער קלאפ צייכנס.

· צוצוגרייטן אוגערקעס, דארף מען זיי נאר אפשווענקען און אראפנעמען די עקן. די שאלעכץ און קערנדלעך קען מען עסן. זיי זענען פול מיט פייבער און נארשאפטן.

· זיי צו האלטן פריש, האלט גאנצע אוגערקעס אינעם פרידזשידער פאר ביז איין וואך.

· אוגערקעס פארמאגן א סאך וואסער, וואס האלט אייך היידרעיטעד.

		



שנעלע עצות

· לייגט אריין צושניטענע אוגערקעס אין סאלאטן און סענדוויטשעס פאר א געשמאקן צוגאב. 



· צושניידט אוגערקעס אין האלב און קראצט ארויס די קערנדלעך. פולט אן מיט נידריג-פעט קאטעדזש קעז, טונא אדער אייער סאלאט.



· מאכט שנעלע זױערע אוגערקעס. מישט אויס גלײכע טיילן עסיג און וואסער מיט א שפריץ זאלץ און אייערע באליבטסטע געווירצן. גיסט ארויף איבער רעפטלעך פרישע אוגערקעס און עס איז גרייט ביז איין שעה. 



קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· אפשווענקען אוגערקעס פארן עסן.



· שניידן אוגערקעס מיט א פלאסטיק מעסער. 



		זיס און באווירצטע אוגערקעס

באשטאנדטיילן:

3 אוגערקעס, דין גערעפטלט 

½ רויטע צוויבל, צושניטן

½ גלאז רויטע וויין עסיג

½ גלאז וואסער

2 עס-לעפל צוקער

¼ לעפעלע זאלץ

¼ לעפעלע רויטע פעפער פלעיקס 



אנווייזונגען:

1. אין א גרויסע שיסל, מישט אויס די אוגערקעס און רויטע צוויבל. 

2. צו מאכן דעם דרעסינג, מישט אויס וואסער, עסיג, צוקער, זאלץ און רויטע פעפער פלעיקס אין א קליינע שיסל. 

3. גיסט ארויף דעם דרעסינג אויף די אוגערקעס און מישט איידל אויס. 

4. סערווירט קאלט און האט הנאה!

5. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 6 פארציעס.

צוגעפאסט פון http://ourbestbites.com

		אוגערקע טאמאטע סאלאט

באשטאנדטיילן:

2 אוגערקעס, גערעפטלט

2 טאמאטעס, צושניטן

1 צוויבל, גערעפטלט

½ לעפעלע צושניטענע קנאבל 

½ לעפעלע געטרוקנטע ארעגענא (אויב מ’וויל)

1 עס-לעפל אויל

3 עס-לעפל עסיג

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. מישט אויס אלע באשטאנדטיילן אין א מיטלמעסיגע שיסל. 

2. קילט אפ פאר איין שעה.

3. מישט אויס און סערווירט. האט הנאה!

4. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.

 

עס מאכט 6 פארציעס.



		







		Eggplant 

Key Points

· For the best buy, choose eggplants with smooth skin and no soft spots. 

· To prepare, rinse and cut off the tops. Skin and seeds can be eaten and contain lots of fiber and nutrients.

· To keep fresh, store unwashed eggplants in the refrigerator for four to ten days.

· Eggplants contain antioxidants, which help to fight disease.

		[image: ]





Quick Tips

· Use diced eggplant as an ingredient in cooked vegetable side dishes or entrées.



· All eggplant varieties 
can be used in place of another in recipes. Try new colors and shapes!



· Eggplant is great grilled! Top with oil, salt and pepper and place on hot grill.

 

Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Rinse eggplant skin before cooking.



· Cut a piece of eggplant into small pieces with a plastic knife.



		Eggplant with Basil

Ingredients:

1 tablespoon vegetable oil

½ jalapeño, seeded and diced

2 garlic cloves, diced

8 cups diced eggplant

1 cup water

2 tablespoons low-sodium soy sauce

1 teaspoon honey or sugar

1 cup chopped basil

Salt and pepper to taste



Directions:

1. Heat oil in a large pan over 
medium heat. Add jalapeño and garlic and cook for 2 minutes. Stir often.

2. Add eggplant and stir. Add water, cover pan and cook until eggplant is soft, about 6 to 7 minutes. Add extra water if needed.

3. Add soy sauce and honey and stir. Turn off heat.

4. Add basil and stir. Add salt and pepper to taste.

5. Serve hot and enjoy!

6. Refrigerate leftovers.



Makes 8 servings.

Adapted from http://www.thaitable.com

		Tomato & Eggplant Stew

Ingredients:

1 tablespoon vegetable oil

1 cup chopped onion

1 cup chopped bell pepper

2 garlic cloves, diced

8 cups chopped eggplant

3 cups chopped fresh tomatoes

1 tablespoon fresh or 2 teaspoons dried thyme 

Salt and pepper to taste



Directions:

1. Heat oil in a large pot over medium heat. Add onion and bell pepper and cook until soft. 

2. Add garlic and cook 1 minute. Add eggplant and cook 5 minutes more. 

3. Add tomatoes and thyme, stir and bring to a boil. Reduce heat to low and cook until sauce thickens and eggplant is fully cooked, about 15 minutes. Add salt and pepper to taste. Stir often. 

4. Serve hot or warm and enjoy!

5. Refrigerate leftovers. 



Makes 8 servings.

Adapted from www.nytimes.com

		







		עגפלענט 

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, קלויבט אויס עגפלענט מיט גלאטע הויט אן קיין ווייכע טיילן. 

· עס צוצוגרייטן, וואשט אפ און שניידט אראפ די קעפלעך. די שאלעכץ און קערנדלעך קען מען עסן. זיי פארמאגן א סאך פייבער און נארשאפטן.

· עס צו האלטן פריש, לייגט אוועק אומגעוואשענע עגפלענט אינעם פרידזשידער פאר פיר ביז צען טעג.

· עגפלעלנט פארמאגן אנטיאקסידענטס, וועלכע העלפן באקעמפן קראנקהייטן.

		[image: ]





שנעלע עצות

· נוצט געקעסטלטע עגפלענט אלס א באשטאנדטייל אין געקאכטע גרינצייג צושפייזן אדער פארשפייזן.



· מען קען נוצן איין סארט עגפלענט אנשטאט אן אנדערע סארט עגפלענט אין רעצעפטן. פרובירט אויס נייע קאלירן און פארעמס!



· עגפלענט איז גאר געשמאק ווען מען גריל'ט עס! באשפריצט מיט אויל, זאלץ און פעפער און לייגט אויפן הייסן גריל.

 

קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· אפשווענקען די עגפלענט שאלעכץ איידערן קאכן.



· צושניידן א שטיקל עגפלענט אויף קלענערע שטיקלעך מיט א פלאסטיק מעסער.



		עגפלענט מיט באזיל

באשטאנדטיילן:

1 עס-לעפל אויל

½ האלאפינא פאפריקע, אן קערנדלעך, געקעסטלט

2 ציינדלעך קנאבל, געקעסטלט

8 גלעזער געקעסטלטע עגפלענט

1 גלאז וואסער

2 עס-לעפל נידריג-סאדיום סוי סאוס

1 לעפעלע האניג אדער צוקער

1 גלאז צושניטענע באזיל

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. הייצט אן די אויל אין א גרויסע טאפ איבער א מיטעלע פלאם. לייגט צו די האלאפינא און קנאבל אן קאכט פאר 2 מינוט. מישט אפט.

2. לייגט צו די עגפלענט און מישט אויס. לייגט צו וואסער, דעקט צו דעם טאפ און קאכט ביז די עגפלענט ווערט ווייך, אומגעפער 6 ביז 7 מינוט. לייגט צו נאך וואסער אויב נויטיג.

3. לייגט צו די סוי סאוס און האניג און מישט אויס. לעשט אויס דעם פלאם.

4. לייגט צו די באזיל און מישט אויס. לייגט צו זאלץ און פעפער צום טעם.

5. סערווירט הייס און האט הנאה!

6. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 8 פארציעס.

צוגעפאסט פון http://www.thaitable.com

		טאמאטע און עגפלענט געקעכץ

באשטאנדטיילן:

1 עס-לעפל אויל

1 גלאז צושניטענע צוויבל

1 גלאז צושניטענע בעל פאפריקע

2 ציינדלעך קנאבל, געקעסטלט

8 גלעזער צושניטענע עגפלענט

3 גלעזער צושניטענע פרישע טאמאטעס

1 עס-לעפל פרישע אדער 2 לעפעלעך געטרוקנטע טיים 

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. הייצט די אויל אין א גרויסע טאפ איבער א מיטעלע פלאם. לייגט צו די צוויבל און פאפריקע און קאכט ביז עס איז ווייך. 

2. לייגט צו די קנאבל און קאכט 1 מינוט. לייגט צו די עגפלענט און קאכט נאך 5 מינוט. 

3. לייגט צו די טאמאטעס און טיים, מישט און לאזט אויפקאכן. דרייט אראפ דעם פלאם אויף נידריג און קאכט ביז די זאפט ווערט געדיכט און די עגפלענט איז אינגאנצן אפגעקאכט, אומגעפער 15 מינוט. לייגט צו זאלץ און פעפער צום טעם. מישט אפט. 

4. סערווירט הייס אדער ווארעם און האט הנאה!

5. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער. 



עס מאכט 8 פארציעס.

צוגעפאסט פון www.nytimes.com

		







		[image: ]Fruit-Infused Water

Quick Tips

· To stay hydrated, drink plenty of water each day. Drink more when it’s hot outside and when you are physically active.

· Fill a water bottle and carry it with you during the day. 

· Get creative! Make water even tastier by adding a slice of your favorite fruit.



		Spring:

Strawberry and Basil

		Early Summer:

Mixed Berry 



		Ingredients:

2 cups sliced strawberries

¼ cup fresh basil leaves

Water or carbonated water

Ice



Directions:

1. Add strawberries and basil to a pitcher. 

2. Gently press mixture with a spoon to release some of the juices. 

3. Add ice to the pitcher, then fill with water. Stir fruit to mix.

4. Serve immediately or chill, covered, in the refrigerator. Enjoy!

		Ingredients:

2 cups blueberries, raspberries and/or 

blackberries

Water or carbonated water

Ice



Directions:

1. Add berries to a pitcher. 

2. Gently press mixture with a spoon to release some of the juices. 

3. Add ice to the pitcher, then fill with water. Stir fruit to mix.

4. Serve immediately or chill, covered, in the refrigerator. Enjoy!



		Late Summer: 
Watermelon and Jalapeño

		Fall/Winter: 
Apple, Pear and Ginger



		Ingredients:

2 cups chopped watermelon

½ jalapeño, seeds removed and sliced thin 

Water or carbonated water

Ice

 

Directions:

1. Add watermelon and jalapeño to a large pitcher. 

2. Crush the ingredients with a spoon.

3. Add ice and water to pitcher. Stir to mix.

4. Serve immediately or chill, covered, in the refrigerator. Enjoy!

		Ingredients:

1 apple, sliced

1 pear, sliced

2 tablespoons minced ginger

Water or carbonated water

Ice 


Directions:

1. Add all ingredients to a pitcher and gently press to release some of the juices. 

2. Add ice and water to pitcher. Stir to mix and enjoy!









		[image: ]פרוכט וואסער

שנעלע עצות

· צו בלייבן היידרעיטעד, טרינקט א סאך וואסער יעדן טאג. טרינקט מער ווען עס איז הייס אינדרויסן און ווען איר זענט פיזיש אקטיוו.

· פולט אן א פלעשל וואסער און טראגט עס מיט זיך דורכאויס דעם טאג. 

· זייט ערפינדעריש! מאכט וואסער נאך געשמאקער דורך צולייגן א רעפטל פון אייער באליבטסטע פרוכט.



		פרילינג:

סטראבערי און באזיל

		פריע זומער:

בערי געמיש 



		באשטאנדטיילן:

2 גלעזער גערעפטלטע סטראבעריס

¼ גלאז פרישע באזיל בלעטער

וואסער אדער סאדע וואסער

אייז



אנווייזונגען:

1. לייגט אריין סטראבעריס און באזיל אין א פלאש. 

2. דריקט איידל אראפ אויפן געמיש ארויסצוקוועטשן טייל פונעם זאפט. 

3. לייגט צו אייז צום פלאש און פולט אן מיט וואסער. מישט אויס מיטן פרוכט.

4. סערווירט זאפארט אדער קילט אפ, צוגעדעקט, אינעם פרידזשידער. האט הנאה!

		באשטאנדטיילן:

2 גלעזער בלובעריס, רעספבעריס און\אדער בלעקבעריס

וואסער אדער סאדע וואסער

אייז



אנווייזונגען:

1. לייגט אריין די בעריס אין א פלאש. 

2. דריקט איידל אראפ אויפן געמיש ארויסצוקוועטשן טייל פונעם זאפט. 

3. לייגט צו אייז צום פלאש און פולט אן מיט וואסער. מישט אויס מיטן פרוכט.

4. סערווירט זאפארט אדער קילט אפ, צוגעדעקט, אינעם פרידזשידער. האט הנאה!



		שפעטע זומער: וואסער-מעלאנע און האלאפינא

		הערבסט\ווינטער: 

עפל, באר און אינגבער



		באשטאנדטיילן:

2 גלעזער צושניטענע וואסער-מעלאנע

½ האלאפינא פאפריקע, אן די קערנדלעך, דין גערעפטלט 

וואסער אדער סאדע וואסער

אייז

 

אנווייזונגען:

1. לייגט אריין די וואסער-מעלאנע און האלאפינא אין א גרויסע פלאש. 

2. צודרוקט די באשטאנדטיילן מיט א לעפל.

3. לייגט צו אייז און וואסער צום פלאש. מישט אויס.

4. סערווירט זאפארט אדער קילט אפ, צוגעדעקט, אינעם פרידזשידער. האט הנאה!

		באשטאנדטיילן:

1 עפל, גערעפטלט

1 באר, גערעפטלט

2 עס-לעפל געמאלענע אינגבער

וואסער אדער סאדע וואסער

אייז 



אנווייזונגען:

1. לייגט אריין אלע באשטאנדטיילן אין א פלאש און דריקט איידל אראפ ארויסצוקוועטשן טייל פונעם זאפט. 

2. לייגט צו אייז צום פלאש און פולט אן מיט וואסער. מישט אויס און האט הנאה!











		Chickpeas

Key Points

· Before preparing dried beans, remove pebbles and shriveled beans.

· To soak dried beans, cover them in cold water and bring to a gentle boil, turn off heat and allow beans to soak in the water for one to two hours. Do not add salt to the soaking water. Drain and rinse with fresh water.

· To cook, cover with fresh water and simmer for one to two hours. Do not let beans dry out. They should always be covered with water. 

· Beans are an inexpensive source of fiber, protein, iron and vitamin B.

		









Quick Tips

· Chickpeas are also called “garbanzo beans.”



· One pound dried chickpeas (2 cups) equals 5 to 6 cups cooked chickpeas.



· Dried chickpeas can be kept in an airtight container for a year.

 

Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Sort through and remove broken pieces or shriveled beans.



· Cover chickpeas with cold water to soak.



		Chickpea Stir-Fry 

Ingredients:

1 tablespoon vegetable oil

1 onion, chopped

3 garlic cloves, minced

2 cups cooked chickpeas 

4 cups chopped kale leaves

1 tablespoon chopped fresh oregano or 1 teaspoon dried 

2 teaspoons parsley (optional)

2 tablespoons lemon juice

Salt and pepper to taste

 

Directions:

1. In a large frying pan, heat the oil over medium heat.

2. Add onions and garlic and cook until soft. 

3. Add chickpeas and cook for about 5 minutes. 

4. Add kale, oregano and parsley and cook for 6 more minutes. 

5. Remove from heat and add lemon juice. Mix well. 

6. Serve immediately.

7. Refrigerate leftovers.



Makes 4 servings.

Adapted from www.101cookbooks.com

		Chickpea Salad

Ingredients:

2 cups cooked chickpeas 

½ cup chopped red onion 

1 cucumber, diced

 cup chopped bell pepper

2 tomatoes, chopped

1 tablespoon vegetable oil

 cup vinegar

1 tablespoon chopped fresh oregano or 1 teaspoon dried (optional)

Salt and pepper to taste

 

Directions:

1. In a large bowl combine 
chickpeas, onion, cucumber, bell pepper and tomatoes. 

2. To make dressing, combine oil, vinegar, oregano, salt and 
pepper in a small bowl.

3. Add dressing to chickpea mixture. Mix well.

4. Serve immediately or chill 
before serving.

5. Refrigerate leftovers.

 

Makes 5 servings.

Adapted from http://allrecipes.com

 



		







		ארבעס

הויפט פונקטן

· איידערן צוגרייטן געטריקנטע באנדלעך, נעמט ארויס די שטיינדלעך און איינגעשרומפענע באנדלעך.

· צו ווייקן געטרוקנטע באנדלעך, דעקט זיי איבער מיט קאלטע וואסער און לאזט איידל אויפקאכן, לעשט אויס דעם פלאם און לאזט די באנדלעך זיך ווייקן אינעם וואסער פאר איינס ביז צוויי שעה. לייגט נישט צו קיין זאלץ צום ווייק-וואסער. לאזט אפרינען און שווענקט אפ מיט פרישע וואסער.

· צו קאכן, דעקט איבער מיט פרישע וואסער און קאכט פאר איינס ביז צוויי שעה. לאזט נישט די באנדלעך זיך אויסטריקענען. זײ דארפן שטענדיג זיין איבערגעדעקט מיט וואסער. 

· באנדלעך זענען א ביליגע קוואל פון פייבער, פראטעין, אייזן און וויטאמין B.

		









שנעלע עצות

· ארבעס ווערן אויך אנגערופן טשיקפיעס אדער גארבאנזא באנדלעך.



· איין פונט געטרוקנטע ארבעס (2 גלעזער) קומט אויס 5 ביז 6 גלעזער געקאכטע ארבעס.



· טרוקענע ארבעס קען מען האלטן אין א גוט-פארמאכטע האלטער ביז א יאר.

 

קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· איבערקוקן און ארויסנעמען צובראכענע שטיקלעך אדער איינגעשרומפענע באנדלעך.



· איבערדעקן ארבעס מיט קאלטע וואסער צו ווייקן.



		ארבעס סטור-פריי 

באשטאנדטיילן:

1 עס-לעפל אויל

1 צוויבל, צושניטן

3 ציינדלעך קנאבל, צוריבן

2 גלעזער געקאכטע ארבעס 

4 גלעזער צושניטענע קעיל בלעטער

1 עס-לעפל צושניטענע פרישע ארעגענא אדער 1 לעפעלע געטרוקנטע 

2 לעפעלעך פעטרישקע (אויב מ’וויל)

2 עס-לעפל לימענע זאפט

זאלץ און פעפער צום טעם

 

אנווייזונגען:

1. אין א גרויסע פענדל, הייצט די אויל איבער א מיטעלע פלאם.

2. לייגט צו די צוויבל און קנאבל און קאכט ביז עס ווערט ווייך. 

3. לייגט צו די ארבעס און קאכט פאר אומגעפער 5 מינוט. 

4. לייגט צו די קעיל, ארעגענא און פעטרישקע און קאכט פאר נאך 6 מינוט. 

5. נעמט אראפ פונעם פלאם און לייגט צו די לימענע זאפט. מישט גוט אויס. 

6. סערווירט זאפארט.

7. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 4 פארציעס.

צוגעפאסט פון www.101cookbooks.com

		ארבעס סאלאט

באשטאנדטיילן:

2 גלעזער געקאכטע ארבעס 

½ גלאז צושניטענע רויטע צוויבל 

1 אוגערקע, געקעסטלט

1/3 גלאז צושניטענע בעל פאפריקע

2 טאמאטעס, צושניטן

1 עס-לעפל אויל

1/3 גלאז עסיג

1 עס-לעפל צושניטענע פרישע ארעגענא אדער 1 לעפעלע געטרוקנטע (אויב מ'וויל)

זאלץ און פעפער צום טעם

 

אנווייזונגען:

1. אין א גרויסע שיסל, מישט אויס די ארבעס, צוויבל, אוגערקע, בעל פאפריקע און טאמאטעס. 

2. צו מאכן דרעסינג, מישט אויס די אויל, עסיג, ארעגענא, זאלץ און פעפער אין א קליינע שיסל.

3. לייגט צו די דרעסינג צום ארבעס געמיש. מישט גוט אויס.

4. סערווירט באלד אדער קילט אויס איידערן סערווירן.

5. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 5 פארציעס.

צוגעפאסט פון http://allrecipes.com

		







		Green Beans

Key Points

· For the best buy, choose firm and crisp fresh green beans.

· To prepare, rinse green beans and remove ends before eating.

· To store, put in a loosely closed plastic bag and keep in the refrigerator for three to five days.

· Green beans contain vitamin A, which is good for healthy eyes and skin.

		



Quick Tips

· Add green beans to a soup, stew or stir-fry.



· Green beans can be eaten raw. Chop fresh green beans and add them to a tossed salad for some crunch.



· Cook in a frying pan with garlic and a small amount of olive oil for a tasty side dish.

 

Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Wash green beans.



· Break green beans in pieces.



		Green Bean Stir-Fry with Corn

Ingredients:

2 tablespoons vegetable oil

2 garlic cloves, minced

1 jalapeño, seeded and minced

4 cups chopped green beans

1 cup corn

2 tablespoons chopped scallions

1 cup chopped cilantro

2 tablespoons low-sodium soy sauce

1 teaspoon honey



Directions:

1. Heat oil in a large pan over medium-high heat.

2. Add garlic and jalapeño and cook 1 minute. Stir often.

3. Add green beans, corn and scallions. Mix well. 

4. Cook until green beans are soft, about 4 to 5 minutes. Stir often.

5. Reduce heat to medium. Add cilantro, soy sauce and honey. Stir well and cook 1 minute.

6. Serve and enjoy.



Makes 6 servings.

Adapted from http://www.bonappetit.com

		Green Bean & Cherry Tomato Salad

Ingredients:

4 cups chopped green beans

4 cups cherry tomatoes, halved

¼ cup sliced fresh basil

2 cups water

3 tablespoons vegetable oil

2 tablespoons apple cider vinegar

3 tablespoons minced shallots

⅛ teaspoon crushed red pepper flakes (optional)



Directions:

1. Bring water to boil in a large pot over high heat. 

2. Add green beans and cook to desired firmness. 

3. Rinse green beans under cold water until cool.

4. Combine cooled green beans, tomatoes and basil in a bowl.

5. To make dressing, combine oil, vinegar, shallots and red pepper flakes in a small bowl. Mix well.

6. Add dressing to vegetables and mix well.

7. Serve and enjoy.



Makes 8 servings.

Adapted from www.smittenkitchen.com

		







		גרינע באנדלעך

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, קלויבט אויס פעסטע, פרישע גרינע באנדלעך.

· עס צוצוגרייטן, שווענקט אפ גרינע באנדלעך און נעמט אראפ די עקן איידערן עסן.

· עס אוועקצולייגן, לייגט זיי אין א לויז-פארמאכטע פלאסטיק זעקל און האלט אינעם פרידזשידער פאר דריי ביז פינף טעג.

· גרינע באנדלעך פארמאגן וויטאמין A, וואס איז גוט פאר געזונטע אויגן און הויט.

		





שנעלע עצות

· לייגט צו גרינע באנדלעך צו זופ, געקעכץ אדער געפרעגלטע געמישן.



· מען קען עסן גרינע באנדלעך רוי. צושניידט פרישע גרינע באנדלעך און לייגט זיי צו צו א סאלאט געמיש פאר א געשמאקע טעם.



· קאכט זיי אין א פענדל מיט קנאבל און אביסעלע איילבירטן אויל פאר א געשמאקע צושפייז.

 

קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· אפשווענקען גרינע באנדלעך.



· צוברעכן גרינע באנדלעך אויף קלענערע שטיקלעך.



		גרינע באנדלעך געפרעגלטע געמיש מיט קארן

באשטאנדטיילן:

2 עס-לעפל אויל

2 ציינדלעך קנאבל, צוריבן

1 האלאפינא פאפריקע, אן די קערנדלעך, צוריבן

4 גלעזער צושניטענע גרינע באנדלעך

1 גלאז קארן

2 עס-לעפל צושניטענע יונגע צוויבל

1 גלאז צושניטענע סילאנטרא

2 עס-לעפל נידריג-סאדיום סוי סאוס

1 לעפעלע האניג



אנווייזונגען:

1. הייצט אן די אויל אין א גרויסן פענדל איבער א מיטל-הויכע פלאם.

2. לייגט צו די קנאבל און האלאפינא פאפריקע און קאכט פאר 1 מינוט. מישט אפט.

3. לייגט צו די גרינע באנדלעך, קארן און יונגע צוויבל. מישט גוט אויס. 

4. קאכט ביז די באנדלעך זענען ווייך, אומגעפער 4 ביז 5 מינוט. מישט אפט.

5. דרייט אראפ דעם פלאם צו מיטלמעסיג. לייגט צו די סילאנטרא, סוי סאוס און האניג. מישט גוט אויס און קאכט פאר 1 מינוט.

6. סערווירט און האט הנאה.



עס מאכט 6 פארציעס.

צוגעפאסט פון http://www.bonappetit.com

		גרינע באנדלעך און טשערי טאמאטע סאלאט

באשטאנדטיילן:

4 גלעזער צושניטענע גרינע באנדלעך

4 גלעזער טשערי טאמאטעס, צושניטן אויף העלפט

¼ גלאז גערעפטלטע פרישע באזיל

2 גלעזער וואסער

3 עס-לעפל אויל

2 עס-לעפל עפל סיידער עסיג

3 עס-לעפל צוריבענע שעלאטס

⅛ לעפעלע קראשד רויטע פעפער פלעיקס (אויב מ’וויל)



אנווייזונגען:

1. לאזט די וואסער אויפקאכן אין א גרויסע טאפ איבער א הויכע פלאם.

2. לייגט אריין די גרינע באנדלעך און קאכט ביז עס ווערט ווי ווייך מ'וויל. 

3. שווענקט אפ די גרינע באנדלעך אונטער קאלטע וואסער ביז עס קילט זיך אפ.

4. מישט אויס די אויסגעקילטע גרינע באנדלעך, טאמאטעס, און באזיל אין א שיסל.

5. צו מאכן דעם דרעסינג, מישט אויס די אויל, עסיג, שעלאטס און רויטע פעפער פלעיקס אין א קליינע שיסל. מישט גוט אויס.

6. לייגט צו דעם דרעסינג צו די גרינצייג און מישט גוט אויס.

7. סערווירט און האט הנאה.

עס מאכט 8 פארציעס.

צוגעפאסט פון ww.smittenkitchen.com

		







		Lettuce 

Key Points

· For the best buy, choose lettuce that is firm, green and smells sweet.

· To prepare, remove the center core and outer wilted leaves. Rinse well and dry with a clean towel.

· To store, wrap unwashed lettuce in a paper towel and refrigerate for three to seven days. Rinse just before using.

· Lettuce contains vitamin A, which is good for healthy eyes and skin.

		[image: ]







Quick Tips

· Lettuce is great cooked! Shred leaves and add to a soup or stir fry just like any other greens.



· Squeeze lemon juice and a bit of oil over lettuce for a quick salad.



· The darker the color of lettuce, the richer it is in nutrients. 



Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Rinse lettuce in cold water.



· Tear lettuce leaves.



		Lettuce & Bread Salad

Ingredients:

6 cups shredded lettuce

4 cups bread, cut into cubes or torn

1 cup chopped sugar snap peas

1 cup diced radishes

2 tablespoons chopped mint

3 tablespoons mustard

2 tablespoons oil

1 tablespoon apple cider vinegar

1 teaspoon honey

Salt and pepper to taste



Directions:

1. In a large bowl, combine lettuce, bread, snap peas, radishes and mint.

2. To make dressing, combine mustard, oil, vinegar and honey in a small bowl.

3. Pour dressing over lettuce salad and toss.

4. Serve immediately and enjoy!

5. Refrigerate leftovers.



Makes 4 servings.

Adapted from www.smittenkitchen.com

		Stir-fried Lettuce

Ingredients:

2 teaspoons vegetable oil

4 garlic cloves, minced

1 tablespoon low-sodium soy sauce

1 teaspoon honey or sugar

2 heads lettuce, chopped

¼ teaspoon crushed red pepper flakes (optional)

Salt and pepper to taste

 

Directions:

1. Heat oil in a large pot over medium heat.

2. Add garlic and cook for 2 minutes. Stir often.

3. Add soy sauce and honey and stir.

4. Add lettuce and cook until lettuce is soft, about 2 to 3 minutes.

5. Add red pepper flakes and salt and pepper to taste.

6. Serve hot and enjoy!

7. Refrigerate leftovers.



Makes 4 servings.

Submitted by Beth Bainbridge, 
Stellar Farmers Markets

		







	

		לעטוס 

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, קלויבט אויס לעטוס וואס איז פעסט, גרין און שמעקט זיס. 

· עס צוצוגרייטן, נעמט ארויס דעם מיטלסטן שטאם און די דרויסנדיגע פארוועלקטע בלעטער. שווענקט גוט אפ און טריקענט אפ מיט א ריינע האנטוך.

· עס אוועקצולייגן, וויקלט איין אומגעוואשענע לעטוס אין א האנטוך פאפיר און האלט אינעם פרידזשידער פאר דריי ביז זיבן טעג. שווענקט אפ ממש פארן נוצן.

· לעטוס פארמאגט וויטאמין A, וואס איז גוט פאר געזונטע אויגן און הויט.
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שנעלע עצות

· לעטוס איז גאר געשמאק געקאכטערהייט! צושניידט די בלעטער און לייגט צו צו זופן אדער געקעכצן פונקט ווי סיי וועלכע אנדערע בלעטער.



· קוועטשט אויס לימענע זאפט און אביסל אויל איבער לעטוס פאר א שנעלע סאלאט.



· ווי טונקעלער דער קאליר פונעם לעטוס, אלס רייכער איז עס אין נארשאפטן. 



קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· אפשווענקען לעטוס אונטער קאלטע וואסער.



· צורייסן לעטוס בלעטער.



		לעטוס און ברויט סאלאט

באשטאנדטיילן:

6 גלעזער דין-צושניטענע לעטוס

4 גלעזער ברויט, צושניטן אויף קעסטלעך אדער צוריסן

1 גלאז צושניטענע שוגער-סנעפ פיעס

1 גלאז געקעסטעלטע רעטיך

2 עס-לעפל צושניטענע מינט

3 עס-לעפל מאסטערד

2 עס-לעפל אויל

1 עס-לעפל עפל סיידער עסיג

1 לעפעלע האניג

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. אין א גרויסע שיסל, מישט אויס די לעטוס, ברויט, סנעפ פיעס, רעטיך און מינט.

2. צו מאכן דעם דרעסינג, מישט אויס די מאסטערד, אויל, עסיג און האניג אין א קליינע שיסל.

3. גיסט ארויף די דרעסינג איבערן לעטוס סאלאט און מישט אויס.

4. סערווירט זאפארט און האט הנאה!

5. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 4 פארציעס.

צוגעפאסט פון ww.smittenkitchen.com

		געפרעגלטע לעטוס

באשטאנדטיילן:

2 לעפעלעך אויל

4 ציינדלעך קנאבל, צוריבן

1 עס-לעפל נידריג-סאדיום סוי סאוס

1 לעפעלע האניג אדער צוקער

2 קעפ לעטוס, צושניטן

¼ לעפעלע קראשד רויטע פעפער פלעיקס

זאלץ און פעפער צום טעם

 

אנווייזונגען:

1. הייצט אן די אויל אין א גרויסן טאפ איבער א מיטלמעסיגן פלאם.

2. לייגט צו די קנאבל און קאכט פאר 2 מינוט. מישט אפט.

3. לייגט צו די סוי סאוס און האניג און מישט.

4. לייגט צו די לעטוס און קאכט ביז די לעטוס איז ווייך, אומגעפער 2 ביז 3 מינוט.

5. לייגט צו די רויטע פעפער פלעיקס און זאלץ און פעפער צום טעם.

6. סערווירט הייס און האט הנאה!

7. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער



עס מאכט 4 פארציעס.

אריינגעגעבן דורך Beth Bainbridge, 

Stellar Farmers’ Markets

		







		Melons

Key Points

· For the best buy, choose melons that smell good, are heavy for their size and do not have bruises.

· To prepare, rinse the rinds, remove the seeds and cut in pieces or slices. 

· To store, keep melons out of direct sunlight and at room temperature until ripe, then refrigerate. Melons are ripe when they have a strong scent. Keep cut melons in the refrigerator.

· Melons contain potassium, which is good for heart health. 

		









Quick Tips

· Puree melon, non-fat yogurt and fresh herbs in a blender for a refreshing smoothie.



· Add melon cubes or melon balls to fruit salads.



· Serve melon halves with chicken salad. 



Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Scoop out melon seeds.



· Help choose a ripe melon by smelling it when buying.



		Melon Gazpacho

Ingredients:

4 cups chopped melon (cantaloupe and honeydew)

2 cups chopped tomatoes

3 cups chopped red and green bell peppers

½ cup chopped scallions

½ jalapeño, chopped with seeds removed

3 garlic cloves

¼ cup lemon juice

1 tablespoon vegetable oil

Salt and pepper to taste



Directions:

1. Puree all ingredients in a 
blender or food processor. 

2. Add pepper to taste.

3. Enjoy or refrigerate and serve cold.

4. Refrigerate leftovers.



Makes 7 servings.

Adapted from www.tastingtable.com

		Melon Salad with Fresh Herbs

Ingredients:

3 cups chopped cantaloupe

½ diced jalapeño

¼ cup fresh cilantro

¼ cup fresh basil

¼ cup fresh mint

¼ cup fresh lime juice

Salt and pepper to taste

 

Directions:

1. In a large bowl, combine all 
ingredients and mix well. 

2. Add salt and pepper to taste.

3. Enjoy or refrigerate and serve cold.

4. Refrigerate leftovers.



Makes 4 servings.

Submitted by Beth Bainbridge, 
Stellar Farmers Markets

		







		מעלאנע

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, קלויבט אויס מעלאנעס וואס שמעקן גוט, זענען שווער פאר זייער מאס, און האבן נישט קיין קלאפ-צייכנס.

· עס צוצוגרייטן, שווענקט אפ די שאלעכץ, נעמט ארויס די קערנדלעך, און צושניידט אויף שטיקלעך אדער רעפטלעך. 

· עס אוועקצולייגן, האלט די מעלאנעס אוועק פון דירעקטע זון-ליכטיגקייט און ביי צימער-טעמפעראטור ביז עס איז רייף, דערנאך האלט עס אינעם פרידזשידער. מעלאנעס זענען רייף ווען זיי האבן א שטארקן גערוך. האלט אויפגעשניטענע מעלאנע אינעם פרידזשידער.

· מעלאנע פארמאגט פאטאסיום, וואס איז גוט פארן געזונטהייט פונעם הארץ. 

		





שנעלע עצות

· צעמאלט מעלאנע, נידריג-פעט יאגורט און פרישע הערבס אין א בלענדער פאר א דערפרישנדע סמודי.



· לייגט אריין מעלאנע קעסטעלעך אדער מעלאנע באליס אין פרוכט סאלאטן.



· סערווירט האלבע מעלאנעס מיט טשיקן סאלאט. 



קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· ארויסקראצן די מעלענא קערנדלעך.



· העלפן אויסוועלן א רייפע מעלאנע דורכן עס שמעקן ביים קויפן.



		מעלאנע געזפאטשא

באשטאנדטיילן:

4 גלעזער צושניטענע מעלאנע (קענטעלאופ אדער האנידו)

2 גלעזער צושניטענע טאמאטעס

3 גלעזער צושניטענע רויטע און גרינע בעל פאפריקע

½ גלאז צושניטענע יונגע צוויבל

½ האלאפינא פאפריקע, אן די קערנדלעך, צושניטן 

3 ציינדלעך קנאבל

¼ גלאז לימענע זאפט

1 עס-לעפל אויל

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. בלענדט אלע באשטאנדטיילן אין א בלענדער אדער פוד פראסעסאר. 

2. לייגט צו פעפער צום טעם.

3. סערווירט אדער לייגט עס אינעם פרידזשידער און סערווירט קאלט.

4. לייגט אוועק איבערבלייבענישן אינעם פרידזשידער.



עס מאכט 7 פארציעס

צוגעפאסט פון www.tastingtable.com

		מעלאנע סאלאט מיט פרישע הערבס

באשטאנדטיילן:

3 גלעזער צושניטענע קענטעלאופ

½ געקעסטלטע האלאפינא פאפריקע

¼ גלאז פרישע סילאנטרא

¼ גלאז פרישע באזיל

¼ גלאז פרישע מינט

¼ גלאז פרישע ליים זאפט

זאלץ און פעפער צום טעם

 

אנווייזונגען:

1. אין א גרויסע שיסל, מישט גוט אויס אלע באשטאנדטיילן. 

2. לייגט צו זאלץ און פעפער צום טעם.

3. סערווירט אדער לייגט עס אינעם פרידזשידער און סערווירט קאלט.

4. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער



עס מאכט 4 פארציעס.

אריינגעגעבן דורך Beth Bainbridge, 

Stellar Farmers’ Markets

		







		Peaches

Key Points

· For the best buy, choose peaches with reddish, velvety skin.

· To prepare, rinse and eat whole. Avoid the pit inside.

· To store, keep peaches out of direct sunlight and at room 
temperature until ripe. Refrigerate ripe peaches for up to five days.

· Peaches contain vitamin A, which is good for healthy eyes and skin. 

		[image: ]







Quick Tips

· Put peach slices on hot or cold breakfast cereals, waffles or pancakes.



· Chop peaches and add to plain or vanilla yogurt.



· Don’t throw away bruised peaches. Slightly damaged fruit can be cooked into a delicious sauce. 



Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Rinse peaches.



· Add chopped peaches to salsas.



		Peach Compote 

Ingredients:

4 cups chopped peaches

2 cups chopped nectarines or plums

2 tablespoons honey

1 teaspoon lemon zest

1 cinnamon stick or 1 teaspoon

 ground cinnamon



Directions:

1. Add fruit and honey to pot over medium heat. 

2. Add lemon zest and cinnamon. Stir.

3. Cook until fruit is soft, about 

10 to 12 minutes.

4. Serve immediately or refrigerate and enjoy cold.

5. Refrigerate leftovers.



Makes 4 servings.

Adapted from www.marthastewart.com

		Just Peachy Salsa 

Ingredients:

2 cups diced peaches

¾ cup diced cucumber

¼ cup finely diced red onion

¼ cup chopped cilantro

1 finely diced jalapeño, seeds 

 removed 

2 tablespoons lime juice

Salt and pepper to taste



Directions:

1. Combine all ingredients in a medium bowl and toss well. 

2. Serve or chill and enjoy! 

3. Refrigerate leftovers.



Makes 8 servings.

Adapted from http://www.vegetariantimes.com

		







		פיטשעס

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, קלויבט אויס פיטשעס מיט רויטליכע, סאמעטע שאלעכץ.

· עס צוצוגרייטן, שווענקט אפ און עסט גאנצערהייט. פארמיידט דעם קערל פון אינעווייניג.

· עס אוועקצולייגן, האלט פיטשעס אוועק פון דירעקטע זון-ליכטיגקייט און ביי צימער-טעמפעראטור ביז עס ווערט רייף. האלט רייפע פיטשעס אינעם פרידזשידער ביז פינף טעג.

· פיטשעס פארמאגן וויטאמין A, וואס איז גוט פאר געזונטע אויגן און הויט. 
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שנעלע עצות

· לייגט פיטש רעפטלעך אויף הייסע אדער קאלטע פרישטאג סיריעלס, וואפעלס אדער פענקעיקס.



· צושניידט פיטשעס און לייגט צו צו פשוט'ע אדער וואנילע יאגורט.



· ווארפט נישט אוועק קיין פיטשעס וועלכע האבן קלאפ-צייכנס. עטוואס-געשעדיגטע פרוכט קען מען קאכן – עס ווערט א געשמאקע קאמפאט. 



קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· אפשווענקען פיטשעס.



· צולייגן צושניטענע פיטשעס צו סאלסאס.



		פיטש קאמפאט 

באשטאנדטיילן:

4 גלעזער צושניטענע פיטשעס

2 גלעזער צושניטענע נעקטערינס אדער פלוימען

2 עס-לעפל האניג

1 לעפעלע לימענע זעסט

1 שטעקל צימרינג אדער 1 לעפעלע

 געמאלענע צימרינג



אנווייזונגען:

1. לייגט אריין די פרוכט און האניג אין א טאפ איבער א מיטעלע פלאם. 

2. לייגט צו לימענע זעסט און צימרינג. מישט אויס.

3. קאכט ביז ווען די פרוכט איז ווייך, אומגעפער 10 ביז 12 מינוט.

4. סערווירט זאפארט אדער לייגט עס אינעם פרידזשידער און סערווירט קאלט.

5. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 4 פארציעס.

צוגעפאסט פון www.marthastewart.com

		נאר פיטש סאלסע 

באשטאנדטיילן:

2 גלעזער געקעסטלטע פיטשעס

¾ גלאז געקעסטלטע אוגערקעס

¼ גלאז קליין-געקעסטלטע רויטע צוויבל

¼ גלאז צושניטענע סילאנטרא

1 קליין-געקעסטלטע האלאפינא פאפריקע, 

 אן די קערנדלעך 

2 עס-לעפל ליים זאפט

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. מישט גוט אויס אלע באשטאנדטיילן אין א מיטלמעסיגע שיסל. 

2. סערווירט אדער קילט אפ און האט הנאה! 

3. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 8 פארציעס.

צוגעפאסט פון http://www.vegetariantimes.com

		







		Pears

Key Points

· For the best buy, choose pears that are slightly soft around the stem and have no bruises.

· To prepare, rinse well with running water before using.

· To store, refrigerate up to five days.

· Pears contain fiber, which helps to keep you regular.
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Quick Tips

· Chop pears and add to a tossed salad.



· Layer pear slices on cheese and crackers.



· Try sliced pears on a peanut butter sandwich!



· Remember to rinse all fruits and vegetables before using. 



Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Rinse pears.



· Chop pears with a plastic knife. 



		Poached Pears with Cider Sauce

Ingredients:

3 cups apple cider

1 teaspoon cinnamon

2 slices fresh ginger root

4 pears, cored and chopped

1 teaspoon mint leaves (optional)



Directions:

1. In a large pot over medium heat, bring the cider, cinnamon and ginger to a boil.

2. Add the pears and cook for about 15 minutes. Remove pears.

3. Raise heat to high and cook liquid until it thickens.

4. Pour liquid over pears and add mint leaves.

5. Serve and enjoy.



Makes 6 servings.

Adapted from The Angelica Home Kitchen by Leslie McEachern

		Pear Chutney

Ingredients:

4 pears, cored and finely sliced 

1 onion, chopped

2 teaspoons honey

½ cup white wine vinegar

1 cinnamon stick

1 small bay leaf

Salt and pepper to taste



Directions:

1. Combine all ingredients in a large pot over medium heat and bring to a boil.

2. Reduce heat to low and cook for 10 minutes or until the pears turn soft and the mixture thickens.

3. Let cool, serve and enjoy.

4. Refrigerate leftovers.



Makes 4 servings.

Adapted from www.foodandwine.com

 



		







		בארן

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, קלויבט אויס בארן וואס זענען עטוואס ווייך ארום דעם שטאם און האבן נישט קיין קלאפ-צייכנס.

· עס צוצוגרייטן, שווענקט גוט אפ מיט פליסנדע וואסער איידערן נוצן.

· עס אוועקצולייגן, האלט אינעם פרידזשידער ביז פינף טעג.

· בארן פארמאגן פייבער, וואס העלפט אייך ארויסגיין רעגלמעסיג.
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שנעלע עצות

· צושניידט בארן און לייגט זיי צו צו א סאלאט געמיש.



· מאכט שיכטן פון רעפטלעך בארן אויף קעז און קרעקערס.



· פרובירט רעפטלעך בארן אויף א פינאט באטער סענדוויטש!



· געדענקט אפצושווענקען אלע פרוכט און גרינצייג איידערן נוצן. 



קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· אפשווענקען בארן.



· צושניידן בארן מיט א פלאסטיק מעסער. 



		געקאכטע בארן מיט סיידער סאוס

באשטאנדטיילן:

3 גלעזער עפל סיידער

1 לעפעלע צימרינג

2 רעפטלעך פרישע אינגבער 

4 בארן, אן דעם מיטלסטן טייל, צושניטן

1 לעפעלע מינט בלעטער (אויב מ’וויל)



אנווייזונגען:

1. אין א גרויסע טאפ איבער א מיטעלע פלאם, לאזט די עפל סיידער, צימרינג, און אינגבער אויפקאכן.

2. לייגט צו די בארן און קאכט פאר אומגעפער 15 מינוט. נעמט ארויס די בארן.

3. פארגרעסערט דעם פלאם צו הויך און קאכט די פליסיגקייט ביז עס ווערט געדיכט.

4. גיסט ארויף די פליסיגקייט אויף די בארן און לייגט צו די מינט בלעטער.

5. סערווירט און האט הנאה.



עס מאכט 6 פארציעס. 

צוגעפאסט פון  Angelica Home Kitchenדורך Leslie McEachern

		באר געקעכץ

באשטאנדטיילן:

4 בארן, אן דעם מיטלסטן טייל, דין גערעפטלט 

1 צוויבל, צושניטן

2 לעפעלעך האניג

½ גלאז ווייסע וויין עסיג

1 צימרינג שטעקעלע

1 קליינע בעי בלעטל

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. מישט אויס אלע באשטאנדטיילן אין א גרויסע טאפ איבער א מיטעלע פלאם און לאזט אויפקאכן.

2. דרייט אראפ דעם פלאם ביז נידריג און קאכט פאר 10 מינוט אדער ביז די בארן ווערן ווייך און דער געמיש ווערט געדיכט.

3. לאזט אויסקילן, סערווירט און האט הנאה.

4. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 4 פארציעס.

צוגעפאסט פון www.foodandwine.com

 



		







		Peppers 

Key Points

· For the best buy, choose firm peppers with no soft spots.

· To prepare, rinse and remove the stem, core and seeds.

· To store, refrigerate peppers for seven to ten days.

· Peppers contain vitamin C, which is good for fighting colds and healing cuts.

		[image: ]





Quick Tips

· Peppers can be eaten raw. Cut into strips and eat plain or with dip.



· To roast peppers, place in a dry pan and cook over medium-high heat until skins darken. Place in a covered bowl for five minutes. Remove seeds and chop.



· Add chopped peppers to pasta sauce or rice dishes. 



Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Rinse peppers before using.



· Help remove seeds of pepper with a spoon. 



		Bell Pepper & White Bean Salad

Ingredients:

3 cups chopped arugula or spinach leaves

1 cup chopped bell peppers

 cup sliced red onion

1½ cups cooked or 1 can (15.5 ounces) white beans, rinsed and drained

1½ tablespoons balsamic vinegar, or other vinegar

1 tablespoon vegetable oil

1 garlic clove, minced 

Salt and pepper to taste



Directions:

1. In a large bowl, combine arugula (or spinach), peppers, red onion and white beans.

2. To make dressing, mix vinegar, oil, garlic, salt and pepper in a small bowl.

3. Pour dressing over salad and mix well.

4. Serve and enjoy!

5. Refrigerate leftovers.



Makes 6 servings.

Adapted from www.cookinglight.com

 



		Pepper & Tomato Stew

Ingredients:

1 tablespoon vegetable oil

1 cup chopped onion

3 garlic cloves, sliced

5 cups chopped tomatoes

5 cups chopped yellow and red bell peppers

2 teaspoons paprika

¼ teaspoon red pepper flakes (optional)

Salt and pepper to taste



Directions:

1. Heat oil in a large pot over medium heat.

2. Add onion and garlic and cook until soft, about 5 minutes. Stir often.

3. Add tomatoes, peppers, paprika and red pepper flakes, and stir. Cook until peppers are soft, about 20 minutes.

4. Serve hot and enjoy! 

5. Refrigerate leftovers. 



Makes 6 servings.

Adapted from Vegetarian Cooking for Everyone by Deborah Madison 



		







		פאפריקע 

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, קלויבט אויס פעסטע פאפריקע אן קיין ווייכע טיילן.

· עס צוצוגרייטן, שווענקט אפ און נעמט אראפ דעם שטאם, אינעווייניגסטע טייל און קערנדלעך.

· עס אוועקצולייגן, האלט פאפריקע אינעם פרידזשידער פאר זיבן ביז צען טעג.

· פאפריקע פארמאגט וויטאמין C, וואס איז גוט פארן באקעמפן פארקילעכץ און היילן שניטן.

		[image: ]





שנעלע עצות

· פאפריקע קען מען עסן רוי. צושניידט אויף שטעקעלעך און עסט אליין אדער מיט טונקעכץ.



· צו בראטן פאפריקע, לייגט עס אין א טרוקענע טאפ און קאכט איבער א מיטל-הויכע פלאם ביז די שאלעכץ ווערט פארטונקלט. לייגט אין א צוגעדעקטן שיסל פאר פינף מינוט. נעמט ארויס די קערנדלעך און צושניידט.



· לייגט צו צושניטענע פאפריקע צו פאסטע סאוס אדער רייז געקעכצן. 



קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· אפשווענקען פאפריקע איידערן נוצן.



· העלפן ארויסנעמען קערנדלעך פון א פאפריקע מיט א לעפל. 



		בעל פאפריקע און ווייסע בונדל סאלאט

באשטאנדטיילן:

3 גלעזער צושניטענע ארוגולע אדער ספינעטש בלעטער

1 גלאז צושניטענע בעל פאפריקע

1/3 גלאז גערעפטלטע רויטע צוויבל

1½ גלעזער געקאכטע אדער איין קען (15.5 אונסעס) ווייסע באנדלעך, אפגעזייט און אפגעשווענקט 

1½ עס-לעפל באלזאמיק עסיג, אדער אן אנדערע עסיג

1 עס-לעפל אויל

1 ציינדל קנאבל, צוריבן 

זאלץ און פעפער צום טעם 



אנווייזונגען:

1. אין א גרויסע שיסל, מישט אויס די ארוגולע (אדער ספינעטש), פאפריקע, רויטע צוויבל און ווייסע באנדלעך.

2. צו מאכן דעם דרעסינג, מישט אויס די עסיג, אויל, קנאבל, זאלץ און פעפער אין א קליינע שיסל.

3. גיסט ארויף דעם דרעסינג און מישט גוט אויס.

4. סערווירט און האט הנאה!

5. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 6 פארציעס.

צוגעפאסט פון www.cookinglight.com

		פאפריקע און טאמאטע געקעכץ

באשטאנדטיילן:

1 עס-לעפל אויל

1 גלאז צושניטענע צוויבל

3 ציינדלעך קנאבל, גערעפטלט

5 גלעזער צושניטענע טאמאטעס

5 גלעזער צושניטענע געלע און רויטע בעל פאפריקע

2 לעפעלעך רויטע פעפער

¼ לעפעלע רויטע פעפער פלעיקס (אויב מ’וויל)

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. הייצט אן די אויל אין א גרויסע טאפ איבער א מיטעלע פלאם.

2. לייגט צו די צוויבל און קנאבל און קאכט ביז עס ווערט ווייך, אומגעפער 5 מינוט. מישט אפט.

3. לייגט צו די טאמאטעס, פאפריקע און רויטע פעפער פלעיקס, און מישט. קאכט ביז די פאפריקע ווערט ווייך, אומגעפער 20 מינוט.

4. סערווירט הייס און האט הנאה! 

5. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער 



עס מאכט 6 פארציעס.

צוגעפאסט פון Vegetarian Cooking for Everyone דורך Deborah Madison 



		







		Plums

Key Points

· For the best buy, choose plums that are slightly soft to the touch. 

· Plums are sweeter and juicier at room temperature. 

· Store unripe plums on the counter at room temperature. Store ripe plums in the refrigerator for several days.

· Plums contain vitamin K, which is necessary for blood clotting. 

		[image: ]



Quick Tips

· Any type of plum can be used in place of another. 



· Plums can be frozen raw. Simply rinse and dry, and remove the pit before freezing.



· Don’t let bruised plums go to waste! Add them to a blender along with banana and yogurt for a delicious smoothie. 



Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Rinse plums before using and eating. 



· Help shop for different kinds of plums at the market. 



		Spiced Plums

Ingredients:

6 black or red plums, chopped

1 tablespoon honey

¾ teaspoon cinnamon

½ teaspoon allspice (optional)



Directions:

1. In a medium pot over high heat combine plums, honey, cinnamon and allspice.

2. Bring to a boil, then reduce heat and cover. Cook for 10 minutes, stirring often. 

3. Remove cover and cook 5 more minutes, or until plums thicken.

4. Serve and enjoy!

5. Refrigerate leftovers.



Makes 6 servings.

Adapted from 

https://theveggieclub.wordpress.com 

		Plum Cucumber Salad

Ingredients:

6 black or red plums, diced

1½ cups diced cucumbers

½ red onion, diced

1 bell pepper, diced

¼ cup chopped cilantro leaves (optional)

2 tablespoons balsamic vinegar, or other vinegar

1 tablespoon vegetable oil

Salt and pepper to taste



Directions:

1. In a large bowl, combine plums, cucumber, onion, pepper and cilantro.

2. To make dressing, whisk vinegar, oil, salt and pepper in a small bowl.

3. Add dressing to the large bowl and toss well.

4. Serve and enjoy!

5. Refrigerate leftovers.



Makes 6 servings.

Adapted from www.finecooking.com

 



		







		פלוימען

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, וועלט אויס פלוימען וועלכע זענען עטוואס ווייך ווען מען דריקט זיי. 

· פלוימען זענען זיסער און זאפטיגער ווען זיי זענען ביי צימער-טעמפעראטור. 

· האלט אומרייפע פלוימען אויפן קאונטער ביי צימער-טעמפעראטור. האלט רייפע פלוימען אינעם פרידזשידער פאר עטליכע טעג.

· פלוימען פארמאגן וויטאמין K, וואס איז נויטיג פארן בלוט פארגליווערונג. 

		[image: ]



שנעלע עצות 

· אלע סארטן פלוימען קען מען נוצן אנשטאט אנדערע. 



· פלוימען קען מען פרירן רוי. שווענקט עס פשוט אפ, טריקנט אפ און נעמט ארויס דעם קערל איידערן פרירן.



· לאזט נישט קיין עטוואס-צוקלאפטע פלוימען גיין אין מיסט! לייגט עס אריין אין א בלענדער אינאיינעם מיט א באנאנע און יאגורט פאר א געשמאקע סמודי. 



קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· אפשווענקען פלוימען איידערן עסן און נוצן. 



· העלפן איינקויפן פארשידענע סארטן פלוימען ביים מארק. 



		באווירצטע פלוימען

באשטאנדטיילן:

6 שווארצע אדער רויטע פלוימען, צושניטן

1 עס-לעפל האניג

¾ לעפעלע צימרינג

½ לעפעלע אלספייס (אויב מ’וויל)



אנווייזונגען:

1. אין א מיטלמעסיגע טאפ איבער א הויכע פלאם, מישט אויס די פלוימען, האניג, צימרינג און אלספייס.

2. לאזט אויפקאכן, דאן דרייט אראפ דעם פלאם און דעקט צו. קאכט פאר 10 מינוט, מישנדיג אפט. 

3. דעקט אויף און קאכט פאר נאך 5 מינוט, אדער ביז די פלוימען געמיש ווערט געדיכט.

4. סערווירט און האט הנאה!

5. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 6 פארציעס.

צוגעפאסט פון 

https://theveggieclub.wordpress.com

		פלוים אוגערקע סאלאט

באשטאנדטיילן:

6 שווארצע אדער רויטע פלוימען, געקעסטלט

½1 גלעזער געקעסטלטע אוגערקעס

½ רויטע צוויבל, געקעסטלט

1 בעל פאפריקע, געקעסטלט

¼ גלאז צושניטענע סילאנטרא בלעטער, (אויב מ’וויל)

2 עס-לעפל באלזאמיק עסיג, אדער אנדערע עסיג

1 עס-לעפל אויל

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. אין א גרויסע שיסל, מישט אויס די פלוימען, אוגערקעס, צוויבל, פאפריקע און סילאנטרא.

2. צו מאכן דעם דרעסינג, מישט אויס די עסיג, אויל, זאלץ און פעפער אין א קליינע שיסל.

3. לייגט צו דעם דרעסינג צום גרויסן שיסל און מישט גוט אויס.

4. סערווירט און האט הנאה!

5. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 6 פארציעס.

צוגעפאסט פון www.finecooking.com

 



		







		Potatoes

Key Points

· For the best buy, choose potatoes that are firm and without green spots.

· Skins are delicious and nutritious. Just scrub before preparing.

· To keep fresh, store potatoes away from onions in a cool, dry place for up to two weeks.

· Potatoes contain potassium, which is good for a healthy heart. 

		[image: ]





Quick Tips

· Add potatoes to soups and stews.



· Choose potatoes that are smooth, with few flaws on the skins.



· Be sure to eat the skin of potatoes to get more fiber and potassium. 



Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Scrub potato skins.



· Add raw, cut potatoes to a bowl and cover completely with cold water to keep from turning brown. Store in the refrigerator and use within 24 hours.



		Smashed Potatoes with Kale

Ingredients:

1 tablespoon vegetable oil

6 cups diced potatoes 

6 cups diced kale 

1 cup water

3 tablespoons chopped scallions 

¼ teaspoon red pepper flakes

Salt and pepper to taste



Directions:

1. Heat oil in a large frying pan over medium heat. 

2. Add potatoes and cook for 5 minutes.

3. Add kale and cook for 5 more minutes.

4. Add water, cover and cook 5 more minutes.

5. Mash potatoes and kale until smooth.

6. Add scallions, red pepper flakes and salt and pepper to taste.

7. Serve hot and enjoy.

8. Refrigerate leftovers.



Makes 8 servings.

Submitted by Beth Bainbridge, 
Stellar Farmers Markets

		Pan-Roasted Potatoes

Ingredients:

2 tablespoons vegetable oil 

½ teaspoon salt 

4 to 5 potatoes, cut in even pieces



Directions:

1. Heat oil and salt in a large frying pan over medium-high heat. Add potatoes in a single layer, cut-side down. 

2. Cook for 10 minutes, uncovered. Do not stir!

3. When potatoes turn brown, turn heat to low, cover and cook until potatoes are soft, about 15 minutes.

4. Serve hot and enjoy.

5. Refrigerate leftovers.



Makes 5 servings.

Adapted from http://food52.com

 



		







		קארטאפל

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, וועלט אויס קארטאפל וואס זענען פעסט און אן קיין גרינע טיילן.

· די שאלעכץ איז געשמאק און נארהאפטיג. רייבט עס נאר אפ איידערן צוגרייטן.

· צו האלטן פריש, האלט קארטאפל אוועק פון צוויבל אין א קילע, טונקעלע פלאץ פאר ביז צוויי וואכן.

· קארטאפל פארמאגן פאטאסיום, וואס איז גוט פאר א געזונטע הארץ. 

		[image: ]





שנעלע עצות

· לייגט צו קארטאפל צו זופן און געקעכצן.



· וועלט אויס קארטאפל וואס זענען גלאט, מיט ווייניג פלעקן אויפן שאלעכץ.



· מאכט זיכער צו עסן די שאלעכץ פון די קארטאפל צו באקומען מער פייבער און פאטאסיום. 



קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· אפרייבן די קארטאפל שאלעכץ.



· אריינלייגן רויע צושניטענע קארטאפל אין א שיסל און דעקט איבער אינגאנצן מיט קאלטע וואסער כדי זיי זאלן נישט ווערן ברוין. האלט זיי אין די פרידזשידער און נוצט ביז 24 שעה.



		צודריקטע קארטאפל מיט קעיל

באשטאנדטיילן:

1 עס-לעפל אויל

6 גלעזער געקעסטלטע קארטאפל 

6 גלעזער געקעסטלטע קעיל 

1 גלאז וואסער

3 עס-לעפל צושניטענע יונגע צוויבל 

¼ לעפעלע רויטע פעפער פלעיקס

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. הייצט די אויל אין א גרויסע פענדל איבער א מיטעלע פלאם. 

2. לייגט צו די קארטאפל און קאכט פאר 5 מינוט.

3. לייגט צו די קעיל און קאכט פאר נאך 5 מינוט.

4. לייגט צו וואסער, דעקט צו און קאכט פאר נאך 5 מינוט.

5. צודריקט די קארטאפל און קעיל ביז עס ווערט גלאט.

6. לייגט צו די יונגע צוויבל, רויטע פעפער פלעיקס, און זאלץ און פעפער צום טעם.

7. סערווירט הייס און האט הנאה.

8. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 8 פארציעס.

אריינגעגעבן דורך Beth Bainbridge,
Stellar Farmers’ Markets

		פענדל-געבראטענע קארטאפל

באשטאנדטיילן:

2 עס-לעפל אויל 

½ לעפעלע זאלץ 

4 ביז 5 קארטאפל, צושניטן אויף אייניגע טיילן



אנווייזונגען:

1. הייצט אן די אויל און זאלץ אין א גרויסע פענדל איבער א מיטל-הויכע פלאם. לייגט צו די קארטאפל אין אן איינצעלנע שיכט, געשניטענע זייט אויף אראפ. 

2. קאכט פאר 10 מינוט, אומצוגעדעקט. מישט נישט!

3. ווען די קארטאפל ווערן ברוין, דרייט אראפ דעם פלאם אויף נידריג, דעקט צו, און קאכט ביז די קארטאפל זענען ווייך, אומגעפער 15 מינוט.

4. סערווירט הייס און האט הנאה.

5. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 5 פארציעס.

צוגעפאסט פון http://food52.com

 



		







		Pumpkin

Key Points

· For the best buy, choose pumpkins with bright orange skins and no spots.

· To prepare fresh pumpkin, rinse and remove seeds and cut into small pieces. Boil or bake small pieces until tender, about 10 to 20 minutes. 

· To keep fresh, store in a cool, dry place for up to one month.

· Pumpkin contains vitamin A, which is good for healthy eyes and skin. 
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Quick Tips

· Puree cooked pumpkin and add to pancake batter.



· Scoop seeds from pumpkin and rinse. Salt lightly and bake at 350° F for 15 minutes.



· Any type of winter squash can be used in place of another. 



Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Scoop out and rinse pumpkin seeds for baking.



· Measure and add ingredients to recipes.



		Curried Pumpkin & Potato



Ingredients:

1 tablespoon vegetable oil

1 onion, sliced

1 garlic clove, chopped

2½ teaspoons curry powder

1 pumpkin or any winter squash, chopped

2 potatoes, chopped

1 ½ cups water

¾ cup raisins

Salt and pepper to taste

Chopped fresh cilantro, to taste (optional)



Directions:

1. Heat oil in a medium pot over medium heat.

2. Add onion and cook for 5 minutes. Add garlic and cook for 1 more minute. 

3. Add curry, pumpkin, potatoes, salt and pepper. Cook for 5 minutes, stirring often.

4. Add water and raisins. Cover and cook until the pumpkin and potatoes are soft, 5 to 10 minutes. 

5. Add cilantro. Serve and enjoy!



Makes 6 servings.

Adapted from www.countryliving.com

		Pumpkin Sage Soup

Ingredients:

1 tablespoon vegetable oil

2 cups chopped onion

2 tablespoons chopped parsley

2 tablespoons chopped sage

4 cups diced pumpkin or calabaza squash

3 cloves garlic

3 cups water

Salt and pepper to taste



Directions:

1. Heat oil in a large pot over medium heat.

2. Add onion, parsley and sage, and cook, until onion is soft, about 6 to 8 minutes. Stir often.

3. Add pumpkin and garlic and cook 2 minutes.

4. Add water. Cover and cook until pumpkin is tender, about 12 to 15 minutes.

5. Puree in a blender, adding extra water as needed. Add salt and pepper, to taste.

6. Return to pot to reheat or enjoy room temperature. 

7. Refrigerate leftovers.



Makes 6 servings.

Adapted from http://www.bonappetit.com 

		







		פאמפקין

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, וועלט אויס פאמפקינס מיט שטארק אראנדזשע שאלעכץ אן קיין פינטלעך.

· צוצוגרייטן פרישע פאמפקין, שווענקט אפ און נעמט ארויס די קערנדלעך און צושניידט אויף קליינע שטיקלעך. קאכט אדער באקט די קליינע שטיקלעך ביז עס ווערט ווייך, אומגעפער 10 ביז 20 מינוט. 

· עס צו האלטן פריש, האלט אין א קילע, טרוקענע פלאץ פאר ביז איין מאנאט.

· פאמפקין פארמאגט וויטאמין A, וואס איז גוט פאר געזונטע אויגן און הויט. 
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שנעלע עצות

· צעמאלט געקאכטע פאמפקין און לייגט עס צו צו פענקעיק געמיש.



· קראצט ארויס די קערנדלעך און שווענקט עס אפ. באזאלצט לייכט און באקט אויף 350°F פאר 15 מינוט.



· סיי וועלכע סארט ווינטער סקוואש קען מען נוצן אנשטאט אן אנדערע. 



קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· ארויסקראצן און אפשווענקען פאמפקין קערנדלעך צום באקן.



· אויסמעסטן און צולייגן באשטאנדטיילן צו רעצעפטן.



		פאמפקין און קארטאפל מיט קארי



באשטאנדטיילן:

1 עס-לעפל אויל

1 צוויבל, גערעפטלט

1 ציינדל קנאבל, צושניטן

½2 לעפעלעך קארי פודער

1 פאמפקין אדער סיי וועלכע ווינטער סקוואש, צושניטן

2 קארטאפל, צושניטן

1 ½ גלאז וואסער

¾ גלאז ראדזשינקעס

זאלץ און פעפער צום טעם

צושניטענע פרישע סילאנטרא, צום טעם (אויב מ’וויל)



אנווייזונגען:

1. הייצט אן די אויל אין א מיטלמעסיגע טאפ איבער א מיטעלע פלאם.

2. לייגט צו די צוויבל און קאכט פאר 5 מינוט. לייגט צו די קנאבל און קאכט פאר נאך 1 מינוט. 

3. לייגט צו די קארי, פאמפקין, קארטאפל, זאלץ און פעפער. קאכט פאר 5 מינוט, מישנדיג אפט.

4. לייגט צו די וואסער און די ראזשינקעס. דעקט צו און קאכט ביז דער פאמפקין און די קארטאפל זענען ווייך, 5 ביז 10 מינוט. 

5. לייגט צו די סילאנטרא. סערווירט און האט הנאה!



עס מאכט 6 פארציעס.

צוגעפאסט פון www.countryliving.com

		פאמפקין סעידזש זופ

באשטאנדטיילן:

1 עס-לעפל אויל

2 גלעזער צושניטענע צוויבל

2 עס-לעפל צושניטענע פעטרישקע

2 עס-לעפל צושניטענע סעידזש

4 גלעזער געקעסטלטע פאמפקין אדער קאלאבאזע סקוואש

3 ציינדלעך קנאבל

3 גלעזער וואסער

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. הייצט אן די אויל אין א גרויסע טאפ איבער א מיטעלע פלאם.

2. לייגט צו די צוויבל, פעטרישקע און סעידש און קאכט ביז די צוויבל ווערט ווייך, אומגעפער 6 ביז 8 מינוט. מישט אפט.

3. לייגט צו די פאמפקין און קנאבל און קאכט 2 מינוט.

4. לייגט צו די וואסער. דעקט צו און קאכט ביז דער פאמפקין ווערט ווייך, אומגעפער 12 ביז 15 מינוט.

5. צומאלט אין א בלענדער, צולייגנדיג נאך וואסער אויב נויטיג. לייגט צו זאלץ און פעפער צום טעם.

6. לייגט צוריק אינעם טאפ איבערצואווארעמען אדער עסט 
עס ביי צימער-טעמפעראטור. 

7. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 6 פארציעס.

צוגעפאסט פון http://www.bonappetit.com 

		







		Radishes 

Key Points

· For the best buy, choose firm radishes with smooth skins and no bruises. If the greens are attached, they should not be wilted.

· Radishes and radish greens can be eaten raw or cooked. 

· To keep fresh, store unwashed radishes, with greens removed, in the refrigerator for up to two weeks. Store radish greens in a damp paper towel in the refrigerator for two to three days. 

· Radishes contain vitamin C, which is good for fighting colds and healing cuts.
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Quick Tips

· Radishes can be boiled, baked, steamed or roasted.



· Combine grated radishes and zucchini with lime juice to make a delicious slaw for tacos!



· One bunch of radishes will yield about 2½ cups of sliced radishes. 



Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Separate radish greens from the roots.



· Scrub radish roots before serving.

 





		Radish Stir-Fry with Sugar Snap Peas

Ingredients:

1 tablespoon vegetable oil

½ cup diced shallots

3 cups chopped sugar snap peas

2 cups sliced radishes

¼ cup orange juice

2 tablespoons chopped fresh dill

Salt and pepper to taste



Directions:

1. Heat oil in a large pan over medium heat.

2. Add shallots and cook until soft, about 3 minutes.

3. Add snap peas and cook 3 minutes. Add radishes and cook 3 more minutes. Stir.

4. Add orange juice and dill. 

5. Add black pepper to taste.

6. Mix well. Serve and enjoy! 

7. Refrigerate leftovers.



Makes 4 servings.

Adapted from www.smittenkitchen.com

		Rita’s Pickled Radishes

Ingredients:

2 cups thinly sliced radishes

½ teaspoon salt

1 tablespoon honey 

1 cup lime juice (4 limes) 

1 tablespoon chopped mint or cilantro (optional) 



Directions:

1. Sprinkle sliced radishes with salt. Set aside. 

2. To make dressing, combine honey, lime juice and herb (if using) in a small bowl and mix.

3. Pour dressing over radishes.

4. Cover and set aside at room temperature for 20 to 30 minutes.

5. Drain liquid before serving.

6. Enjoy or refrigerate and serve cold!

7. Refrigerate leftovers.



Makes 8 servings.

Submitted by Rita Khatun, 
Stellar Farmers Markets 

		







		רעטיך 

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, וועלט אויס פעסטע רעטיכער מיט גלאטע שאלעכץ אן קיין קלאפ-צייכנס. אויב די גרינע בלעטער זענען באהאפטן, זאלן זיי נישט זיין פארוועלקט.

· רעטיך און רעטיך בלעטער קען מען עסן רוי אדער געקאכט. 

· עס צו האלטן פריש, לייגט אוועק אומגעוואשענע רעטיך, נאכן אראפנעמען די בלעטער, אינעם פרידזשידער פאר ביז צוויי וואכן. לייגט אוועק די בלעטער אין א פייכטע האנטוך פאפיר אינעם פרידזשידער פאר צוויי ביז דריי טעג. 

· רעטיך פארמאגט וויטאמין C, וואס איז גוט פאר באקעמפן פארקילעכץ און היילן שניטן.
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שנעלע עצות

· רעטיך קען מען קאכן, באקן, קאכן דורך פארע אדער בראטן.



· מישט אויס צוריבענע רעטיך און זוקיני מיט ליים זאפט צו מאכן א געשמאקע סלאו פאר טעקאס!



· איין בינטל רעטיך וועט ארויסגעבן אומגעפער ½2 גלעזער גערעפטלטע רעטיך. 



קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· אפטיילן די רעטיך בלעטער פון די ווארצלען.



· אפרייבן רעטיכער פארן נוצן.

 





		רעטיך און שוגער-סנעפ פיעס געפרעגלטע געמיש

באשטאנדטיילן:

1 עס-לעפל אויל

½ גלאז געקעסטלטע שעלאטס

3 גלעזער צושניטענע שוגער-סנעפ פיעס

2 גלעזער גערעפטלטע רעטיך

¼ גלאז מאראנצן זאפט

2 עס-לעפל צושניטענע פרישע דיל

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. הייצט אן די אויל אין א גרויסע טאפ איבער א מיטעלע פלאם.

2. לייגט אריין די שעלאטס און קאכט ביז עס ווערט ווייך, אומגעפער 3 מינוט.

3. לייגט צו די סנעפ פיעס און קאכט פאר 3 מינוט. לייגט צו די רעטיך און קאכט פאר נאך 3 מינוט. מישט אויס.

4. לייגט צו די מאראנצן זאפט און דיל. 

5. לייגט צו שווארצע פעפער צום טעם.

6. מישט גוט אויס. סערווירט און האט הנאה!

7. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 4 פארציעס.

צוגעפאסט פון www.smittenkitchen.com

		ריטא'ס איינגעזויערטע רעטיך

באשטאנדטיילן:

2 גלעזער דין גערעפטלטע רעטיך

½ לעפעלע זאלץ

1 עס-לעפל האניג 

1 גלאז ליים זאפט (4 ליימס) 

1 עס-לעפל צושניטענע מינט אדער סילאנטרא (אויב מ’וויל) 



אנווייזונגען:

1. באשפריצט די גערעפטעלטע רעטיך מיט זאלץ. לייגט אין א זייט. 

2. צו מאכן דעם דרעסינג, מישט אויס די האניג, ליים זאפט און הערב (אויב מען נוצט) אין א קליינע שיסל.

3. גיסט ארויף דעם דרעסינג איבער די רעטיך.

4. דעקט צו און לייגט אין א זייט ביי צימער-טעמפעראטור פאר 20 ביז 30 מינוט.

5. זייט אפ די פליסיגקייט איידערן סערווירן.

6. סערווירט אדער לייגט אוועק אינעם פרידזשידער און סערווירט קאלטערהייט!

7. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 8 פארציעס.

אריינגעגעבן דורך Rita Khatun, 
Stellar Farmers’ Markets 

		







		Spinach

Key Points

· For the best buy, choose spinach with crisp, dark green leaves.

· To prepare, put leaves in a bowl of cold water and rinse well to remove all the dirt.

· To keep fresh, place in a plastic bag and refrigerate for three to seven days.

· Spinach contains vitamin A, which is good for healthy eyes and skin. 
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Quick Tips

· Add raw spinach to soups or homemade smoothies.



· Add cooked spinach to rice and pasta dishes.



· Add raw spinach to lettuce salads for extra nutrients and flavor. 



Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Place spinach leaves in a bowl of water and move them around to remove dirt.



· Tear spinach leaves carefully to add to soups or homemade smoothies. 



		Fruit & Spinach Salad

Ingredients:

4 cups fresh spinach, stems removed and torn

1 cup sliced strawberries

1 cup raisins

2 tablespoons oil

1 tablespoon lemon juice

Salt and pepper to taste



Directions:

1. In a large bowl, combine spinach, strawberries and raisins. Toss gently.

2. To make dressing, combine oil and lemon juice in a small bowl. Mix well.

3. Pour dressing on top of spinach mixture. Add salt and pepper to taste.

4. Toss well and serve.

5. Refrigerate leftovers.



Makes 4 servings.

Adapted from http://www.cityharvest.org

 



		Spinach & Beans

Ingredients:

2 tablespoons vegetable oil

1 onion, chopped

2 garlic cloves, minced

3½ cups cooked great 

 northern beans

6 cups fresh spinach, stems removed

1 tablespoon vinegar

Salt and pepper to taste 



Directions:

1. In a large frying pan, heat oil over medium heat.

2. Add onion and cook for 2 minutes, stirring often.

3. Add garlic and cook 1 minute.

4. Add beans and cook until hot, about 3 minutes.

5. Add spinach in small batches and vinegar, stirring often until spinach is wilted, about 3 minutes. 

6. Season with salt and pepper and serve.

7. Refrigerate leftovers.



Makes 6 servings.



		







		ספינעטש

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, קלויבט אויס ספינעטש מיט פעסטע, טונקל גרינע בלעטער.

· עס צוצוגרייטן, לייגט די בלעטער אין א שיסל קאלטע וואסער און שווענקט גוט אפ אראפצונעמען אלע שמוץ.

· עס צו האלטן פריש, לייגט עס אין א פלאסטיק זעקל און האלט אינעם פרידזשידער פאר דריי ביז זיבן טעג.

· ספינעטש פארמאגט וויטאמין A, וואס איז גוט פאר געזונטע אויגן און הויט. 

		[image: ]





שנעלע עצות

· לייגט צו רויע ספינעטש צו זופן אדער היימישע סמודי.



· לייגט צו געקאכטע ספינעטש צו רייז און פאסטע געקעכצן.



· לייגט צו רויע ספינעטש צו לעטוס סאלאטן צוצוגעבן נארשאפטן און טעם. 



קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· לייגן ספינעטש בלעטער אין א שיסל וואסער און ארומרוקן אראפצונעמען שמוץ.



· פארזיכטיג צורייסן ספינעטש בלעטער צו צולייגן צו זופן אדער היימישע סמודיס. 



		פרוכט און ספינעטש סאלאט

באשטאנדטיילן:

4 גלעזער פרישע ספינעטש, אן דעם שטאם און צוריסן

1 גלאז גערעפטלטע סטראבעריס

1 גלאז ראזשינקעס

2 עס-לעפל אויל

1 עס-לעפל לימענע זאפט

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. אין א גרויסע שיסל, לייגט אריין די ספינעטש, סטראבעריס און ראזשינקעס. מישט אויס איידל.

2. צו מאכן דעם דרעסינג, מישט אויס די אויל און לימענע זאפט אין א קליינע שיסל. מישט גוט אויס.

3. גיסט ארויף די דרעסינג אויפן ספינעטש געמיש. לייגט צו זאלץ און פעפער צום טעם.

4. מישט גוט אויס און סערווירט.

5. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 4 פארציעס.

צוגעפאסט פון http://www.cityharvest.org

 



		ספינעטש און באנדלעך

באשטאנדטיילן:

2 עס-לעפל אויל

1 צוויבל, צושניטן

2 ציינדלעך קנאבל, צוריבן

½3 גלעזער געקאכטע גרעיט 

-נארטערן באנדלעך

6 גלעזער פרישע ספינעטש, אן דעם שטאם

1 עס-לעפל עסיג

זאלץ און פעפער צום טעם 



אנווייזונגען:

1. אין א גרויסע פענדל, הייצט אן די אויל איבער א מיטעלע פלאם.

2. לייגט צו די צוויבל און קאכט פאר 2 מינוט, מישנדיג אפט.

3. לייגט צו די קנאבל און קאכט פאר 1 מינוט.

4. לייגט צו די באנדלעך און קאכט ביז עס ווערט הייס, אומגעפער 3 מינוט.

5. לייגט צו די ספינעטש, אביסל אויפאמאל, און די עסיג, מישנדיג אפט ביז די ספינעטש ווערט פארוועלקט, אומגעפער 3 מינוט. 

6. באווירצט מיט זאלץ און פעפער און סערווירט.

7. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 6 פארציעס.

		







		Strawberries 

Key Points

· For the best buy, choose strawberries that are bright red and firm.

· To prepare fresh strawberries, rinse and remove stems. 

· To store fresh, refrigerate strawberries for four to seven days.

· Strawberries contain vitamin C, which is good for fighting colds and healing cuts. 

		[image: ]



Quick Tips

· Top hot or cold cereal with strawberries. 



· Mix strawberries with yogurt or cottage cheese.



· Blend strawberries with yogurt, honey and orange juice for a fruit smoothie. 



Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Take off the green tops from strawberries. 



· Rinse strawberries before eating.



		Strawberry-Basil Sauce

Ingredients:

4 cups chopped strawberries

2 tablespoons honey

2 tablespoons lemon juice

¼ cup sliced fresh basil



Directions:

1. In a large pot, heat strawberries over medium heat. 

2. Cook until strawberries are soft, about 4 minutes.

3. Add honey and lemon juice and stir. Cook for 8 to 10 minutes.

4. Turn off heat, add basil and stir well.

5. Serve hot or chilled.

6. Refrigerate leftovers.



Makes 8 servings.

Adapted from www.marthastewart.com

		Strawberry Pepper Salsa

Ingredients:

2 cups chopped strawberries

½ red onion, thinly sliced

1 jalapeño pepper, diced

½ red bell pepper, chopped

½ green bell pepper, chopped

½ orange bell pepper, chopped

2 tablespoons lemon juice

1 tablespoon vegetable oil 

Salt, pepper and cilantro to taste



Directions:

1. Combine all ingredients in a bowl and mix well.

2. Serve and enjoy.

3. Refrigerate leftovers.

 

Makes 6 servings.

Adapted from www.yummly.com

		







		סטראבעריס 

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, קלויבט אויס סטראבעריס וואס זענען שטארק רויט און פעסט.

· צוצוגרייטן סטראבעריס, שווענקט אפ און נעמט אראפ די שטאמען. 

· אוועקצולייגן פרישע סטראבעריס, האלט זיי אינעם פרידזשידער פאר פיר ביז זיבן טעג.

· סטראבעריס פארמאגן וויטאמין C, וואס איז גוט פאר באקעמפן פארקילעכץ און אויסהיילן שניטן. 
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שנעלע עצות

· לייגט צו סטראבעריס צו הייסע אדער קאלטע סיריעל. 



· מישט אויס סטראבעריס מיט יאגורט אדער קאטעדזש קעז.



· בלענדט סטראבעריס מיט יאגורט, האניג און מאראנצן זאפט פאר א פרוכט סמודי. 



קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· אראפנעמען די גרינע קעפלעך פון סטראבעריס. 



· אפשווענקען סטראבעריס איידערן עסן.



		סטראבערי באזיל סאוס

באשטאנדטיילן:

4 גלעזער צושניטענע סטראבעריס

2 עס-לעפל האניג

2 עס-לעפל לימענע זאפט

¼ גלאז גערעפטעלטע פרישע באזיל



אנווייזונגען:

1. אין א גרויסע טאפ, הייצט אן די סטראבעריס איבער א מיטעלע פלאם. 

2. קאכט ביז די סטראבעריס ווערן ווייך, אומגעפער 4 מינוט.

3. לייגט צו די האניג און לימענע זאפט און מישט אויס. קאכט פאר 8-10 מינוט.

4. לעשט אויס דעם פלאם, לייגט צו די באזיל און מישט גוט אויס.

5. סערווירט הייס אדער קאלט.

6. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 8 פארציעס.

צוגעפאסט פון www.marthastewart.com

		סטראבערי פאפריקע סאלסע

באשטאנדטיילן:

2 גלעזער צושניטענע סטראבעריס

½ רויטע צוויבל, דין גערעפטלט

1 האלאפינא פאפריקע, געקעסטלט

½ רויטע בעל פאפריקע, צושניטן

½ גרינע בעל פאפריקע, צושניטן

½ אראנדזשע בעל פאפריקע, צושניטן

2 עס-לעפל לימענע זאפט

1 עס-לעפל אויל 

זאלץ, פעפער און סילאנטרא צום טעם



אנווייזונגען:

1. לייגט אריין אלע באשטאנדטיילן אין א שיסל און מישט גוט אויס.

2. סערווירט און האט הנאה.

3. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.

 

עס מאכט 6 פארציעס.

צוגעפאסט פון www.yummly.com

		







		Summer Squash

Key Points

· For the best buy, choose summer squash (yellow or green) that is firm and without soft spots.

· To prepare, scrub and rinse skin, then cut off ends. Seeds and skin are good to eat and full of fiber and nutrients!

· To store fresh, refrigerate in an open plastic bag for seven to ten days.

· Summer squash contains potassium, which is good for a healthy heart.

		











Quick Tips

· Grate summer squash and freeze raw or add to an omelet.



· Slice and eat fresh in salads or as part of a cold vegetable platter.



· Steam chopped summer squash in a small amount of water for three minutes. Season with pepper and fresh herbs. 



Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Rinse fresh squash under running water.



· Grate squash, with supervision. 



		Summer Squash & White Bean Salad

Ingredients:

4 cups diced summer squash

1 cup chopped red onion

2 ¼ cups cooked or 1 19-ounce can cannellini beans, drained and rinsed

2 tablespoons vegetable oil

¼ cup apple cider vinegar

½ tablespoon chopped rosemary

Salt and pepper to taste 



Directions:

1. In a large bowl, combine summer squash, onion and beans. 

2. In a small bowl, mix oil, vinegar, rosemary, salt and pepper. 

3. Pour oil mixture over bean-squash mixture and toss. 

4. Chill, serve and enjoy!

5. Refrigerate leftovers.



Makes 10 servings.

Adapted from http://newhope360.com









		Zucchini Spaghetti

Ingredients:

1 tablespoon oil

1 cup chopped onion

4 cloves garlic, minced

2 cups chopped tomatoes

4 cups zucchini, sliced in thin strips

Salt, pepper and red pepper flakes to taste



Directions:

1. In a large pan, heat oil over medium heat.

2. Add onion and cook until soft, about 5 minutes.

3. Add garlic and stir for 1 minute.

4. Add tomatoes and cook for 10 minutes, stirring often.

5. Add zucchini and cook until soft, about 3 minutes. Add red pepper flakes to taste.

6. Enjoy by itself or with your favorite pasta or grain!

7. Refrigerate leftovers.



Makes 8 servings.

		







		זומער סקוואש

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, וועלט אויס זומער סקוואש (געלע אדער גרינע) וואס זענען פעסט און אן קיין ווייכע טיילן.

· עס צוצוגרייטן, רייבט אפ און שווענקט אפ די שאלעכץ, דערנאך שניידט אראפ די עקן. די קערנדלעך און די שאלעכץ זענען גוט צום עסן און זענען פול מיט פייבער און נארשאפטן!

· אוועקצולייגן פרישע זומער סקוואש, האלט זיי אינעם פרידזשידער אין אן אפענע פלאסטיק זעקל פאר זיבן ביז צען טעג.

· זומער סקוואש פארמאגט פאטאסיום, וואס איז גוט פאר א געזונטע הארץ.

		











שנעלע עצות

· צורייבט זומער סקוואש און פרירט רוי אדער לייגט צו צו אן אייערשפייז.



· רעפטלט און עסט פרישערהייט אין סאלאטן אדער אלס טייל פון א קאלטע גרינצייג טאץ.



· קאכט צושניטענע זומער סקוואש אויף פארע אין אביסל וואסער פאר דריי מינוט. באווירצט מיט פעפער און פרישע הערבס. 



קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· אפשווענקען פרישע סקוואש אונטער פליסנדע וואסער.



· צורייבן סקוואש, אונטער אויפזיכט. 



		זומער סקוואש און ווייסע באנדל סאלאט

באשטאנדטיילן:

4 גלעזער געקעסטלטע זומער סקוואש

1 גלאז צושניטענע רויטע צוויבל

¼2 גלאז געקאכטע אדער 1 19-אונס קען קאנעליני באנדלעך, אפגעזייט און אפגעשווענקט

2 עס-לעפל אויל

¼ גלאז עפל סיידער עסיג

½ עס-לעפל צושניטענע ראזמערי

זאלץ און פעפער צום טעם 



אנווייזונגען:

1. אין א גרויסע שיסל, מישט אויס די זומער סקוואש, צוויבל און באנדלעך. 

2. אין א קליינע שיסל, מישט אויס די אויל, עסיג, ראזמערי, זאלץ און פעפער. 

3. גיסט ארויף דעם אויל געמיש איבערן באנדל-סקוואש געמיש. 

4. קילט אפ, סערווירט און האט הנאה!

5. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 10 פארציעס.

צוגעפאסט פון http://newhope360.com

		זוקיני ספאגעטי

באשטאנדטיילן:

1 עס-לעפל אויל

1 גלאז צושניטענע צוויבל

4 ציינדלעך קנאבל, צוריבן

2 גלעזער צושניטענע טאמאטעס

4 גלעזער זוקיני, גערעפטלט אויף דינע שטעקעלעך

זאלץ, פעפער און רויטע פעפער פלעיקס צום טעם



אנווייזונגען:

1. אין א גרויסן פענדל, הייצט אויל איבער א מיטעלע פלאם.

2. לייגט צו די צוויבל און קאכט ביז עס ווערט ווייך, אומגעפער 5 מינוט.

3. לייגט צו די קנאבל און מישט פאר 1 מינוט.

4. לייגט צו די טאמאטעס און מישט פאר 10 מינוט, מישנדיג אפט.

5. לייגט צו די זוקיני און קאכט ביז עס ווערט ווייך, אומגעפער 3 מינוט. לייגט צו רויטע פעפער פלעיקס צום טעם.

6. סערווירט אליין אדער מיט אייער באליבטסטע פאסטע אדער גרעין!

7. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 8 פארציעס.

		







		Sweet Potatoes 

Key Points

· For the best buy, choose sweet potatoes that taper at both ends.

· To prepare, scrub and remove eyes and dark spots. Keep the skin; it’s full of fiber and nutrients. 

· To keep fresh, store in a cool, dry place for one to two weeks.

· Sweet potatoes contain vitamin A, which is good for healthy eyes and skin. 

		







Quick Tips

· For a baked sweet potato, scrub and wrap in foil. Bake at 375° F for one hour. 



· Boil sweet potatoes and mash. Add orange juice and a pinch of brown sugar for a sweet treat.



· Sweet potatoes can be mixed with white potatoes for more nutrients and flavor. 



Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Scrub sweet potato skins before using. 



· Mash boiled sweet potatoes.



		Sweet Potato & Apple Stir-Fry 

Ingredients:

2 tablespoons vegetable oil

4 cups chopped sweet potatoes

½ cup water

1 teaspoon grated ginger (optional)

2 cups chopped apples

1 teaspoon cinnamon



Directions:

1. Heat oil in a large pot over medium heat. 

2. Add sweet potatoes, cover and cook for 5 minutes. 

3. Add water and ginger, if using. Cover and cook for 5 minutes, stirring often. 

4. Add apples and cinnamon. Cook for 10 more minutes until sweet potatoes are soft. 

5. Serve immediately and enjoy as a dessert or sweet side dish.

6. Refrigerate leftovers.



Makes 5 servings.

Adapted from http://recipes.sparkpeople.com

		Sweet Potato & Red Bean Chili 

Ingredients:

2 teaspoons vegetable oil

1 onion, diced 

3 cups diced sweet potatoes

2 garlic cloves, minced

2 cups chopped tomatoes

1½ tablespoons chipotle chili powder

2 teaspoons ground cumin (optional)

1 ½ cups water

1½ cups cooked or 1 15-ounce can red beans, rinsed

2 tablespoons chopped cilantro (optional)

Salt and pepper to taste



Directions:

1. Heat oil in a large pot over medium heat. 

2. Add onions and garlic. Cook for about 4 minutes or until softened.

3. Stir in the sweet potatoes, spices, and heat to toast for 1 minute. 

4. Add tomatoes and water. Cook for 10 minutes.

5. Add beans. Cook until the beans are heated, about 5 minutes.

6. Add cilantro, salt and pepper.



Makes 6 servings.

Adapted from www.eatingwell.com

		







		זיסע קארטאפל 

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, וועלט אויס זיסע קארטאפל וואס ווערן שמעלער ביי ביידע זייטן.

· עס צוצוגרייטן, רייבט עס אפ און נעמט אראפ די אויגן און טונקעלע פינטלעך. לאזט די שאלעכץ; ס'איז פול מיט פייבער און נארשאפטן. 

· עס צו האלטן פריש, האלט עס אין א קאלטע, טרוקענע פלאץ פאר איינס ביז צוויי וואכן.

· זיסע קארטאפל פארמאגט וויטאמין A, וואס איז גוט פאר געזונטע אויגן און הויט. 

		







שנעלע עצות

· פאר א געבאקענע זיסע קארטאפל, רייבט עס אפ און וויקלט עס איין אין זילבער פאפיר. באקט אויף 375°F פאר איין שעה. 



· קאכט זיסע קארטאפל און צודריקט. לייגט צו מאראנצן זאפט און א טראפ ברוינע צוקער פאר א זיסע צובייס.



· זיסע קארטאפל קען מען אויסמישן מיט ווייסע קארטאפל פאר מער נארשאפטן און טעם. 



קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· אפרייבן זיסע קארטאפל שאלעכץ פארן נוצן. 



· צודריקן געקאכטע זיסע קארטאפל.



		זיסע קארטאפל און עפל געפרעגלטע-געמיש

באשטאנדטיילן:

2 עס-לעפל אויל

4 גלעזער צושניטענע זיסע קארטאפל 

½ גלאז וואסער

1 לעפעלע צוריבענע אינגבער (אויב מ’וויל)

2 גלעזער צושניטענע עפל

1 לעפעלע צימרינג



אנווייזונגען:

1. הייצט אן די אויל אין א גרויסע טאפ איבער א מיטעלע פלאם. 

2. לייגט צו די זיסע קארטאפל, דעקט צו און קאכט פאר פינף מינוט. 

3. לייגט צו וואסער און אינגבער, אויב מען נוצט. דעק צו און קאכט פאר 5 מינוט, מישנדיג אפט. 

4. לייגט צו עפל און צימרינג. קאכט פאר נאך 10 מינוט ביז די זיסע קארטאפל ווערט ווייך. 

5. סערווירט זאפארט אלס א נאכשפייז אדער זיסע צושפייז.

6. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 5 פארציעס.

צוגעפאסט פון http://recipes.sparkpeople.com

		זיסע קארטאפל און רויטע באנדל טשילי 

באשטאנדטיילן:

2 לעפעלעך אויל

1 צוויבל, געקעסטלט 

3 גלעזער געקעסטלטע זיסע קארטאפל

2 ציינדלעך קנאבל, צוריבן

2 גלעזער צושניטענע טאמאטעס

½1 עס-לעפל טשיפאטל טשילי פודער

2 לעפעלעך געמאלענע קומין (אויב מ’וויל)

½1 גלעזער וואסער

½1 גלעזער געקאכטע אדער 1 15-אונס קען רויטע באנדלעך, אפגעשווענקט

2 עס-לעפל צושניטענע סילאנטרא (אויב מ’וויל)

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. הייצט אן די אויל אין א גרויסע טאפ איבער א מיטעלע פלאם. 

2. לייגט צו די צוויבל און קנאבל. קאכט פאר אומגעפער 4 מינוט אדער ביז עס ווערט ווייך.

3. מישט אריין די זיסע קארטאפל, געווירצן און הייצט צו בראטן פאר 1 מינוט. 

4. לייגט צו די טאמאטעס און וואסער. קאכט פאר 10 מינוט.

5. לייגט צו די באנדלעך. קאכט ביז די באנדלעך ווערן דורכגעהיצט, אומגעפער 5 מינוט.

6. לייגט צו די סילאנטרא, זאלץ און פעפער.



עס מאכט 6 פארציעס.

צוגעפאסט פון www.eatingwell.com

		







		Tomatoes

Key Points

· For the best buy, choose firm tomatoes with smooth skins. Green tomatoes will ripen at room temperature.

· To prepare fresh tomatoes, rinse and slice or chop. Eat fresh or cooked.

· To store fresh, keep tomatoes out of direct sunlight and at room temperature until ripe, then, if needed, refrigerate for up to a week.

· Tomatoes contain vitamin A, which is good for healthy eyes and skin.

		[image: ]







Quick Tips

· One medium tomato is about one cup chopped.



· Add chopped tomatoes to scrambled eggs.



· Make your own tomato soup! Sauté chopped onion and garlic until soft, then add your favorite herbs, chopped tomatoes and low-sodium broth. Cook 10 to 15 minutes and enjoy! 



Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Wash tomatoes under cold water.



· Mash or cut tomatoes to make a quick sauce or salsa.



		Easy Tomato Sauce

Ingredients:

1½ teaspoons vegetable oil

1 onion, chopped

2½ cups chopped tomatoes

2 garlic cloves, chopped

½ teaspoon oregano (optional)

½ teaspoon salt

¼ teaspoon pepper 



Directions:

1. In a large frying pan, heat oil over medium heat. Add onion and cook until soft. Stir often.

2. Add tomatoes, garlic, oregano, salt and pepper.

3. Simmer for 15 to 20 minutes or until thickened.

4. Serve over pasta, rice or cooked vegetables. Enjoy!

5. Refrigerate leftovers.



Makes 5 servings.









		Chilean Tomato Salad

Ingredients:

2 cups thinly sliced onions

½ teaspoon salt

8 cups sliced tomatoes

¼ cup basil or cilantro, torn

1 tablespoon oil

Salt and pepper to taste



Directions:

1. Place onions in a small bowl and sprinkle with salt. Set aside 20 to 30 minutes.

2. Rinse onions under water to remove salt. Drain well.

3. In a large bowl, combine tomatoes, drained onions and basil or cilantro. Add oil and mix well.

4. Enjoy or refrigerate and serve cold!

5. Refrigerate leftovers.



Makes 8 servings.

Submitted by Beth Bainbridge, 
Stellar Farmers Markets

		







		טאמאטעס

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, קלויבט אויס פעסטע טאמאטעס מיט גלאטע שאלעכץ. גרינע טאמאטעס וועלן ווערן רייף אין צימער-טעמפעראטור.

· צוצוגרייטן פרישע טאמאטעס, שווענקט אפ און רעפטלט אדער צושניידט. עסט פריש אדער געקאכט.

· אוועקצולייגן פרישע טאמאטעס, האלט זיי אוועק פון דירעקטע זון-ליכטיגקייט און ביי צימער-טעמפעראטור ביז עס ווערט רייף. דאן, אויב נויטיג, האלט אינעם פרידזשידער פאר ביז א וואך.

· טאמאטעס פארמאגן וויטאמין A, וואס איז גוט פאר געזונטע אויגן און הויט.

		[image: ]



שנעלע עצות

· איין מיטלמעסיגע טאמאטע איז אומגעפער איין גלאז צושניטן.



· לייגט אריין צושניטענע טאמאטעס אין אייערשפייז.



· מאכט אייער אייגענע טאמאטע זופ! דינסט צושניטענע צוויבל און קנאבל ביז עס ווערט ווייך, דאן לייגט צו אייער באליבטסטע הערבס, צושניטענע טאמאטעס און נידריג-סאדיום זופ. קאכט פאר 10 ביז 15 מינוט און האט הנאה! 



קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· אפשווענקען טאמאטעס אונטער קאלטע וואסער.



· צוקוועטשן אדער צושניידן טאמאטעס צו מאכן א שנעלע סאוס אדער סאלסע.



		גרינגע טאמאטע סאוס

באשטאנדטיילן:

½1 לעפעלעך אויל

1 צוויבל, צושניטן

½2 גלעזער צושניטענע טאמאטעס

2 ציינדלעך קנאבל, צושניטן

½ לעפעלע ארעגענא

½ לעפעלע זאלץ

¼ לעפעלע פעפער



אנווייזונגען:

1. אין א גרויסע פענדל, הייצט די אויל איבער א מיטעלע פלאם. לייגט צו די צוויבל און קאכט ביז עס ווערט ווייך. מישט אפט.

2. לייגט צו די טאמאטעס, קנאבל, ארעגענא, זאלץ און פעפער.

3. קאכט פאר 15 ביז 20 מינוט אדער ביז עס ווערט געדיכט.

4. סערווירט איבער לאקשן, רייז אדער געקאכטע גרינצייג. האט הנאה!

5. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 5 פארציעס.









		טשיליען טאמאטע סאלאט

באשטאנדטיילן:

2 גלעזער דין גערעפטלטע צוויבל

½ לעפעלע זאלץ

8 גלעזער גערעפטעלטע טאמאטעס

¼ גלאז באזיל אדער סילאנטרא, צוריסן

1 עס-לעפל אויל

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. לייגט אריין די צוויבל אין א קליינע שיסל און באשפריצט מיט זאלץ. לייגט אין א זייט פאר 20 ביז 30 מינוט.

2. שווענקט אפ די צוויבל אונטער וואסער אוועקצונעמען די זאלץ. זייט גוט אפ.

3. אין א גרויסע שיסל, מישט אויס די טאמאטעס, אפגעזייטע צוויבל, און באזיל אדער סילאנטרא. לייגט צו די אויל און מישט גוט אויס.

4. סערווירט אדער לייגט אינעם פריזשידער צו סערווירן קאלט. האט הנאה!

5. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 8 פארציעס.

אריינגעגעבן דורך Beth Bainbridge, 
Stellar Farmers’ Markets

		







		Watermelon 

Key Points

· For the best buy, choose melons that are heavy for their size, with no bruises or soft spots.

· To prepare, rinse the rinds, cut them in half or in wedges and remove the seeds. 

· To store, keep whole melons out of direct sunlight and at room temperature for up to one week. Refrigerate cut melons for up to five days.

· Melons contain vitamin A, which is good for healthy eyes and skin.

		











Quick Tips

· Add melon cubes or melon balls to fruit salads.



· Choose watermelons that have a pale yellow spot on the skin. This shows that they are ripe.



· Add pieces of watermelon to your water for a refreshing drink. 



Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Scoop out melon flesh to eat as a snack or add to a recipe.



· Dig out seeds from the wedges using a spoon.



		Spicy Watermelon Relish

Ingredients:

3 cups cubed watermelon

2 cucumbers, thinly sliced

½ onion, chopped

1 carrot, thinly sliced

¼ cup apple cider vinegar

1 teaspoon red pepper flakes

2 tablespoons chopped mint

1 tablespoon chopped cilantro (optional)

Salt and pepper to taste



Directions:

1. Combine all ingredients in a large bowl and toss gently.

2. Chill, serve and enjoy.

3. Refrigerate leftovers.



Makes 6 servings.

Adapted from www.wchstv.com

 





		Watermelon Black Bean Salsa

Ingredients:

2 cups chopped watermelon, seeds removed

1 cup cooked black beans

½ cup chopped onion

1 tablespoon chopped green chilies 

1 garlic clove, minced

2 tablespoons lime juice

1 tablespoon vegetable oil

1 tablespoon chopped cilantro (optional)



Directions:

1. Combine all ingredients in a large bowl and toss gently.

2. Chill, serve and enjoy.

3. Refrigerate leftovers.



Makes 4 servings.



		







		וואסער-מעלאנע 

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, קלויבט אויס וואסער-מעלאנעס וואס וועגן אסאך פאר זייער מאס, אן קיין קלאפ צייכנס אדער ווייכע טיילן.

· עס צוצוגרייטן, שווענקט אפ די שאלעכץ, צושניידט אין העלפט אדער אין פערטלעך און נעמט ארויס די קערנדלעך. 

· עס אוועקצולייגן, האלט גאנצע וואסער-מעלאנעס אוועק פון דירעקטע זון-ליכטיגקייט און ביי צימער-טעמפעראטור פאר ביז איין וואך. האלט אויפגעשניטענע וואסער-מעלאנע אין פרידזשידער פאר ביז פינף טעג.

· מעלאנע פארמאגט וויטאמין A, וואס איז גוט פאר געזונטע אויגן און הויט.

		







שנעלע עצות

· לייגט צו וואסער-מעלאנע קעסטעלעך אדער וואסער-מעלאנע באליס צו פרוכט סאלאטן.



· וועלט אויס וואסער-מעלאנעס וואס האבן א בלאס-געלע צייכן אויפן שאלעכץ. דאס ווייזט אז עס איז רייף.



· לייגט צו שטיקלעך וואסער-מעלאנע צו אייער וואסער פאר א דערפרישנדע געטראנק. 



קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· ארויסקראצן וואסער-מעלאנע פונעם שאלעכץ צו עסן אלס איבערבייס אדער צו צולייגן צו א רעצעפט.



· ארויסנעמען קערנדלעך פון וואסער-מעלאנע נוצנדיג א לעפל.



		באווירצטע וואסער-מעלאנע רעליש

באשטאנדטיילן:

3 גלעזער געקעסטעלטע וואסער-מעלאנע

2 אוגערקעס, דין גערעפטלט

½ צוויבל, דין גערעפטעלט

1 מייער, דין גערעפטעלט

¼ גלאז עפל סיידער עסיג

1 לעפעלע רויטע פעפער פלעיקס

2 עס-לעפל צושניטענע מינט

1 עס-לעפל צושניטענע סילאנטרא (אויב מ’וויל)

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. לייגט אריין אלע באשטאנדטיילן אין א גרויסע שיסל און מישט אויס איידל.

2. קילט אפ, סערווירט און האט הנאה.

3. [bookmark: _GoBack]די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער.



עס מאכט 6 פארציעס.

צוגעפאסט פון www.wchstv.com

 





		וואסער-מעלאנע שווארצע באנדל סאלסע

באשטאנדטיילן:

2 גלעזער צושניטענע וואסער-מעלאנע, אן די קערנדלעך

1 גלאז געקאכטע שווארצע באנדלעך

½ צושניטענע צוויבל

1 עס-לעפל צושניטענע גרינע טשיליס 

1 ציינדל קנאבל, צוריבן

2 עס-לעפל ליים זאפט

1 עס-לעפל אויל

1 עס-לעפל צושניטענע סילאנטרא



אנווייזונגען:

1. לייגט אריין אלע באשטאנדטיילן אין א גרויסע שיסל און מישט אויס איידל.

2. קילט אפ, סערווירט און האט הנאה.

3. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער. 



עס מאכט 4 פארציעס.



		







		Winter Greens

Key Points

· For the best buy, look for greens that are moist and crisp, with rich, green leaves. 

· To prepare, rinse leaves and chop into bite-sized pieces.

· To store, wrap unwashed greens in a damp paper towel, place in a plastic bag and keep in the refrigerator for three to five days.

· Winter greens contain vitamin A, which is good for healthy eyes and skin. 

		



Quick Tips

· Add kale, collard greens, mustard greens or Swiss chard to soups and stews. Any variety can be used in place of another.



· Cook winter greens with oil and garlic for a quick side dish.



· Greens can be seasoned with vinegar, ginger, lemon juice or hot pepper flakes. 



Cooking is 

Family Time!

Kids can:

· Wash leaves in cold water.



· Tear leafy greens in pieces.



		Leafy Greens Salad with Apple Dressing

Ingredients:

2 apples

12 cups sliced leafy greens (kale, mustard greens, spinach)

2 tablespoons apple cider vinegar

1 teaspoon lemon juice

2 tablespoons vegetable oil

Salt and pepper to taste



Directions:

1. Chop 1 apple and add to a large bowl. Add greens. 

2. To make dressing, shred 1 apple on the smallest holes of a grater. Add shredded apple, vinegar, lemon juice and oil to a small bowl.

3. Add dressing to greens, mix well with hands. Add pepper to taste.

4. Serve and enjoy.

5. Refrigerate leftovers. 



Makes 6 servings.

Adapted from www.bonappetit.com

 

		Black-Eyed Peas & Collard Greens

Ingredients:

1 tablespoon vegetable oil

1 cup chopped onion

3 garlic cloves, minced

8 cups chopped collard greens 

2 cups chopped tomato

¼ cup chopped dill

½ cup of water

1½ cups cooked or 1 15-ounce can black-eyed peas, rinsed 

Salt and pepper to taste



Directions:

1. Heat oil in a large pot over medium heat.

2. Add onion and garlic and cook until soft, about 5 minutes. Stir frequently.

3. Add greens, tomato, dill and water. Add more water if needed to prevent sticking. Cook until greens are soft, 20 to 25 minutes. 

4. Add black-eyed peas. Add black pepper to taste. Stir.

5. Serve immediately and enjoy.

6. Refrigerate leftovers. 



Makes 4 servings.

Adapted from www.nytimes.com

		







		ווינטער בלעטער

הויפט פונקטן

· צו באקומען דאס בעסטע, זוכט בלעטער וואס זענען פייכט און פעסט, מיט רייכע, גרינע בלעטער. 

· עס צוצוגרייטן, שווענקט אפ די בלעטער און צושניידט אויף קליינע שטיקלעך.

· עס אוועקצולייגן, וויקלט איין אומגעוואשענע בלעטער אין א פייכטע האנטוך פאפיר, לייגט אין א פלאסטיק זעקל און האלט אינעם פרידזשידער פאר דריי ביז פינף טעג.

· ווינטער בלעטער פארמאגן וויטאמין A, וואס איז גוט פאר געזונטע אויגן און הויט. 

		



שנעלע עצות

· לייגט צו קעיל, קאלערד גרינס, מאסטערד גרינס און סוויס טשארד צו זופן און געקעכצן. מען קען נוצן סיי וועלכע סארט אנשטאט אן אנדערע.



· קאכט ווינטער בלעטער מיט אויל און קנאבל פאר א שנעלע צושפייז.



· די בלעטער קען מען באווירצן מיט עסיג, אינגבער, לימענע זאפט אדער האט פעפער פלעיקס. 



קאכן איז א צייט צו פארברענגען מיט דער פאמיליע!

קינדער קענען:

· אפשווענקען בלעטער אין קאלטע וואסער.



· צורייסן בלעטערדיגע גרינס אויף שטיקלעך.



		בלעטערדיגע גרינס סאלאט מיט עפל דרעסינג

באשטאנדטיילן:

2 עפל

12 גלעזער גערעפטלטע בלעטערדיגע גרינס (קעיל, מאסטערד גרינס, ספינעטש)

2 עס-לעפל עפל סיידער עסיג

1 לעפעלע לימענע זאפט

2 עס-לעפל אויל

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. צושניידט איין עפל און לייגט אריין אין א גרויסע שיסל. לייגט צו די בלעטער. 

2. צו מאכן דעם דרעסינג, צורייבט 1 עפל דורך די קלענסטע לעכער פון א ריב אייזן. לייגט אריין די צוריבענע עפל, עסיג, לימענע זאפט און אויל אין א קליינע שיסל.

3. לייגט צו דעם דרעסינג צו די בלעטער, און מישט גוט אויס מיט די הענט. לייגט צו פעפער צום טעם.

4. סערווירט און האט הנאה.

5. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער. 



עס מאכט 6 פארציעס.

צוגעפאסט פון www.bonappetit.com



 

		שווארצע-אויג פיעס און קאלערד גרינס

באשטאנדטיילן:

1 עס-לעפל אויל

1 גלאז צושניטענע צוויבל

3 ציינדלעך קנאבל, צוריבן

8 גלעזער צושניטענע קאלערד גרינס 

2 גלעזער צושניטענע טאמאטע

¼ גלאז צושניטענע דיל

½ גלאז וואסער

½1 גלעזער געקאכטע אדער 1 15-אונס קען שווארצע-אויג פיעס, אפגעשווענקט

זאלץ און פעפער צום טעם



אנווייזונגען:

1. הייצט אן די אויל אין א גרויסע טאפ איבער א מיטעלע פלאם.

2. לייגט צו די צוויבל און קנאבל און קאכט ביז עס ווערט ווייך, אומגעפער 5 מינוט. מישט אפט.

3. לייגט צו די בלעטער, טאמאטע, דיל און וואסער. לייגט צו נאך וואסער אויב נויטיג כדי עס זאל זיך נישט צוקלעבן. קאכט ביז די בלעטער זענען ווייך, 20 ביז 25 מינוט. 

4. לייגט צו די שווארצע-אויג פיעס. לייגט צו שווארצע פעפער צום טעם. מישט אויס.

5. סערווירט באלד און האט הנאה.

6. די איבריגע זאל מען אוועקלייגן אין פרידזשידער. 



עס מאכט 4 פארציעס.

צוגעפאסט פון www.nytimes.com
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