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Fuwily, Gtemy, & ‘Ceared Tndex

Apples

* Chicory-Apple Salad.......ccoceevvvereereceeeennene. pg. 32-34
e Cucumber Celery Salad........ccccoveverrverreennene. pg. 53-55
* Cucumber Pear Apple Salad..........ccu...... pg. 56-58

* Rainbow Salad with Toasted Walnuts..pg. 178-180

Cabbage

* Cabbage-Kale Slaw......c.cccovvevecrevvennnnnen. pg. 17-19
* Chinese Noodle Salad.........ccooeeveerveenrennene pg. 35-37
* Comforting Cabbage Barley Soup............. pg. 47-49

* [talian Cabbage with Tomato & Rice....pg. 106-108
* Radish Cabbage Slaw with Cilantro......pg. 175-177
* Roasted Cabbage with Dijon Sauce......pg. 190-192

* Stir-fried Ramen & Vegetables.............. pg. 247-249
* Winter Cabbage Stir-fry......cccceevevvieeennn. pg. 265-267
Cauliflower

* Lemony Carrot Cauliflower Soup.......... pg. 118-120
* Sesame Romanesco Sauté.........c..u.... pg. 220-222
Celery

* Braised Celery...eereereneeerreeeeeen. pg. 14-16
e Celery Lentil Salad......ccoceveeeeeeceenrenreennneee. pg. 23-25
* Cucumber Celery Salad........cccoveverrverreennene. pg. 53-55
Cucumber

* Colorful Potato Salad.......cccceeeuverereenreennene. pg. 44-46
* Cucumber Celery Salad........ccccoveverrverreennene. pg. 53-55
* Cucumber Pear Apple Salad..........ccu...... pg. 56-58
* Cucumber Salad with Crispy Chickpeas....pg. 59-61
* Cucumber Salad & Dressing.........ccceevenee. pg. 62-64
* Fennel Cucumber Salad........c.cceevvevenennee. pg. 79-81
o Lentil Salad.....coecoeeeiieieiceee e, pg. 121-123
* Quick Refrigerator Pickles..........cuouu..... pg. 166-168
Fennel

* Fennel & Radish Rice Salad..........c............ pg. 76-78
* Fennel Cucumber Salad........c.coeevvevenennee. pg. 79-81
* Fennel & Rice with Meatballs.................... pg. 82-84
* Golden Rice Pilaf......ccoevevreeirereceeeeneenen. pg. 88-90

* Pasta with Fennel, Greens & Herbs......pg. 145-147
* Stir-fried Ramen & Vegetables.............. pg. 247-249

Green Beans

* Green Bean & Pork Stir-Fry......ccccceveeveeennenne. pg. 91-93
* Sesame Green Beans Sauté..........c.cccueuee. pg. 217-219
Herbs

* Cilantro SAUCE.......cveeceereeere ettt pg. 38-40
* Salmoriglio- Sicilian Oregano Sauce.......... pg. 205-207
* Spinach & Herb Hummus.......cccoceeveeuvenenne. pg. 238-240
Kohlrabi

* “Cream” of Kohlrabi Soup.......ccceeeveeveennene.n. pg. 5-7

* Chicken Lettuce Wraps.......cccceeeverreceeneeennenee pg. 29-30
* Quick Refrigerator Pickles.........cccoeevveevennne. pg. 166-168
* Radish & Kohlrabi Slaw........cccccceevvvnennennnn. pg. 172-174
* Rice Salad Viva Mexico.......cccceervvrevrerneennn. pg. 184-186

Leafy Greens

Chard & Chickpeas......ccocecveevevveneneeeeeeeree e, pg. 26-28
Chard- Polenta Soup with Swiss Chard.....pg. 148-150
Chard- Swiss Chard & Sausage Pasta......... pg. 250-252

Chard- Swiss Chard Crostata..........ccccueenen.. pg. 253-255
Chard with Lemon & Breadcrumbs........... pg. 256-258
Chicory-Apple Salad.......ccoccveeveeveveeeecreere, pg. 32-34
Collard & Tomato Salad........c.cccvvevecreeveeennenn. pg. 41-43
Collards- Long Cooked........ccoeevveevrvrveenreennes pg. 124-126
Collards- Potatoes & Sausage Sauté.......... pg. 151-153
Greens & Curried Potatoes.......cccccevvevvvennnne. pg. 65-67
GreeNnS SOUP...cciceircceereeecrteese e cee e ereee e pg. 94-96
Greens Salsa Verde.......uvecvecveecenecrecneenn, pg. 136-138
Greens- Pasta with Fennel & Herbs........... pg. 145-147
Green Salad......cveeeeeeveeneeece e pg. 226-228
Greens- Stir-fried Ramen & Vegetables....pg. 247-249
Kale- Cabbage Slaw.........cccvvevvvevevecvrennrennee, pg. 17-19
Kale & Beet Salad.......cccceeeveeeecvrceieeeerenee, pg. 109-111
Kale- Kamut Pilaf.......cccveveeveeveienececeee, pg. 115-117
Kale- Minestrone with Winter Squash......pg. 133-135
Kale- Rainbow Salad.........ccovvvevrvervecrecnnnns pg. 178-180
Mustard Greens- Sauteed with Garlic.......pg. 211-213
Prize Choy Stir-fry over Rice.........ccueuveuree. pg. 154-156

Prize Choy- Quick Garlic Prize Choy.......... pg. 160-162
Radicchio- Roasted Balsamic Radicchio...pg. 187-189
Spinach & Herb Hummus..........cccecvvvennnes pg. 238-240



Peppers

* Blistered Shishito Peppers.......ccoocevvrvvennenns pg. 11-13
* Grilled Mediterranean Salad................ pg. 100-102
* Mexican Macaroni Salad...........ceu....... pg. 130-132
* Mixed Greens Salsa Verde...................... pg. 136-138
* Squash Casserole with Chilies................ pg. 241-243
Rhubarb

* Rhubarb Oat Bar Cookies.........ccccu......... pg. 181-183
* Roasted Rhubarb & Roots...................... pg. 196-198
Tomatoes

* Collard & Tomato Salad.......cccceeevrvverreennenn. pg. 41-43
* Colorful Potato Salad......ccccceeeeerverreeereenenne. pg. 44-46
* Grilled Mediterranean Salad................ pg. 100-102
* Kamut Mediterranean Salad.................. pg. 112-114
o Lentil Salad.....ccocveeeeeeeeeeeeee. pg. 121-123
* Mexican Macaroni Salad...........ceu....... pg. 130-132
* Simple Tomato Sauce........cccveeveecercveenne. pg. 229-231

* Spaghetti with Tomato-Basil Sauce....... pg. 232-234
* Tomato Salad Francais.........cceeeveevvenennen. pg. 259-261

Winter Squash
Curried Squash SOUP.....cccccoeeveveereverrereene pg. 68-70
Minestrone with Winter Squash........... pg. 133-135
Roasted Delicata Squash....................... pg. 193-195
Savory Squash Soup.......cceeeevrecrecreeneene. pg.214-216
Squash Casserole with Chilies................ pg. 241-243
Squash Gnocchi.....eeeeieceeneecieeee, pg. 244-246

Zucchini
Chinese Noodle Salad......c.cccceeevrerrecrrennnne. pg. 35-37
Grilled Eggplant & Zucchini Rice Salad.....pg. 97-99
Grilled Mediterranean Salad................ pg. 100-102
Kamut Mediterranean Salad.................. pg.112-114
Rice Salad Viva Mexico.........ccccervevenennns pg. 184-186
Simple Grated Zucchini.......ccccceeveveenenee. pg. 223-225
Spaghetti with Zucchini & Herbs........... pg. 235-237
Zucchini Bread.......cccceeeveeece e, pg. 268-270
Zucchini Patties......cccoeeveeeevveeevereceeenen, pg. 271-273



Reel Uegetables Trndex

Mixed Root Vegetables

* Chicken Lettuce Wraps.......ccoceeeeereeveenrevennen. pg. 29-30
* Mixed Greens Salsa Verde....................... pg. 136-138
* Quick Refrigerator Pickles.........ccceveune.e. pg. 166-168
* Roasted Roots with Vinaigrette.............. pg. 199-201
* Vegetable Vindaloo- Spicy Curry............ pg. 262-264
Beets

* Kale & Beet Salad.........cccevervevecnvneeneenne. pg. 109-111
* Quick Sauteed Beets and Carrots........... pg. 169-171
* Roasted Rhubarb & Roots..........c.c.uuue.... pg. 196-198
Carrots

* Golden Rice Pilaf......ocovvrerevrecrririieeeenen, pg. 88-90
o Kamut Pilaf.....ccceeeiiciriierceeereeee e, pg. 115-117
* Lemony Carrot Cauliflower Soup............ pg. 118-120
* Minestrone with Winter Squash............ pg. 133-135
e Carrots TWo Ways.......cccceeevveevveeeceveeeneens pg. 139-140
* Mustard Roasted Vegetables.................. pg. 142-144
* Pureed Carrot SOUP......cccvevvveeeerrvecieecennns pg. 157-159
* Quick Sauteed Beets and Carrots........... pg. 169-171
* Rainbow Salad with Toasted Walnuts....pg. 178-180
* Roasted Rhubarb & Roots...........cuuuue.... pg. 196-198

Celery Root
* Mashed Celery Root with Garlic............. pg. 127-129

Onion

* Caramelized ONioN......ccvecieceie e pg. 20-22
* Quick Pickled Onion.......ccoeeeeveevvvvvervenenne pg. 163-165
Potatoes

* Colorful Potato Salad.......cccceeevevrvenrernecnnene. pg. 44-46
* Greens & Curried Potatoes........ccccceeveennennn. pg. 65-67
* Curried SQUash SOUP........ccoveevrvreevervecrienenne pg. 68-70
* Mustard Roasted Vegetables..................pg. 142-144
* Potatoes, Collards, & Sausage Sauté.....pg. 151-153
* Roasted Rhubarb & Roots...................... pg. 196-198

* Root Vegetable Fries.......cccoveevvevcvennnn. pg. 202-204

* Savory Squash Soup.......c.ceeeeeeneirecnnene. pg. 214-216

Radish

* Fennel & Radish Rice Salad.........cc.cccueuvenueee. pg. 76-78
* Honey Roasted Radishes & Turnips........ pg. 103-105
* Radish & Kohlrabi Slaw..........cccceevivunenen. pg. 172-174

» Radish Cabbage Slaw with Cilantro........ pg. 175-177
* Rainbow Salad with Toasted Walnuts....pg. 178-180
* Salsa Salad....ceeecececeierenn pg. 208-210

Turnips & Rutabagas
* Crusty Rutabaga Steaks......cc.cceevvevieeennen. pg. 50-52
* Honey Roasted Radishes & Turnips........ pg. 103-105

Othev Tndex

Beans/Lentils

* Celery Lentil Salad.......ccoceeeeveveciciieieeene, pg. 23-25
* Chard & Chickpeas.....ccceceveererricerceenrernrennnns pg. 26-28
* Collard & Tomato Salad.......cccceeeevveveveennnnen. pg. 41-43

* Cucumber Salad with Crispy Chickpeas.....pg. 59-61
* Frijoles de la Olla- Savory Cooked Beans...pg. 85-87

o Lentil Salad.....cocoveeeciiviieieeeeeee, pg. 121-123
* Minestrone with Winter Squash............ pg. 133-135
* Polenta Soup with Swiss Chard.............. pg. 148-150
* Rice Salad Viva Mexico......ccceceevvvrreeannene. pg. 184-186

* Spinach & Herb Hummus.........cceveuvveen. pg. 238-240

* Mustard Roasted Vegetables..................pg. 142-144
* Roasted Rhubarb & Roots.......................pg. 196-198
* Root Vegetable Fries........ccocevevreeeecnnnnns pg. 202-204
* Salsa Salad....cevecececeieecenn pg. 208-210
Sauces & Toppings

* Balsamic Glaze.......cccvevivcvveieiee e, pg. 8-10

* Dip Your Veggies Ranch.........ccccevevvecvennnne. pg.71-73
* Easy Homemade Croutons..........ccceeeeeeennes pg. 74-75



“Cream” of Kohlrabi Soup

Serves 4

Ingredients:

2 tablespoons olive oll

1 yellow or white onion, diced
3 cloves garlic, minced

Ya tsp red pepper flakes

8 oz. Yukon gold potatoes,
peeled and cubed

16 oz. kohlrabi, peeled and
cubed

4 cups vegetable broth

1 bay leaf

Fresh herbs for serving (optional)

Recipe by Yup, it's Vegan

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: In a stockpot, heat the olive oil. Add the onion and a pinch of salt
and cook with occasional stirring until the onion is softened but not
browning, 4 to 5 minutes. Add the garlic, black pepper, and red pepper
flakes, and cook another 60 seconds or until garlic is fragrant.

Add the cubed potatoes and kohlrabi, stirring to combine, and cook for
about 1 minute. Add the vegetable broth and bay leaf. Bring the mixture to
a boil, then reduce it to a simmer. Continue to cook, stirring occasionally,
until the kohlrabi and potatoes are tender, about 20-25 minutes.

Remove the bay leaf. Use an immersion blender to puree the soup until
smooth; or transfer to a blender or food processor and puree in batches.
Season to taste with additional salt, pepper, and olive oil.

NOTE: Kohlrabi Greens- Wash the greens well and cut them into bite-sized
pieces. Preheat the oven to 350 Fahrenheit. Dry the greens very well, toss
them with a very light coating of olive oil, salt them, and bake them on a
baking sheet until crisp and lightly browned, about 6-10 minutes.
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Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
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“Cream” of Kohlrabi Soup

Serves 4

Ingredients:

2 tablespoons olive oll

1 yellow or white onion, diced
3 cloves garlic, minced

Ya tsp red pepper flakes

8 0z. Yukon gold potatoes,
peeled and cubed

16 oz. kohlrabi, peeled and
cubed

4 cups vegetable broth

1 bay leaf

Fresh herbs for serving (optional)

Recipe by Yup, it's Vegan

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: In a stockpot, heat the olive oil. Add the onion and a pinch of salt
and cook with occasional stirring until the onion is softened but not
browning, 4 to 5 minutes. Add the garlic, black pepper, and red pepper
flakes, and cook another 60 seconds or until garlic is fragrant.

Add the cubed potatoes and kohlrabi, stirring to combine, and cook for
about 1 minute. Add the vegetable broth and bay leaf. Bring the mixture to
a boil, then reduce it to a simmer. Continue to cook, stirring occasionally,
until the kohlrabi and potatoes are tender, about 20-25 minutes.

Remove the bay leaf. Use an immersion blender to puree the soup until
smooth; or transfer to a blender or food processor and puree in batches.
Season to taste with additional salt, pepper, and olive oil.

NOTE: Kohlrabi Greens- Wash the greens well and cut them into bite-sized
pieces. Preheat the oven to 350 Fahrenheit. Dry the greens very well, toss
them with a very light coating of olive oil, salt them, and bake them on a
baking sheet until crisp and lightly browned, about 6-10 minutes.
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“Crema” de sopa de colinabo

4 porciones

Ingredientes:
2 cucharadas de aceite de oliva
1 cebolla amarilla o blanca,
picada
3 dientes de ajo, picados
% cucharadita de hojuelas de
pimiento rojo
8 oz. Papas Yukon Gold, peladas
y en cubos
16 oz. colinabo, pelado y en
cubos
4 tazas de caldo de verduras
1 hoja de laurel
Hierbas frescas para servir
(opcional)

Receta de Yup, it’s Vegan

Lavar: Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo
un chorro de agua fria.*

COCINAR: En una olla, caliente el aceite de oliva. Agregue la cebolla y una pizca

de sal y cocine revolviendo ocasionalmente hasta que la cebolla se ablande pero
no se dore, de 4 a 5 minutos. Agregue el ajo, la pimienta negra y las hojuelas de

pimiento rojo, y cocine otros 60 segundos o hasta que el ajo esté fragante.

Agregue las papas en cubos y el colinabo, revolviendo para combinar, y cocine
aproximadamente 1 minuto. Afiada el caldo de verduras y la hoja de laurel. Lleve
la mezcla a ebullicién, luego reduzca a fuego lento. Continte cocinando,
revolviendo de vez en cuando, hasta que el colinabo y las papas estén tiernos,
unos 20-25 minutos.

Retire la hoja de laurel. Use una licuadora de inmersion para hacer puré hasta
que la sopa quede suave; o transfiéralo a una licuadora o procesador de
alimentos y haga puré en tandas. Sazone al gusto con sal, pimienta y aceite de
oliva.

NOTA: Hojas verdes de colinabo: Lave bien las hojas y cortelas en trozos
pequeios. Precaliente el horno a 350 F. Séquelas muy bien, mezcle con una capa
muy ligera de aceite de oliva, sal y las coloca en una bandeja para hornear hasta
gue estén crujientes y ligeramente doradas, aproximadamente de 6 a 10 minutos.
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El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP
S N A P_ Ed brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos
nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina
TATE UNIVERSITY comunitaria de DSHS al 877 501 2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son
proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.
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“Crema’” de sopa de colinabo

4 porciones

Ingredientes:
2 cucharadas de aceite de oliva
1 cebolla amarilla o blanca,
picada
3 dientes de ajo, picados
% cucharadita de hojuelas de
pimiento rojo
8 oz. Papas Yukon Gold, peladas
y en cubos
16 oz. colinabo, pelado y en
cubos
4 tazas de caldo de verduras
1 hoja de laurel
Hierbas frescas para servir
(opcional)

Receta de Yup, it’s Vegan

Lavar: Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo
un chorro de agua fria.*

COCINAR: En una olla, caliente el aceite de oliva. Agregue la cebolla y una pizca

de sal y cocine revolviendo ocasionalmente hasta que la cebolla se ablande pero
no se dore, de 4 a 5 minutos. Agregue el ajo, la pimienta negra y las hojuelas de

pimiento rojo, y cocine otros 60 segundos o hasta que el ajo esté fragante.

Agregue las papas en cubos y el colinabo, revolviendo para combinar, y cocine
aproximadamente 1 minuto. Afiada el caldo de verduras y la hoja de laurel. Lleve
la mezcla a ebullicién, luego reduzca a fuego lento. Continle cocinando,
revolviendo de vez en cuando, hasta que el colinabo y las papas estén tiernos,
unos 20-25 minutos.

Retire la hoja de laurel. Use una licuadora de inmersion para hacer puré hasta
que la sopa quede suave; o transfiéralo a una licuadora o procesador de
alimentos y haga puré en tandas. Sazone al gusto con sal, pimienta y aceite de
oliva.

NOTA: Hojas verdes de colinabo: Lave bien las hojas y cortelas en trozos
pequeios. Precaliente el horno a 350 F. Séquelas muy bien, mezcle con una capa
muy ligera de aceite de oliva, sal y las coloca en una bandeja para hornear hasta
que estén crujientes y ligeramente doradas, aproximadamente de 6 a 10 minutos.
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«CNMBOYHDbIN>> CYN U3 KOJZIbpabu ;

4 nopumun
UHrpeauneHTbl:
2 CTON0Bble IOXKN O/IMBKOBOIO
macna
1 »kenTaa unu benaa nykosuua,
Hape3aHHaA Kybnkamm
3 3ybyMKa YeCHOKA, U3MeSIbYEHHble
Y4 YallHOM NOXKKM XN10MNbEeB KPACHOTO
nepua
8 YHUMI IOKOHCKOTr0 30/10TOr0
KapTodensa, OUMLLEHHOTO U
Hape3aHHOro Kybukamm
16 yHUMI KONbPabu, OYULLLEHHON U
Hape3aHHOM Kybnkamum
4 cTakaHa oBOLWHOro 6ynboHa
1 naBpoBbIi NUCT
CBekas 3eneHb 41a nogaum (no
}enaHuio)

PeuenT u3: Yup, it’s Vegan

*MOMTE - MoiiTe pyKu C MbIIOM M BOAOI. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI NOJ,
XONI0AHOM NpoTOYHOM BOZOM. *

NPUTOTOBJIEHUE: B KacTptone pasorpente oaMBKOBoe macao. [lobasbTe /YK U
LLLEeNOTKY CO/IN U TOTOBbTE, MEPUOLMYECKN MOMELLMBAA, MOKA SIYK HE CTaHET MATKUM,
HO He noapymaAHuTCcA, oT 4 80 5 MMHYT. [Jlo6aBbTe YECHOK, YEPHbIN NepeL, U XA0MbsA
KpacHOro nepua u rotoebTe ewe 60 CEKYHA UM NOKA YECHOK HE CTAaHEeT apOMaTHbIM.
JobaBbTe Hape3aHHbIM KybuKkamm KapTodesib U Konbpabu, nepemellainTe n rotoBbTe
0KoJ10 1 mMHyTbI. [lob6aBbTe 0BOLHOM OYNbOH M NaBpOBbIN AUCT. JloBeanTe cmech 40
KMMEHMA, 3aTeM YMEHbLUNTE OFoHb 40 MUHUMYMa. [poaoaKaiTe roToBUTb,
nepuogmMyYeckn NomeLmMBasn, NoKa Kobpabu u KapTodesib He CTaHYT MATKMMW, OKOJO
20-25 MUHyT.

Yaanute naBpoBbiii AKCT. icnonb3yinTe Norpy»KHou bieHaep, 4Tobbl MIOpPMpPoBaTh cyn
00 NOoJIyYeHUs O4HOPOAHOM MacChl; UM NepenioxKuTe B BeHAEP UAM KYXOHHbIN
KombaliH 1 nopupyiTe naptuamu. MNpunpasbTe NO BKYCY AOMNOJIHUTE/IbHOM COJIbHO,
nepLem 1 0JIMBKOBbIM MAC/IOM.

NPUMEYAHME. 3eneHb Konbpabu. XopoLlo NpoMoOMTe 3e/1eHb U HapeXbTe ee Ha
HebosblMe Kycouku. Pasorpeinte ayxosky ao 350 rpagycos no ®dapeHreiity. O4yeHb
XOPOLUO BbICYLUNTE 3e/1€Hb, CMELLANTE ee C 04eHb TOHKMM C/I0eM OJIMBKOBOrO Macna,
NocoanTe 1 3aneKaliTe Ha NPOTUBHE, NMOKA 3e/1eHb HEe CTAHET XPYCTALLEN U CNerka He
NoOAPYMAHUTCA, NPUMEPHO 6-10 MUHYT.
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«<C/INBOYHDbIN>

4 nopumm
UHrpeaueHTbl:
2 CTO/I0BbIE NOXKKM O/IMBKOBOTO
macna
1 xentasa nan benaa nyKosuua,
Hape3aHHasA Kybukamm
3 3yb4YMKa YeCHOKA, U3MeJIbY4EHHbIE
¥ YaMHOW JIOXKKU XN10MbEB KPacHOro
nepua
8 YHLMI IOKOHCKOFO 30/10TOr0
KapTodensi, O4NLLLEHHOTO U
Hape3aHHOro Kybnkamm
16 yHUMI KoNbpabu, OUMLLEHHON U
Hape3aHHOMN KybruKamu
4 cTaKaHa oBOLWHOro bynboHa
1 naBpoBbIit ANCT
CBekas 3eneHb 414 nogaum (no
YKenaHuio)

PeuenT u3: Yup, it’s Vegan

S N A P— Ed Mamepuan 6611 npoguHaHcuposaH lMpoepammoli donoaHumensHoli nomowu 8 obaacmu numarus MuHucmepcmsa
cenbckozo xo3aticmea CLUA. Mpozpamma SNAP npedocmaensem nomows 8 0641acmu nUMaHusA A0AM ¢ HUSKUMU
WASHINGTON STATE UNIV
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FRSEY goxodamu. 3mo mosem nomous 6am Kynumoe numamensHoie npodykmol 0118 ny4uwie2o numarus. Ymo6bl yaHamo

bonbwe, cesrumecs ¢ mecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501 2233; unu nocemume geb6-caiim
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Cyn U3 KoJibpabu

*MOMWTE - Moi1Te pyKM C MbIIOM M BOAO0#M. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbl NOZ,
XON04HOM NPOTOYHOM BOAON. *

NPUTOTOBJ/IEHME: B KacTptosie pa3orpente 01MBKOBOE Mac/o. [lobaBbTe /YK U
LLLeNOTKY CO/IN U TOTOBbTE, NEPUOLMYECKN MOMELLMBAA, MOKA JIYK HE CTAHET MATKUM,
HO He noapymaHuTcaA, oT 4 Ao 5 muHyT. Jo6aBbTe YECHOK, YEPHbIN NepeL, U XJ0MbsA
KpacHoro nepua v rotosbTe ewe 60 CeKyHA UM NOKa YECHOK HE CTAHET apOMATHbIM.
[obaBbTe Hape3aHHbI KybuKkamu KapTodesb 1 Konbpabu, nepemellante U roToBbTe
0K0/10 1 MUHYTbI. [lobaBbTe 0BOLLHOM 6Y/1IbOH U NaBpPOBbLIN AUCT. [loBeanTe cmech 40
KMNEHWA, 3aTEM YMEHbLUUTE OFOHb A0 MUHUMYMA. MpoaoaKaiiTe roTOBUTD,
nepuogmMyeckn NomMeLnBan, NoKa Kobpabu 1 KapTodesib He CTaHYT MAFTKMMU, OKONO
20-25 MUHyT.

Ypaanute naspoBbii NCT. cnonb3ynTe Norpy»KHoi 6ieHaep, 4tobbl MOPUPOBaTh cyn
[,0 NONlyYeHUA OAHOPOAHOM MacChbl; UK NepenoKute B 6aeHAep UM KYXOHHbIN
KOMBaMH v nopupyiTe naptuamun. MpunpaBbTe NO BKYCY AOMNONHUTENBHOM COMbIO,
nepLem 1 0JIMBKOBbIM Mac/ioMm.

NPUMEYAHME. 3eneHb Konbpabu. XopoLlo NPOMOITE 3e/1eHb M HAPEXbTe e Ha
HebosibliMe Kyco4uku. Pasorpeinte ayxosky ao 350 rpagycoB no ®apeHreity. O4eHb
XOPOLUO BbICYLUNTE 3e/1€Hb, CMELLANTE ee C 0O4EHb TOHKUM C/10eM OJIMBKOBOFO Macna,
NoCco/sNTe W1 3aneKaliTe Ha NPOTUBHE, NMOKA 3e/1eHb HE CTAHET XPYCTALLEN U CNErKa He
NoAPYMAHUTCA, NPUMEPHO 6-10 MUHYT.
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Balsam iC Glaze Recipe by Jeanne Franke

Makes 2/3 cup Directions
WASH- Wash hands with soap and water.

Ingredients:

1 cup balsamic vinegar Bring vinegar and maple syrup to a boil in a small saucepan over
1/4 cup pure maple syrup OR medium-high. Cook, undisturbed, until reduced by half, 10 to 12
sugar minutes.

Glaze may be covered and stored in refrigerator up to 2 weeks.

Balsamic vinegar and a sweetener like maple syrup or sugar make a
balanced, sweet-tangy glaze that’s the perfect consistency for drizzling
over roasted or grilled vegetables, or to use as a glaze for different types
of meat, like spare ribs or pork.

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
T F i n d u S o n ﬁ w S N A P_ Ed assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
- https://outt.ly/NgRKBMZ - out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.

WASHINGTON STATE UNIVERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
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Balsamic Glaze Recipe by Jeanne Franke

Makes 2/3 cup Directions
WASH- Wash hands with soap and water.

Ingredients:

1 cup balsamic vinegar Bring vinegar and maple syrup to a boil in a small saucepan over
1/4 cup pure maple syrup OR medium-high. Cook, undisturbed, until reduced by half, 10 to 12
sugar minutes.

Glaze may be covered and stored in refrigerator up to 2 weeks.

Balsamic vinegar and a sweetener like maple syrup or sugar make a
balanced, sweet-tangy glaze that’s the perfect consistency for drizzling
over roasted or grilled vegetables, or to use as a glaze for different types
of meat, like spare ribs or pork.

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
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Glaseado balsamico

Rinde aproximadamente 2/3
taza

Ingredientes

1 taza de vinagre balsamico
1/4 taza de jarabe de arce
puro o azucar

Receta de Jeanne Franke

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn.

Hierva el vinagre y el jarabe de arce o azlcar en una cacerola pequeia a
fuego medio-alto. Cocine, sin mezclar, hasta que se reduzca a la mitad,
unos 10 a 12 minutos.

Se puede cubrir y almacenar el glaseado en el refrigerador hasta por 2
semanas.

El vinagre balsamico y un edulcorante como el jarabe de arce o azucar
crean un glaseado equilibrado y agridulce que tiene la consistencia
perfecta para rociar sobre verduras asadas o para usar como glaseado
para diferentes tipos de carne, como costillas de cerdo/puerco.
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Glaseado balsamico

Rinde aproximadamente 2/3
taza

Ingredientes

1 taza de vinagre balsamico
1/4 taza de jarabe de arce
puro o azucar

Receta de Jeanne Franke

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn.

Hierva el vinagre y el jarabe de arce o azlcar en una cacerola pequeia a
fuego medio-alto. Cocine, sin mezclar, hasta que se reduzca a la mitad,
unos 10 a 12 minutos.

Se puede cubrir y almacenar el glaseado en el refrigerador hasta por 2
semanas.

El vinagre balsamico y un edulcorante como el jarabe de arce o azucar
crean un glaseado equilibrado y agridulce que tiene la consistencia
perfecta para rociar sobre verduras asadas o para usar como glaseado
para diferentes tipos de carne, como costillas de cerdo/puerco.
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Bbanb3aMunyeckas rnasypb Peuemr Jeanne Franke 5

*Moiite- MoiiTe pyKuU C MblIOM U BOSOM. AKKYPaTHO MOMTE NPOAYKTbI Nog,
XO0JI0AHOM NPOTOYHON BOAON. *

WUcxopg 2/3 cTakaHa B MasieHbKOM KacTplosie foBeamuTe YKCYC U KNEHOBBIN CMPON A0 KUNEHWA Ha
cpepgHem orHe. FOTOBbTE, He MeLas, NoKa 06bem He yBapwuTCA Ha

WHrpeamneHTb: NonoBuHy, 10—12 MUHYT.

1 cTakaH 6anb3ammyeCcKkoro ykeyca FNasypb MOXHO HaKPbITb M XPaHUTb B XONOAUNbHUKE A0 2 HeAenb.

1/4 cTakaHa 4MCTOro KNEHOBOTO CHpona Banb3amnuecknin ykcyc n noacnactuteslb, TaKOoM Kak KNEHOBbIM cupon uam
NN caxapa caxap, obpasytoT cbanaHCUPOBaHHYO CaAKOBaTO-OCTPYHO MNasypb
naeanbHOM KOHCUCTEHLMU ANA YNOTPebAEeHUA € XKapEeHbIMU UAn
NPUroTOBAEHHbIMU Ha rpune oBOLWaMU UNU ANA UCNO/Ib30BaHUA B KayecTee
rnasypu Ana pasnnyHbIX BUAOB MACA, TAKUX KaK CBUHWHA WU CBUHHbIE
pebpbIWKK.

[

P 6bin npog H poap 0 i nomowu 8 obaacmu numarua MuHucmepcmea
T . S N A P E d cenbckozo xosaiicmea CLUA. Mpoap SNAP npedoc 6 obnacmu A100am ¢
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Ean b3aMNyeCKaf rna3ypb Peuent Jeanne Franke

*Moiite- MoliTe pyKKn C MblJIOM U BOAOWN. AKKypaTHO MOITE NPOAYKTbI NoJ,
X0JIOAHOW NPOTOYHOM BOAON. *

WUcxop, 2/3 ctakaHa o .
B MasieHbKOW KacTptofie AOBEANTE YKCYC U KIEHOBbIN CUPOM 40 KUMEHMUA Ha

cpefHem orHe. [0TOBbTE, HE MeLLas, MOKa 06beM He yBapUTCA Ha
nonosuHy, 10-12 muHyT.

UHrpeaneHTbl:

1 cTakaH 6anb3aMMyecKoro ykcyca
[Na3ypb MOMKHO HAaKPbITb U XPaHWUTb B XOJIOAWU/IbHUKE A0 2 HeAeNb.

1/4 cTakaHa YMCTOro K/JeHOBOro cMpona

Banb3amnyecKknin yKcyc n noacnactuteslb, TaKOM Kak KNEeHOBbIN cupon uam
NN caxapa

caxap, 06pasyloT c6aNaHCMPOBaAHHYIO C1aAKOBATO-OCTPYIO FNasypb
NaeanbHON KOHCUCTEHLMM ONA YyNOTPEBAEHUSA C XKapeHbIMU UK
NPUroTOBAEHHbLIMW Ha FPWUAE OBOLLAMM UAKN ANA UCMONb30BaHWNA B KauecTse
rNasypu AN pasinyHbIX BUAOB MACA, TAKMX KaK CBUHUHA UM CBUHHbIE
pebpbIWKM.

Mamepuan 6611 npoguHaHcuposar lpoepammoli donoaHumensHoli nomowsu 8 obsacmu numaxua MuHucmepcmesa
d . S N A P Ed cenbckozo xo3aticmea CLUA. [Mpoey SNAP npedoc nomowb 8 06a1aCMU NUMAHUA AOOAM C HUSKUMU
=g FI n d u S O n ﬁ - doxodamu. Smo Moxem MoMo4b 8aGM Kynume numamessHsle npodykmo! 011: 11y 0 1 . Ymobbl
) -.rn-' f1 https://cutt.ly/NgRKBMZ A . 6onble, ceaxumecs ¢ mecmubim ogpucom DSHS no menegpory 877 501 2233; unu nocemume seb-caiim
T http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca noc pabomod: pasHbix 8o3moxcHocmed.
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Blistered Shishito

Serves 4

Ingredients

1 6-ounce bag shishito peppers
2 Tablespoons olive oil

sea salt to taste

juice of half of a lemon
(optional)

Instructions

Peppers Recipe by Pamela Salzman

Directions

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running
water. Instructions

Heat a large skillet (preferable cast iron) over medium heat until hot. Add the
oil. When the oil is hot, but not smoking, add the shishito peppers. Spread
out into one layer and allow to cook for 2 % minutes or until completely
blackened and blistered on the underside. Flip the peppers and repeat on
the other side, another 2 % minutes. If the peppers are sufficiently

blistered, but not soft, cover the pan and turn the heat down to low and
cook another minute or two.

Remove the peppers from the heat and sprinkle with salt (and lemon juice if
using). Serve immediately.

woniFind us on @
= ‘f'"?-:' https://cutt.ly/NgRKBMZ
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Blistered Shishito

Serves 4

Ingredients

1 6-ounce bag shishito peppers
2 Tablespoons olive oil

sea salt to taste

juice of half of a lemon
(optional)

Instructions
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Peppers Recipe by Pamela Salzman

Directions

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running
water. Instructions

Heat a large skillet (preferable cast iron) over medium heat until hot. Add the
oil. When the oil is hot, but not smoking, add the shishito peppers. Spread
out into one layer and allow to cook for 2 % minutes or until completely
blackened and blistered on the underside. Flip the peppers and repeat on
the other side, another 2 % minutes. If the peppers are sufficiently

blistered, but not soft, cover the pan and turn the heat down to low and
cook another minute or two.

Remove the peppers from the heat and sprinkle with salt (and lemon juice if
using). Serve immediately.
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Receta de pimientos shishito con ampollas

Para 4 personas
Ingredientes

1 bolsa de 6 onzas de pimientos
shishito

2 cucharadas de aceite de oliva
sal marina al gusto

Jugo de medio limdn (opcional)

Receta de Pamela Salzman

Preparacion

Lavarse las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo
un chorro de agua fria.

Caliente una sartén grande (preferiblemente de hierro fundido) a fuego
medio hasta que esté caliente. Agregue el aceite. Cuando el aceite esté
caliente, pero sin humear, anade los pimientos shishito. Extiéndalos en una
sola capa y deje cocinar durante 2 % minutos o hasta que estén
completamente ennegrecidos y ampollados en la parte inferior. Voltee los
pimientos y repita del otro lado, otros 2 % minutos. Si los pimientos estan lo
suficientemente ampollados, pero no blandos, cubra la sartén y baje el
fuego a bajo y cocine uno o dos minutos mas. Personalmente, prefiero que
los pimientos estén completamente blandos y no crujientes.

Retire los pimientos del fuego y espolvoree con sal (y jugo de limdn si lo
usa). Servir inmediatamente.

£28ind us on @

= ‘!""-. 4 https://cutt.ly/NgRKBMZ

Receta de pimientos shishito con ampollas

Para 4 personas
Ingredientes

1 bolsa de 6 onzas de pimientos
shishito

2 cucharadas de aceite de oliva
sal marina al gusto

Jugo de medio limdén (opcional)
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Receta de Pamela Salzman

Preparacion

Lavarse las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo
un chorro de agua fria.

Caliente una sartén grande (preferiblemente de hierro fundido) a fuego
medio hasta que esté caliente. Agregue el aceite. Cuando el aceite esté
caliente, pero sin humear, afade los pimientos shishito. Extiéndalos en una
sola capa y deje cocinar durante 2 %2 minutos o hasta que estén
completamente ennegrecidos y ampollados en la parte inferior. Voltee los
pimientos y repita del otro lado, otros 2 % minutos. Si los pimientos estan lo
suficientemente ampollados, pero no blandos, cubra la sartén y baje el
fuego a bajo y cocine uno o dos minutos mas. Personalmente, prefiero que
los pimientos estén completamente blandos y no crujientes.

Retire los pimientos del fuego y espolvoree con sal (y jugo de limdn si lo
usa). Servir inmediatamente.
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PeuenT ny3bipyaToro nepua LWULWKUTO

MNopumnu: 4

UHrpeaneHTsbl

-1 nakeTMK nepua WUNLLNTO BECOM
6 YHUMI

- 2 CTONOBbIE NNOXKKW O/IUBKOBOTO
macna

- MOPCKas Co/b Mo BKycy (A nobato
MCNONb30BaTb CO/b B BUAE
XNn0onbes)

- COK MOJIOBMHKMN IMMOHA (no
KenaHuo)

AsTop: lNamena 3anbumaH (Pamela Salzma]rf’)

UHCTpYKLuMA

1. MoiTe pyKn ¢ MblIOM U BOAOW. AKKypaTHO MOMTe NPOAYKTbl NoA,
XOJIOZIHOM NPOTOYHOW BOOWA.

2. HarpeiTe 60nbluyto cKkOBOpOAyY (NpeanoyYTUTeNbHO YYTyHHYO) Ha cp
eHeM OrHe, Noka OHa He cTaHeT ropayen. JobasbTe macno. Koraa macno
HarpeeTcs, HO He AbiMnTCA, AobaBbTe NepeL, WUWKTO. PasnoxuTte B 0AUH
CNOM M rOTOBbTE B TEYEHME 2,5 MUHYT UAKN A0 NOSHOTO NOYEPHEHUA U
06pa3oBaHMA Ny3blipel Ha HUXKHeN cTopoHe. MepeBepHUTE NepeL, 1
NOBTOPUTE C APYroi CTOPOHbI ewwe 2,5 MUHYTbI. Ecnn nepew, 4OCTaTOYHO
B34YT, HO HE CTa/l MATKMM, HAaKPOMTE CKOBOPOAY KPbIWKOM, YMeHbLInTe
OroHb A0 MMHUMYMa U FTOTOBbLTE eLLe MUHYTY Uan gse. A AMYHO
npeano4ymTato, YTobbl nepeL, 6bl1 MONHOCTBIO MATKUM U HE XPYCTALLUM.
2. CHUMUTe nepeL, C OrHA M NOCbINbTE CONbIO (M IMMOHHbBIM COKOM, €C/TN
ncnonbsyete). NogasaiTe HemeaNeHHO.
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PGLI,QI'IT ny3bip4YaToro nepua WULLKNTO Astop: MNavena 3anbuman (Pamela Salzman)

MNopuun: 4

UHrpeamneHTbl

- 1 NaKeTUK nepua WULINTO BECOM
6 YyHLMI

- 2 CTONOBbIE NIOKKN OIMBKOBOIO
macna

- MOPCKas Conb Mo BKycy (a nobnio
MCNonb30BaTb COJb B BUAE
XJIonbeB)

* COK MONOBUHKN IMMOHa (Mo
YKeNnaHuto)

UHCTPYKUMA

1. MonTe pyKku ¢ MblIOM 1 BOAOWN. AKKYPaTHO MOMTE NPOAYKTbI NOA,
X0/1I0A4HOM NPOTOYHOWN BOAON.

2. HarpeitTe 60nbluyto ckoBOpoAy (NpeanoyTUTeNbHO YYryHHYH0) Ha cp
egHeM OrHe, NOKa OHa He cTaHeT ropaYeit. [JobasbTe macno. Korga macno
HarpeeTcs, HO He AbiMKUTCA, AobaBbTe NepeL, WULWKTO. Pa3noxKuTe B 0AUH
CNOW W FOTOBbTE B TEYEHME 2,5 MUHYT MM 4,0 NOAHOFO NOYEPHEHUA U
06pa3oBaHMA Ny3bipel Ha HUXKHeWN CTopoHe. [epeBepHUTE NepeL, U
NMOBTOPUTE C APYFON CTOPOHDLI ewe 2,5 MMHYTbI. Ecan nepew, 4OCTaTOYHO
B34YT, HO HE CTaNl MATKMM, HAKPOWMTE CKOBOPOAY KPbILWKOWN, yMEHbLUUTE
OFOHb A0 MMHMMYMa U FTOTOBbLTE eLe MUHYTY Unu ase. A NM4HO
npeAano4unTato, YTobbl nepeL, 6bl1 NONHOCTBIO MATKUM U HE XPYCTALLUM.
2. CHUMUTe nepeL, C OrHA M NOCbINbTE CONbIO (M AIMMOHHBIM COKOM, €CN
ncnonbsyete). NogasanTe HemeaNEHHO.

:Find us on €
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Braised Celery

Makes 3-4 Servings

Ingredients:

6-8 stalks celery, scrubbed and
ends trimmed

1 Tbsp butter

% cup stock or bouillon

Salt and pepper to taste

Attributed to Julia Chiles

Directions

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running
water.

Cut celery into about ¥-inch slices on the diagonal. Heat butter in a large
skillet over medium heat. Add celery and cook until it starts to become
tender, about 5 minutes. Add broth, reduce heat to low, cover and
simmer for 5 minutes. Uncover, raise the heat and cook until broth has
reduced to a glaze. Taste and season as needed.

NOTE: This quick-to-prepare dish is a wonderful side for any meats or
grains.
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Braised Celery

Makes 3-4 Servings

Ingredients:

6-8 stalks celery, scrubbed and
ends trimmed

1 Thsp butter

% cup stock or bouillon

Salt and pepper to taste
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Attributed to Julia Chiles

Directions

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running
water.

Cut celery into about ¥-inch slices on the diagonal. Heat butter in a large
skillet over medium heat. Add celery and cook until it starts to become
tender, about 5 minutes. Add broth, reduce heat to low, cover and
simmer for 5 minutes. Uncover, raise the heat and cook until broth has
reduced to a glaze. Taste and season as needed.

NOTE: This quick-to-prepare dish is a wonderful side for any meats or
grains.
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Apio estofado

Rinde 3-4 porciones
Ingredientes:

6-8 tallos de apio, lavados y
con las puntas recortadas

1 cucharada de mantequilla
% taza de caldo

Sal y pimienta al gusto

Atribuido a Julia Chiles =

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Corte el apio en rodajas de aproximadamente % pulgada en diagonal.
Caliente la mantequilla en una sartén grande a fuego medio. Agregue el
apio y cocine hasta que comience a ablandarse, aproximadamente 5
minutos. Agregue el caldo, reduzca el fuego a bajo, cubra y cocine a
fuego lento durante 5 minutos. Destape, suba el fuego y cocine hasta
que el caldo se haya reducido a un glaseado. Pruebe y sazone segun sea
necesario.

NOTA: Este plato de preparacion rapida es un acompafiamiento
maravilloso para cualquier carne o grano.
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Apio estofado

Rinde 3-4 porciones
Ingredientes:

6-8 tallos de apio, lavados y
con las puntas recortadas

1 cucharada de mantequilla
% taza de caldo

Sal y pimienta al gusto
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Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Corte el apio en rodajas de aproximadamente % pulgada en diagonal.
Caliente la mantequilla en una sartén grande a fuego medio. Agregue el
apio y cocine hasta que comience a ablandarse, aproximadamente 5
minutos. Agregue el caldo, reduzca el fuego a bajo, cubra y cocine a
fuego lento durante 5 minutos. Destape, suba el fuego y cocine hasta
que el caldo se haya reducido a un glaseado. Pruebe y sazone segun sea
necesario.

NOTA: Este plato de preparacién rapida es un acompafiamiento
maravilloso para cualquier carne o grano.
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TyweHbIX cenbaepeu

Ha 3-4 nopuum
UHrpegueHTbl:

6-8 ctebnen cenbaepesn,
NoYnUCTUTb N 06pe3aTb KOHYMKM
1 cTonoBas I0XKKa CIMBOYHOTO
macna

% cTaKaHa 6ynboHa

Conb 1 nepew, No BKycy

Mpunucbisaetca Julia Chiles 16

MoWTe pyKM C MbINOM M BOAOM. AKKYPaTHO NPOMOMNTE NPOAYKTbl NOA
X0/1I04HOM NPOTOYHOWN BOAON.

HaperkbTe cenbaepein NOMTUKamMM TONLWMHOM 0Kono 1,5 cm no
AnaroHanu. Harpeite macno B 60/1bLOIN CKOBOPOAE Ha CPeAHEM
orHe. [lobaBbTe cenbaepeit U roToBbTE, MOKA OH HE CTAaHET MATKUM,
OKO/10 5 MUHYT. Bnente 6ynboH, YyMEHbLIUTE OFOHb 40 MUHUMYMa,
HaKPOWTE KPbILWKOM U BapuUTe 5 MUHYT. CHUMUTE KPbILLKY, yBENYbTE
OroHb W BapuTe, NOKa BY/IbOH He NpeBpaTUTCA B Masypb. Monpobyiite
M NpUNpaBbTe N0 Mepe HeobXoANMOCTH.

MPUMEYAHMUE. 310 BbICTPOE B NPUrOTOBIEHUM B110A0 ABNAETCS
NPeKpPacHbIM rapHUPOM K Nt0bomMy MAcy UK Kpyne.
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TyweHbIX cenbaepeu

Ha 3-4 nopuum
UHrpegueHTbl:

6-8 ctebnen cenbaepesn,
NoYnUCTUTb N 06pe3aTb KOHYMKM
1 cTonoBas I0XKKa CIMBOYHOTO
macna

% cTaKaHa bynboHa

Conb 1 nepeL, No BKycy

RSITY

Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH Mpoepammoli donoaHumMensHol nomowu 8 obaacmu NUMaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu
NUMAHUA M0OAM C HUSKUMU 00X00amMu. Imo MoXem MomMoYb 8aM Kyrmums numamessHele npodyKmel 0na
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Mpunucbisaetca Julia Chiles

MoWTe pyKM C MbINOM M BOAOM. AKKYPaTHO NPOMOMNTE NPOAYKTbl NOA
XOJI0ZIHOM NPOTO4YHOM BOAOM. *

HaperKbTe cenbaepein NOMTUKamMM TONLWMHOM 0Kono 1,5 cm no
AnaroHanu. Harpeite macno B 60/1bLWOIN CKOBOPOAE Ha CPeAHEM
orHe. [lobaBbTe cenbaepei U roToBbTe, MOKA OH HE CTAaHET MATKUM,
OKO/10 5 MUHYT. Bnente 6ynboH, YyMEHbLIUTE OFOHb A0 MUHUMYMa,
HaKPOWTE KPbILWKOM U BapuUTe 5 MUHYT. CHUMUTE KPbILLKY, yBENYbTE
OroHb W BapuTe, NOKa BY/IbOH He NpeBpaTUTCA B Masypb. Monpobyiite
M NpUNpaBbTe N0 Mepe HeobXoANMOCTH.

MPUMEYAHMUE. 310 BbICTPOE B NPUrOTOBIEHUM B110A0 ABNAETCS
NPeKpPacHbIM rapHUPOM K Nt0bomy Mscy UK Kpyne.
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Cabbage-Kale Slaw with Sunflower Seeds Recipe by Jeanne Franke 7

Ingredients — Serves 4
WASH- Wash hands with soap and water.
Gently rub produce under cold running water.

1 %2 cups cabbage, very thinly sliced

1 %2 cups kale, ribs removed and diced fine,
and leaves very thinly sliced

Y4 cup sunflower seed hearts

(sunflower seeds removed from their hull)
2 cup Ranch dressing

Salt and pepper

Mix all ingredients together well, and add salt and pepper to taste.
This simple but tasty salad can be made with a variety of raw fresh
vegetables: thinly slice or grate kohlrabi, carrots, fennel, arugula,

turnips or beets (which will turn it pink). Leftovers are delicious in

a sandwich!

Ranch Dressing — makes 3 cups

2 cups plain yogurt (Greek yogurt
makes a thicker version — also good)
1 cup mayonnaise

1 clove garlic, minced

3 green onions or 3 Thsp minced
chives, or 3 Thsp minced onion

1 cup tightly packed parsley or celery
leaves, minced

Salt and pepper

Mix well and season with salt and
pepper. You can vary this dressing
with other fresh minced herbs, such
as oregano, sage, dill, rosemary, etc.
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Cabbage-Kale Slaw with Sunflower Seeds Recipe by Jeanne Franke

Ingredients — Serves 4
WASH- Wash hands with soap and water.
Gently rub produce under cold running water.

1 % cups cabbage, very thinly sliced

1 %2 cups kale, ribs removed and diced fine,
and leaves very thinly sliced

Ya cup sunflower seed hearts

(sunflower seeds removed from their hull)
Y2 cup Ranch dressing

Salt and pepper

Mix all ingredients together well, and add salt and pepper to taste.
This simple but tasty salad can be made with a variety of raw fresh
vegetables: thinly slice or grate kohlrabi, carrots, fennel, arugula,

turnips or beets (which will turn it pink). Leftovers are delicious in

a sandwich!

Ranch Dressing — makes 3 cups

2 cups plain yogurt (Greek yogurt
makes a thicker version — also good)
1 cup mayonnaise

1 clove garlic, minced

3 green onions or 3 Thsp minced
chives, or 3 Tbsp minced onion

1 cup tightly packed parsley or celery
leaves, minced

Salt and pepper

Mix well and season with salt and
pepper. You can vary this dressing
with other fresh minced herbs, such
as oregano, sage, dill, rosemary, etc.
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Ensalada de repollo y col rizada con semillas de girasol "

Receta de Jeanne Franke

Instrucciones - se sirve 4
Lavar- Lavese las manos con agua y jabén.
Frote suavemente los productos bajo un chorro de agua fria.

1 taza de repollo, en rodajas muy finas
1 taza de col rizada, costillas deshebradas y cortadas en trozos
finos, y hojas muy finas

% taza de corazones de semillas de girasol (semillas de girasol
quitadas del casco)

% taza de aderezo ranch

Sal y pimiento

Mezcle bien todos los ingredientes, y afiada sal y pimienta al
gusto. Esta ensalada sencilla pero sabrosa puede hacerse con
una variedad de vegetales frescos crudos: colinabo en rodajas
finas o rallado, zanahorias, hinojo, rucula, nabos o betabel (que
la pondrd rosada). Las sobras son deliciosas en un sandwich!

Aderezo ranch - se hace 3 tazas

2 tazas de yogur natural (el yogur griego es
una version mas gruesa - también es bueno)
1 taza de mayonesa

1 diente de ajo, picado

3 cebollas verdes o 3 cucharadas de
cebollino picado, o 3 cucharadas de cebolla
picada

1 taza de hojas de perejil o de apio bien
apretadas, picadas

Sal y pimiento

Mezcle bien y sazone con sal y pimienta.
Puede variar este aderezo con otras hierbas
frescas picadas, como orégano, salvia,
eneldo, romero, etc.
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Ensalada de repollo y col rizada con semillas de girasol

Receta de Jeanne Franke

Instrucciones - se sirve 4
Lavar- Lavese las manos con agua y jabon.
Frote suavemente los productos bajo un chorro de agua fria.

1 taza de repollo, en rodajas muy finas
1 taza de col rizada, costillas deshebradas y cortadas en trozos
finos, y hojas muy finas

% taza de corazones de semillas de girasol (semillas de girasol
quitadas del casco)

% taza de aderezo ranch

Sal y pimiento

Mezcle bien todos los ingredientes, y afiada sal y pimienta al
gusto. Esta ensalada sencilla pero sabrosa puede hacerse con
una variedad de vegetales frescos crudos: colinabo en rodajas
finas o rallado, zanahorias, hinojo, rucula, nabos o betabel (que
la pondrd rosada). Las sobras son deliciosas en un sandwich!

Aderezo ranch - se hace 3 tazas

2 tazas de yogur natural (el yogur griego es
una version mas gruesa - también es bueno)
1 taza de mayonesa

1 diente de ajo, picado

3 cebollas verdes o 3 cucharadas de
cebollino picado, o 3 cucharadas de cebolla
picada

1 taza de hojas de perejil o de apio bien
apretadas, picadas

Sal y pimiento

Mezcle bien y sazone con sal y pimienta.
Puede variar este aderezo con otras hierbas
frescas picadas, como orégano, salvia,
eneldo, romero, etc.
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KaI'IYCTHbIIZ cajlaT C CeMedYKaMM NnoACOJIHyXa

Moiite- MoiTe pyKU C MblJIOM U BOAOKN. AKKypaTHO MOWTE NPOAYKTbI
noA, Xo/104HOM NPOTOMHOM BOAOA.

1 % cTaKaHa KanycTbl, 04eHb TOHKO Hape3aHHOM

1 % cTaKaHa KanycTtbl TMNa Keia, yaanuTb pebpa n HapesaTb MeaKUmMU
KyBUMKamM, NUCTbA TaKXKe oYeHb TOHKO HapesaTb

¥ CTaKaHa cepaueBuHbl CEMEYEK NOACO/HYXa

(cemeyuku ounLLEHHbIE OT WeNyxXu)

% cTakaHa coyca PaHy

Conb 1 nepey,

Xopoulo nepemelualite Bce MHrPeAMeHTbl, 4o6aBbTe COJb U NepeL, No
BKYCY.

ITOT NPOCTOM, HO BKYCHbIM CafaT MOXKHO NPUTOTOBUTbL U3 PA3NINYHbIX
CbIPbIX CBEXKMX OBOLLEN: TOHKO Hape3aTb UM HaTepeTb Ha TepKe
Ko/Ibpabu, MOPKOBb, GeHXeNb, PYKKOAY, peny nam cBekny (Kotopan
caenaet ero po3osbim). OCTaTKM o4YeHb BKYCHble B ByTepbpoae!

19
Peuent Jeanne Franke

Coyc PaHu — ucxop, 3 crakaHa

2 cTaKaHa NpocToro rorypra (M3 rpeyeckoro
MorypTa nosyyaetca 6osee rycran sepcus —
TOXe XopoLo)

1 cTakaH manoHesa

1 3y6UYMK YeCHOKa, N3MeIbYeHHbIN

3 3e/1eHble IYKOBULbl, U3ME/IbYEHHbIEe, aun 3
CT./1. U3ME/IbYEHHOTO NIyKa

1 cTakaH NNOTHO yNaKoBaHHbIX INCTLEB
NeTPyLWKN UAK cenbaepen, N3mesibd4eHHbIX
Conb 1 nepey,

Xopolo nepemeluaiiTe 1 NPUNPaBbTE CONbIO U
nepuem. Bbl MoxkeTe pasHo06pa3unTb aTy
3anpaBKy APYITMMU CBEXKMMU U3MEIbYEHHbIMM
TpaBamu, TaKMMM KaK operaHo, wanden,
YKPOM, PO3MapuH U T. 4.
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KaI'IYCTHbIIZ cajlaT C CeMedYKaMM NnoACOJIHyXa

Moiite- MoliTe pyKu C MblJIOM U BOAOKN. AKKypaTHO MOITE NPOAYKTbI
noA X0N104HOM NPOTOYHOM BOAOWA.

1 % cTakaHa KanycTtbl, O4eHb TOHKO Hape3aHHOM

1 % cTaKaHa KanycTtbl TUMa Kenn, yaanuTb pebpa n HapesaTb MenKkumu
KyBMKamM, NUCTbA TaK¥Ke OYeHb TOHKO Hape3aTb

% CTaKaHa cepAueBuHbl CEMeYeK NoACo/HyXa

(cemeukmn ounLLLEHHbIE OT WeNyxu)

% cTaKaHa coyca PaHy

Conb 1 nepey,

Xopoluo nepemeluaitTe Bce MHrpeaMeHTbl, 406aBbTe COb U NepeL, No
BKYCY.

ITOT NPOCTOM, HO BKYCHbI CaflaT MOXKHO NPUTOTOBUTL U3 PA3INYHbIX
CbIPbIX CBEXKMX OBOLLEN: TOHKO HAape3aTb UKW HaTePETb Ha TepKe
Ko/Ibpabu, MOPKOBb, GeHXENb, PYKKOAY, PENY UK CBEKAY (KOoTopan
coenaet ero po3oBbim). OCTaTKM OYEHb BKYCHble B ByTepbpoae!
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SNAP npedoc

pabomod: pasHeix 8o3moxcHocmed.

Peuent Jeanne Franke

Coyc PaHuy — ucxop 3 ctakaHa

2 cTakaHa NpocToro MorypTa (M3 rpevyeckoro
norypTta nonyyaetca 6onee rycrasa sepcusa —
TOXe Xxopouo)

1 cTakaH malioHesa

1 3y6uYMK YeCHOKa, U3MeNbYEHHbI

3 3e/1eHble YKOBULbl, U3ME/IbYEHHbIE, Nau 3
CT./1. UBME/IbYEHHOTO NyKa

1 cTaKaH NNOTHO YNaKOBaHHbIX INCTbEB
NeTPYLUKN UK cenbaepen, U3Meb4eHHbIX
Conb 1 nepey,

Xopowo nepemelualiTe n NPUNPABLTE COMbIO U
nepuem. Bbl moxKeTe pasHOObPasunTbL 3Ty
3anpaBKy APYrMMU CBEXKMMWN U3MEIbYEHHBIMM
TpaBamu, TaKMMU KaK operaHo, wanden,
YKpOM, PO3MapuH U T. 4,
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Ca I‘a m e I.i Zed O n iO n Adapted from Jose Andres’ Vegetables Unleashed

Makes about 1 % cups Directions
Wash hands with soap and water.
Ingredients: Halve the onions lengthwise, peel and thinly slice. Heat the oil in a large
2 large Sweet, red, yellow or skillet, over medium heat, then stir in onions. Cook, stirring frequently, until
white onions the onions are golden brown, about 30 minutes.
2 Tbsp oil

NOTE: Onions have a natural sweetness that emerges as they cook slowly
over an extended period of time. Caramelized, they can be used as a
topping for any meat, as a sandwich filling, to blend into vegetables, or in a
variety of other ways. In addition to their delicious flavor, onions are a good
source of vitamins and minerals.

’ : Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
T Fi n d u S o n ﬂ S N A P_ Ed assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
o out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.

WASHINGTON STATE UNIVERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
EXTENSION
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Ca ra m e I.i Zed O n iO n Adapted from Jose Andres’ Vegetables Unleashed

Makes about 1 % cups Directions
Wash hands with soap and water.
Ingredients: Halve the onions lengthwise, peel and thinly slice. Heat the oil in a large
2 large Sweet, red, yellow or skillet, over medium heat, then stir in onions. Cook, stirring frequently, until
white onions the onions are golden brown, about 30 minutes.
2 Tbsp oil

NOTE: Onions have a natural sweetness that emerges as they cook slowly
over an extended period of time. Caramelized, they can be used as a
topping for any meat, as a sandwich filling, to blend into vegetables, or in a
variety of other ways. In addition to their delicious flavor, onions are a good
source of vitamins and minerals.

y x Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
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Ce bo lla Ca ra m e '-i Zad a Adaptado de Vegetables Unleashed de José Andrtzé}s

Rinde 1 % tazas
Ingredientes:

2 cebollas dulces, rojas,
amarillas o blancas grandes

2 cucharadas de aceite

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Corte las cebollas por la mitad a lo largo, pele y corte en rodajas finas.
Caliente el aceite en una sartén grande, a fuego medio, luego agregue
las cebollas. Cocine, revolviendo con frecuencia, hasta que las cebollas
estén doradas, aproximadamente 30 minutos.

NOTA: Las cebollas tienen una dulzura natural que emerge a medida que
se cocinan lentamente durante un periodo prolongado de tiempo.
Caramelizados, se pueden usar como aderezo para cualquier carne,
como relleno de sandwich, para mezclar con verduras o de muchas otras
maneras. Ademas de su delicioso sabor, la cebolla es una buena fuente
de vitaminas y minerales.
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Ce bo lla Ca ra m e '-i Zad a Adaptado de Vegetables Unleashed de José Andrés

Rinde 1 % tazas
Ingredientes:

2 cebollas dulces, rojas,
amarillas o blancas grandes

2 cucharadas de aceite

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Corte las cebollas por la mitad a lo largo, pele y corte en rodajas finas.
Caliente el aceite en una sartén grande, a fuego medio, luego agregue
las cebollas. Cocine, revolviendo con frecuencia, hasta que las cebollas
estén doradas, aproximadamente 30 minutos.

NOTA: Las cebollas tienen una dulzura natural que emerge a medida que
se cocinan lentamente durante un periodo prolongado de tiempo.
Caramelizados, se pueden usar como aderezo para cualquier carne,
como relleno de sandwich, para mezclar con verduras o de muchas otras
maneras. Ademas de su delicioso sabor, la cebolla es una buena fuente
de vitaminas y minerales.
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KapamMenunsnpoBaHHbIU YK

Ha 1 crakaHa
UHrpeaueHTbl:

2 6onbluMe cnafikmue NYKOBULLbI,
MOTYT B6bITb KpacHble, enTble
unu benvle

2 CTO/I0BbIE NOXKU Macna

ApantupoBaHo U3 KHUru Jose Andres 5
Vegetables Unleashed

MoiiTe pyKM € MblZIOM W BOAOM. AKKypaTHO NPOMONMTe NpPoAyKTbl Nog,
X0NoAHOW NpoToYHOM BogoMn. *

PasperKTe NyKoBMLbl BAOAb MONOAAM, O4UCTUTE U TOHKO HapeKTe.
HarpeiTe macno B 60/1bLLION CKOBOPOAE Ha CpeaHEM OrHe, 3aTem
nobasbTe NyK. [0TOBLTE, YAaCTO NOMELLMBAA, MOKA NYK He CTaHeT
30/10TUCTO-KOPUYHEBbIM, OKOM0 30 MUHYT.

MPUMEYAHME. /lyK nmeeT ecTeCTBEHHYIO CNAJ0CTb, KOTOpaA
nposABAAeTca Npu mea/IeHHOM NPUrOTOB/IEHUM B TEYEHUE
ONVUTENbHOrO Nepuoaa BpemeHu. B kapamenmsmpoBaHHOM BUAE UX
MOXHO MCNONb30BaTb B KAYeCTBe HaYMHKM Ana ntoboro msaca, B
KauyecTBe HauYMHKN ana bytepbpoaos, BMeCTe C OBOLWAMU U T.4,.
MoMMMO BOCXUTUTENBHOIO BKYCA, IYK ABNAETCA XOPOLLINM
WUCTOYHUKOM BUTaMMHOB N MUHEPANOB.
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KapamMenunsnpoBaHHbIU YK

Ha 17 crakaHa
UHrpeaueHTbl:

2 6onbluMe cnafikmue NYKOBULLbI,
MOTYT BbITb KpPacHble, enTble
unu benvle

2 CTO/I0BbIE NOXKN Macna
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M p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu
NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnumbe numamesnsHele npodykme! 01a
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pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.
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ApantupoBaHo U3 KHUru Jose Andres
Vegetables Unleashed

MowTe pyKM C MbINOM M BOAOM. AKKYPaTHO MPOMOWNTE NPOAYKTbI MOA,
XOJIOAHOM NPOTOYHOM BOAOWA.

PaspesKTe NIYKOBULbI BAOMb NOMNOMAAM, O4UCTUTE U TOHKO HapesKTe.
HarpeiTe macno B 60/1bLLION CKOBOPOAE Ha CpedHeM OrHe, 3aTem
nobasbTe NyK. [OTOBLTE, YaCTO NOMELLMBAA, NMOKa YK HE CTaHeT
30/10TUCTO-KOPUYHEBBIM, OKON0 30 MUHYT.

NMPUMEYAHMUE. JlyK nmeeT eCcTeCTBEHHYIO CNaf0CTb, KOTOPas
NPoABAAETCA NP MeSNEeHHOM NPUTOTOBIEHUN B TEYEHME
A/NTENbHOro Nepuoga BpeMeHu. B KapamennsnposaHHOM BUAE UX
MOXHO MCNONb30BaTb B KAYeCTBE HAaYMHKK ana ntoboro maAca, B
KauyecTBe Ha4YMHKKN ansa bytepbpoaos, BMECTe C OBOLWAMU U T.4,.
MoMMMO BOCXUTUTENBHOIO BKYCA, YK ABNAETCA XOPOLLUMM
NCTOYHUKOM BUTAMMHOB M MUHEPAJIOB.
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Cele ry Lentil Salad Recipe by Jeanne Franke 23

Makes 4-5 Servings

Ingredients:

1 cup lentils

3 cups water

2 bay leaves

% cup olive oil, or whatever oil is available
3 Tbsp red wine vinegar, or whatever
vinegar is available

2-3 garlic cloves, finely minced or pressed
1 teaspoon salt

1% cups celery — cut into about Y%-inch
dice

% cup red or sweet onion — cut into about
Y-inch dice

Pepper to taste

% cup (or more) finely sliced celery leaves

Directions

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water. Combine the lentils, water and bay leaves in a
small saucepan.

Bring to a boil, then simmer for about 20 minutes, or until tender.
Drain in a sieve and let them cool.

In a large bowl! mix the oil, vinegar, garlic and salt then add celery,
onion and cooled lentils. Mix together well, add pepper and
celery leaves and taste. Adjust seasonings, as needed. Serve at

room temperature or chilled.

NOTE: This nutritious and tasty salad can be changed to highlight
many different flavor profiles. You could add cumin and cilantro,
or curry powder and mint, or Italian-flavored herbs to vary the
tastes. If you wish to make it a full meal, add some leftover meat
and any other vegetables you desire.

B https://cutt.ly/NgRKBMZ
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out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
VERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
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Celery Lentil Salad Recipe by Jeanne Franke

Makes 4-5 Servings

Ingredients:

1 cup lentils

3 cups water

2 bay leaves

% cup olive oil, or whatever oil is available
3 Tbsp red wine vinegar, or whatever
vinegar is available

2-3 garlic cloves, finely minced or pressed
1 teaspoon salt

1% cups celery — cut into about %-inch
dice

% cup red or sweet onion — cut into about
Y%-inch dice

Pepper to taste

% cup (or more) finely sliced celery leaves

Directions

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water. Combine the lentils, water and bay leaves in a
small saucepan.

Bring to a boil, then simmer for about 20 minutes, or until tender.
Drain in a sieve and let them cool.

In a large bowl mix the oil, vinegar, garlic and salt then add celery,
onion and cooled lentils. Mix together well, add pepper and
celery leaves and taste. Adjust seasonings, as needed. Serve at

room temperature or chilled.

NOTE: This nutritious and tasty salad can be changed to highlight
many different flavor profiles. You could add cumin and cilantro,
or curry powder and mint, or Italian-flavored herbs to vary the
tastes. If you wish to make it a full meal, add some leftover meat
and any other vegetables you desire.
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Ensalada de apiO y lentejas Receta de Jeanne Franke

Rinde 4-5 porciones
Ingredientes:

1 taza de lentejas

3 tazas de agua

2 hojas de laurel

% taza de aceite de oliva, o cualquier
aceite que esté disponible

3 cucharadas de vinagre de vino tinto, o
cualquier vinagre que esté disponible

2-3 dientes de ajo, finamente picados o
prensados

1 cucharadita de sal

1 % tazas de apio, cortado en dados de
aproximadamente % de pulgada

% taza de cebolla roja o dulce, cortada en
dados de aproximadamente % de pulgada
Pimienta al gusto

% de taza (o mas) de hojas de apio
finamente rebanadas

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Combine las lentejas, el agua y las hojas de laurel en una cacerola
pequena.

Lleve a ebullicion, luego cocine a fuego lento durante unos 20
minutos, o hasta que las lentejas estén tiernas. Escurra en un colador
y déjelas para enfriar.

En un tazdn grande, mezcle el aceite, el vinagre, el ajo y la sal, luego
agregue el apio, la cebolla y las lentejas enfriadas. Mezcle bien,
agregue pimienta y hojas de apio y pruebe. Ajuste los condimentos,
seglin sea necesario. Sirva la ensalada a temperatura ambiente o frio.

NOTA: Esta ensalada nutritiva y sabrosa se puede cambiar para
resaltar muchos perfiles de sabor diferentes. Puede agregar cominoy
cilantro, o curry en polvo y menta, o hierbas con sabor italiano para
variar los gustos. Si desea que sea una comida completa, agregue un
poco de carne sobrante y cualquier otra verdura que desee.

%! https://cutt.ly/NgRKBMZ
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asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
2233; 0 vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
oportunidades.
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Ensalada de apiO y lentejas Receta de Jeanne Franke

Rinde 4-5 porciones
Ingredientes:

1 taza de lentejas

3 tazas de agua

2 hojas de laurel

% taza de aceite de oliva, o cualquier
aceite que esté disponible

3 cucharadas de vinagre de vino tinto, o
cualquier vinagre que esté disponible

2-3 dientes de ajo, finamente picados o
prensados

1 cucharadita de sal

1 % tazas de apio, cortado en dados de
aproximadamente % de pulgada

% taza de cebolla roja o dulce, cortada en
dados de aproximadamente % de pulgada
Pimienta al gusto

% de taza (o mas) de hojas de apio
finamente rebanadas

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Combine las lentejas, el agua y las hojas de laurel en una cacerola
pequeiia.

Lleve a ebullicién, luego cocine a fuego lento durante unos 20
minutos, o hasta que las lentejas estén tiernas. Escurra en un colador
y déjelas para enfriar.

En un tazén grande, mezcle el aceite, el vinagre, el ajo y la sal, luego
agregue el apio, la cebolla y las lentejas enfriadas. Mezcle bien,
agregue pimienta y hojas de apio y pruebe. Ajuste los condimentos,
segln sea necesario. Sirva la ensalada a temperatura ambiente o frio.

NOTA: Esta ensalada nutritiva y sabrosa se puede cambiar para
resaltar muchos perfiles de sabor diferentes. Puede agregar comino y
cilantro, o curry en polvo y menta, o hierbas con sabor italiano para
variar los gustos. Si desea que sea una comida completa, agregue un
poco de carne sobrante y cualquier otra verdura que desee.
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CaﬂaT n3 Ceﬂbﬂ,epeﬂ n L‘queBMU‘bl Peuent Jeanne Franke

Ha 4-5 nopuui
UHrpeauneHTbl:

1 cTakaH ye4yeBuLbI

3 cTaKaHa BoAbl

2 NnaBpoBbIX NCTA

¥ CTaKaHa 0/IMBKOBOTrO Macnia uamu
ntoboro Apyroro AOCTYNHOro macna

3 cTON0BblE NOXKKM KPACHOTO BUHHOIO
yKcyca unm ntoboro fOCTYNHOTO yKcyca
2-3 3ybumMKa YeCHOKa, MEJIKO
Hape3aHHbIX UAM NPECCOBAHHbIX

1 yaitHas NoXKa conu

1% yawku cenbaepena — HapesaTb
KybrKamm pasmepom oKoso % Atoinma
% cTakaHa KpaCHOro Uan cnagKoro nyka
— Hapes3aTb KybuKamu pasmepom
OKON0 % atonma

MNepevy, No BKycy

% cTakaHa (Mnu 6onblue) menKko
Hape3aHHOro N1CTa cenbaepesn

25

Moiite- MoWTe pyKu C MbIIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

CmelualiTe YeyeBuLy, BOAY W NaBPOBbIA NCT B HEGO/IbLIONM KacTpioie.
[oBeauTe A0 KUNEHUSA, 3aTEM BapuTe 0Ko10 20 MUHYT UAN A0 MATKOCTW.
MomecTuTe Ha CUTO M AalTe UM OCTbITb.

B 60/1bLLOI MUCKE CMELIaiTe Macso, YKCYC, YeCHOK M CONb, 3aTeM gobasbTe
cenbaepen, NyK 1 oXNaxKAeHHYI0 YeyeBumLy. XOpoLwo nepemeluaiTe,
Ao6aBbTe nepeL, M IMCTbA cenbaepen n nonpobyite. OTperyanpyiTte
npunpasbl N0 Mepe HeobxoanmocTu. MNoaaBaTb KOMHATHON TeMnepaTypbl
WAN OXNAXKAEHHBIM.

APUMEYAHMUE. 3TOT NUTATENbHbIN U BKYCHbI CaNaT MOMXHO M3MEHUTD,
YTOObI MOAYEPKHYTb PA3/IMUHbIE BKYCOBbIE XapaKTEPUCTUKN. Bbl MoKeTe
[,06aBUTb TMUH U KMH3Y, AW NOPOLLOK Kappu 1 MATY, UAK UTaNbAHCKUE
TpaBbl, YTOObI Pa3HOO6Pa3UTL BKYC. EC/IM Bbl XOTUTE NPUrOTOBUTL
NONHOLUEHHbIN 06es, 406aBbTE HEMHOIO OCTaBLUIErocA MACa U N0bbIX
OPYrMX OBOLLEM MO BaleMY KeslaHuto.
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CaﬂaT n3 Ceﬂbﬂ,epeﬂ n L‘queBMU‘bl Peuent Jeanne Franke

Ha 4-5 nopuui
UHrpeauneHTbl:

1 cTakaH ye4yeBULbI

3 cTaKaHa BoAbl

2 NnaBpoBbIX NCTA

¥ CTaKaHa 0/IMBKOBOTO Macnia uamu
ntoboro Apyroro A4OCTYNHOro macna

3 cTON1I0BbIE NOXKKM KPACHOTO BUHHOIO
yKcyca unm ntoboro fOCTYNHOTO yKcyca
2-3 3ybumMKa YeCHOKA, MEJIKO
Hape3aHHbIX MAM NPECCOBAHHbIX

1 yaitHas No¥XKa conu

1% yawKku cenbaepena — HapesaTb
KybrKamm pasmepom oKoso % atoinma
% CTaKaHa KpaCHOro Uan cnagKoro nyka
— Hape3aTb KybuKamu pasmepom
OKO0 % atonma

MNepevy, No BKycy

% cTakaHa (Mnu 6onblue) menKko
Hape3aHHOro N1CTa cenbaepesn

Moiite- MoWTe pyKu C MblJIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

CmelualiTe YeyeBuLy, BOAY W NaBPOBbIA INCT B HEGO/IbLLIONM KacTpioie.
[oBeauTe A0 KUNEHUSA, 3aTEM BapuTe 0Ko10 20 MUHYT UAN A0 MATKOCTM.
MomecTuTe Ha CUTO M AalTe UM OCTbITb.

B 60/1bLLOI MUCKE CMELIaiTe Macso, YKCYC, YeCHOK M CONb, 3aTeM gobasbTe
cenbaepen, NyK 1 oXNaxKAeHHYI0 YeyeBumLy. XOpoLwo nepemeluaiTe,
Ao6aBbTe nepeL, U IMCTbA cenbaepen n nonpobyite. OTperyanpyiTe
npunpasbl N0 Mepe HeobxoanmocTu. MNoaaBaTb KOMHATHON TeMnepaTypbl
WAN OXNAXKAEHHBIM.

APUMEYAHMUE. 3TOT NMTATENbHbIN U BKYCHbI CaNaT MOMXHO M3MEHUTD,
YTOObI MOAYEPKHYTb PA3/IMUHbIE BKYCOBbIE XapaKTEPUCTUKU. Bbl MoKeTe
[,06aBUTb TMUH U KMH3Y, AW NOPOLLOK Kappu 1 MATY, UAN UTaNbAHCKUE
TpaBbl, YTOObI Ppa3HOO6Pa3UTL BKYC. EC/IM Bbl XOTUTE NPUrOTOBUTL
NONHOUEHHbIN 06es, 406aBbTE HEMHOIO OCTaBLUIErocA MACa U N0bbIX
OPYrMX OBOLLEN MO BaleMY KeJlaHuto.
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Chard and ChiCkpeaS Recipe by Jeanne Franke °

Serves 4

Ingredients:

1 bunch Swiss Chard, rinsed well
1 large onion

2 Tablespoons oil

2-3 cloves garlic, minced

1 can garbanzo beans, rinsed and
drained

1 teaspoon salt

1 teaspoon cumin

Red pepper flakes, optional

A splash of vinegar or lemon
juice, if desired

Cilantro, coarsely chopped, to
sprinkle over

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Separate the stems from the chard leaves and thinly slice them. Chop
the leaves and set aside. Dice the onion. Heat oil in a large skillet or pot,
then add chard stems and onion and sauté over medium heat for 5-10
minutes, stirring occasionally. When onions are soft, add garlic and chard
leaves and mix well. Add garbanzo beans, salt, cumin and pepper flakes, if
desired. Stir well, then cover pan and continue cooking about 5 minutes.
Add a little water at any time if the vegetables seem dry. Taste and adjust
seasoning, as needed. Serve with a generous sprinkling of chopped cilantro,
if desired.
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Chard and Chickpeas

Serves 4

Ingredients:
1 bunch Swiss Chard, rinsed well

1 large onion

2 Tablespoons oil

2-3 cloves garlic, minced

1 can garbanzo beans, rinsed and
drained

1 teaspoon salt

1 teaspoon cumin

Red pepper flakes, optional

A splash of vinegar or lemon
juice, if desired

Cilantro, coarsely chopped, to
sprinkle over

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.

Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Separate the stems from the chard leaves and thinly slice them. Chop
the leaves and set aside. Dice the onion. Heat oil in a large skillet or pot,
then add chard stems and onion and sauté over medium heat for 5-10
minutes, stirring occasionally. When onions are soft, add garlic and chard
leaves and mix well. Add garbanzo beans, salt, cumin and pepper flakes, if
desired. Stir well, then cover pan and continue cooking about 5 minutes.
Add a little water at any time if the vegetables seem dry. Taste and adjust
seasoning, as needed. Serve with a generous sprinkling of chopped cilantro,
if desired.
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Acelgas y GarbanZOS Receta de Jeanne Franke 27

Para 4 personas

Ingredientes:

1 manojo de acelgas, bien
enjuagadas

1 cebolla grande

2 cucharadas de aceite
2-3 dientes de ajo picados
1 lata de garbanzos, enjuagados
y escurridos

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de comino
Hojuelas de pimiento rojo,
opcional

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: Separe los tallos de las hojas de acelga y cértelas en rodajas finas.
Pigue las hojas y reserve. Pique la cebolla. Caliente el aceite en una sartén u
olla grande, luego agregue los tallos de acelga y la cebolla y saltee a fuego
medio durante 5-10 minutos, revolviendo ocasionalmente. Cuando las cebollas
estén blandas, agregue el ajo y las hojas de acelga y mezcle bien. Agregue
garbanzos, sal, comino y hojuelas de pimienta, si lo desea. Revuelva bien, luego
cubra la sartén y continle cocinando durante unos 5 minutos. Agregue un poco
de agua en cualquier momento si las verduras parecen secas. Pruebe y ajuste Ia
sazdn, segln sea necesario. Sirva con una pizca generosa de cilantro picado, si

. . . lo desea.
Un chorrito de vinagre o jugo de
limdn, si se desea
Cilantro, picado en trozos
grandes, para espolvorear
El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
T S N A P E d asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
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Para 4 personas

Ingredientes:

1 manojo de acelgas, bien
enjuagadas

1 cebolla grande

2 cucharadas de aceite

2-3 dientes de ajo picados

1 lata de garbanzos, enjuagados
y escurridos

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de comino
Hojuelas de pimiento rojo,
opcional

Un chorrito de vinagre o jugo de
limdn, si se desea

Cilantro, picado en trozos
grandes, para espolvorear

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: Separe los tallos de las hojas de acelga y cértelas en rodajas finas.
Pigue las hojas y reserve. Pique la cebolla. Caliente el aceite en una sartén u
olla grande, luego agregue los tallos de acelga y la cebolla y saltee a fuego
medio durante 5-10 minutos, revolviendo ocasionalmente. Cuando las cebollas
estén blandas, agregue el ajo y las hojas de acelga y mezcle bien. Agregue
garbanzos, sal, comino y hojuelas de pimienta, si lo desea. Revuelva bien, luego
cubra la sartén y continle cocinando durante unos 5 minutos. Agregue un poco
de agua en cualquier momento si las verduras parecen secas. Pruebe y ajuste la
sazdn, segln sea necesario. Sirva con una pizca generosa de cilantro picado, si
lo desea.
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MaHronbg v HyT

4 nopuun

UHrpeamneHTbl:

1 Nny4oK maHrosbga, XopoLo
NPOMbITb

1 6onbluan NyKosMua

2 CTONOBbIE NOXKU PaCTUTENBHOTO
macna

2-3 3yb4YMKa YeCHOKa, U3MEeNbUYnTb
1 6aHKa $aconm HyT, CIUTb
KUOKOCTb M NPOMBITb

1 yaMHas NOXKa conu

1 yaiMHas NoXKa TMMUHA

XnonbAa KpacHoro nepuya, no
*KenaHuo

HemHOro ykcyca nam AMMoHHOro
COKa Mo XenaHuto

KnH3a, KpynHo Hape3aHHaA, ana
NocCbINaHbA CBEPXY

28
PeuenTt Jeanne Franke

Moiite- MoiTe pyKM C MblNOM 1 BOAOM. AKKYPaTHO NpomMoinTe
NpoAyKTbl NOA X0/104HOW NPOTOYHON BOAON.

MPUTOTOBJIEHUE: OTaenute ctebam OT IMCTbEB MaHTONbAa U TOHKO
HapeXbTe UX. HapexbTe ANCTbA N OTNIOKUTE B CTOPOHY. HaperKbTe
NyK. Pasorpeinte macno B 60/1bLION CKOBOPOAE MM KacTptosie, 3aTem
nobaBbTe cTeb6AM MaHIoNbAa U YK U KapbTe Ha cpeaHeM OrHe B
TeyeHue 5-10 MUHYT, Nnepnogmyeckn nomewmsasn. Korga nyk ctaHer
MSATKMM, 0,06aBbTE YECHOK M NIUCTbA MAHTO/1bAa U XOPOLIO
nepemeluanTe. Mpwu KenaHnun gobasbte Gaconb HYT, CONb, TMUH U
X/0MnbA nNepua. XopoLwo nepemeLlanTe, 3aTeM HaKPOMTE KacTPHO/IO U
NpoAOoAKaNTe rOTOBUTb OKONO 5 MUHYT. ECnM 0BOLM KaXKyTca Cyxumu,
B Nt0b6oe Bpems moxKeTe A406aBUTb HEMHOrO Boabl. [TonpobyiTe
OTperynmpynTe npunpasbl N0 Mepe HeobxoamMmocTu. MoaasanTe, No
YKENaHUIO Weapo NocbinaB Hape3aHHOM KMH30M.

iFinduson @ ©

%! https://cutt.ly/NgRKBMZ

MaHronbg v HyT

4 nopuun

UHrpegmneHTbl:

1 Nny4oK maHrosbga, XopoLio
NPOMbITb

1 6onbluan NyKosBMua

2 CTONOBbIE NOXKU PaCTUTENBHOTO
macna

2-3 3yb4YMKa YeCHOKa, U3MEeNbUYnTb
1 6aHKa $aconm HyT, CInUTb
*KUOKOCTb M NPOMBITb

1 yaiMHas NOXKa conu

1 yaMHas NoXKa TMMUHA

XnonbAa KpacHoro nepua, no
*KenaHuo

HemHoOro ykcyca nam aMMoHHOro
COKa Mo XenaHuto

KnH3a, KpynHo Hape3aHHaA, ana
NoCbINaHbA CBEPXY
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Chicken Lettuce Wraps

Serves 4-6

Ingredients:

% cup each soy sauce, brown sugar
and vinegar

1 Tbsp Chinese Five Spice seasoning
2 tsp cornstarch

3 cloves garlic

1 Tbsp minced ginger

1 onion, diced

2 cups crunchy vegetables: water
chestnuts, turnips, kohlrabi,
cabbage, carrot — diced

1 pound ground chicken or ground
turkey

1 Thbsp oil

% cup thinly sliced scallions

% cup cilantro, basil, or Thai basil,
coarsely chopped, optional

Butter lettuce or other lettuce
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Chicken Lettuce Wraps

Serves 4-6

Ingredients:

% cup each soy sauce, brown sugar
and vinegar

1 Tbsp Chinese Five Spice seasoning
2 tsp cornstarch

3 cloves garlic

1 Tbsp minced ginger

1 onion, diced

2 cups crunchy vegetables: water
chestnuts, turnips, kohlrabi,
cabbage, carrot — diced

1 pound ground chicken or ground
turkey

1 Tbsp oil

% cup thinly sliced scallions

% cup cilantro, basil, or Thai basil,
coarsely chopped, optional

Butter lettuce or other lettuce
leaves; rinsed, dried and separated
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Recipe by Jeanne Franke 29

Directions

WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running
water. Wash (cutting board, counter, utensil, serving plate) after touching raw
meats, poultry, seafood or eggs.

PREP: In a small bowl mix together sauce ingredients: soy sauce, brown sugar,
vinegar, Five Spice seasoning and cornstarch; set aside. Mince garlic and onion; set
aside.

Dice or chop onion and vegetables into small pieces; set aside in separate piles.
Slice scallions and chop any other herbs.

COOKING: Heat the oil in a large frying pan over medium heat until shimmering.
Add the onion and cook about a minute. Add ground meat to the pan and cook,
breaking up into small pieces, until it begins to lose pink color.

Add crunchy vegetables and sauté about a minute, then add reserved sauce along
with minced garlic and onion. Bring to a boil and cook a minute or two, until
mixture has thickened. Stir in green onions and herbs. SERVE with the lettuce. To
eat, place a spoonful of chicken mixture in the middle of the lettuce leaf, roll up and
eat.

NOTE: Some hot pepper flakes, hot sauce, sesame oil and/or sesame seeds are nice
additional flavors to add. If you want to stretch this meal, add some cooked rice to

the meat and sauce — which won’t dilute the taste.

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
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water. Wash (cutting board, counter, utensil, serving plate) after touching raw
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eat.
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additional flavors to add. If you want to stretch this meal, add some cooked rice to
the meat and sauce — which won't dilute the taste.
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Wraps de pollo y lechuga

Se sirve 4-6

Ingredientes:

% taza DE CADA UNO de salsa de soya,
azucar moreno y vinagre

1 cucharada de condimento chino de
cinco especias

2 cucharaditas de maicena

3 dientes de ajo

1 cucharada de jengibre picado

1 cebolla, picada

2 tazas de verduras crujientes: castanas
de agua, nabos, colinabo, repollo,
zanahoria en cubitos

1 libra de pollo molido o pavo molido
1 cucharada de aceite

% taza de cebolletas en rodajas finas
% taza de cilantro, albahaca o albahaca
tailandesa, picada en trozos grandes,
opcional

Lechuga mantecosa u otras hojas de
lechuga; enjuagadas, secadasy
separadas.

30

Lavese las manos con agua y jabon. Frote suavemente los productos bajo un chorro de
agua fria. Lave (tabla de cortar, mostrador, utensilios, plato para servir) después de
tocar carnes, aves, mariscos o huevos crudos.

PREPARACION: En un tazén pequefio, mezcle los ingredientes de la salsa: salsa de soya,
azucar morena, vinagre, condimento Five Spice y maicena; deje de lado. Pique el ajoy la
cebolla; deje de lado.

Corte en dados o pique la cebolla y las verduras en trozos pequenos; reserve en pilas
separadas. Rebane las cebolletas y pica cualquier otra hierba.

COCCION: Caliente el aceite en una sartén grande a fuego medio hasta que brille.
Agregue la cebolla y cocine alrededor de un minuto. Agregue la carne molida a la sartén
y cocine, partiéndola en pedazos pequefios, hasta que comience a perder el color
rosado.

Agregue las verduras crujientes y saltee alrededor de un minuto, luego agregue la salsa
reservada junto con el ajo y la cebolla picados. Lleve a ebullicién y cocine uno o dos
minutos, hasta que la mezcla se haya espesado. Agregue las cebollas verdes y las
hierbas. SIRVE con la lechuga. Para comer, coloque una cucharada de mezcla de pollo en
medio de la hoja de lechuga, enrolle y coma.

NOTA: Algunas hojuelas de pimiento picante, salsa picante, aceite de sésamo y/o
semillas de sésamo son buenos sabores adicionales para agregar. Si desea estirar esta
comida, agregue un poco de arroz cocido a la carne y la salsa, lo que no diluird el sabor.
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Wraps de pollo y lechuga

Se sirve 4-6

Ingredientes:

% taza DE CADA UNO de salsa de soya,
azUcar moreno y vinagre

1 cucharada de condimento chino de
cinco especias

2 cucharaditas de maicena

3 dientes de ajo

1 cucharada de jengibre picado

1 cebolla, picada

2 tazas de verduras crujientes: castanas
de agua, nabos, colinabo, repollo,
zanahoria en cubitos

1 libra de pollo molido o pavo molido
1 cucharada de aceite
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opcional

Lechuga mantecosa u otras hojas de
lechuga; enjuagadas, secadasy
separadas.

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un chorro de
agua fria. Lave (tabla de cortar, mostrador, utensilios, plato para servir) después de
tocar carnes, aves, mariscos o huevos crudos.

PREPARACION: En un tazén pequefio, mezcle los ingredientes de la salsa: salsa de soya,
azlcar morena, vinagre, condimento Five Spice y maicena; deje de lado. Pique el ajo y la
cebolla; deje de lado.

Corte en dados o pique la cebolla y las verduras en trozos pequenos; reserve en pilas
separadas. Rebane las cebolletas y pica cualquier otra hierba.

COCCION: Caliente el aceite en una sartén grande a fuego medio hasta que brille.
Agregue la cebolla y cocine alrededor de un minuto. Agregue la carne molida a la sartén
y cocine, partiéndola en pedazos pequefios, hasta que comience a perder el color
rosado.

Agregue las verduras crujientes y saltee alrededor de un minuto, luego agregue la salsa
reservada junto con el ajo y la cebolla picados. Lleve a ebullicién y cocine uno o dos
minutos, hasta que la mezcla se haya espesado. Agregue las cebollas verdes y las
hierbas. SIRVE con la lechuga. Para comer, coloque una cucharada de mezcla de pollo en
medio de la hoja de lechuga, enrolle y coma.

NOTA: Algunas hojuelas de pimiento picante, salsa picante, aceite de sésamo y/o
semillas de sésamo son buenos sabores adicionales para agregar. Si desea estirar esta
comida, agregue un poco de arroz cocido a la carne y la salsa, lo que no diluird el sabor.
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CanaTHble pyNeTUKu ¢ KYypmHOM HAYNHKOU

4-6 nopuumn

UHrpepguneHTobl:

no % cTaKkaHa COeBOro coyca, KOPUYHEBOTO
caxapa W yKcyca

1 cTonoBanA NoXKKa KMTaiickoi npunpassl Five
Spice

2 4. N1. KYKYPY3HOTo Kpaxmana

3 3ybumMKa YecHOKa

1 cTonoBas NoXKa U3MeNb4eHHOro UMbUpPA

1 nykoBuLa, Hape3aHHaa Kybrukamu

2 cTaKaHa XpyCTALLMX OBOLLEN: BOAAHbIE
KalTaHbl, pena, Konbpabu, Kanycta, MOPKOBb
— Hape3aHHble Kybukamm

1 ¢yHT dpapia M3 Kypuubl AN UHAENKN

1 cTonoBad noxkKa macna

% CTakaHa TOHKO Hape3aHHOro 3e/1IeHOrO JyKa
% CTaKaHa KWMH3bl, 6a3nIMKa nam Taickoro
6a3MANKa, KPYMHO Hape3aHHbIX, NO KeNaHUIo
canaTt-naTyk uav gpyrve NUCTbA canaTa;
NPOMbITb, BbICYLWINTb M Pa3fenntb

31

MoliTe pyKM € MblJIOM 1 BOAOM. AKKYpPaTHO MOITE NPOAYKTbI NOA XON04HOM
NPOTOYHON BOAON. MoWTe (pa3aenoyvHyto AOCKY, CTOeWHMLY, Nocyay,
CEPBUPOBOYHYIO TapesiKy) Nocse CONPUKOCHOBEHMA C CbIPbIM MACOM, NTULLEN,
MOpEenpoayKTamm Uan aiLamu.

MPUTFOTOB/NEHWUE: B HeboNbLWON MMUCKE CMeLIalTe MHIPEANEHTbI 1A coyca:
COEBbIN COYC, KOPUYHEBDIN caxap, YKCyc, npunpasy Five Spice 1 KyKkypy3HbIn
Kpaxman; oTnoxute. Mamenbunte YeCHOK U IyK; OTNOXKUTE.

HapebTe KybrKkamn nam HeboNbMMM KYCOYKaMM YK U OBOLLM; Pa3fIOXKUTE B
oTAeNbHble CTOMNKKU. HapexXbTe 3e/1eHbIN YK U Ntobyto APYryto 3eeHb.
Harpeite macno B 60/1bLIOIN CKOBOPOAE Ha CpeaHEM OrHe, MOKa OHO He HayHeT
wunetb. lobaBbTe YK U FOTOBbTE OKOJI0 MUHYTbI. [lo6aBbTe B CKOBOPOAY MACHOM
¢dapw 1 rotoBbTe, pa3bmean Ha MeIKME KYCOUKM, MOKA OH He HAYHET TepaTb
PO30BbIN LiBET.

[o6aBbTe XpycTALLME OBOLLM U NaccepyiTe OKOAO MUHYTbI, 3aTeM AobaBbTe
OCTaBLUMICA COYC BMECTE C U3MEeIbYEHHbIM YECHOKOM U IyKoM. [JoBeauTe oo
KMNEHUA N BapuTe MUHYTY UM ABE, MOKa CMeCb He 3arycteeT. CMmeluanTe ¢
3eN1eHbIM IyKoM 1 3eneHblo. MOJABANTE ¢ canaToM-naTyK: MOAONKMUTE NIOXKKY
KYPUHOM CMecHU B cepegunHy InCTa canaTta, CBEPHUTE U eLlbTe.

MPUMEYAHWUE: xnonba ocTporo nepua, oCTPbIN COyC, KYHXKYTHOE Macno u/unm
CEMEHA KYH}KYTa — XOpoLuMe AOMNOIHUTENbHbIE BKYCOBble A06aBKW. Ecan Bbl
XOTUTE YyBEANUYUTb 06bem 3T0 61040, A06aBbTE K MACY U COYCY HEMHOMO BapeHoro
puca — 3T0 He pa3baBUT BKYC.
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CanaTHble pyNeTUKU ¢ KYypmHOM HAYNHKOU

4-6 nopuuun

UHrpeauneHTbl:

no % cTaKaHa COeBOro coyca, KOPUYHEBOTO
caxapa U yKcyca

1 cTon0BasA N0XKKa KNTalicKoi npunpassl Five
Spice

2 4. N1. KYKYPY3HOTro Kpaxmana

3 3ybumKa YecHOKa

1 cTonoBas NoXKa U3MeNb4eHHOro UMbUpsA

1 nykoBuLa, Hape3aHHaa Kybrukamu

2 cTaKaHa XpyCTALLUX OBOLLEN: BOAAHbIE
KallTaHbl, pena, Konbpabu, Kanycta, MOPKOBb
— Hape3aHHble Kybukamm

1 dyHT dpapia M3 Kypuubl AN UHAENKN

1 cTonoBadA noxkKa macna

% CTakaHa TOHKO Hape3aHHOro 3e/1IeHOrO /yKa
% CTaKaHa KMH3bl, 6a3nInKa namn Tanckoro
6a3nnnKa, KPYNHO Hape3aHHbIX, MO XKefaHUKo
canaTt-naTyk uau gpyrve AncTbA canaTa;
NPOMbITb, BbICYLWINTb W Pa3genntb

MoiiTe pyKM € MblJIOM 1 BOAOM. AKKYpPaTHO MOITE NPOAYKTbI NOA XON04HOM
NPOTOYHOMN BOAON. MoWTe (pa3aenoyvHyo AOCKY, CTONeWHMLY, Nocyay,
CEPBUPOBOYHYIO TapesKy) Nocse CONPUKOCHOBEHMA C CbIPbIM MACOM, NTULLEN,
MOpEenpoayKTamm Uan aiLamu.

MPUTFOTOB/NEHWUE: B HeboNbLWION MUCKE CMeLIalTe MHIPEeANEHTbI 1A coyca:
COEBbIN COYC, KOPUYHEBDIN caxap, YKCyc, npunpasy Five Spice 1 KyKkypy3HbIn
Kpaxman; oTnoxute. Mamenbunte YeCHOK U IyK; OTNOXKUTE.

HapebTe KybrKamn nam HeboNbMMM KYCOUYKaMM YK U OBOLLM; Pa3/IOXKMUTE B
oTAeNbHble CTOMNKKU. HapexXbTe 3e/1eHbIN YK U Ntobyto APYryio 3eeHb.
Harpelite macno B 60/1bLIOIN CKOBOPOAE Ha CpegHEM OrHe, MOKa OHO He HayHeT
wunetb. lobaBbTe YK U FOTOBbTE OKOJI0 MUHYTbI. [lo6aBbTe B CKOBOPOAY MACHOM
¢dapw 1 rotoBbTe, pa3bmean Ha MeNIKME KYCOUKM, MOKA OH HE HAYHET TepATb
pO30BbIN LBET.

[o6aBbTe XpycTALLME OBOLLM M NaccepyiTe OKONO MUHYTbI, 3aTeM A06aBbTe
OCTaBLUNICA COYC BMECTe C M3Me/Ib4eHHbIM YECHOKOM U NyKOM. [loBeauTe A0
KMMEHMA N BapuTe MUHYTY UK ABE, NOKa CMecCb He 3arycteeT. CmewwaiTe ¢
3eN1eHbIM IYKoM 1 3eneHblo. MOJABANTE ¢ canaToM-naTyK: MOAONKUTE NOXKKY
KYPMHOW CMecu B cepeguHy IMCTa canaTta, CBepPHUTE U ewbTe.

MPUMEYAHWE: xnonba ocTporo nepua, oCTPbIN COyC, KYHXKYTHOE Macno u/unam
CEMEHA KYH}KYTa — XOpoLUMe AOMNOHUTENbHbIE BKYCOBble A06aBKW. Ecau Bbl
XOTUTE YyBEANUYUTb 06bem 3T0 6040, A06aBbTE K MACY U COYCY HEMHOMO BapeHoro
puca — 3T0 He pa3baBUT BKYC.
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Chicory-Apple Salad with Brown Butter Dressing

Makes 4 Servings

Ingredients:

4 tablespoons (% stick) unsalted
butter

2 tablespoons apple cider vinegar
2 tablespoons vegetable oil

1 tablespoon honey

Salt and pepper

8 cups torn mixed chicories (such
as radicchio, curly endive, and/or
Belgian endive)

1 medium firm apple, cut into
thin wedges

Recipe from Bon Appetit

32

Directions
WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

Cook butter in a small skillet over medium heat until butter foams, then
browns (be careful not to let it burn), about 5 minutes.

Allow browned milk solids to settle, then slowly pour off melted butter,
leaving browned bits in the pan. Reserve butter, for another use.

Whisk vinegar, honey, and oil into browned milk solids; season dressing
with salt and pepper.

Toss chicories, apple, and dressing in a large bowl; season with salt and

pepper.
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Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
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Chicory-Apple Salad with Brown Butter Dressing

Makes 4 Servings

Ingredients:

4 tablespoons (% stick) unsalted
butter

2 tablespoons apple cider vinegar
2 tablespoons vegetable oil

1 tablespoon honey

Salt and pepper

8 cups torn mixed chicories (such
as radicchio, curly endive, and/or
Belgian endive)

1 medium firm apple, cut into
thin wedges

Recipe from Bon Appetit

Directions
WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

Cook butter in a small skillet over medium heat until butter foams, then
browns (be careful not to let it burn), about 5 minutes.

Allow browned milk solids to settle, then slowly pour off melted butter,
leaving browned bits in the pan. Reserve butter, for another use.

Whisk vinegar, honey, and oil into browned milk solids; season dressing
with salt and pepper.

Toss chicories, apple, and dressing in a large bowl; season with salt and

pepper.
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out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
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Ensalada de achicoria y manzana con aderezo de mantequilla marron

Rinde 4 porciones

Ingredientes:

4 cucharadas (% barra) de
mantequilla sin sal

2 cucharadas de vinagre de sidra
de manzana

2 cucharadas de aceite vegetal

1 cucharada de miel

Sal y pimienta

8 tazas de achicorias mixtas,
rasgadas (como radicchio,
escarola rizada y/o escarola belga)
1 manzana medianamente firme,
cortada en gajos finos

Receta de Bon Appetit

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los
productos bajo un chorro de agua fria.

Cocine la mantequilla en una sartén pequena a fuego medio hasta que la
mantequilla forme espuma, luego se dore (tenga cuidado de no dejar
que se queme), aproximadamente 5 minutos.

Permita que los sélidos dorados de leche se depositen, luego vierta
lentamente la mantequilla derretida, dejando trozos dorados en la
sartén. Guarde mantequilla para otro uso.

Bata el vinagre, la miel y el aceite en sélidos de leche dorados; sazone el
aderezo con sal y pimienta.

Mezcle las achicorias, la manzana y el aderezo en un tazén grande;
Condimente con sal y pimienta.
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El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para una
dieta mejor. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501 2233; o
vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
oportunidades

Ensalada de achicoria y manzana con aderezo de mantequilla marrén

Rinde 4 porciones

Ingredientes:

4 cucharadas (% barra) de
mantequilla sin sal

2 cucharadas de vinagre de sidra
de manzana

2 cucharadas de aceite vegetal

1 cucharada de miel

Sal y pimienta

8 tazas de achicorias mixtas,
rasgadas (como radicchio,
escarola rizada y/o escarola belga)
1 manzana medianamente firme,
cortada en gajos finos

Receta de Bon Appetit

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los
productos bajo un chorro de agua fria.

Cocine la mantequilla en una sartén pequena a fuego medio hasta que la
mantequilla forme espuma, luego se dore (tenga cuidado de no dejar
que se queme), aproximadamente 5 minutos.

Permita que los sélidos dorados de leche se depositen, luego vierta
lentamente la mantequilla derretida, dejando trozos dorados en la
sartén. Guarde mantequilla para otro uso.

Bata el vinagre, la miel y el aceite en sélidos de leche dorados; sazone el
aderezo con sal y pimienta.

Mezcle las achicorias, la manzana y el aderezo en un tazén grande;
Condimente con sal y pimienta.
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Canar U3 LuKopus 1 16J10K C 3arnpaBKon N3 KOPUYHEBOIro Macsa

Bbixopg 4 nopuuu

UHrpeaueHTbl:

4 cTonoBble NOXKK (Y2 Naykm)
HEeCcOo/IeHOro C/IMBOYHOrO Macna

2 cTo/NI0Bble NOXKKM A6/104HOTO YKCyca
2 CTONI0BblE NOXKM PACTUTENBHOIO
macna

1 cTonoBas noxKa mega

Conb 1 nepew,

8 CTaKaHOB pPBaHbIX CMeLIaHHbIX
LUMKopueB (Hanpumep, PagmKKuo,
Kyp4aBoro umkopusa u/mnm
6enbrmiickoro LmKopus)

1 AbnoKo cpeaHel TBEPAOCTH,
Hape3aHHOe TOHKMMW A0/IbKaMMu

Peuent n3 Bon Appetit

34

Moiite- MoiTe pyKu ¢ MblJIOM 1 BOAOW. AKKYpaTHO NpomoiiTe
NPOAYKTbI NOA, XO0/10AHON NPOTOYHOM BOAOMN.

MoporpeiiTe Mac/io B HEHO/bLLOK CKOBOPOAE Ha CpeaHEM OrHe, NoKa
OHO He BCMEeHWUTCSA, a 3aTeM He NoAPYMAHUTCA (byabTe OCTOPOXKHbI,
4yTO6bl OHO HE NMOArOPEsNo), OKONO 5 MUHYT.

[alite noapyMAHEHHbIM TBEPAbIM BELLECTBAM MOJIOKA OCECTb, 3aTEM
MeZ/IEHHO C/ieiiTe pacToneHHOE Mac/io, OCTaBUB NOAPYMAHEHHbIE
KYCOYKM Ha ckoBopoge. OcTaBbTe Mac/o gns Apyroro
MCMNONb30BaHUA.

B3beliTe yKcyc, mea 1 pacTUTE/IbHOE Mac/10 C OCEBLUMMM KYCOUYKaMM
MOJIOKa; NPUMpPaBbTE CO/bIO U NEPLEM.

CmewaliTe umKopuii, A610KO M 3anpaBKy B 6ObLLIOM MUCKE; NO BKYyCY
AobasbTe CoMb M NepeL.
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Canar us LUKOpUda " 610K C 3anpaBK017| N3 KOopnyHeBoro Mmacsa

Bbixopg 4 nopuuu

UHrpeaueHTbl:

4 cTonoBble NOXKK (Y2 Naykm)
HEeCo/IeHOro C/IMBOYHOrO Macna

2 cTo/NI0Bble NOXKKM A6/104HOTO YKCyca
2 CTONIOBblE NOXKM PACTUTENBHOIO
macna

1 cTonoBas noxKa mega

Conb 1 nepew,

8 CTaKaHOB pPBaHbIX CMeLIaHHbIX
LUMKopueB (Hanpumep, PagmKKuo,
Kyp4aBoro umkopusa u/mnm
6enbrmiicKoro LmKopus)

1 AbnoKo cpeaHel TBEpPAOCTH,
Hape3aHHOe TOHKMMW A0J/IbKaMMu

Peuent n3 Bon Appetit

Moiite- MoiTe pyKu C MbIJIOM 1 BOAOW. AKKYpaTHO NpomoiiTe
NPOAYKTbI NOA, XO0/I0AHON NPOTOYHOM BOAOMN.

MoporpeiiTe Mac/io B HEHO/bLLOK CKOBOPOAE Ha CpeaHEM OrHe, NoKa
OHO He BCMEeHWUTCS, a 3aTeM He NoAPYMAHUTCA (byabTe OCTOPOXKHbI,
4yTO6bl OHO HE NOArOPEesNo), OKONO 5 MUHYT.

[alite noapyMAHEHHbIM TBEPAbIM BELLECTBAM MOJIOKA OCECTb, 3aTEM
MeZ/IEHHO C/ieiiTe pacToneHHOE Mac/io, OCTaBUB NOAPYMAHEHHbIE
KYCOYKM Ha ckoBopoge. OcTaBbTe Macnio gns ApPyroro
MCMNONb30BaHUA.

B3beliTe yKcyc, mea v pacTUTe/IbHOE Mac/10 C OCEBLUMMM KYCOUYKaMM
MO/JIOKa; NPUMpPaBbTe CONbIO U NEPLEM.

CmewaliTe uMKopuii, A610KO M 3anpaBKy B 6ObLLIOM MUCKE; NO BKYyCY
AobasbTe CoMb M NepeL.
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Chinese Noodle Salad

Serves 4

Ingredients:

1 medium zucchini

1 small broccoli bunch, cut into thin
slices about 2-inches long

% small cabbage, very thinly sliced
4-5 scallions, thinly sliced on the
diagonal

Rice noodles or spaghetti, to serve 4
Sauce

Y4 cup soy sauce

Y4 cup vinegar

% cup brown sugar or honey

3 Tablespoons sesame oil

1 Tablespoon minced fresh ginger
2-3 cloves garlic, minced

Recipe by Jeanne Franke 35

Directions

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under
cold water. Bring water to a boil in large saucepan to cook pasta.
Grate zucchini into colander, sprinkle with a little salt and let sit
for a minimum of 15 minutes, while slicing broccoli, cabbage
and scallions. Toss broccoli into hot water and cook a few
minutes, until barely tender, then drain. (Cool in cold water if
they have overcooked.) Cook pasta according to package
directions; drain.

In large serving bowl combine soy sauce, vinegar, brown sugar
or honey, sesame oil, ginger and garlic. Add pasta and
vegetables and mix well. Taste and adjust seasoning as needed.
This dish can be served warm or cold.

*Grated zucchini, broccoli, cabbage and scallions can easily be
replaced by any fresh vegetables you wish to substitute. Served
cold, this is a refreshing summer meal. Any cold cooked meat
can be added.
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Chinese Noodle Salad

Serves 4

Ingredients:

1 medium zucchini

1 small broccoli bunch, cut into thin
slices about 2-inches long

% small cabbage, very thinly sliced
4-5 scallions, thinly sliced on the
diagonal

Rice noodles or spaghetti, to serve 4
Sauce

% cup soy sauce

% cup vinegar

% cup brown sugar or honey

3 Tablespoons sesame oil

1 Tablespoon minced fresh ginger
2-3 cloves garlic, minced
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Recipe by Jeanne Franke

Directions

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under
cold water. Bring water to a boil in large saucepan to cook pasta.
Grate zucchini into colander, sprinkle with a little salt and let sit
for a minimum of 15 minutes, while slicing broccoli, cabbage
and scallions. Toss broccoli into hot water and cook a few
minutes, until barely tender, then drain. (Cool in cold water if
they have overcooked.) Cook pasta according to package
directions; drain.

In large serving bowl combine soy sauce, vinegar, brown sugar
or honey, sesame oil, ginger and garlic. Add pasta and
vegetables and mix well. Taste and adjust seasoning as needed.
This dish can be served warm or cold.

*Grated zucchini, broccoli, cabbage and scallions can easily be
replaced by any fresh vegetables you wish to substitute. Served
cold, this is a refreshing summer meal. Any cold cooked meat
can be added.
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Ensalada de fideos chinos

Para 4 personas

Ingredientes:

1 calabacin mediano

1 manojo pequeiio de brdcoli,
cortado en rodajas finas de
aproximadamente 2 pulgadas de
largo

% repollo pequefiio, en rodajas muy
finas

4-5 cebolletas, en rodajas finas en
diagonal

Fideos de arroz o espaguetis, para
servir 4

Salsa

% taza de salsa de soya

% taza de vinagre

% taza de azlcar moreno o miel

3 cucharadas de aceite de sésamo
1 cucharada de jengibre fresco
picado

2-3 dientes de ajo picados

Receta de Jeanne Franke 36

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Hierva el agua en una cacerola grande para cocinar la pasta. Ralle los
calabacines en un colador, espolvoréelos con un poco de sal y déjelos reposar
durante un minimo de 15 minutos, mientras rebana el brécoli, el repollo y las
cebolletas. Mezcle el brécoli en agua caliente y cocine unos minutos, hasta que
esté apenas tierno, luego escurralo. (Enfrielo en agua fria si se ha cocinado
demasiado). Cocine la pasta segun las instrucciones del paquete; escurrala.

En un tazén grande para servir, combine la salsa de soja, el vinagre, el azlcar
moreno o la miel, el aceite de sésamo, el jengibre y el ajo. Agregue la pasta 'y
las verduras y mezcle bien. Pruebe y ajuste la sazdn segln sea necesario. Este
plato se puede servir tibio o frio.

*El calabacin, el brdcoli, el repollo y las cebolletas ralladas se pueden
reemplazar facilmente por cualquier verdura fresca que desee sustituir. Esta es
una comida refrescante de verano si estd servida fria. Se puede afiadir
cualquier carne cocida fria.
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Ensalada de fideos chinos

Para 4 personas

Ingredientes:

1 calabacin mediano

1 manojo pequeiio de brdcoli,
cortado en rodajas finas de
aproximadamente 2 pulgadas de
largo

% repollo pequeiio, en rodajas muy
finas

4-5 cebolletas, en rodajas finas en
diagonal

Fideos de arroz o espaguetis, para
servir 4

Salsa

% taza de salsa de soya

% taza de vinagre

% taza de azlcar moreno o miel

3 cucharadas de aceite de sésamo
1 cucharada de jengibre fresco
picado

2-3 dientes de ajo picados

SNAP-Ed

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para una
dieta mejor. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501 2233; 0
vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
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Receta de Jeanne Franke

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria. Lave (tabla de cortar, mostrador, utensilio, plato
para servir) después de tocar carnes, aves, mariscos o huevos crudos.

Hierva el agua en una cacerola grande para cocinar la pasta. Ralle los
calabacines en un colador, espolvoréelos con un poco de sal y déjelos reposar
durante un minimo de 15 minutos, mientras rebana el brécoli, el repollo y las
cebolletas. Mezcle el brécoli en agua caliente y cocine unos minutos, hasta que
esté apenas tierno, luego escurralo. (Enfrielo en agua fria si se ha cocinado
demasiado). Cocine la pasta segun las instrucciones del paquete; escurrala.

En un tazén grande para servir, combine la salsa de soja, el vinagre, el azlicar
moreno o la miel, el aceite de sésamo, el jengibre y el ajo. Agregue la pastay
las verduras y mezcle bien. Pruebe y ajuste la sazdn segln sea necesario. Este
plato se puede servir tibio o frio.

*El calabacin, el brécoli, el repollo y las cebolletas ralladas se pueden
reemplazar facilmente por cualquier verdura fresca que desee sustituir. Esta es
una comida refrescante de verano si estd servida fria. Se puede afiadir
cualquier carne cocida fria.

== ’rln' 1 https://cutt.ly/NgRKBMZ
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Canart ¢ KUTauCKou nanLwoun

4 nopuuun

UHrpeauneHTbl:

1 cpegHunit Kabayok

1 Heb6obLIOKN NYYOK BPOKKOIN,
Hape3aHHbIN TOHKMMU JIOMTUKaMM
OJIMHOM OKoJ10 2 AtoiMoB

% HebO0/IbLLIOW KanyCTbl, 04EHb TOHKO
Hape3aHHOM

4-5 nyKoBML, TOHKO Hape3aHHbIX NO
AnaroHanu

PucoBsas nanwa nnu cnarettu, ana
nogayn Ha 4 NnepcoHbl

Coyc

Y4 CTaKaHa coeBOro coyca

¥ CTaKaHa yKcyca

¥ CTakaHa KOPUYHEBOrO caxapa unu
mena

3 CTONOBbIE NOXKKU KYHKYTHOrO Mac/a
1 cTtonoBasA N0XKKA N3MENBbYEHHOTO
csexero nmbups

2-3 3ybumMKa YeCcHOKa, U3Me/IbYEHHOro

Peuent Jeanne Franke

Moiite- MoliTe pyKM C MblIOM M BOAOM. AKKYPaTHO MPOMOMNTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

JosepguTe BoAy [0 KMNeHUA B 6ONbLLONM KacTptone, YTobbl CBapuUThb
MaKapoHbl. HaTpute Kabayku Ha ayplinare, nocbinbTe HE6OAbLWNM
KOZIMYECTBOM COJIM U OCTaBbTE MUHUMYM Ha 15 MUHYT; HapexTe BPOKKoAN,
KanycTy 1 3e/1eHbli NIyK. [lomecTuTe HBPOKKON B ropavyto BoAy U BapuTe
HECKO/IbKO MUHYT, MOKA OHM He CTaHYT MATKMMM, 3aTEM C/leilTe Boay.
(Oxnagute B x0Nno4HOM BOAE, ECNIM OHWU NepeBapuanck.) NMpuUrotosbTe
MaKapoHbl B COOTBETCTBMM C YKA3aHUSAMM Ha YMaKOBKE; OCyLInTe.

B 60/1bLLIOK MUCKE CMeLLaNTe COEBbIN COYC, YKCYC, KOPUYHEBDIV caxap uam
Mef, KYHXXYTHOe Macno, UMbupb U YecHOK. [lob6aBbTe NacTy U OBOLM U
XOpOoLLo nepemewaiTe. MonpobyiiTe n AobaBbTe NPUNPaBbl N0 Mepe
HeobxoAMMOoCTU. 3To 611040 MOXKHO NOAABaTb TEMIbIM UAN XONOAHbIM.

* TepTble LyKMHU, BPOKKOIN, KanycTy U 3eNeHbli JIYK MOXHO Nerko
3aMeHUTb II0ObIMU CBEXMMM OBOLLAMM, KOTOPbIE Bbl XOTUTE 3aMEHUTD.
MOXHO NoAaBaTb X0N04HbIM, KaK OCBeXKatowee neTHee 61t040. MOXHO
[06aBuTb Ntoboe XoNoaHOEe BapeHoe MACO.

ieiFind us on €
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Canart ¢ KUTauCKou nanLwioun

4 nopuum

UHrpeauneHTbl:

1 cpeaHuii kKabayok

1 HebobLIOKM NYYOK BPOKKON,
Hape3aHHbIN TOHKMMU JIOMTUKaMU
OJ/IMHOM OKoJ10 2 A101AMOB

% HebOo/IbLLIOW KanycTbl, O4EHb TOHKO
Hape3aHHOoM

4-5 nyKoBML, TOHKO Hape3aHHbIX No
AnaroHanu

PucoBasd nanwa nau cnarettu, ans
nogayn Ha 4 NnepcoHbl

Coyc

¥ cTaKaHa cOeBOro coyca

¥ CTaKaHa yKcyca

¥4 CTaKaHa KOPUYHEBOrO Caxapa uan mega
3 CTO/I0BbIE JIOMKKM KYHXKYTHOrO Macna
1 cTonoBadA N0XKKA U3MENbYEHHOTO
csexero umbups

2-3 3ybumMKa YeCHOKa, NM3MeJIbYEHHOro

9 | SNAP-Ed

Wasi

NGTO!

Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH pozpammoli donoaHumensHol nomowu 8 obaacmu NUMaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3aticmea CLUA. Mpozpamma SNAP npedocmasnsem nomowsb 8 obaacmu
NUMAHUA A00AM C HUSKUMU 00X00aMU. MO MOXEem MOMOYb 8GM Kyrumb numamesnsHsle npodyKkmo! 01
Ay4qwezo numaHus. Ymobsl y3Hame bonsuie, cearumecs ¢ MecmHsim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pagHbix 803MoxHocmel.
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Peuent Jeanne Franke

Moiite- MoliTe pyKM C MblIOM M BOAOM. AKKYPaTHO MPOMOMNTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

JoseguTe BoAy [0 KMNeHUA B 6ONbLLONM KAacTptone, YTobbl CBapUThb
MaKapoHbl. HaTpute Kabayku Ha ayplinare, nocbinbTe HE6OAbLWNUM
KO/IMYECTBOM COJIM U OCTaBbTE MUHUMYM Ha 15 MUHYT; HapexTe BPOKKoAN,
KanycTy 1 3es1eHbli IyK. [lomecTuTe HBPOKKOAN B ropavyto BoAy U BapuTe
HECKO/IbKO MMUHYT, MOKA OHUM He CTaHYT MATKMMM, 3aTEM C/leilTe Boay.
(Oxnagute B x0N04HOM BOAE, ECNIN OHU NepeBapuanck.) MpuUrotosbTe
MaKapOoHbl B COOTBETCTBMM C YKA3aHUSAMM Ha YMaKOBKE; OCyLIUTE.

B 60/1bLLO MUCKE CMeLLainTe COEBbIN COYC, YKCYC, KOPUYHEBDIW caxap nuam
MeZ, KYHXYTHOe Macno, UMbupb U YecHOK. [lobaBbTe NacTy 1 0BOLM U
XOpoLo nepemellaiTe. MonpobyiiTe n fobasbTe NpUNPasbl NO mepe
HeobxoaMmocTU. 3To 611040 MOXKHO NOAABATb TEMIbIM UAN XONOAHbIM.

* TepTble LYKUHW, BPOKKOAK, KanycTy 1 3e/IeHbIN YK MOXKHO /IerKo
3aMeHUTb /II0ObIMK CBEXMMM OBOLLAMMU, KOTOPbIE Bbl XOTUTE 3aMEHWUTD.
MoHO NoAaBaTb X0N04HbIM, KaK OCBeKatowee eTHee 61t040. MOXHO
[06aBuTb toboe XxonoaHOEe BapeHoe MSACO.
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Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH pozpammoli donoaHumensHol nomowu 8 obaacmu NUMaHus
MuHucmepcmea cenbckoao xo3aticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu
NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00aMU. MO MOXEem MOMOYb 8GM Kyrumb numamesnsHsle npodyKkmo! 01
Ay4qwezo numaHus. Ymobsl y3Hame bonsuie, cearuMecs ¢ MecmHsim ogpucom DSHS no menegoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pagHbix 803MoxHocmel.
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Cilantro Sauce

Makes about a % cup

Ingredients:

1 cup roughly chopped fresh
cilantro, including stems

1 hot green chili, stemmed (seeds
removed for milder results) and
chopped

1 Tablespoon lime juice (or
vinegar)

1 teaspoon sugar

% teaspoon salt, or to taste

% cup olive oil

Adapted from CANNING For a
New Generation

38

Directions
WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

This bright green cilantro sauce is pure deliciousness (if you like cilantro).
It is only a little spicy, even leaving in the pepper seeds, but the heat can
be dialed up or down. It will rev up any dish. Itis a wonderful addition to
Salmon Cakes, Winter Cabbage Stir-fry or any other mild-mannered dish.

Combine all ingredients in a food processor or mortar and pestle and
puree until smooth.
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Cilantro Sauce

Makes about a % cup

Ingredients:

1 cup roughly chopped fresh
cilantro, including stems

1 hot green chili, stemmed (seeds
removed for milder results) and
chopped

1 Tablespoon lime juice (or
vinegar)

1 teaspoon sugar

% teaspoon salt, or to taste

% cup olive oil

Adapted from CANNING For a
New Generation
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Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.

VERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
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Directions
WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

This bright green cilantro sauce is pure deliciousness (if you like cilantro).
It is only a little spicy, even leaving in the pepper seeds, but the heat can
be dialed up or down. It will rev up any dish. It is a wonderful addition to
Salmon Cakes, Winter Cabbage Stir-fry or any other mild-mannered dish.

Combine all ingredients in a food processor or mortar and pestle and
puree until smooth.
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Salsa de Cilantro .

Se hace un poco mas de % taza

Ingredientes:

1 taza de cilantro fresco picado
en trozos grandes, incluido los
tallos

1 chile verde picante, sin tallo
(sin semillas para obtener
resultados mas suaves) y
picado

1 cucharada de jugo de lima (o
vinagre)

1 cucharadita de azucar

% cucharadita de sal o al gusto
% taza de aceite de oliva

Adaptado de CANNING For a

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Esta salsa de cilantro es pura delicia (si le gusta el cilantro). Es solo un poco
picante, incluso dejando las semillas del chile, pero el sabor picante se puede
afiadir o disminuir. Es un suplemento maravilloso a los pastelitos de salmédn,
el sofrito de col de invierno o cualquier otro plato no muy picante.

Combine todos los ingredientes en un procesador de alimentos o morteroy
haga un puré hasta que quede suave.

New Generation
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El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para una
dieta mejor. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
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Salsa de Cilantro

Se hace un poco mas de % taza

Ingredientes:

1 taza de cilantro fresco picado
en trozos grandes, incluido los
tallos

1 chile verde picante, sin tallo
(sin semillas para obtener
resultados mas suaves) y
picado

1 cucharada de jugo de lima (o
vinagre)

1 cucharadita de azucar

% cucharadita de sal o al gusto
% taza de aceite de oliva

Adaptado de CANNING For a
New Generation

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Esta salsa de cilantro es pura delicia (si le gusta el cilantro). Es solo un poco
picante, incluso dejando las semillas del chile, pero el sabor picante se puede
afiadir o disminuir. Es un suplemento maravilloso a los pastelitos de salmodn,
el sofrito de col de invierno o cualquier otro plato no muy picante.

Combine todos los ingredientes en un procesador de alimentos o morteroy
haga un puré hasta que quede suave.
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Coyc ¢ KUH30M

Ucxopn okono % cTakaHa
UHrpeaneHTsbl:

1 YyalwKa KPyMnHO Hape3aHHOW cBeXeMn
KWMH3bI, BK/IOYanA cTebau

1 oCTpblIii 3e/1€HbIN NepeL, Ynau,
OYULLLEHHbIM OT cTe61A U Hape3aHHbIN
(ona bonee HexxHoOro pesynbTaTa
yaanute cemeHa)

1 cTonoBas no¥KKa coka fanma (unm
yKcyca)

1 yaiMHan No¥XKa caxapa

% YaHOM NIOXKKM CONMU UAKN NO BKYCY
% CTaKaHa 0/IMBKOBOIoO macna

ApantuposaHo us CANNING For a New
Generation

40

Moiite- MoWTe pyKu C MblIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
nog, Xo/sio4HOM NPOTOYHOM BoaoON. *

3TOT APKO-3e/1EHbIN COYC C KMH30M MPOCTO BOCXUTUTE/NbHbIN (€cnn Bam
HPaBUTCA KMH3a). ITO TO/IbKO HEMHOTO NPAHO, 0COBEHHO OCTaBNAA CEMEHA
B NepLe, HO OCTPOTY MOKHO PEryAnpoBaTh. ITOT COYC yKpacuT noboe
6/11040. 9TO NpeKpacHoe AOMNOJIHEHWNE K NeneLlKam M3 10COCA, TyLeHOW
KanycTte Ha 3umy uam ntobomy Apyromy 671104y C HEXHbIM BKYCOM.

CmelualiTe BCe MHIPeAMEeHTbl B KYXOHHOM KombaliHe 1 niopupyinTte 40
noay4yeHuUa o4HOPOAHOMN Macchl.
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Coyc ¢ KUH30M

Ucxopn okono % cTakaHa
UHrpeauneHTsbl:

1 yalwKa KPyMnHO Hape3aHHOW cBeXeMn
KWMH3bI, BK/OYanA cTebau

1 oCTpbIli 3e/1€HbIN NepeL, Ynau,
OYULLLEHHbI OT cTe618 U Hape3aHHbIN
(ona bonee HexxHOro pesynbTaTa
yaanuTte cemeHa)

1 cTonoBas No¥KKa coka fanma (unm
yKcyca)

1 yaiMHan No¥XKa caxapa

% YaHOM NIOXKKM CONMU UAKN NO BKYCY
% CTaKaHa 0/IMBKOBOIoO macna

ApantuposaHo ns CANNING For a New
Generation
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p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu
NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnumbe numamesnsHele npodykme! 01a

y 01 . Ymobbl y bosble, ceAHUMeECs C MecmHbIM ogpucom DSHS no menegory 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.
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Moiite- MoWTe pyKu C MblJIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

3TOT APKO-3e/1EHbIN COYC C KMH30M MPOCTO BOCXUTUTE/NbHbIN (€can Bam
HPaBUTCA KMH3a). ITO TO/IbKO HEMHOTO NPAHO, 0COBEHHO OCTaBNAA CEMEHA
B NepLe, HO OCTPOTY MOKHO PEryAnpoBaTh. ITOT COYC yKpacuT noboe
6/11040. 9TO NpeKpacHoe A0MNOJIHEHWNE K NeneLlKam M3 10CoCA, TyLeHOW
KanycTte Ha 3umy uau ntobomy Apyromy 671104y C HEXHbIM BKYCOM.

CmelualiTe BCe MHIPeAMEeHTbl B KYXOHHOM KombaliHe 1 niopupyinTe 4o
noy4yeHua o4HOPOAHOMN Macchl.
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p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowju 8 obaacmu numaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3aticmea CLUA. Mpozpamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obnacmu
NUMAHUA AK0OAM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnume numamesnsHele npodykme! 01a

y 01 . Ymobbl y bosble, ceAHUMeECs ¢ MeCmHbIM ogpucom DSHS no menegpory 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.
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Collard & Tomato Salad

Serves 4-6

Ingredients:

1 bunch collards, ribs removed
and leaves chopped

1 15-ounce can garbanzo beans,
drained

1-2 cups cherry tomatoes, cut in
half or quarters

2-3 cloves garlic, minced

3 Tablespoons oil

2 Tablespoons vinegar

1 teaspoon mustard

1 teaspoon salt

Sprinkle of red pepper flakes,
optional

% cup grated Parmesan cheese,
optional

Recipe by Jeanne Franke 4l

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Put chopped collard greens in a large pot, cover with water and add
some salt. Bring water to a boil, then simmer greens for 10-15 minutes, or
until tender. Drain and cool.

In a large serving bowl combine garbanzo beans, tomatoes and cooled
collards. In a small bowl mix together minced garlic, vinegar, oil, mustard
and salt. Pour about half the vinaigrette into the salad and mix very well,
tossing with forks repeatedly to separate greens and allow dressing to
completely coat vegetables. Add some pepper flakes and Parmesan cheese,
if using, and toss again. Taste and add more seasoning or dressing, as
needed.

NOTE: This salad could easily be combined with grains and/or meat for a
hearty one-dish meal.
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Collard & Tomato Salad

Serves 4-6

Ingredients:

1 bunch collards, ribs removed
and leaves chopped

1 15-ounce can garbanzo beans,
drained

1-2 cups cherry tomatoes, cut in
half or quarters

2-3 cloves garlic, minced

3 Tablespoons oil

2 Tablespoons vinegar

1 teaspoon mustard

1 teaspoon salt

Sprinkle of red pepper flakes,
optional

% cup grated Parmesan cheese,
optional
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Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
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Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Put chopped collard greens in a large pot, cover with water and add
some salt. Bring water to a boil, then simmer greens for 10-15 minutes, or
until tender. Drain and cool.

In a large serving bowl combine garbanzo beans, tomatoes and cooled
collards. In a small bowl mix together minced garlic, vinegar, oil, mustard
and salt. Pour about half the vinaigrette into the salad and mix very well,
tossing with forks repeatedly to separate greens and allow dressing to
completely coat vegetables. Add some pepper flakes and Parmesan cheese,
if using, and toss again. Taste and add more seasoning or dressing, as
needed.

NOTE: This salad could easily be combined with grains and/or meat for a
hearty one-dish meal.
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Ensalada de col berza y tomate Receta de Jeanne Franke 42

Se sirve 4-6 Preparacion
Ingredientes:

1 manojo de coles, sin las
costillas y con las hojas picadas
1 lata de 15 onzas de garbanzos,
escurridos

1-2 tazas de tomates cherry,
cortados por la mitad o en
cuartos

2-3 dientes de ajo picados

3 cucharadas de aceite

2 cucharadas de vinagre

1 cucharadita de mostaza

1 cucharadita de sal

hojuelas de pimiento rojo para
espolvorear, opcional

% taza de queso parmesano
rallado, opcional

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: Ponga la col rizada picada en una olla grande, cubre con aguay
agregue un poco de sal. Lleve el agua a ebullicion, luego cocine a fuego lento
las verduras durante 10-15 minutos, o hasta que estén tiernas. Escurra y enfrie.
En un tazdn grande para servir, combine los garbanzos, los tomates y las coles
enfriadas. En un tazén pequefio, mezcle el ajo picado, el vinagre, el aceite, la
mostaza y la sal. Vierta aproximadamente la mitad de la vinagreta en la
ensalada y mezcle muy bien, revolviendo con tenedores repetidamente para
separar las verduras y permitir que el aderezo cubra completamente las
verduras. Agregue algunas hojuelas de pimienta y queso parmesano, si lo usa, y
revuelva nuevamente. Pruebe y agregue mas condimentos o aderezo, segun
sea necesario.

NOTA: Esta ensalada se puede combinar facilmente con granos y/o carne para
una comida abundante de un solo plato.

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda

T . S N A P E d asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para una
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Ensalada de col berza y tomate Receta de Jeanne Franke

Se sirve 4-6 Preparacion
Ingredientes:

1 manojo de coles, sin las
costillas y con las hojas picadas
1 lata de 15 onzas de garbanzos,
escurridos

1-2 tazas de tomates cherry,
cortados por la mitad o en
cuartos

2-3 dientes de ajo picados

3 cucharadas de aceite

2 cucharadas de vinagre

1 cucharadita de mostaza

1 cucharadita de sal

hojuelas de pimiento rojo para
espolvorear, opcional

% taza de queso parmesano
rallado, opcional

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: Ponga la col rizada picada en una olla grande, cubre con agua y
agregue un poco de sal. Lleve el agua a ebullicidn, luego cocine a fuego lento
las verduras durante 10-15 minutos, o hasta que estén tiernas. Escurra y enfrie.
En un tazén grande para servir, combine los garbanzos, los tomates y las coles
enfriadas. En un tazén pequefio, mezcle el ajo picado, el vinagre, el aceite, la
mostaza y la sal. Vierta aproximadamente la mitad de la vinagreta en la
ensalada y mezcle muy bien, revolviendo con tenedores repetidamente para
separar las verduras y permitir que el aderezo cubra completamente las
verduras. Agregue algunas hojuelas de pimienta y queso parmesano, si lo usa, y
revuelva nuevamente. Pruebe y agregue mas condimentos o aderezo, segin
sea necesario.

NOTA: Esta ensalada se puede combinar facilmente con granos y/o carne para
una comida abundante de un solo plato.

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
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CanaTt U3 IMCTOBOU KanycTbl U NTOMUAOPOB

4-6 nopuum

UHrpeaneHTbl:

1 ny4yoK MCTOBOI KanycTbl,
yaanutb pebpa 1 HapesaTb NCTbA
1 6aHKa HyTa Ha 15 yHuui, 6es
XUOKOCTHU

1-2 yawKM NOMNA0POB Yeppu,
pa3pe3aHHbIX NOMO0aM UM Ha
YeTBEPTUHKMU

2-3 3ybuMKa YeCcHOKa, U3MEeJIbYUTb
3 CTO/I0BbIE JIOXKKM MacAa

2 CTONOBbIE NNOXKKU YKCyCa

1 yaitHas NoXKKa ropynLbl

1 yaitHas NoXKKa conu

X/10MbA KPAaCHOro nepua Ana
NoCbINaHWA, MO XKEeNAHUK

¥ cTakaHa TepToro cbipa napmesaH,

no XenaHuwo

Moiite- MoWTe pyKu C MbIIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

ANPUTOTOB/IEHUE: NMonoxunTe Hape3aHHYo INCTOBYIO KanycTy B 60bLUyH0
KacTptonto, 3a/1eliTe BOAOM U HEMHOrO nocoauTte. [loseante soay A0
KnneHusa, 3atem Bapute 3eneHb 10—15 MUHYT namn 4o markoctu. Moconnte n
oxnaguTe.

B 60/1bLLO MUCKE CMeLLanTe HYT, NOMUAOPbI N OX/TaXKAEHHYIO IUCTOBYIO
KanycTty. B He60obLLOW MUCKE CMeLLanTe 3MeNbYEHHbIM YECHOK, YKCYC,
Macno, ropumuy 1 conb. NonoBMHY BUHErPETA BAENTE B CanaT U OYEHb
XOpOLO NepemellainTe, HECKO/IbKO pa3 NOMELIMBAs BUIKOM, YTOObI
OTAENUTb 3e/1IeHb U AaTb 3anpaBKe NONHOCTLIO NOKPbITbL 0BOWM. [JobaBbTe
HEMHOTO X/10MbeB NepLa M Cbip NapmesaH, ec/in UCNoab3yeTe, N CHOBA
nepemetuanTe. MonpobyiiTe 1 No mepe Heobxoanumoctu gobasbTe 6obLue
NpUNpaBbl UAK 3aNpPaBKu.

MNPUMEYAHME: 3TOT canaTt MOXHO JIerKo codeTaTb C 3epHOBbIMU U/UAn
MSICOM, YTOBbI NONY4YMTb CbITHYIO eay U3 ogHoro 6atoaa.
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CanaTt U3 IMCTOBOU KanycTbl U NTOMUAOPOB

4-6 nopuuun

UHrpeaneHTbl:

1 ny4yoK ANCTOBOM KanycTbl,
yaanutb pebpa 1 HapesaTb NCTbA
1 6aHKa HyTa Ha 15 yHuuii, bes
XKMAKOCTU

1-2 YyalWwkKM NOMMA0POB YeppH,
pa3pe3aHHbIX MOMoJaM UK Ha
YeTBEPTMHKMU

2-3 3ybuMKa YeCHOKa, U3MeNbYUTb
3 cTO/NI0BbIE NOXKKM Macna

2 cTONOBbIE NOXKM YKCyCa

1 yaiHas NoXKKa ropunLbl

1 yaHaA NoXKKa conu

XJIONbA KPAacHOro nepua Ans
NOCbINAHUA, NO }KeNaHUIo

% CTaKaHa TEPTOro Cbipa NnapmesaH,

no XXeNnaHuw

Moiite- MoWTe pyKu C MblJIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

ANPUTOTOBJ/IEHUE: NMonoxunTe Hape3aHHYo IUCTOBYIO KanycTy B 601bLyH0
KacTptoto, 3a/1eliTe BOAOM MU HEMHOrO nocoauTte. [loseante Boay A0
KnneHusa, 3atem BapuTte 3esneHb 10—15 MUHYT namn 4o markoctu. Moconunte n
oxnaguTe.

B 60/1bLLOM MUCKE CMeLLanTe HYT, NOMUAOPbI N OX/TaXKAEHHYIO IMCTOBYIO
KanycTty. B He60bLLIOW MUCKE CMeLLainTe 3MeNbYEHHbIW YECHOK, YKCYC,
Macno, ropumuy U conb. NoNoBMHY BUHErPETA BAENTE B CanaT U OYEHb
XOpOLO NepemellainTe, HECKO/IbKO pa3 NOMELIMBAs BUIKOM, YTOObI
OTAENUTb 3e/IeHb U AaTb 3anpaBKe NONHOCTLIO NOKPbITbL 0BOWM. JJobaBbTe
HEMHOTO X/10MbeB NepLa M Cbip NapmesaH, ecin UCNoab3yeTe, N CHOBA
nepemetuanTe. MonpobyiiTe 1 No mepe Heobxoanumoctu gobasbTe 6osbLUe
npuMNpasbl UAK 3aNpPaBKu.

MNPUMEYAHME: 3TOT canaTt MOXHO JIerKo codeTaTb C 3ePHOBbIMU 1/MAn
MACOM, YTOBbI NONYUYMTb CbITHYIO eay U3 ogHoro 6atoaa.
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Colorful Potato Salad

Makes about 6 servings
Ingredients

1-pound purple potatoes, about 3
cups coarsely chopped

2-3 Tomatoes, about 2 cups
coarsely chopped

1 medium cucumber, about 1 %
cups coarsely chopped

Dressing: This will make more
dressing than is needed for this
salad. Use the extra on salad
greens or vegetables, as desired.

% cup olive oil, or whatever oil is
available

3 Tbsp red wine vinegar, or
whatever vinegar is available

1-2 garlic cloves, finely minced or
pressed

1 teaspoon of salt

Pepper to taste

Recipe by Jeanne Franke

Directions

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running water.
Place potatoes in a small saucepan, cover with water and bring to a boil; then
simmer for about 20 minutes, or until tender. Drain in a sieve and let them cool.
You can peel them if you wish, however their skins are thin, tender and nutritious.
Cut into small chunks, about % - % inches and place in serving bowl.

Prepare dressing: In a small bowl mix the oil, vinegar, garlic and salt. Spoon some
dressing over potatoes and mix well.

Core and cut tomatoes into small pieces, about the same size as the potatoes. Peel
cucumber and cut in half. Remove seeds then cut into similar size pieces as
tomatoes and potatoes. Add to tomatoes and cucumbers to potatoes and spoon
over more dressing, mixing well. Adjust seasonings, as needed. Serve at room
temperature or chilled.

Note: Purple potatoes come from the Andes in South America and have a denser,
earthier flavor than white potatoes. They are rich in vitamins and minerals, and
high in anti-oxidants, which protect the body’s cells from oxidative stress.

This salad can be prepared ahead. Ifitis chilled, refrain from adding tomatoes until
just before serving for their best flavor.

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
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Colorful Potato Salad

Makes about 6 servings
Ingredients

1-pound purple potatoes, about 3
cups coarsely chopped

2-3 Tomatoes, about 2 cups
coarsely chopped

1 medium cucumber, about 1 %
cups coarsely chopped

Dressing: This will make more
dressing than is needed for this
salad. Use the extra on salad
greens or vegetables, as desired.

% cup olive oil, or whatever oil is
available

3 Tbsp red wine vinegar, or
whatever vinegar is available

1-2 garlic cloves, finely minced or
pressed

1 teaspoon of salt

Pepper to taste
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Recipe by Jeanne Franke

Directions

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running water.
Place potatoes in a small saucepan, cover with water and bring to a boil; then
simmer for about 20 minutes, or until tender. Drain in a sieve and let them cool.
You can peel them if you wish, however their skins are thin, tender and nutritious.
Cut into small chunks, about % - % inches and place in serving bowl.

Prepare dressing: In a small bowl mix the oil, vinegar, garlic and salt. Spoon some
dressing over potatoes and mix well.

Core and cut tomatoes into small pieces, about the same size as the potatoes. Peel
cucumber and cut in half. Remove seeds then cut into similar size pieces as
tomatoes and potatoes. Add to tomatoes and cucumbers to potatoes and spoon
over more dressing, mixing well. Adjust seasonings, as needed. Serve at room
temperature or chilled.

Note: Purple potatoes come from the Andes in South America and have a denser,
earthier flavor than white potatoes. They are rich in vitamins and minerals, and
high in anti-oxidants, which protect the body’s cells from oxidative stress.

This salad can be prepared ahead. Ifitis chilled, refrain from adding tomatoes until
just before serving for their best flavor.
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Ensalda colorida de papas

Rinde alrededor de 6 porciones
Ingredientes

1 libra de papas moradas, alrededor de
3 tazas picadas en trozos grandes

2-3 tomates, alrededor de 2 tazas
picados en trozos grandes

1 pepino mediano, alrededor de 1 %
tazas picado en trozos grandes
Aderezo: Esto hard mas aderezo del
necesario para esta ensalada. Use el
extra en ensalada de verduras o con
cualquier verdura, segun lo desee.

Y% taza de aceite de oliva

3 cucharadas de vinagre de vino tinto, o
cualquier vinagre que esté disponible
1-2 dientes de ajo, finamente picados o
prensados

1 cucharadita de sal

Pimienta al gusto

Receta de Jeanne Franke "

Preparacion

Lavarse las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un chorro de
agua fria.

Coloque las papas en una cacerola pequefia, cubra con agua y hierva; luego cocine a
fuego lento durante unos 20 minutos, o hasta que estén tiernos. Escurra en un colador
y deje enfriar. Puede pelarlas si lo desea, sin embargo, su piel es fina, tierna y nutritiva.
Cortelas en trozos pequefios, de aproximadamente % a % de pulgada, y coléquelas en
un tazdn para servir.

Prepare el aderezo: En un tazén pequeio mezcle el aceite, el vinagre, el ajoy la sal.
Vierta un poco de aderezo sobre las papas y mezcle bien.

Descorazone y corte los tomates en trozos pequefios, aproximadamente del mismo
tamafio que las papas. Pele el pepino y cértelo por la mitad. Retire las semillas y luego
coértelo en trozos de tamafio similar a los tomates y las papas. Agregue a los tomates y
pepinos a las papas y vierta mas aderezo, mezcle bien. Ajuste los condimentos, segun
sea necesario. Servir a temperatura ambiente o frio.

Nota: Las papas moradas provienen de los Andes en América del Sur y tienen un sabor
mas denso y terroso que las papas blancas. Son ricas en vitaminas y minerales, y altas
en antioxidantes, que protegen las células del cuerpo del estrés oxidativo.

Esta ensalada se puede preparar con anticipacién. Si esta fria, absténgase de agregar
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Ensalda colorida de papas

Rinde alrededor de 6 porciones
Ingredientes

1 libra de papas moradas, alrededor de
3 tazas picadas en trozos grandes

2-3 tomates, alrededor de 2 tazas
picados en trozos grandes

1 pepino mediano, alrededor de 1 %
tazas picado en trozos grandes
Aderezo: Esto hard mas aderezo del
necesario para esta ensalada. Use el
extra en ensalada de verduras o con
cualquier verdura, segun lo desee.

% taza de aceite de oliva

3 cucharadas de vinagre de vino tinto, o
cualquier vinagre que esté disponible
1-2 dientes de ajo, finamente picados o
prensados

1 cucharadita de sal

Pimienta al gusto
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tomates hasta justo antes de servir para su mejor sabor.
Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find

out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
STATE UNIVER

“ ‘_‘\'I ILUN RSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.

Receta de Jeanne Franke

Preparacion

Lavarse las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un chorro de
agua fria.

Coloque las papas en una cacerola pequeia, cubra con agua y hierva; luego cocine a
fuego lento durante unos 20 minutos, o hasta que estén tiernos. Escurra en un colador
y deje enfriar. Puede pelarlas si lo desea, sin embargo, su piel es fina, tierna y nutritiva.
Cortelas en trozos pequefios, de aproximadamente % a % de pulgada, y coléquelas en
un tazon para servir.

Prepare el aderezo: En un tazén pequeno mezcle el aceite, el vinagre, el ajoy la sal.
Vierta un poco de aderezo sobre las papas y mezcle bien.

Descorazone y corte los tomates en trozos pequefios, aproximadamente del mismo
tamafio que las papas. Pele el pepino y cértelo por la mitad. Retire las semillas y luego
cortelo en trozos de tamafio similar a los tomates y las papas. Agregue a los tomatesy
pepinos a las papas y vierta mas aderezo, mezcle bien. Ajuste los condimentos, segun
sea necesario. Servir a temperatura ambiente o frio.

Nota: Las papas moradas provienen de los Andes en América del Sur y tienen un sabor
mas denso y terroso que las papas blancas. Son ricas en vitaminas y minerales, y altas
en antioxidantes, que protegen las células del cuerpo del estrés oxidativo.

Esta ensalada se puede preparar con anticipacién. Si esta fria, absténgase de agregar
tomates hasta justo antes de servir para su mejor sabor.
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KpacouHbiu KapTodenbHbIU canat

OKo/s10 6 nopumit

1 ¢oyHT Ppnonetosoro KapTodens, okoso 3
YalleK KPynHO Hape3aHHOro

2-3 nommaopa, NpUMepHo 2 cTakaHa
KPYNHO Hape3aHHbIX

1 cpeaHuit orypeu, npumepHo 1 %
CTaKaHa, KPYNHO Hape3aHHbIM
3anpaBKa: BbixoguT 60/1bLUe 3anpaBKy,
YeMm HYXKHO A/1A 3TOro canaTa.
Mcnonb3yiTe M3NULLKKM Ha canaTHOM
3€/1eHUN UM OBOLLAX MO KeNaHUHo.

Y. cTaKkaHa 0/IMBKOBOroO Macna

3 cTON0BbIE IOXKN KPACHOTO BUHHOIO
yKCyca unum nioboro AoCTYyNHOro yKcyca
1-2 3y6uMKa YeCHOKa, Me/IKO Hape3aHHbIX
WM NPECCOBAHHbIX

1 yaiMHan No¥Ka conm
MNepevy, no BKycy

MoliTe pyKu ¢ MblJIOM M BOAOM. AKKYPAaTHO MOMTE NPOAYKTbI MO XONO4HOWM npOTquoﬁ
BoAoMn. Momectute KaptTodenb B HEOONbLUYIO KAacTPHOIO, 3a01eilTe BOAOW M fOoBeANTe A0
KMMeHUA; 3aTem BapuTe 0Ko10 20 MUHYT UK 40 MATKOCTU. OTKMHbTE Ha CUTO U JaliTe
€My OCTbITb. Bbl MOXKETe OYNCTUTb UX, ECIN XOTUTE, OAHAKO UX KOXKML,A TOHKaA, HEXKHanA
W NuTaTeNbHasA. HaperkbTe He60NbLMMMN KYCOYKAMM, NPUMEPHO % - % Atoima u
NMOMECTUTE B CEPBUPOBOYHYIO MOCYAY.

MpuroToBbTe 3aMpPaBKy: B HE60/bLION MUCKE CMeLLaTe Maco, YKCYC, YECHOK U COJlb.
Bbl/IOXKMTE HEMHOTO 3aNPaBKKU Ha KapTodesb M XOPOLLO NepeMeLlanTe.

Yaanute cepAUeBUHY U HapeXbTe NOMUA0PbI HEBONbLIMMM KYCOYKaMK, NPUMEPHO
TAKoro e pasmepa, Kak Kaptodenb. OuMcTuTe orypel, 1 paspexbTe nonoaam. Yaanure
CeMEHa, 3aTEM HapeXKbTe KYCOYKAaMM TaKOro e pasmepa, Kak NoMUAopbl U KapTodesb.
[ob6aBbTe K NoMuaopam 1 orypuam Kaptodesnb U NoNenTe ele 3anpaBKoi, XopoLwo
nepemetas. OTperyanpyiTte npunpasbl No mepe HeobxogumocTu. MNogasaTtb
KOMHATHOM TeEMNEPATYPbl NN OXNAKAEHHBIM.

durnonetosblit KapTodenb pogom u3 AHA B HOXKHOM AMepuKe n nMeeT 6oaee NNOTHbIN U
3eMJIUCTbIN BKYC, Yem 6esnbili KapTodens. OH 6oraTbii BATAMUHAMMN U MUHEPANamM, a
TaK)Ke aHTMOKCUAAHTAaMM, KOTOPbIE 3aLLMLLAIOT KJETKM OpraHM3ma OT OKUC/INTENIbHOTO
cTpecca.

ITOT caNnaT MOXKHO NPUrOTOBUTL 3apaHee. Eciv OH oxnaxaeH, BO34epKUTechb oT
[o6aBneHna NoMna0pPOB HeNocpeacTBEHHO Nepes Nogadel Ha CTON A UX ydLlero

BKYyCa.

’ x Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
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KpacouHbiu KapTtodenbHbIU canat

OKoJ10 6 nopumit

1 ¢oyHT Puonetosoro Kaptodens, okoso 3
YalleK KPynHO Hape3aHHOro

2-3 nommaopa, NpuMepHo 2 cTakaHa
KPYMNHO Hape3aHHbIX

1 cpeaHuit orypeu, npumepHo 1 %
CTaKaHa, KPYynHO Hape3aHHbI
3anpaBKa: BbixogMT 60/1bLUe 3anpaBKky,
4yem HyXHO N4 3TOro canara.
Mcnonb3yinTe M3NULLIKKU Ha canaTHOM
3e/1eHM UJIM 0BOLL,AX MO KeNaHuto.

Y4 cTakaHa 0/IMBKOBOrO Macna

3 cToNnoBble NOXKKU KPAaCHOTr0 BUHHOTO
yKcyca uam ntoboro A0CTynHOro yKcyca
1-2 3y64MKa YeCHOKa, MEeIKO Hape3aHHbIX
WM NPECCOBaHHbIX

1 yaltHas NIoXKKa conun

MepeL, no Bkycy

MoiiTe pyKu C MbIIOM U BOAON. AKKYPaTHO MOMTE NPOAYKTbI NOA X0/104HOW NPOTOYHOM
BoAon. MomectuTe KapTodenb B HEOObLUYIO KacTPHOAIIO, 3a/1eiTe BOLOW M f0BeAuTe A0
KUMNEeHWA; 3aTeM BapuTe 0Ko0 20 MUHYT UK A0 MATKOCTU. OTKMHbTE Ha CUTO 1 AaliTe
€My OCTbITb. Bbl MOXKeTe 04YUCTUTb UX, ECAN XOTUTE, OAHAKO UX KOXKML,A TOHKaA, HEXKHasA
W nuTaTeNbHasA. HapexbTe HEBONbLUMMK KYCOUYKaMU, MPUMEPHO % - % atolima u
NOMeCTUTE B CEPBMPOBOYHYIO MOCYAY.

MpuroToBbTe 3anpaBKy: B HEOONbLIOW MUCKE CMELLANTe MAc/0, YKCYC, YECHOK U CONb.
BbINIOXKWUTE HEMHOTO 3aMPABKK Ha KapTode b U XOPOLLO NepemMeLLanTe.

Ypanute cepauesuHy M HapeXbTe NOMUAOPbLI HEBONbLUMMKM KYyCOYKaMM, NPUMEPHO
TAKOro e pa3mepa, Kak Kaptodenb. OUMCTUTE OrypeL, U pasperkbTe nonosam. Yganurte
CeEMEeHa, 3aTeM HapeXXbTe KyCOYKaMM TaKOTO e pa3mepa, Kak NomMmuaopbl U KapTodesb.
[Job6aBbTe K noMmnaopam 1 orypuam Kaptodenb 1 noseiTe ewe 3anpaBKoi, XOpoLo
nepemewas. OTperyanpyinTe npmnpasbl o mepe HeobxoaumocTu. Mogaeatb
KOMHATHOM TeMMepaTypbl AN OXNAXKAEHHbIM.

®uronetosbil KapTodenb poaom ns AHg, B FOXKHON AMepurKe 1 umeeT bonee NNOTHbIN U
3eMJIUCTbIN BKYC, Yem benblli KapTodenb. OH 6oraTbii BUTAMUHAMKN U MUHEPaNamMu, a
TaKXXe aHTMOKCMAAHTAMM, KOTOPbIE 3aLMLLAIOT KNETKM OPraHM3ma OT OKUCIUTENIbHOTO
cTpecca.

3TOT canaT MOXKHO NPUrOTOBUTL 3apaHee. Eciv OH oxnaxaeH, BO34epKUTech oT
[06aBneHns NOMMA0POB HENOCPEACTBEHHO Nepes Nogayveit Ha CToN ANs UX IydLLero
BKyca.
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Comforting Cabbage Barley Soup v

Makes 4 Servings

Ingredients:

% cup pearled barley

1 pound cabbage, about 1/3
medium head (7-8 cups finely
chopped)

2 Tablespoons oil

1 medium onion, thinly sliced

3 garlic cloves, minced

Salt and pepper

1 Tablespoon chopped fresh
rosemary

4 cups meat or vegetable broth,
low-sodium

1 cup sour cream, optional

% cup chopped parsley, optional

Adapted from Six Seasons: A New
Way with Vegetables

Directions

WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running water.
Pour barley into a large pot and cook over medium high heat, stirring frequently, for 2-3
minutes. When grains are toasted and fragrant, remove to a small dish.

Cut out the cabbage core and finely chop it. Cut the leaves into fine shreds or chunks.
Heat 2 tablespoons oil in a large pot over medium heat; add the onion, cabbage core, and
garlic. Cook, stirring frequently, for about 5 minutes.

Add the remaining cabbage, rosemary, 2 teaspoons salt and a generous sprinkling of
pepper. Cover and let steam for a bit to soften the leaves, then toss the cabbage. Cook
over low heat, covered, until the cabbage is very tender and sweet, at least 20 minutes.
Add the toasted barley to the cabbage pot along with broth. Bring to a boil and reduce to
a lazy simmer until barley is tender, about 35-45 minutes.

Stir in sour cream and parsley, if using.

**Toasting grains imparts great flavor. To toast your grains, simply cook them over
medium heat in a dry skillet for 3 to 5 minutes, shaking and stirring regularly, until they
smell nutty. Don’t let them get too brown, though — they will become bitter. Then boil
them as you normally would.
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Comforting Cabbage Barley Soup

Makes 4 Servings

Ingredients:

% cup pearled barley

1 pound cabbage, about 1/3
medium head (7-8 cups finely
chopped)

2 Tablespoons oil

1 medium onion, thinly sliced

3 garlic cloves, minced

Salt and pepper

1 Tablespoon chopped fresh
rosemary

4 cups meat or vegetable broth,
low-sodium

1 cup sour cream, optional

% cup chopped parsley, optional

Adapted from Six Seasons: A New

Directions
WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running water.

Pour barley into a large pot and cook over medium high heat, stirring frequently, for 2-3
minutes. When grains are toasted and fragrant, remove to a small dish.

Cut out the cabbage core and finely chop it. Cut the leaves into fine shreds or chunks.
Heat 2 tablespoons oil in a large pot over medium heat; add the onion, cabbage core, and
garlic. Cook, stirring frequently, for about 5 minutes.

Add the remaining cabbage, rosemary, 2 teaspoons salt and a generous sprinkling of
pepper. Cover and let steam for a bit to soften the leaves, then toss the cabbage. Cook
over low heat, covered, until the cabbage is very tender and sweet, at least 20 minutes.
Add the toasted barley to the cabbage pot along with broth. Bring to a boil and reduce to
a lazy simmer until barley is tender, about 35-45 minutes.

Stir in sour cream and parsley, if using.

**Toasting grains imparts great flavor. To toast your grains, simply cook them over
medium heat in a dry skillet for 3 to 5 minutes, shaking and stirring regularly, until they
smell nutty. Don’t let them get too brown, though — they will become bitter. Then boil
them as you normally would.
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Sopa reconfortante de repollo y cebada

Rinde 4 porciones

Ingredientes:

% taza de cebada

1 libra de repollo,
aproximadamente 1/3 de cabeza
mediana (7-8 tazas finamente
picada)

2 cucharadas de aceite

1 cebolla mediana, cortada
finamente

3 dientes de ajo picados

Sal y pimienta

1 cucharada de romero fresco
picado

4 tazas de caldo de carne o
verduras, bajo en sodio

1 taza de crema agria, opcional
% taza de perejil picado, opcional

Adaptado de Six Seasons: A New
Way with Vegetables

48
Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un chorro
de agua fria.

Vierta la cebada en una olla grande y cocine a fuego medio alto, revolviendo con
frecuencia, durante 2-3 minutos. Cuando los granos estén tostados y fragantes, retirelos a
un plato pequeno.

Corte el corazén del repollo y cértelo finamente. Corte las hojas en tiras finas o en trozos.
Caliente 2 cucharadas de aceite en una olla grande a fuego medio; agregue la cebolla, el
corazdn del repollo y el ajo. Cocine, revolviendo con frecuencia, durante unos 5 minutos.
Agregue el repollo restante, el romero, 2 cucharaditas de sal y una pizca generosa de
pimienta. Cubra y deje que se cocine un poco para ablandar las hojas. Continude cocinando
a fuego lento, tapado, hasta que el repollo esté muy tierna y dulce, al menos 20 minutos.
Agregue la cebada tostada a la olla con el repollo y el caldo. Lleve a ebullicidon y reduzca a
fuego lento hasta que la cebada esté tierna, aproximadamente 35-45 minutos.

Agregue la crema agria y el perejil (opcional).

**Tostar los granos de cebada da un gran sabor. Para tostar los granos de cebada,
simplemente cocinelos a fuego medio en una sartén durante 3 a 5 minutos, agitando y
revolviendo regularmente, hasta que huelan a nuez. Sin embargo, no deje que se doren
demasiado, se volveran amargos. Luego hiérvalos como lo haria normalmente.
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Sopa reconfortante de repollo y cebada

Rinde 4 porciones

Ingredientes:

% taza de cebada

1 libra de repollo,
aproximadamente 1/3 de cabeza
mediana (7-8 tazas finamente
picada)

2 cucharadas de aceite

1 cebolla mediana, cortada
finamente

3 dientes de ajo picados

Sal y pimienta

1 cucharada de romero fresco
picado

4 tazas de caldo de carne o
verduras, bajo en sodio

1 taza de crema agria, opcional
% taza de perejil picado, opcional

Adaptado de Six Seasons: A New
Way with Vegetables

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un chorro
de agua fria.

Vierta la cebada en una olla grande y cocine a fuego medio alto, revolviendo con
frecuencia, durante 2-3 minutos. Cuando los granos estén tostados y fragantes, retirelos a
un plato pequeno.

Corte el corazén del repollo y cértelo finamente. Corte las hojas en tiras finas o en trozos.
Caliente 2 cucharadas de aceite en una olla grande a fuego medio; agregue la cebolla, el
corazén del repollo y el ajo. Cocine, revolviendo con frecuencia, durante unos 5 minutos.
Agregue el repollo restante, el romero, 2 cucharaditas de sal y una pizca generosa de
pimienta. Cubra y deje que se cocine un poco para ablandar las hojas. Continlde cocinando
a fuego lento, tapado, hasta que el repollo esté muy tierna y dulce, al menos 20 minutos.
Agregue la cebada tostada a la olla con el repollo y el caldo. Lleve a ebullicién y reduzca a
fuego lento hasta que la cebada esté tierna, aproximadamente 35-45 minutos.

Agregue la crema agria y el perejil (opcional).

**Tostar los granos de cebada da un gran sabor. Para tostar los granos de cebada,
simplemente cocinelos a fuego medio en una sartén durante 3 a 5 minutos, agitando y
revolviendo regularmente, hasta que huelan a nuez. Sin embargo, no deje que se doren
demasiado, se volveran amargos. Luego hiérvalos como lo haria normalmente.
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YcnokauBalowwmm cyn U3 KanycTtbl U NepPJ/IOBKU

4 nopuuun

UHrpeguneHTbI:

% CcTaKaHa nepsioBOM Kpynbl

1 dyHT KanycTbl, okosio 1/3
cpeaHero Ko4yaHa (7-8 yallueKk mesiko
Hape3aHHOW)

2 CTONOBbIE NIOXKKM Macna

1 cpefHAn NyKoBMLA, TOHKO
Hape3aHHas

3 3yb4YMKa YeCHOKA, U3ME/bYUTb
Conb u nepew,

1 cTonoBas No¥KKa Hape3aHHoro
CBEXKero posmapuHa

4 cTaKaHa MACHOIO W/IM OBOLLHOTO
Oy/IbOHA C HU3KMM COAEPKaHNEM
conm

1 cTakaH cmeTaHbl, NO KeNaHWUIo

% YallKM Hape3aHHOM NeTPyLLKK, No
KenaHuio

ApanTtupaBaHo 13 Six Seasons: A
New Way with Vegetables

MoiTe pyKM C MbINOM U BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI NO4 XON04HOW 49

NPOTOYHON BOAOMN.

BbicbinbTe NepnoBKy B 60/bLUYIO KacTPIOJIO U BapuTe Ha cpeHEM OrHe, 4acTo
nomewmnsasn, 2-3 MMHyTbl. Korga 3epHa cTaHyT 063KapeHHbIMU 1 apoOMaTHbIMMU,
NnepenoXxuTe Ux B ManeHbKoe 611040.

BblperkbTe cepaueBUHY KanyCTbl U MeJIKO ee HapexKbTe. HapeXbTe ANCTbA TOHKMMM
NIOMTUKAMU NN KYCOYKAMMU.

HarpeliiTe 2 cTon0oBble N0XKM Macna B 60/bLIOKN KacTptosie Ha cpeaHEM OTHE;
00b6aBbTe NYK, CEPALEBMHY KanycTbl M YeCHOK. [0TOBbTE, YaCcTO NOMeLLNBas, OKoJ0 5
MUHYT.

[Job6aBbTe OCTaBLIYOCA KanycTy, pO3MapuH, 2 YaliHble NI0KKN COMN U LLeApYHo
LenoTKy nepua. HakponTe KpbIWKOM M gaiTe HEMHOrO NONapUTCA, YTOBbI CMATYUTL
INCTbA, 3aTeM NepemellaiTe KanycTy. loToBbTe Ha MegNeHHOM OrHe NoJ, KPbILIKOM,
MoKa KanycTa He CTAaHEeT OYEeHb HEXKHOM M cnagKon, He meHee 20 MUHYT.

[Job6aBbTe NOAMKaPEHHbIN AYMEHb B KacTPHOJIHO C KanycTol BMmecTe C 6y 1IbOHOM.
JoseguTte A0 KMNEHMA M BapUTE HAa MeAJIEHHOM OrHe, NOKa AYMEHb He CTaHeT
MATKUM, OKON0 35-45 MUHYT.

Ecnun ucnonbsyete, 4ob6aBbTe CMETaHY U NETPYLLKY.

** O6rkapuBaHMe 3epeH NpuaaeT OTANYHbIN BKyC. YTOObI MoAyKapuTb 3epHa, NPOCTO
0b6rKapbTe UX Ha CpeHEM OrHe B CyXOl CKOBOPOAE B Te4eHUe 3—5 MUHYT, perynapHo
BCTPAXMBAA M MOMELUNBAA, MOKA He NOABUTCA 0pexoBbl 3anax. OAHAKo He
NO3BONANTE UM CTaTb C/INLLKOM KOPUYHEBBIMWU — OHW CTAHYT FOPbKMMMU. 3aTem
OTBAPUTE MX, KaK 06bIYHO.
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YcnokauBaroLwmnm cyn U3 KanycTtbl U Nep/10BKU

4 nopuuun

UHrpeaueHTbl:

% CcTaKaHa nepsioBOM Kpynbl

1 dyHT KanycTbl, okosio 1/3
cpeaHero KovaHa (7-8 yallek mMesnKko
Hape3aHHOW)

2 CTONOBbIE IOXKU Macna

1 cpegHAa nyKoBuMua, TOHKO
Hape3aHHas

3 3ybuynKa YeCHOKA, U3MeNbYnTb
Conb v nepew,

1 cTon0BaA N0OXKKa Hape3aHHOro
CBEXero po3mapuHa

4 cTakaHa MACHOTO WU/ OBOLLHOTO
6y/NIbOHa C HU3KUM COAEpPKAHNEM
conu

1 cTaKaH cmeTaHbl, NO }KeNaHUIo

% YallKM Hape3aHHOM NeTPYLLKK, Mo
KenaHuto

ApanTtupasaHo 13 Six Seasons: A
New Way with Vegetables

MoWTe pyKU C MblJIOM M BOAOW. AKKypaTHO NPOMONTE NPOAYKTbI NOA XO104HOM
NPOTOYHOM BOAOW.

BbicbinbTe nepaoBKy B 60/bLUYIO KacTPHO/IO U BapuTe Ha CpegHEeM OrHe, 4acTo
nomeLuunsas, 2-3 MUHyYTbI. Korga 3epHa CTaHyT 06XKapeHHbIMU M apOMaTHbIMMU,
nepenoxuTe ux B MmaneHbkoe 611040.

BbipesKbTe cepALeBUHY KanycTbl U MEKO ee HapexbTe. HapexbTe INCTbA TOHKMMMU
JIOMTUKaMM UNIU KYCOYKaMMU.

HarpeliTe 2 cTonoBble I0XKKKM Macia B 601bLION KacTplosie Ha cpeaHem OrHe;
[o6aBbTe NyK, cepALeBUHY KanycTbl MU YeCHOK. [0TOBbTE, YacTo NOMeLUNBan, OKOJ0 5
MUHYT.

Job6aBbTe OCTaBLUYOCA KanycTy, pO3MapuH, 2 YaliHble JIOXKKN COMIN U LLeapYHo
LenoTKy nepua. HakpowTe KpbIWKOM U gainTe HEMHOrO NONAapUTCs, YTOObl CMATYUTD
NIUCTbSA, 3aTeM NnepemeLlanTe Kanycty. FoToBbTe Ha MeA/IEHHOM OrHe NMoJ, KPbILWKOMA,
MoKa KanycTa He CTaHeT O4YeHb HeXKHOM U cnafikon, He meHee 20 MUHYT.

[o6aBbTe NoaXKapeHHbI AYUMEHb B KaCTPHOIKO C KanycToi BmecTe ¢ 6y1bOHOM.
JoBeguTe A0 KUMEHUA M BapuUTe Ha MeANeHHOM OrHe, MoKa AYMEHb He CTaHeT
MAFKUM, OKONO 35-45 MUHYT.

Ecnm ncnonbsyete, 4o6aBbTE CMETaHY M NETPYLLKY.

** O6ykapuBaHMe 3epeH NpuaaeT OTINYHbIN BKyC. YTobObl NoAKapuTb 3epHa, NPoCcTo
063KapbTe UX Ha CPeHEM OTHe B CyXOi CKOBOPOAE B TeYeHME 3—5 MUHYT, perynspHo
BCTPAXMBaA M NOMELUMBAA, MOKa He NOABUTCA O0pexoBblii 3anax. OgHaKo He
No3BOJIANTE UM CTaTb C/IMLIKOM KOPUYHEBBIMW — OHM CTAHYT FOPbKUMMU. 3aTem
OTBapUTeE UX, Kak 0BbIYHO.
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Crusty Rutabaga Steaks

Serves 4-6

Ingredients:
2-3 rutabagas, peeled

4 cloves garlic, minced

1 teaspoon cumin

1 teaspoon mild dried red
pepper or paprika

2 teaspoons sugar

2 Tablespoons vinegar

4 Tablespoons oil

1 teaspoon salt

Pepper

Adapted from Yotam
Ottolenghi’s cookbook, Flavor

50

Directions
WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

Preheat oven to 425 degrees.

Cut rutabagas crosswise into about one-inch-thick slices, and place in
baking pan large enough to hold vegetables in one layer. Mix together
remaining ingredients and pour about half the mixture onto rutabagas,
turning to coat all sides. Add more oil and seasoning mixture as needed
to thoroughly season rutabaga steaks, but reserve some to drizzle over
again at the end.

Place baking sheet in the oven for 30-45 minutes, until the rutabagas
are cooked through and the marinade has turned into a golden brown
crust. Broil briefly, if needed to get golden color. Drizzle vegetable
steaks with remaining seasoned oil.

This simple root vegetable steak could be wrapped in a tortilla with
some salsa; or chopped and added to a grain bowl.
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Crusty Rutabaga Steaks

Serves 4-6

Ingredients:
2-3 rutabagas, peeled

4 cloves garlic, minced

1 teaspoon cumin

1 teaspoon mild dried red
pepper or paprika

2 teaspoons sugar

2 Tablespoons vinegar

4 Tablespoons oil

1 teaspoon salt

Pepper

Adapted from Yotam
Ottolenghi’s cookbook, Flavor

Directions
WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

Preheat oven to 425 degrees.

Cut rutabagas crosswise into about one-inch-thick slices, and place in
baking pan large enough to hold vegetables in one layer. Mix together
remaining ingredients and pour about half the mixture onto rutabagas,
turning to coat all sides. Add more oil and seasoning mixture as needed
to thoroughly season rutabaga steaks, but reserve some to drizzle over
again at the end.

Place baking sheet in the oven for 30-45 minutes, until the rutabagas
are cooked through and the marinade has turned into a golden brown
crust. Broil briefly, if needed to get golden color. Drizzle vegetable
steaks with remaining seasoned oil.

This simple root vegetable steak could be wrapped in a tortilla with
some salsa; or chopped and added to a grain bowl.
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Filetes crujientes de nabo sueco 51

Sirve 4-6

Ingredientes

2-3 nabos suecos, pelados
4 dientes de ajo picados

1 cucharadita de comino
1 cucharadita de pimiento rojo,
suave y seco, o pimentén
2 cucharaditas de azucar
2 cucharadas de vinagre

4 cucharadas de aceite

1 cucharadita de sal
Pimienta

Adaptado del libro de cocina de
Yotam Ottolenghi, Flavor

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Precaliente el horno a 425 grados.

Corte los nabos suecos en forma transversal en rodajas de aproximadamente
una pulgada de grosor y coléquelos en una bandeja para hornear lo
suficientemente grande como para que todas las verduras estén en una sola
capa. Mezcle los ingredientes restantes y vierta aproximadamente la mitad de
la mezcla sobre los nabos suecos, girando para cubrir todos los lados.
Agregue mas aceite y condimentos segun sea necesario para sazonarlos
completamente, pero reserve un poco para rociar nuevamente al final.
Coloque la bandeja para hornear en el horno durante 30-45 minutos, hasta
que estén bien cocidos y la marinada/adobo se haya convertido en una costra
dorada. Aselos brevemente, si es necesario, para obtener un color dorado.
Rocie las verduras con el resto del aceite condimentado.

Este sencillo bistec de tubérculos se puede envolver en una tortilla con un
poco de salsa; o picado y agregado a un tazén de granos.
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Filetes crujientes de nabo sueco

Sirve 4-6
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2-3 nabos suecos, pelados
4 dientes de ajo picados

1 cucharadita de comino
1 cucharadita de pimiento rojo,
suave y seco, o pimentén
2 cucharaditas de azucar
2 cucharadas de vinagre

4 cucharadas de aceite

1 cucharadita de sal
Pimienta

Adaptado del libro de cocina de
Yotam Ottolenghi, Flavor

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Precaliente el horno a 425 grados.

Corte los nabos suecos en forma transversal en rodajas de aproximadamente
una pulgada de grosor y coléquelos en una bandeja para hornear lo
suficientemente grande como para que todas las verduras estén en una sola
capa. Mezcle los ingredientes restantes y vierta aproximadamente la mitad de
la mezcla sobre los nabos suecos, girando para cubrir todos los lados.
Agregue mas aceite y condimentos segun sea necesario para sazonarlos
completamente, pero reserve un poco para rociar nuevamente al final.
Coloque la bandeja para hornear en el horno durante 30-45 minutos, hasta
que estén bien cocidos y la marinada/adobo se haya convertido en una costra
dorada. Aselos brevemente, si es necesario, para obtener un color dorado.
Rocie las verduras con el resto del aceite condimentado.

Este sencillo bistec de tubérculos se puede envolver en una tortilla con un
poco de salsa; o picado y agregado a un tazén de granos.
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XpycTalwme CTeMKU U3 6pLoKBblI .

4-6 nopumun

UHrpeamneHTbl:

2-3 BpIOKBbI, OYMLLEHHbIE

4 3ybumMKa YeCHOKa, U3MENbYUTb

1 yaMHanA NoXKKa TMMHa

1 YyaMHan N0X¥Ka MATKOTO CYLUEHOTO
KpacHoro nepua wamn nanpukm

2 YaiHble NI0XKKM caxapa

2 CTONI0BbIE NOXKKM YKCYyCa

4 cTONOBbIE NIOXKKN PACTUTE/IBHOIO
macna

1 YyaMHan No¥XKa conu

nepeu, No BKycy

B3sTO M3 Ky/IMHapHOW KHUrK Yotam
Ottolenghi Flavor

Moiite- MoWTe pyKu C MbIIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

Pa3sorpeiTe gyxoBKy o 425 rpaaycos.

HapekbTe 6ptoKBy NONEPEK TOMTUKaMU TOJILLMHOM OKONO O4HOTO AoiMMa
M NONOXUTE B OPMY ANA 3aneKaHMUsA, JOCTaTOYHO 60/1bLIY, YTOObI
NOMECTUTb OBOLLM B OAMH cnoi. CMeLuaiiTe OCTaBLWIMECA MHIPEAMNEHTbI U
BblIEViTE NPMMEPHO NOJIOBUHY CMECKU Ha BpIOKBY, NepeBopaymnBasn, 4Tobbl
NOKPbITb BCE CTOPOHbI. [Job6aBbTe 60/blUEe PACTUTENLHOTO Macaa U NPUNPaB
no mepe Heo6XxoAMMOCTH, YTODbI TLWATENIbHO NPUNPABUTL CTENKK U3
6pPOKBbI, HO OCTaBbTE HEMHOTO, YTODObI B KOHLLE CHOBA COPbI3HYTb.

MocTaBbTe NPOTUBEHD B AYXOBKY Ha 30-45 MUHYT, NOKa 6ploKBa He
NPUroTOBMTCA, @ MapuHag, He NPEBPATUTCA B PYMAHYIO KOPOYKY. HemHoro
noasKapbTe, ecnn Heobxo4MMO, YTOObI MONYUYUTL 30/I0TUCTBIN LLBET.
CO6pbI3HMTE OBOLUHbIE CTEMKM OCTaBLUMMCA MAC/IOM C NpUNpaBamMm.

ITOT NPOCTOM CTEWMK M3 KOPHENIOA0B MOXKHO 3aBEPHYTb B JIENELLKY C
CanbCoM; UMM Hape3aTb U 406aBUTb B MUCKY C 3€PHOBOI Kallei.

M p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
T . S N A P E d MuHucmepcmea cenbckozo xosaticmea CLUA. Mpozpamma SNAP npedocmagnsem nomowb e o6nacmu
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XpycTalwme CTeMKU U3 6pLoKBblI

4-6 nopumu

UHrpeaneHTsbI:

2-3 OpIOKBbI, OUYMLLEHHbIE

4 3ybuymMKa YeCHOKa, U3ME/IbYUTb

1 yaMHan NoXKKa TMMHa

1 yaMHan N0¥KKa MATKOIO CYLLIEHOrO
KpacHOro nepua wan nanpukm

2 YaiHble NI0XKM caxapa

2 CTONOBbIE NOXKKU YKCYyCa

4 cTONOBbIE NIOXKKN PAaCTUTE/IbHOIO
macna

1 yaMHan No¥XKa conu

nepeu, No BKycy

B3ATO U3 KyNMHAPHOW KHMMM Yotam
Ottolenghi Flavor

Moiite- MoWTe pyKu C MblJIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

Pa3sorpeite gyxoBKy o 425 rpaagycos.

HapekbTe 6ptoKBy NoONepek 10OMTUKaMM TOJILLMHOM OKONO O4HOTO AoMMma
M NONOXUTE B OPMY ANA 3aneKaHMUsA, JOCTaTOYHO 60/bLIy, YTOObI
NOMECTUTb OBOLLM B OAMH cnoi. CMeLuaiiTe OCTaBLWIMECA MHIPEAMNEHTbI U
BblIEWiTE NPMMEPHO NOJIOBUHY CMECU Ha BPIOKBY, NepeBopaymnBasn, YTobbl
NOKPbITb BCE CTOPOHbI. [JobaBbTe 60/blUE PACTUTENLHOTO Macaa U NPUNPaB
no mepe Heo6XxoAMMOCTH, YTODbI TLWATENIbHO NPUNPABUTL CTENKK U3
6pPtOKBbI, HO OCTaBbTE HEMHOTO, YTODObI B KOHLLE CHOBA COPbI3HYTb.

MocTaBbTe NPOTUBEHD B AYXOBKY Ha 30-45 MUHYT, NoKa 6pioKBa He
NPUroTOBMTCA, @ MapuHag, He NPEBPATUTCA B PYMAHYIO KOPOYKY. HemHoro
noasKapbTe, ecnn Heobxo4MMO, YTOObI MONYUYUTL 30/I0TUCTBIN LiBET.
CHpbI3HMTE OBOLHbIE CTEMKM OCTaBLUMMCA MAC/IOM C NpUNpaBamu.

ITOT NPOCTOM CTEWNK M3 KOPHEMIOA0B MOXHO 3aBEPHYTH B JIENELLKY C
CanbCol; UM Hape3aTb U A06aBUTb B MUCKY C 3€PHOBOW Kallei.
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Cucumber Celery Salad

Makes 4 servings

Ingredients:

1 large or 2 medium
cucumbers

2-3 celery stalks

1 apple

Salt and pepper

% cup (or more) fresh
herbs, finely chopped —
your choice of basil,
cilantro, parsley, mint,
lemon balm, chives, etc.
2 Tbsp oil

2 Tbsp vinegar

Chili flakes, if desired

53
Inspired by Joshua McFadden’s Six Seasons Cookbook

Directions

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running water.

If the cucumber skins are tough, peel it — leaving some stripes of skin; trim the ends.
Halve cucumber lengthwise and scoop out seeds. Cut the halves crosswise into
about 1 %-inch chunks then slice each chunk into %-inch match-stick size pieces and
place in a colander or sieve. Sprinkle with 1/2 teaspoon salt and set aside to drain
for about 20 minutes.

Slice the celery stalks the same way, into match-stick size pieces about 1 ¥-inches
long and %-inch thick. Remove to a serving bowl. Core apple and cut into quarters.
Slice apples into a similar size and toss into serving bowl. Quickly add oil, vinegar
and % teaspoon salt and stir into celery and apples, mixing well. Squeeze dry the
cucumbers and add to salad, along with the herbs. Mix thoroughly, taste, and
season as needed with salt and pepper, as well as chili flakes, if desired.

NOTE: Eating cucumbers with the peel provides the maximum amount of nutrients.
The apple can be exchanged for any fresh or dried fruit. This dish can also be
enhanced with pickled onions, cheese and/or cooked grains or pasta.
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Cucumber Celery Salad

Makes 4 servings

Ingredients:

1 large or 2 medium
cucumbers

2-3 celery stalks

1 apple

Salt and pepper

% cup (or more) fresh
herbs, finely chopped -
your choice of basil,
cilantro, parsley, mint,
lemon balm, chives, etc.
2 Tbsp oil

2 Tbsp vinegar

Chili flakes, if desired
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Inspired by Joshua McFadden’s Six Seasons Cookbook

Directions

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running water.

If the cucumber skins are tough, peel it — leaving some stripes of skin; trim the ends.
Halve cucumber lengthwise and scoop out seeds. Cut the halves crosswise into
about 1 %-inch chunks then slice each chunk into %-inch match-stick size pieces and
place in a colander or sieve. Sprinkle with 1/2 teaspoon salt and set aside to drain
for about 20 minutes.

Slice the celery stalks the same way, into match-stick size pieces about 1 ¥-inches
long and %-inch thick. Remove to a serving bowl. Core apple and cut into quarters.
Slice apples into a similar size and toss into serving bowl. Quickly add oil, vinegar
and % teaspoon salt and stir into celery and apples, mixing well. Squeeze dry the
cucumbers and add to salad, along with the herbs. Mix thoroughly, taste, and
season as needed with salt and pepper, as well as chili flakes, if desired.

NOTE: Eating cucumbers with the peel provides the maximum amount of nutrients.
The apple can be exchanged for any fresh or dried fruit. This dish can also be
enhanced with pickled onions, cheese and/or cooked grains or pasta.

= "rlg':_ https://cutt.ly/NgRKBMZ

£22Find us on €@

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.

SNAP-Ed

WASHINGTON STATE UNIVERSITY

EXTENSION


https://www.facebook.com/Clark-County-SNAP-Ed-Program-303821640310561
https://www.facebook.com/Clark-County-SNAP-Ed-Program-303821640310561

Ensalada de pepino y apio Inspirado por el libro de cocina Six Seasons de Joshua McFadden 54

Rinde 4 porciones

Ingredientes:

1 pepino grande o 2 medianos
2-3 tallos de apio

1 manzana

Sal y pimienta

% taza (o mas) de hierbas
frescas, finamente picadas: su
eleccién de albahaca, cilantro,
perejil, menta, toronjil, cebollin,
etc.

2 cucharadas de aceite

2 cucharadas de vinagre
Hojuelas de chile, si lo desea

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un
chorro de agua fria.

Si la piel del pepino esta dura, pélela, dejando algunas tiras de piel; recorte los
extremos. Corte el pepino por la mitad a lo largo y saque las semillas. Corte las
mitades transversalmente en trozos de aproximadamente 1 % pulgada, luego corte
cada trozo en trozos del tamafio de una cerilla de % de pulgada y coléquelos en un
colador. Espolvoree con 1/2 cucharadita de sal y deje escurrir durante unos 20
minutos.

Corte los tallos de apio de la misma manera, en trozos del tamafo de una cerilla de
aproximadamente 1 % pulgadas de largo y % de pulgada de grosor. Retire a un
tazdn para servir. Descorazone la manzana y cdrtela en cuartos. Rebane las
manzanas en un tamafio similar y revuélvalas en un tazon para servir. Agregue
rapidamente aceite, vinagre y % cucharadita de sal y mezcle bien con el apio y las
manzanas. Exprima los pepinos para secarlos y agréguelos a la ensalada, junto con
las hierbas. Mezcle bien, pruebe y sazone segln sea necesario con sal y pimienta,
asi como hojuelas de chile, si lo desea.

NOTA: Comer pepinos con cdscara proporciona la maxima cantidad de nutrientes.
La manzana se puede cambiar por cualquier fruta fresca o seca. Este plato también
se puede realzar con cebollas en escabeche, queso y/o granos cocidos o pasta.
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Ensalada de pepino y apio Inspirado por el libro de cocina Six Seasons de Joshua McFadden

Rinde 4 porciones

Ingredientes:

1 pepino grande o 2 medianos
2-3 tallos de apio

1 manzana

Sal y pimienta

% taza (o mas) de hierbas
frescas, finamente picadas: su
eleccién de albahaca, cilantro,
perejil, menta, toronjil, cebollin,
etc.

2 cucharadas de aceite

2 cucharadas de vinagre
Hojuelas de chile, si lo desea

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un
chorro de agua fria.

Si la piel del pepino esta dura, pélela, dejando algunas tiras de piel; recorte los
extremos. Corte el pepino por la mitad a lo largo y saque las semillas. Corte las
mitades transversalmente en trozos de aproximadamente 1 % pulgada, luego corte
cada trozo en trozos del tamafo de una cerilla de % de pulgada y coléquelos en un
colador. Espolvoree con 1/2 cucharadita de sal y deje escurrir durante unos 20
minutos.

Corte los tallos de apio de la misma manera, en trozos del tamafio de una cerilla de
aproximadamente 1 % pulgadas de largo y % de pulgada de grosor. Retire a un
tazén para servir. Descorazone la manzana y cértela en cuartos. Rebane las
manzanas en un tamanfo similar y revuélvalas en un tazén para servir. Agregue
rapidamente aceite, vinagre y % cucharadita de sal y mezcle bien con el apio y las
manzanas. Exprima los pepinos para secarlos y agréguelos a la ensalada, junto con
las hierbas. Mezcle bien, pruebe y sazone segulin sea necesario con sal y pimienta,
asi como hojuelas de chile, si lo desea.

NOTA: Comer pepinos con cascara proporciona la maxima cantidad de nutrientes.
La manzana se puede cambiar por cualquier fruta fresca o seca. Este plato también
se puede realzar con cebollas en escabeche, queso y/o granos cocidos o pasta.
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CanaTt u3 orypuoB u cenbgepes

Ha 4 nopuuu

UHrpeauneHTbl:

1 60nbWoON nnn 2 cpegHux
orypua

2-3 ctebns cenbaepen

1 abnoko

Conb 1 nepe,

% cTaKkaHa (unm 6onblue)
CBE}KEW 3e/1eHU, MENKO
Hape3aHHOWM — Ha BaLl
BblbOp 6a3nANK, KNH3a,
neTpyLwka, MaTa, Meauncca,
3e/1eHbIN YK U T. 4.

2 CTONOBbIE NOXKKU Macna
2 CTONOBbIE NOXKKU YKCyCa
XnonbAa 4nam no xKenaHuto

M3 KyanHapHoM KHUru Joshua McFadden Six Seasons

MoWiTe pyKu C MblJIOM U BOAOWN. AKKypaTHO MPOMOKMTE NPOAYKTbl NoA, XON04HOM
NpoToYHOI BoagON.*

Ecnu Koxypa OrypLoB »KecTKas, OuMCTUTE ee, OCTaBMB HECKOJIbKO MOJI0C KOXKMLLbI;
obperKbTe KOHLbl. Pa3perkbTe orypew, B4O/b NOMO/AaM U BbICKOONTE cemeHa.
PasperkbTe NOSIOBUHKM NOMNEpeK Ha KYCKM NpumepHo 1 % alorima, 3aTem HapeKbTe
KakObll KYCOK Ha KyCOYKM pasmepom 1/4 gioiima 1 NonoKuTe B AypLunar Uam cuTo.
MocbinbTe 1/2 YaHOW NI0XKKKM CONMM U OCTaBbTe CTEYb NPUMEPHO Ha 20 MUHYT.

Takum ke 06pasom HapebTe CTebn cenbaepen Ha KYCOYKM PasMepomM CO CNUYKY
AnunHoM okono 1% aroima v TonwmHom % atoma. Nepenoxkute B CEPBUPOBOYHYHO
MWCKY. Y Ab6N10Ka yaanuTe cepaLeBuHyY M paspekbTe Ha YeTBEPTUHKU. HapebTe
ABN0KM Ha KYCOYKM OAMHAKOBOIO pasmepa U NnepenoxmTe B CEPBUPOBOYHYIO TapesiKy.
BbicTpo A06aBbTE MAC/O, YKCYC M ¥ YaMHOW NOXKKU CONMMN U XOPOLLO NepeMelLanTe ¢
cenbaepeem un a6nokamu. Orypubl 0b6cylwmTe n o6aBbTe B canaT BMECTE C 3e/1eHbHO.
TwaTtenbHO NepemelLanTe, nonpobynTe U NPU HEOHXOANMOCTM NPUMNPABLTE COMbIO U
nepLem, a TaKkKe XI0NbAMM YUK, eCIN 3TO HEOBXOANMO.

MNPUMEYAHME. YnoTtpebneHune orypLoB C KOXypoli obecneynBaeT MakcMmasbHoe
KOZIMYECTBO NUTaTE/IbHbIX BellecTs. A6/10KO MOXKHO 0OMeHATb Ha Ntobble cBeXME Uau
cyweHble GPyKTbl. ITO 611040 TaKKe MOKHO AOMNOJHUTL MAPUHOBAHHbIM IYKOM,
CbIPOM W/NNN BapeHbIMM 3epPHAMM UM MaKapoHamMU.
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Canart u3 orypuoB U cenbaepes

Ha 4 nopuum

UHrpeamneHTbl:

1 60nbLWwoON nan 2 cpegHUx
orypua

2-3 cTebna cenbaepes

1 abnoko

Conb 1 neped,

% cTakaHa (unm 6onblue)
cBeXkel 3e/IeHU, Meslko
Hapes3aHHOW — Ha Ball
BblObOp 6a3nINK, KNH3a,
neTpyLKa, MaTa, Mesncca,
3e/1eHbI NYK U T. 4.

2 CTONIOBbIE NOXKKU Macna
2 CTONI0BbIE NIOXKKU YKCYCa
Xnonba 4unam No XKenaHuwo

Mamepuan 6611 npoguHaHcuposaH pozpammoli donoaHumensHol nomouwsu 8 obaacmu NUMaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu

B SNA

STATE UNIVERSITY 2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.

M3 KynnHapHoi KHurm Joshua McFadden Six Seasons

MoliTe pyKu ¢ MblJIOM U BOA0M. AKKYPAaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI MO XON04HOM
NpPoOTOYHOM BOAON.*

Ecnu KoXypa OrypuoB »KecTKas, O4MCTUTE ee, OCTaBMB HECKOJIbKO MOJI0C KOXKMLLbI;
obperKbTe KOHLbl. Pa3perkbTe orypeL, B40/1b NOMNOAAM U BbICKOONTE cemeHa.
PaspebTe NON0BMHKM NOMNEPEK Ha Kycku npumepHo 1 % Atonma, 3aTem HapexbTe
KakObll KYCOK Ha KyCOYKM pasmepom 1/4 groiima v NonoxKuTe B AypLunar Uam cuTo.
MocbinbTe 1/2 YaliHOW NOMKKM CONMN U OCTaBbTE CTeYb NPUMEPHO Ha 20 MUHYT.

Taknm ke 0bpasom HapebTe cTebn cenbaepen Ha KYCOYKM PasMepom CO CNUYKY
O/MHOM oKono 1 % patolima v TonwmHoM % atoma. Nepenoxkute B CEPBUPOBOYHYHO
MWCKY. Y ABN0Ka yaanuTe cepALeBuHY M paspeskbTe Ha YeTBEPTUHKU. HapexbTe
ABNOKM Ha KYCOYKM OAMHAKOBOIO pasmepa 1 NnepesioxKmTe B CEPBUPOBOYHYIO TapesiKy.
BbicTpo A06aBbTE MaC/O, YKCYC M ¥ YaMHOW NOXKKKU CONMN M XOPOLLO NepemMelLanTe ¢
cenbaepeem n abnokamu. Orypubl 0b6cylwmTe n fobaBbTe B canaT BMECTE C 3e/1eHbHO.
TwaTtenbHo nepemeluanTe, nonpobyiTte 1 NpPN HEOHXOANMOCTU NPUMNPABLTE COMbIO U
nepLem, a TaKkKe XI0NbAMMU YUK, eCN 3TO HEOBXOANMO.

APUMEYAHME. YnoTtpebneHune orypLoB C KOXKYypoi obecneynBaetT MakcMmanbHoe
KOJIMYECTBO NUTaTE/IbHbIX BellecTB. A6/10KO MOXXHO 0OMeHATb Ha Ntobble cBeXMe Unu
cyweHble GPyKTbl. ITO 61040 TaKKe MOMXKHO AOMNONHUTL MAaPUHOBAHHbBIM JIYKOM,
CbIPOM WM/UNM BapeHbIMM 3epPHaMM UM MaKapoHaMMU.

NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnumbe numamesnsHele npodykme! 01a
ny4qwezo numarusA. Ymobbl y3Hame 6onbuie, cearumecs ¢ MecmHosim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
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Cucumber Pear Apple Salad Recipe by Jeanne Franke

Ingredients:

Cucumbers, peeled if desired
Asian Pear apples, cored and
peeled if desired

Toasted sesame oil

Vinegar

Salt and pepper

Fresh rosemary, or another
herb, chopped

56

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Slice cucumbers thinly, and place in a bowl. Thinly slice pear

apples into a similar size as the cucumber and add to the bowl. Per cup of
sliced fruits: drizzle 1 % teaspoons of toasted sesame oil and 1 teaspoon
vinegar over the fruits, sprinkle with a little salt and pepper and mix
together. Add a teaspoon or so of chopped herbs and mix thoroughly.

NOTE: Asian Pear Apples are delicious eaten raw, like an apple, orin a
salad. This cucumber-pear apple recipe can be flavored with your favorite
seasonings. The peeled fruits can be a bit bland to the eye, so add in
some fresh rosemary or other chopped herbs. You can also leave the skin
on for a bit more color and nutrients! Even though this is a crunchy salad,
some sunflower seeds or other chopped nuts would also be a nice
addition.

tFind us on €

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition

U S N A P_ Ed assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
N

EEGE.;E;E'I https://cutt.ly/NgRKBMZ out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
[E] T ’ Y \\I\I| NGTON STATE UNIVERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
Cucumber Pear Apple Salad Recipe by Jeanne Franke

Directions

Ingredients:

Cucumbers, peeled if desired
Asian Pear apples, cored and
peeled if desired

Toasted sesame oil

Vinegar

Salt and pepper

Fresh rosemary, or another
herb, chopped

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Slice cucumbers thinly, and place in a bowl. Thinly slice pear
apples into a similar size as the cucumber and add to the bowl. Per cup of
sliced fruits: drizzle 1 ¥ teaspoons of toasted sesame oil and 1 teaspoon
vinegar over the fruits, sprinkle with a little salt and pepper and mix
together. Add a teaspoon or so of chopped herbs and mix thoroughly.

NOTE: Asian Pear Apples are delicious eaten raw, like an apple, orin a
salad. This cucumber-pear apple recipe can be flavored with your favorite
seasonings. The peeled fruits can be a bit bland to the eye, so add in
some fresh rosemary or other chopped herbs. You can also leave the skin
on for a bit more color and nutrients! Even though this is a crunchy salad,
some sunflower seeds or other chopped nuts would also be a nice
addition.
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Ensalada de pepino y manzanas de pera asiatica 57

Receta de Jeanne Franke

Ingredientes:

Pepinos, pelados si se desea
Manzanas pera asiatica, sin
corazon y peladas si lo desea
Aceite de sésamo tostado
Vinagre

Sal y pimienta

Romero fresco u otra hierba
picada

Lavar- Ldvese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

PREPARAR: Rebane los pepinos en rodajas finas y coléquelos en un tazén.
Corte las manzanas de pera asiatica en rodajas finas en un tamaio similar al del
pepino y agréguelas al tazén. Por taza de frutas rebanadas: rocie 1 %
cucharaditas de aceite de sésamo tostado y 1 cucharadita de vinagre sobre las
frutas, espolvoree con un poco de sal y pimienta y mezcle. Agregue una
cucharadita mas o menos de hierbas picadas y mezcle bien.

NOTA: Las manzanas de pera asiatica son deliciosas para comer crudas, como
una manzana, o en una ensalada. Esta receta de manzana de pera con pepino
se puede condimentar con sus condimentos favoritos. Las frutas peladas
pueden ser un poco blandas a la vista, asi que agregue un poco de romero
fresco u otras hierbas picadas. iTambién puedes dejar la piel puesta para
obtener un poco mas de color y nutrientes! Aunque esta es una ensalada
crujiente, algunas semillas de girasol u otras nueces picadas también serian una
buena adicidn.
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Ensalada de pepino y manzanas de pera asiatica

Receta de Jeanne Franke

Ingredientes:

Pepinos, pelados si se desea
Manzanas pera asiatica, sin
corazon y peladas si lo desea
Aceite de sésamo tostado
Vinagre

Sal y pimienta

Romero fresco u otra hierba
picada

Lavar- Ldvese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

PREPARAR: Rebane los pepinos en rodajas finas y coléquelos en un tazén.
Corte las manzanas de pera asiatica en rodajas finas en un tamaio similar al del
pepino y agréguelas al tazén. Por taza de frutas rebanadas: rocie 1 %
cucharaditas de aceite de sésamo tostado y 1 cucharadita de vinagre sobre las
frutas, espolvoree con un poco de sal y pimienta y mezcle. Agregue una
cucharadita mas o menos de hierbas picadas y mezcle bien.

NOTA: Las manzanas de pera asiatica son deliciosas para comer crudas, como
una manzana, o en una ensalada. Esta receta de manzana de pera con pepino
se puede condimentar con sus condimentos favoritos. Las frutas peladas
pueden ser un poco blandas a la vista, asi que agregue un poco de romero
fresco u otras hierbas picadas. iTambién puedes dejar la piel puesta para
obtener un poco mas de color y nutrientes! Aunque esta es una ensalada
crujiente, algunas semillas de girasol u otras nueces picadas también serian una
buena adicidn.
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CanaT 13 orypuoB U 16/710K TUNA a3sMaTCKOM rpyLum .,

PeuenTt Jeanne Franke

UHrpeguneHTobl:

Orypubl, O4YMLLEHHbIE NO
KenaHuto

AGN0KM TMMNA a3NaTCKOM TpyLUn,
6e3 cepALEBUHbI U KOXKYpPbI (MO
enaHuto)

KapeHoe KyH)XyTHOe macno
YKcyc

Conb n nepew,

CBeXKMil pO3MapUH UK Apyras
3e/1leHb, Hape3aHHasA

Moiite- MoWTe pyKu C MbIIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

MPUTOTOB/TIEHUE: TOHKO HapeXKbTe orypubl U MONOKNTE B MUCKY. TOHKO
HaperKbTe A6N0KM-TPYLUM TAKOro e pasmepa, Kak orypel, 1 obasbTe B
MMCKY. Ha YalKy Hape3aHHbIX pPYKTOB: COPbI3HUTE PPYKTbl 1 %2 YaliHOM’
NIOXKKM MOAXKapEeHHOTo KYHXXYTHOro macsa n 1 YainHoM N0XKKOM yKeyca,
nocbinbTe HE6ObLWMM KOIMYECTBOM COMIM U MepLa U nepemeLlaiiTe.
Job6aBbTe YallHYI0 NOXKKY U3MESIbYEHHOWN 3e/1eHM U TLLATENIbHO
nepemeluanTe.

NPUMEYAHME. A610KM TMNa a3MaTCKOWM rpyLLN OYEHb BKYCHbI B CbIpOM
BUAE, KaK A6/10K0, UK B canaTe. ITOT peLenT orypeyHo-rpyLesoro A610Ka
MOKHO NPUNPaBUTb N0BMMbIMUK NpUnpasamu. OuneHHble GPYKTbl MOTYT
MoOKasaTbCA NPeCHbIMM, NO3TOMY A06aBbTE HEMHOTIO CBEXKEr0 PO3MapUHa
AW APYrUX Hape3aHHbIX TPaB. Bbl TaKKe MOXKeTe 0CTaBUTb KOXKYPY, UTOObI
nonyunTb 60sble LBeTa U NUTaTeNbHbIX BewecTs! HecmoTps Ha To, 4TO 3TO
XPYCTALMI canat, CeMeyKM NOACOHYXa NN U3Me/IbYEHHbIE OPexmu TaKKe
OyAyT XOPOLWMNM AOMONHEHUEM.

%! https://cutt.ly/NgRKBMZ

:Find us on € Ea SNAP Ed

Wasi

IIIJI\

M p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu
NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnumbe numamesnsHele npodykme! 01a

y 01 . Ymobbl y bosble, ceAHUMeECs C MecmHbIM ogpucom DSHS no menegory 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.

sTON STATE VERSITY

Canart 13 orypuoB U 610K TUNa a3smaTcKomn rpyLum

PeuenTt Jeanne Franke

UHrpeguneHTobl:

Orypubl, O4MLLEHHbIE NO
KenaHuio

AGN0KM TMMNA a3NATCKOM TpyLUN,
6e3 cepALEBUHbI U KOXKYpPbI (MO
}enaHuto)

KapeHoe KyH)XyTHOoe macno
YKcyc

Conb n nepew,

CBeXKMil pO3MapUH UK Apyras
3e/ieHb, Hape3aHHasA

Moiite- MoWTe pyKu C MblJIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

MPUTOTOB/TIEHUE: TOHKO HapeXKbTe orypubl U MONOKNTE B MUCKY. TOHKO
HaperKbTe A6N0KM-TPYLUM TAKOro e pasmepa, Kak orypel, 1 obasbTe B
MWCKY. Ha YalKy Hape3aHHbIX pPYKTOB: COPbI3HUTE PPYKTbl 1 ¥ YaliHOM’
JIOXKKM MOAXKapEeHHOTo KYHXYTHOro macsa n 1 4ainHoM NI0XKKOM yKeyca,
nocbinbTe HEGObLMM KOIMYECTBOM COMIM U MepLa U nepemellaiiTe.
[ob6aBbTe YallHYI0 NOXKKY U3MESIbYEHHON 3e/1EHM U TLLATE/IbHO
nepemeluanTe.

NPUMEYAHME. A610KM TMNa a3MaTCKOW rpyLLN OYEHb BKYCHbI B CbIpOM
BUAE, KaK A6/10K0, UK B canaTe. ITOT peLenT orypeyHo-rpyLesoro A610Ka
MOKHO NPUNPaBUTb N06MMbIMM NpUnpasamu. OuneHHble GPYKTbl MOTYT
MOKasaTbCA NPeCHbIMM, NO3TOMY A06aBbTE HEMHOIO CBEXKEr0 PO3MapUHa
AW APYrMX Hape3aHHbIX TPaB. Bbl TaKKe MOXKeTe 0CTaBUTb KOXKYPY, UTOObI
nony4nTb 60/ble LBeTa U NUTaTeNbHbIX BewecTs! HecmoTpsa Ha To, 4TO 3TO
XPYCTALWMI canat, CeMeyKkM NOACOHYXa N U3Me/IbYEHHbIE OPexXMU TaKKe
OyAyT XOPOLWMNM AOMONHEHUEM.
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Cucumber Salad with Crispy Chickpeas 59

Makes 4 servings

Ingredients:

1 15-0z can chickpeas
(also called garbanzo
beans)

2 medium-long
cucumbers

4 Tbsp oil, divided

4 cloves garlic, coarsely
chopped

1 tsp cumin seed

2 Tbsp vinegar

Salt and pepper

Adapted from a Bon Appetit magazine recipe
Directions
Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running water.
Rinse chickpeas and pat dry. Slice cucumber in quarters, lengthwise, then chop into
about ¥%-inch size pieces. Transfer to a medium-sized bowl.
In a skillet heat 2 Thsp of the oil over medium then add garlic and cumin seed. Stir
until garlic begins to turn golden and remove to a small bowl. Add the vinegar to the
garlic oil, along with % teaspoon salt. When the dressing is cool pour it over
cucumbers and mix well.
Pour the remaining 2 Tbsp oil into the skillet and place over medium heat. Add the
chickpeas and % teaspoon salt and some pepper. Cook, stirring occasionally, until
the chickpeas are golden brown and crisped, about 8-10 minutes.
Let the chickpeas cool before adding them to the cucumbers. If you are not serving
this salad right away, wait to combine the chickpeas until just before serving. Taste
and adjust seasoning as needed.

NOTE: Eating cucumbers with the peel provides the maximum amount of nutrients.
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Cucumber Salad with Crispy Chickpeas

Makes 4 servings

Ingredients:

1 15-0z can chickpeas
(also called garbanzo
beans)

2 medium-long
cucumbers

4 Thbsp oil, divided

4 cloves garlic, coarsely
chopped

1 tsp cumin seed

2 Tbsp vinegar

Salt and pepper

Adapted from a Bon Appetit magazine recipe
Directions
Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running water.
Rinse chickpeas and pat dry. Slice cucumber in quarters, lengthwise, then chop into
about %-inch size pieces. Transfer to a medium-sized bowl.
In a skillet heat 2 Thsp of the oil over medium then add garlic and cumin seed. Stir
until garlic begins to turn golden and remove to a small bowl. Add the vinegar to the
garlic oil, along with % teaspoon salt. When the dressing is cool pour it over
cucumbers and mix well.
Pour the remaining 2 Tbsp oil into the skillet and place over medium heat. Add the
chickpeas and % teaspoon salt and some pepper. Cook, stirring occasionally, until
the chickpeas are golden brown and crisped, about 8-10 minutes.
Let the chickpeas cool before adding them to the cucumbers. If you are not serving
this salad right away, wait to combine the chickpeas until just before serving. Taste
and adjust seasoning as needed.

NOTE: Eating cucumbers with the peel provides the maximum amount of nutrients.
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Ensalada de pepino con garbanzos crujientes

Adaptado de una receta de la revista Bon Appetit

Rinde 4 porciones

Ingredientes:

1 lata de 15 onzas de
garbanzos

2 pepinos medianos largos
4 cucharadas de aceite,
dividido

4 dientes de ajo, picados en
trozos grandes

1 cucharadita de semillas de
comino

2 cucharadas de vinagre

Sal y pimienta

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo
un chorro de agua fria.

Enjuague los garbanzos y séquelos. Rebane el pepino en cuartos, a lo largo, luego
cortelo en trozos de aproximadamente % pulgada. Transfiera a un tazén mediano.
En una sartén caliente 2 cucharadas de aceite a fuego medio y luego agregue el
ajoy las semillas de comino. Revuelva hasta que el ajo comience a dorarse y
retirelo a un tazén pequefio. Agregue el vinagre al aceite de ajo, junto con %
cucharadita de sal. Cuando el aderezo esté frio, viértalo sobre los pepinos y
mezcle bien.

Vierta las 2 cucharadas de aceite restantes en la sartén y coldquelas a fuego
medio. Agregue los garbanzos y % cucharadita de sal y un poco de pimienta.
Cocine, revolviendo ocasionalmente, hasta que los garbanzos estén dorados y
crujientes, unos 8-10 minutos.

Deje que los garbanzos se enfrien antes de agregarlos a los pepinos. Sino va a
servir esta ensalada de inmediato, espere para combinar los garbanzos hasta
justo antes de servir. Pruebe y ajuste la sazdén segln sea necesario.

NOTA: Comer pepinos con cascara proporciona la maxima cantidad de nutrientes.
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pepino con garbanzos crujientes
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Adaptado de una receta de la revista Bon Appetit

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo
un chorro de agua fria.

Enjuague los garbanzos y séquelos. Rebane el pepino en cuartos, a lo largo, luego
cortelo en trozos de aproximadamente % pulgada. Transfiera a un tazén mediano.
En una sartén caliente 2 cucharadas de aceite a fuego medio y luego agregue el
ajoy las semillas de comino. Revuelva hasta que el ajo comience a dorarse y
retirelo a un tazén pequefio. Agregue el vinagre al aceite de ajo, junto con %
cucharadita de sal. Cuando el aderezo esté frio, viértalo sobre los pepinos y
mezcle bien.

Vierta las 2 cucharadas de aceite restantes en la sartén y coldquelas a fuego
medio. Agregue los garbanzos y % cucharadita de sal y un poco de pimienta.
Cocine, revolviendo ocasionalmente, hasta que los garbanzos estén dorados y
crujientes, unos 8-10 minutos.

Deje que los garbanzos se enfrien antes de agregarlos a los pepinos. Sino va a
servir esta ensalada de inmediato, espere para combinar los garbanzos hasta
justo antes de servir. Pruebe y ajuste la sazdon segln sea necesario.

NOTA: Comer pepinos con cascara proporciona la mdxima cantidad de nutrientes.
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Canart U3 orypuoB C XpPyCTALWNUM HYTOM ,

B3ATo n3 peuenta }ypHana Bon Appetit

Moiite- MoliTe pyKM C MblIOM M BOAOM. AKKYPaTHO MPOMOMNTE NPOAYKTbI Moz,
XON04HOM NPOTOYHOMN BOAON.

MpomoiiTe HYT 1 0bcylwmnTe. HapexbTe orypeL, Ha YeTBEPTUHKM BAO/b, 3aTEM
HapeXbTe Ha KYCOYKMN Pa3sMepoM OKONO % Atoima. Mepenoxute B MUCKyY
cpepHero pasmepa.

B ckoBopoge pa3orpeiTe 2 CTO/I0BbIE NIOXKKU Mac/aa Ha CpegHEM OrHe, 3aTeM
[06aBbTe YECHOK M cemMeHa TMUHaA. [NepemelunBaliTe, NOKA YECHOK He CTaHeT
30/10TUCTbIM, U NepenoxKuTe B HebonbLyto MUCKy. lobaBbTe yKCyc B
YeCHOYHOE Mac/10 BMeCTe C %2 YHalHOM NI0XKKKU conn. Koraa 3anpaBKa OCTbIHET,
nosieriTe el orypLbl U XOPOLLO NepemeLuanTe.

HanelTe octaBwmeca 2 cTonoBble IOXKKM Mac/ia B CKOBOPOAY M NOCTaBbTe Ha
CpesHu oroHb. lobaBbTe HYT, Y5 YaMHOMN NOXKKM CONN M HEMHOIO NepLa.
[O0TOBbTE, MEPMOANYECKM NOMELLNBASA, MOKA HYT HE CTAaHEeT 30/10TUCTO-
KOPUYHEBBIM U XPYCTALWMM, OKONO 8-10 MUHYT.

[Jalite HyTYy OCTbITb, NpeXKae Yem f06aBnATb ero K orypuam. Ecam Bbl He
nogaeTe 3TOT canaT cpa3y, CMeLWaliTe HYT HEMOCPeACTBEHHO Nepes nogaven
Ha cToA. MonpobyiiTe U OTperyanpyinTe NpmMnpasbl No mepe HEOH6XO4MMOCTH.
NPUMEYAHME. YnoTtpebneHne orypLoB Cc KOXypoi obecneynsaeT
MaKCMMasibHOe KOMYEeCTBO NUTATE/IbHbIX BELLECTB.

Ha 4 nopuum

UHrpepuneHTobl:

1 6aHKa HyTa, 15 yHUMi

2 orypua cpeaHen oaunHbl

4 cTONOBbIE NIOXKKN MacAa,
pa3geneHHble

4 3ybunKa YeCHOKa, KpynHo
Hape3aTb

1 yaltHaA NoXKKa ceEMAH TMUHA
2 CTONI0BbIE NOXKKM YKCyca
Conb 1 nepey,

Martepwuan 6bi1 npodrHaHCMpPoBaH Mporpammoit AONOAHUTENLHOW NOMOLUM B 0613CTU NUTAHWA

T . S N A P Ed MuHucTepcTBa cenbekoro xo3aiictea CLUA. NMporpamma SNAP npegocTasnseT nomolub 8 061acTu NUTaHua
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Canart U3 orypuoB C XpPyCTALWNUM HYTOM

B3ATo n3 peuenta }ypHana Bon Appetit

Moiite- MoliTe pyKM C MblIOM M BOAOW. AKKYPaTHO MPOMOMNTE NPOAYKTbI Moz,
XON04HOM NPOTOYHON BOAON.

MpomoiiTe HYT 1 0bcylwmnTe. HapexbTe orypeL, Ha YeTBEPTUHKM BAO/b, 3aTEM
HapeXbTe Ha KYCOYKMN Pa3sMepoM OKONO % Atoima. Mepenoxute B MUCKyY
cpefHero pasmepa.

B ckoBopoge pa3orpeiTe 2 CTO/IOBbIE NIOXKKU Mac/a Ha CpegHEM OrHe, 3aTeM
[06aBbTe YECHOK M cemMeHa TMUHaA. [NepemelunBaliTe, NOKA YECHOK He CTaHeT
30/10TUCTbIM, U NepenoxKuTe B HebonbLyto MUCKY. lobaBbTe yKCyc B
YeCcHOYHOE Mac/10 BMeCTe C %2 YHalHOM NI0XKKKU conn. Koraa 3anpaBKa OCTbIHET,
nosieriTe et orypLbl U XOPOLLO NepemeLuanTe.

HanenTe octaBwmeca 2 cTonoBble IOXKKM Mac/ia B CKOBOPOAY M NOCTaBbTe Ha
CpesHun oroHb. lobaBbTe HYT, %5 YaMHOM NOXKKM CONN U HEMHOIO NepLa.
[oTOBbTE, NEPUOANYECKN MOMELLMBAA, NOKA HYT He CTaHeT 30/10TUCTO-
KOPUYHEBLIM U XPYCTALWMM, OKONO 8-10 MUHYT.

[Jalite HyTy OCTbITb, NpeXKae Yem f06aBAATb ero K orypuam. Ecam Bbl He
nogaeTe 3TOT canaT cpa3y, CMeLWalTe HYyT HEMOCPeACTBEHHO Nepes nogadven
Ha cToA. MonpobyiiTe U OTperyanpyinTe NpmMnpasbl No mepe HEO6XO4MMOCTH.
ANPUMEYAHME. YnoTtpebneHne orypLoB Cc KOXypoi obecneunsaet
MaKCMMabHOE KONNYECTBO NUTATE/IbHbIX BELLEeCTB.

Ha 4 nopuuu

UHrpeauneHTbl:

1 6aHKa HyTa, 15 yHUMi

2 orypua cpegHel aaunHbl

4 cToN0OBbIE IOXKKM MaCcna,
pasgeneHHble

4 3y6umKa YeCHOKa, KPYMnHO
HapesaTb

1 yaltHaA NoXKKa ceEMAH TMUHA
2 CTONOBbIE NIOXKKM YKCyca
Conb 1 nepe,

Martepwuan 6611 npodprHaHCMpPoBaH MpPorpammoit AONOAHUTENLHOW NOMOLLM B 0613CTU NUTAHWUA
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Cucumber Salad with Cucumber Dressing

62

Recipe from In the Pink cookbook by Rosalea Murphy

Ingredients:

4 medium cucumbers, peeled and sliced
paper thin

1 small onion, peeled and sliced paper thin
1/4 teaspoon salt

1/4 teaspoon pepper

1/4 teaspoon fresh or dried dill weed (or
substitute another herb of choice)

1/4 teaspoon sugar or honey

Cucumber Dressing

1/4 cup grated cucumber
1/4 cup cider vinegar

1 teaspoon salt

1/2 teaspoon pepper

1/4 teaspoon sugar or honey
3/4 cup olive oil

Directions
WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under
cold running water.

COOK: Combine cucumber and onion slices with seasonings in a large
bowl. Set aside.

To prepare the Cucumber Dressing, place all ingredients except the
olive oil in a screw-top jar. Shake to blend well. Add the olive oil and
shake to blend. Pour over salad only as much as is needed to moisten
cucumbers and onion. There will be leftover dressing, which can be
refrigerated and used within a week.

Let the salad marinate in the refrigerator until thoroughly chilled (1
hour or more). Taste before serving and add more salt, pepper or
vinegar, as needed.

NOTE: The oil to vinegar ratio is larger than usual because of the
amount of liquid in cucumbers. This salad will hold up well made ahead
for a potluck. The dressing gets better every day, and keeps,
refrigerated, for a week.
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Cucumber Salad with Cucumber Dressing

Recipe from In the Pink cookbook by Rosalea Murphy

Ingredients:

4 medium cucumbers, peeled and sliced
paper thin

1 small onion, peeled and sliced paper thin
1/4 teaspoon salt

1/4 teaspoon pepper

1/4 teaspoon fresh or dried dill weed (or
substitute another herb of choice)

1/4 teaspoon sugar or honey

Cucumber Dressing

1/4 cup grated cucumber
1/4 cup cider vinegar

1 teaspoon salt

1/2 teaspoon pepper

1/4 teaspoon sugar or honey
3/4 cup olive oil

Directions
WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under
cold running water.

COOK: Combine cucumber and onion slices with seasonings in a large
bowl. Set aside.

To prepare the Cucumber Dressing, place all ingredients except the
olive oil in a screw-top jar. Shake to blend well. Add the olive oil and
shake to blend. Pour over salad only as much as is needed to moisten
cucumbers and onion. There will be leftover dressing, which can be
refrigerated and used within a week.

Let the salad marinate in the refrigerator until thoroughly chilled (1
hour or more). Taste before serving and add more salt, pepper or
vinegar, as needed.

NOTE: The oil to vinegar ratio is larger than usual because of the
amount of liquid in cucumbers. This salad will hold up well made ahead
for a potluck. The dressing gets better every day, and keeps,
refrigerated, for a week.
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Ensalada de pepino con aderezo de pepino 63

Ingredientes:

4 pepinos medianos, pelados y
en rodajas finas como el papel
1 cebolla pequeiia, peladay en
rodajas finas como el papel
1/4 cucharadita de sal

1/4 cucharadita de pimienta
1/4 cucharadita de eneldo
fresco o seco (o lo sustituya por
otra hierba de su eleccidn)

1/4 cucharadita de azlcar o
miel

Aderezo de pepino

1/4 taza de pepino rallado
1/4 taza de vinagre de sidra
1 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de pimienta
1/4 cucharadita de azucar o
miel

3/4 taza de aceite de oliva

Receta del libro de cocina In the Pink de Rosalea Murphy

Lavar- Ldvese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

PREPARAR: Combine las rodajas de pepino y cebolla con los condimentos en
un tazén grande. Deje de lado.

Para preparar el aderezo de pepino, coloque todos los ingredientes excepto el
aceite de oliva en un frasco con tapa de rosca. Agite para mezclar bien.
Agregue el aceite de oliva y agite para mezclar. Vierta sobre la ensalada solo lo
necesario para humedecer los pepinos y la cebolla. Habra sobras de aderezo,
gue se pueden refrigerar y usar dentro de una semana.

Deje marinar la ensalada en el refrigerador hasta que esté completamente fria
(1 hora o mas). Pruebe antes de servir y agregue mas sal, pimienta o vinagre,
segun sea necesario.

NOTA: La proporcidn de aceite a vinagre es mayor de lo normal debido a la
cantidad de liquido en los pepinos. Esta ensalada se mantendrd bien preparada
para una comida compartida. El aderezo se mejora cada dia y se mantiene,
refrigerado, durante una semana.
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Ensalada de pepino con aderezo de pepino

Ingredientes:

4 pepinos medianos, pelados y
en rodajas finas como el papel
1 cebolla pequeiia, peladay en
rodajas finas como el papel
1/4 cucharadita de sal

1/4 cucharadita de pimienta
1/4 cucharadita de eneldo
fresco o seco (o lo sustituya por
otra hierba de su eleccidn)

1/4 cucharadita de azlcar o
miel

Aderezo de pepino

1/4 taza de pepino rallado
1/4 taza de vinagre de sidra
1 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de pimienta
1/4 cucharadita de azucar o
miel

3/4 taza de aceite de oliva

Receta del libro de cocina In the Pink de Rosalea Murphy

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

PREPARAR: Combine las rodajas de pepino y cebolla con los condimentos en
un tazén grande. Deje de lado.

Para preparar el aderezo de pepino, coloque todos los ingredientes excepto el
aceite de oliva en un frasco con tapa de rosca. Agite para mezclar bien.
Agregue el aceite de oliva y agite para mezclar. Vierta sobre la ensalada solo lo
necesario para humedecer los pepinos y la cebolla. Habra sobras de aderezo,
gue se pueden refrigerar y usar dentro de una semana.

Deje marinar la ensalada en el refrigerador hasta que esté completamente fria
(1 hora o mas). Pruebe antes de servir y agregue mas sal, pimienta o vinagre,
segun sea necesario.

NOTA: La proporcidn de aceite a vinagre es mayor de lo normal debido a la
cantidad de liquido en los pepinos. Esta ensalada se mantendra bien preparada
para una comida compartida. El aderezo se mejora cada dia y se mantiene,
refrigerado, durante una semana.
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Canat 13 orypLoB C orype4yHou sanpaBKkou

UHrpeauneHTbl:

4 cpeaHUX OrypLa, OYMLLEHHbIX U
Hape3aHHbIX TOHKUMWN TOMTUKaMM

1 maneHbKas NyKOBMLLA, OUULLEHHanA
M Hape3aHHasA TOHKUMWN TIOMTUKaMM
1/4 yaliHOM NOXKM conu

1/4 yanHOW NOXKKK NepLa

1/4 yaiHOM IOXKKM CBEXKEro uan
CyLLEHOro yKpona (Mau 3aMeHuUTb
Apyrov Tpasoit no Bbibopy)

1/4 yainHOW NOXKKK caxapa UM meaa

OrypeuHas 3anpaska

1/4 ctakaHa TepToro orypua

1/4 ctakaHa 86104HOTO YKcyca

1 yaliHan noxKKka conun

1/2 yaiHOW NOXKKK Nepua

1/4 yainHOW NOXKKK caxapa UM meaa
3/4 cTakaHa 0N1MBKOBOro macna

64

PeuenT n3 kHuru Rosalea Murphy «In the Pink>

Moiite- MoWTe pyKu C MblIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NPUTOTOB/IEHUE: B 601bLLION MUCKE CMELLATE TOMTUKKN OrypLa 1 ayKa ¢
npunpasamu. OTNOXUTE.

YT106bl MPUrOTOBUTbL OrypPeYHYIO 3anpaBKy, MOMECTUTE BCE MHIPEANEHTI,
KPOMe 0/IMBKOBOIrO Macna, B 6aHKy C 3aBUHUYMBAOLLENCA KPbILIKOW.
BcTpaxHUTe, 4TObObI XOpOLo cmeLanocsk. [lobasbTe 0/IMBKOBOE MACN0 U
BCTPAXHUTE, 4TOObI NepemewlaTtb. MNoneliTe Ha canaT CTONIbKO, CKONbKO
HEeobX0AMMO ANA YBNAKHEHMA OrypLOB U iyKa. OcTaBLytOCA 3anpaBKy
MOXHO MOCTaBUTb B XON0AMAbHUK U UCNO/b30BaTb B TEYEHUE Heaenu.
OctaBbTe canaT MapuHOBATLCA B XOI0AUIbHUKE A0 NOJHOr0 OXNaX4eHuA
(1 yac nnu 6onee). MonpobyiiTe Nnepen Noaadent Ha CToN U NpU
HeobxoamMmocTn fobaBbTe 6o/bLLE COMN, NEPLLA UM YKCYCa.
MPUMEYAHME. CooTHOLWEHME O/IMBKOBOrO Mac/ia U yKcyca bonblie, Yem
006bIYHO, U3-33 KOZIMYECTBA KULKOCTM B OrypLax. ITOT cafaT XopoLLo
BbIAEPKUTCA €CN ero NPUroToBmUTe 3apaHee. 3anpasBKa CTaHOBUTCA ayylle C
KaXablM AHEM U XPaHUTCA B XONOAUbHUKE B TEYEHUE Heaenu.

ieiFind us on €

! ‘!""-.:' https://cutt.ly/NgRKBMZ

Wasi

EXTENSION

9 | SNAP-Ed

NGTO!
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Canat 13 orypLoB C orype4yHou sanpaBKkou

UHrpeauneHTbl:

4 cpeaHUX OrypLa, OUYMLLEHHbIX U
Hape3aHHbIX TOHKUMWU TOMTUKaMM

1 maneHbKas NyKOBMLLA, OUULLEHHanA
M Hape3aHHasA TOHKUMWN TIOMTUKaMM
1/4 yaiHOM NOXKM cONK

1/4 yainHOW NOXKKK Nepua

1/4 yaiHOM IOXKKM CBEXKEro uan
CyLLEHOro yKpona (Mau 3aMeHuUTb
Apyrov Tpasoit no Bbibopy)

1/4 yainHOW NOXKKK caxapa UM meaa

OrypeyHas 3anpaska

1/4 ctakaHa TepToro orypua

1/4 ctakaHa 86104HOTO YKcyca

1 yaliHan noxKKa conun

1/2 yaitHOM NOXKKK Nepua

1/4 yaiHOW NOXKKK caxapa UM meaa
3/4 cTakaHa 01MBKOBOro macna

PeuenT n3 kHuru Rosalea Murphy «In the Pink>

Moiite- MoWTe pyKu C MblJIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NPUTOTOBJ/IEHUE: B 601bLLION MUCKE CMELLATE TOMTUKKN OrypLa 1 ayKa ¢
npunpasamu. OTNOXUTE.

YT10Obl MPUrOTOBUTbL OrypPEYHYIO 3anpaBKy, MOMECTUTE BCE MHIPEANEHTDI,
KPOMe 0/IMBKOBOIO Macna, B 6aHKy C 3aBUHUYMBAOLLENCA KPbILLIKOW.
BcTpaxHUTe, 4TobObI XOpOLWo cmeLanocs. [lobasbTe 0/IMBKOBOE MACN0 U
BCTPAXHUTE, 4TOObI NepemewaTtb. MNoneliTe Ha canaT CTO/IbKO, CKONbKO
HeobXo0AMMO ANA YBNAKHEHMA OrypLOB U lyKa. OcTaBLYtOCA 3anpaBKy
MOXHO MOCTaBUTb B XON0AMAbHUK U UCNO/b30BaTb B TEYEHUE Heaenu.
OctaBbTe canaT MapuHOBATLCA B XOI0AU/IbHUKE A0 NOJHOr0 OXNaX4eHuA
(1 yac nnu 6onee). MonpobyiTe Nepen Nnoaayen Ha CToN U NpU
HeobxoamMmocTn fobaBbTe 6o/bLLE COMN, NEPLLA UM YKCYCa.
MPUMEYAHME. CooTHOLWEHME O/IMBKOBOrO Macnia U yKcyca bonblie, Yem
00bIYHO, U3-33 KOJIMYECTBA KULKOCTM B OrypLiax. ITOT cafaT XopoLLo
BbIAEPKUTCA €CN ero NPUroToBmUTe 3apaHee. 3anpasBKa CTaHOBUTCA ayylle C
KaXablM AHEM U XPaHUTCA B XONOAUbHUKE B TEYEHUE Heaenu.

t2:Find us on €

== --’ﬂ.' 1 https://cutt.ly/NgRKBMZ

Wast

EXTENSION

3 | SNAP-Ed

N(

M p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowju 8 obaacmu numaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3aticmea CLUA. Mpozpamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obnacmu
NUMAHUA AK0OAM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnume numamesnsHele npodykme! 01a
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Curried Potatoes and Greens

Serves 4

Ingredients:

1 Thsp oil

1 onion, diced

2 cloves garlic, minced

1 Tbsp curry powder

1 Ib potatoes, cut into %" dice (1
large or 2 medium sized)

1 cup water

1 % tsp salt, divided

1 bunch greens, coarsely chopped
(Chard stems and kale ribs can be
sliced and added with the onion)
1 Thsp vinegar

Pepper, Red pepper flakes,
optional

Recipe by Jeanne Franke o5

Directions
WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Heat large skillet or saucepan, add oil, then onion and garlic; sauté
about 5 minutes over medium heat. Stir in curry powder, potatoes, water and
1 tsp salt. Bring to a boil; cover and reduce heat to simmer for 10 minutes.

Add greens, remaining % tsp salt, some pepper and a sprinkle of red pepper
flakes, if desired. Stir to mix, cover and cook over medium heat for about 5
minutes, adding a little more water if vegetables are dry. Add vinegar to
brighten flavors and cook until greens are tender. Taste and add more
seasoning if needed.

NOTE: Garnish with yogurt and cilantro. For a heartier meal add canned
garbanzo beans and greens.
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Curried Potatoes and Greens

Serves 4

Ingredients:

1 Thsp oil

1 onion, diced

2 cloves garlic, minced

1 Tbsp curry powder

1 Ib potatoes, cut into %" dice (1
large or 2 medium sized)

1 cup water

1 % tsp salt, divided

1 bunch greens, coarsely chopped
(Chard stems and kale ribs can be
sliced and added with the onion)
1 Tbsp vinegar

Pepper, Red pepper flakes,
optional
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Recipe by Jeanne Franke

Directions
WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Heat large skillet or saucepan, add oil, then onion and garlic; sauté
about 5 minutes over medium heat. Stir in curry powder, potatoes, water and
1 tsp salt. Bring to a boil; cover and reduce heat to simmer for 10 minutes.

Add greens, remaining % tsp salt, some pepper and a sprinkle of red pepper
flakes, if desired. Stir to mix, cover and cook over medium heat for about 5
minutes, adding a little more water if vegetables are dry. Add vinegar to
brighten flavors and cook until greens are tender. Taste and add more
seasoning if needed.

NOTE: Garnish with yogurt and cilantro. For a heartier meal add canned
garbanzo beans and greens.
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Papas al curry y verduras Receta de Jeanne Franke 66

Para 4 personas

Ingredientes:

1 cucharada de aceite

1 cebolla, picada

2 dientes de ajo, picados

1 cucharada de curry en polvo
1 libra de papas, cortadas en
dados de 4” (1 grande o0 2
medianas)

1 taza de agua

1 % cucharadita de sal, dividida
1 manojo de verduras, picadas
en trozos grandes (los tallos de
acelgas y las costillas de col
rizada se pueden rebanary
agregar con la cebolla)

1 cucharada de vinagre
Pimienta, hojuelas de pimiento
rojo, opcional

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

PREPARAR: Caliente una sartén o cacerola grande, agregue el aceite, luego la
cebollay el ajo; saltee unos 5 minutos a fuego medio. Agregue el curry en
polvo, las papas, el agua y 1 cucharadita de sal. Llevar a hervir; cubra y reduzca
el fuego; hierva a fuego lento durante 10 minutos.

Agregue verduras, la %5 cucharadita restante de sal, un poco de pimienta y una
pizca de hojuelas de pimiento rojo, si lo desea. Revuelva para mezclar, cubray
cocine a fuego medio durante unos 5 minutos, agregando un poco mas de agua
si las verduras estan secas. Agregue vinagre para realzar los sabores y cocine
hasta que las verduras estén tiernas. Pruebe y agregue mas condimentos si es
necesario.

NOTA: Adorne con yogur y cilantro. Para una comida mds sustanciosa, agregue
garbanzos y verduras enlatados.
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Para 4 personas

Ingredientes:

1 cucharada de aceite

1 cebolla, picada

2 dientes de ajo, picados

1 cucharada de curry en polvo
1 libra de papas, cortadas en
dados de 4” (1 grande o0 2
medianas)

1 taza de agua

1 % cucharadita de sal, dividida
1 manojo de verduras, picadas
en trozos grandes (los tallos de
acelgas y las costillas de col
rizada se pueden rebanary
agregar con la cebolla)

1 cucharada de vinagre
Pimienta, hojuelas de pimiento
rojo, opcional

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

PREPARAR: Caliente una sartén o cacerola grande, agregue el aceite, luego la
cebollay el ajo; saltee unos 5 minutos a fuego medio. Agregue el curry en
polvo, las papas, el agua y 1 cucharadita de sal. Llevar a hervir; cubra y reduzca
el fuego; hierva a fuego lento durante 10 minutos.

Agregue verduras, la % cucharadita restante de sal, un poco de pimienta y una
pizca de hojuelas de pimiento rojo, si lo desea. Revuelva para mezclar, cubray
cocine a fuego medio durante unos 5 minutos, agregando un poco mas de agua
si las verduras estan secas. Agregue vinagre para realzar los sabores y cocine
hasta que las verduras estén tiernas. Pruebe y agregue mas condimentos si es
necesario.

NOTA: Adorne con yogur y cilantro. Para una comida mas sustanciosa, agregue
garbanzos y verduras enlatados.
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KapTo¢enb KappM C 39ﬂeHb|'O Peuent Jeanne Franke 67

4 nopuuu Moiite- MoliTe pyKM C MblIOM M BOAOM. AKKYPaTHO MPOMOMNTE NPOAYKTbI

VIHrpeanenTs: noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

1 cTonoBas NoXkKa pacTUTENbHOMO

macna NPUTOTOB/IEHUE: HarpeliTe 60/1blUYIO0 CKOBOPOAY UK KACTPHOAIO,

1 nykoBuUa, HapesaHHas Kybukamm [06aBbTe Mac/io, 3aTeM /YK U YECHOK; KapbTe OKON0 5 MMHYT Ha cpeaHem

2 3y64Ka YecHOKa, N3MeNbUNTL orHe. Job6aBbTe NOPOLLOK Kappu, KapTodenb, Boay 1 1 4. n. conun. Josegute

1 cTonoBas noxKa NopoLIKka kappu [0 KUNEHWUA; HAKPOWTE KPbILWKOM U YMEHbLUUTE OFOHb; KUNETUTE B TeYeHune

1 dyHT KapTOdenn, HapesaHHOro 10 MUHYT.

Ky6”KaN‘U” pasmepom % Aioiima (1 JobaBbTe 3eneHb, OCTaBLYOCA % Y./1. CONN, HEMHOTO Nepua W NocbinbTe

6onbLioit unn 2 cpeanmx) XNI0ONbAMM KPACHOrO nepua, ecnm xotute. Mepemelaiite, HaKpoKTe

1 ;TaKavH B?p"" KPbILWKOM M roTOBbTE HA CPeLHEM OTHE OKOM0 5 MUHYT, 06aBAAA HEMHOTO
2 HaMHOM NIOKKM CONK, pavap,enmb BOZbl, €C/IM 0BOLLM CyxoBaTbl. lobaBbTe YKCYC ANA NpuaaHus nuwe bonee

1 ny4OK KPYNHO Hape3aHHOW 3eneHu BbIPa*KEHHOr0 BKyCa W rOTOBbLTE, MOKa 3e/1eHb HE CTaHEeT MATKOW.

(cTeb/m maHronbaa u pebpbilki MonpobyiiTe 1 gobasbTe 60/bLUE NPUMPaBbI, €CNU HEOHBXOAMMO.

Kanycrbl MOYKHO HapesaTb U NMPUMEYAHWUE. YKpacbTe MorypTom u KMH30M. [nsa 6onee cbiTHOro 6at04a

A06aBHTL BMeECTE C /IYKOM) [06aBbTe KOHCEPBMPOBAHHYIO HYTOBYIO $aco/b U 3eNeHb.
1 cTonoBan N0XKKa yKcyca

lMepew, XxN0MNbA KpacHoOro nepua, no
KenaHuio

M p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
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4 nopuuu Moiite- MoWTe pyKu C MblJIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
ViHrpeauneHTbi: noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

1 cTonoBasA I0XKKa PacTUTENbHOTO
macna NPUTOTOB/IEHUE: HarpelitTe 60/1blIYI0 CKOBOPOAY UK KACTPHOAIO,

1 nykosuua, HapesaHHas kybukamu [06aBbTe Mac/o, 3aTeM NIYK U YECHOK; apbTe OKON0 5 MUHYT Ha cpegHeEM
2 3y64MKa YeCHOKa, U3MeNbUHTL orHe. [lobaBbTe NOPOLLOK Kappu, KapTodens, Boay 1 1 4. n. conu. loseaute
1 cronosan noxKa NopoLIKa Kappu 0,0 KNNEHWUA; HAKPOMTE KPbILKOM M YMEHbBLUNTE OrOHb; KUNETUTE B TEYEHUe
1 dyHT KapTOodenn, HapesaHHOro 10 MUHYT.

Ky6”KaN‘U” pasmepom % ajoiima (1 [Job6aBbTe 3en1eHb, OCTaBLYyOCA % Y./1. COMIN, HEMHOTO NepLua W NocbinbTe
6onbLol nam 2 cpeanmx) XNI0NbAMM KPACHOro nepua, ecnm xotute. MNepemelwanTte, HaKponTe

1 ;Ta'“i"' B?p"" KPbILWKOM M roTOBbTE HA CPeAHEM OTHE OKONO0 5 MUHYT, 106aBAAA HEMHOTO
2 HaMHOM NIOKKM CONK, pafp'e“mb BOZbl, €C/IM 0BOLLM CyxoBaThbl. lobaBbTe YKCYC ANA NpuaaHus nuwe bonee

1 ny4OK KPYNHO Hape3aHHOW 3eneHu BblPaXEHHOro BKYCa W FOTOBbTE, NOKA 3€/1eHb HE CTAHET MATKOM.

(cTeb/m mMaHronbaa u pebpbilki MonpobyiiTe 1 gobasbTe 60/bLUE NPUMPaBbI, ECNU HEOHXO0AMMO.

Kanycrbl MOKHO HapesaTb 1 MPUMEYAHWUE. YKpacbTe MOrypTom u KMH30M. [nsa 6onee cbiTHOro 6ato04a

A06aBHTL BMeECTE C /IYKOM) [06aBbTe KOHCEPBUPOBAHHYIO HYTOBYHO Gacosb U 3eneHb.

1 cTonoBasn NoOXKKa yKcyca
Mepeu, xnonba KpacHoOro nepua, no
KenaHuto
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Curried Squash Soup

Serves 4

Ingredients:

1 large chunk of winter squash
(about the size of a large acorn
squash)

1 large potato, scrubbed or peeled
2 Tablespoons oil

1 large onion, diced

1 Tablespoon curry powder

Water or chicken, beef, or vegetable
stock*®

Sour cream or milk, optional

Salt and pepper

A large handful of fresh herbs —
cilantro, Thai basil, scallions, parsley,
chives or basil

Recipe by Jeanne Franke o8

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under
cold running water.

PREP: Halve squash and remove seeds. Peel and chop into chunks. If
the squash is too tough to peel, add it unpeeled in chunks, then
remove when tender, peel, and return to the pot. Cut potato in large
chunks.

COOK: Heat the oil in a large saucepan and sauté onion, a few
minutes, over medium heat. Stir in curry powder then add 3 cups
liquid (water or stock), squash and potatoes; season with salt and
pepper.* Cook over medium heat for about 20 minutes, or until
vegetables are very tender. Mash vegetables well, adding another
cup of liquid: water, stock, milk, or sour cream. Taste and season, add
more liquid, if needed, for a creamy consistency. Mix in fresh herbs,
if desired, and serve hot.

*The amount of salt and pepper needed will depend on whether you
use water or a seasoned stock.
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Curried Squash Soup

Serves 4

Ingredients:

1 large chunk of winter squash
(about the size of a large acorn
squash)

1 large potato, scrubbed or peeled
2 Tablespoons oil

1 large onion, diced

1 Tablespoon curry powder

Water or chicken, beef, or vegetable
stock*

Sour cream or milk, optional

Salt and pepper

A large handful of fresh herbs —
cilantro, Thai basil, scallions, parsley,
chives or basil
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Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under
cold running water.

PREP: Halve squash and remove seeds. Peel and chop into chunks. If
the squash is too tough to peel, add it unpeeled in chunks, then
remove when tender, peel, and return to the pot. Cut potato in large
chunks.

COOK: Heat the oil in a large saucepan and sauté onion, a few
minutes, over medium heat. Stir in curry powder then add 3 cups
liquid (water or stock), squash and potatoes; season with salt and
pepper.* Cook over medium heat for about 20 minutes, or until
vegetables are very tender. Mash vegetables well, adding another
cup of liquid: water, stock, milk, or sour cream. Taste and season, add
more liquid, if needed, for a creamy consistency. Mix in fresh herbs,
if desired, and serve hot.

*The amount of salt and pepper needed will depend on whether you
use water or a seasoned stock.
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Sopa de calabaza al curry

Para 4 personas
Ingredientes:

1 trozo grande de calabaza de
invierno (aproximadamente del
tamafio de una calabaza
grande)

1 papa grande, fregada o pelada
2 cucharadas de aceite

1 cebolla grande, picada

1 cucharada de curry en polvo
Agua o caldo de pollo, res o
vegetales*

Crema agria o leche, opcional
Sal y pimienta

Un pufiado grande de hierbas
frescas: cilantro, albahaca
tailandesa, cebolletas, perejil,
cebollino o albahaca

Receta de Jeanne Franke 69

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

PREPARACION: Corte la calabaza a la mitad y retire las semillas. Pele y pique en
trozos. Si la calabaza es demasiado dura para pelar, agréguela sin pelar en
trozos, luego retirela cuando esté tierna, pélela y vuelva a colocarla en la olla.
Corte la papa en trozos grandes.

COCINAR: Caliente el aceite en una cacerola grande y saltee la cebolla, unos
minutos, a fuego medio. Agregue el curry en polvo y luego agregue 3 tazas de
liguido (agua o caldo), la calabaza y las papas; sazone con sal y pimienta.*
Cocine a fuego medio durante unos 20 minutos, o hasta que las verduras estén
muy tiernas. Triture bien las verduras, agregando otra taza de liquido: agua,
caldo, leche o crema agria. Pruebe y sazone, agregue mas liquido, si es
necesario, para obtener una consistencia cremosa. Mezcle hierbas frescas, si lo
desea, y sirva caliente.

*La cantidad de sal y pimienta necesaria dependera de si usa agua o un caldo
sazonado.
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Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

PREPARACION: Corte la calabaza a la mitad y retire las semillas. Pele y pique en
trozos. Si la calabaza es demasiado dura para pelar, agréguela sin pelar en
trozos, luego retirela cuando esté tierna, pélela y vuelva a colocarla en la olla.
Corte la papa en trozos grandes.

COCINAR: Caliente el aceite en una cacerola grande y saltee la cebolla, unos
minutos, a fuego medio. Agregue el curry en polvo y luego agregue 3 tazas de
liguido (agua o caldo), la calabaza y las papas; sazone con sal y pimienta.*
Cocine a fuego medio durante unos 20 minutos, o hasta que las verduras estén
muy tiernas. Triture bien las verduras, agregando otra taza de liquido: agua,
caldo, leche o crema agria. Pruebe y sazone, agregue mas liquido, si es
necesario, para obtener una consistencia cremosa. Mezcle hierbas frescas, si lo
desea, y sirva caliente.

*La cantidad de sal y pimienta necesaria dependera de si usa agua o un caldo
sazonado.
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TbIKBEHHbIU CYN C Kappw

4 nopuuun

UHrpeaneHTbl:

1 60/1bLIOM KYCOK 3MMHEWN TbIKBbI
(pasmepom npumepHo ¢ 6onbLLOM
TbIKBOW *Kenyab)

1 6onbluan KapTodenmHa,
oumLLEeHHan

2 CTONOBbIE NIOXKKU PACTUTENBHOIO
macna

1 6onbluas NyKoBULA, Hape3aHHasn
KybrKamu

1 cToN0BasA NIOXKKA NOPOLLKA Kappw
Boaa nan KypuHbIN, roBSXKUN Uan
OBOLLHOM BY/IbOH*

CmeTaHa MM MOIOKO MO KeNaHUto
Conb 1 nepey,

Bonbluas ropcTb CBeXKel 3e1eHn —
KMH3bl, TaiCKOro 6a3uninkKa,
3e/1eHOro NyKa, NeTPyLWwKU unm
6asunmKa.

Peuent Jeanne Franke 70

Moiite- MoWTe pyKu C MbIIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NOATOTOBKA: PaspexbTe TbiIkBY NONOAAM U yaanuTe cemeHa. Oumcturte m
HapeXbTe Kyco4Kamu. ECiM TbIKBaA CAMLLIKOM XKEeCTKasa A1 OYUCTKH,
[06aBbTe €€ HEOUNLLEHHOW, TONIbKO HAape3aHHOM Ha KYCKU, 3aTemM
[OCTaHbTe, KOrA4a OHa CTaHEeT MATKOW, OYUCTUTE U BEPHUTE B KaCTpHoto.
KapTodenb HapexbTe KpyMHbIMU KyCKamu.

NPUTOTOBJIEHUE: HarpeliTe macsio B 60NbLIOIN KacTptose U HECKONbKO
MWHYT Ha cpeHeM OrHe 06)KapbTe yK. [,o6aBbTe NOPOLLIOK Kappu, 3aTem
[o6aBbTe 3 cTakaHa XUAKOCTU (BoAbl UAK ByNbOoHa), TbIKBY U KapTodess;
npunpaBbTe CONbto U Nepuem.* FOToBbTE Ha CPpeAHEM OrHE OKOJ10 20 MUHYT
WM NOKA OBOLLM HE CTaHYT OYEHb MATKMMW. XOPOLLIO pa3smuTe OBOLLM,
[06aBMB eLLe CTaKaH XUOKOCTU: BOAbl, OyIbOHA, MOJIOKA UM CMETAHbI.
MonpobyiiTe M NnpunpaBbTe, NpM HEOHXOAMMOCTUN A06aBbTE Bonble
XUAKOCTU, YTOObI NOAYYMNACh KpeMOODBpa3Haa KOHCUCTeHUMA. Mpu
)enaHum nobasBbTe CBEXKME TPABbl U NOLABANTE rOPAYUM.

* HeobxoaMmoe KonnMyecTso Conm U nepua byaeT 3aBMCceTb OT TOrO,
NCMONb3yeTe AN Bbl BOAY UAW NPUNPABIAEHHbIN BYbOH.
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TbIKBEHHbIU CYN C Kappw

4 nopuum

UHrpeauneHTbl:

1 601bLION KYCOK 3MMHEWN TbIKBbI
(pasmepom npumepHo c 6osbLLOM
TbIKBOW *Kenyab)

1 6onblwasn KapTodenmHa,
ouuLLEeHHan

2 CTONOBbIE JIOXKKWU PACTUTENBHOTO
macna

1 6onbluas NyKoBMLA, Hape3aHHasn
Kybukamm

1 cTonoBas N0XKKa NOPOLLKa Kappu
Boga nam KypuHbIN, roBSXKUN Uan
OBOLLHOW 6yNbOH*

CmeTaHa UM MOJIOKO MO KeNaHUto
Conb 1 nepey,

Bonblas ropcTb cBEXel 3eneHn —
KWH3bl, TAaNCKOro 6a3mnunkKa,
3e/1eHOro NIyKa, NeTPYyLIKN nau
6a3mnuka.

M.

puan 6bin npog uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu
NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnumbe numamesnsHele npodykme! 01a

y 01 . Ymobbl y bosble, ceAHUMeECs C MecmHbIM ogpucom DSHS no menegory 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.

Peuent Jeanne Franke

Moiite- MoliTe pyKM C MblIOM M BOAOM. AKKYPaTHO MPOMOMNTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NOATrOTOBKA: PaspexbTe TbiIkBY NONOAAM U yaanuTe cemeHa. Oumcturte m
HapeXbTe Kyco4Kamu. ECiv TbIKBA CANLLIKOM XKEeCTKasa A1 OYUCTKH,
[06aBbTe €€ HEOUNLLEHHOW, TONIbKO HAPE3aHHOM Ha KYCKU, 3aTemM
[OCTaHbTe, KOrA4a OHa CTaHEeT MATKOW, OYUCTUTE U BEPHUTE B KaCTPHoto.
KapTodenb HapexbTe KpyMHbIMU KYCKamu.

NPUTOTOBJIEHUE: HarpeliTe macsio B 60NbLION KacTptoae U HECKONbKO
MWHYT Ha cpeHeM OrHe 06)KapbTe NyK. [,o6aBbTe NOPOLLIOK Kappu, 3aTem
[o6aBbTe 3 cTakaHa XUAKOCTU (Boabl UAK ByNboHa), TbIKBY U KapTodess;
npunpaBbTe CONbto U Nepuem.* Fo0ToBbTE Ha CpeaHEM OrHe OK0J10 20 MUHYT
WM NOKA OBOLLM HE CTaHYT OYEHb MATKMMW. XOPOLLIO pa3mMmuTe OBOLLM,
[06aBMB elLe CTaKaH XUOKOCTU: BOAbl, OyNbOHA, MOJIOKA UAM CMETAHbI.
MonpobyiiTe M NnpunpaBbTe, NP HEOHXOAMMOCTUN A06aBbLTE 6onble
XUAKOCTU, YTOObI NOAYYMNACh KpeMOObpasHaa KOHcUCTeHUMA. Mpu
}enaHun nobasbTe CBEXME TPABbl U MOLABANTE rOPAYUM.

* Heobxopmmoe Konnmyectso conu U nepua byaeT 3aBuceTb OT TOrO,
MCNONb3yeTe N Bbl BOAY UAW NPUNPABAEHHbIN BY/IbOH.
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puan 6bin npog uposaH lpoep oli dono. oli nomowju 8 obaacmu numaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3aticmea CLUA. Mpozpamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obnacmu
NUMAHUA AK0OAM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnume numamesnsHele npodykme! 01a

y 01 . Ymobbl y bosble, ceAHUMeECs ¢ MeCmHbIM ogpucom DSHS no menegpory 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.
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Dip Your Veggies

With a meal or as a snack, this is quick, easy and so
healthy! Keep a jar of Ranch Dressing in the refrigerator
and you’ll always be ready to serve these vegetables.

Radishes - are low in calories, but high in fiber and are an
excellent source of vitamin C.

Turnips - are loaded with fiber and vitamins K, A, C, E, and
B vitamins, as well as minerals like manganese, potassium,
magnesium, iron, calcium and copper.

Kohlrabi is an excellent source of vitamin C and
potassium. It is high in fiber.

Carrots are a particularly good source of beta-carotene,
fiber, vitamin K, potassium and antioxidants

Scrub vegetables and cut into small, convenient sizes for
dipping.

71
Recipe by Jeanne Franke

Ranch Dressing — makes 3 cups

2 cups plain yogurt (Greek yogurt makes a
thicker version — also good)

1 cup mayonnaise

1 clove garlic, minced

3 green onions or 3 Tbsp minced chives, or 3
Tbsp minced onion

1 cup tightly packed parsley, minced

Salt and pepper

Wash hands with soap and water. Gently rub
produce under cold running water. Mix all
ingredients together and season with salt and
pepper. You can vary this dressing with other
fresh minced herbs, such as oregano, sage, dill,
rosemary, etc.
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Dip Your Veggies

With a meal or as a snack, this is quick, easy and so
healthy! Keep a jar of Ranch Dressing in the refrigerator
and you’ll always be ready to serve these vegetables.

Radishes - are low in calories, but high in fiber and are an
excellent source of vitamin C.

Turnips - are loaded with fiber and vitamins K, A, C, E, and
B vitamins, as well as minerals like manganese, potassium,
magnesium, iron, calcium and copper.

Kohlrabi is an excellent source of vitamin C and
potassium. It is high in fiber.

Carrots are a particularly good source of beta-carotene,
fiber, vitamin K, potassium and antioxidants

Scrub vegetables and cut into small, convenient sizes for
dipping.

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.

Recipe by Jeanne Franke

Ranch Dressing — makes 3 cups

2 cups plain yogurt (Greek yogurt makes a
thicker version — also good)

1 cup mayonnaise

1 clove garlic, minced

3 green onions or 3 Thsp minced chives, or 3
Tbsp minced onion

1 cup tightly packed parsley, minced

Salt and pepper

Wash hands with soap and water. Gently rub
produce under cold running water. Mix all
ingredients together and season with salt and
pepper. You can vary this dressing with other
fresh minced herbs, such as oregano, sage, dill,
rosemary, etc.
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Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.


https://www.facebook.com/Clark-County-SNAP-Ed-Program-303821640310561
https://www.facebook.com/Clark-County-SNAP-Ed-Program-303821640310561

Sumerja sus verduras

Con una comida o como refrigerio, jesto es rapido, facil y
muy saludable! Mantenga un frasco de aderezo ranchero
en el refrigerador y siempre estard listo para servir con
estas verduras.

Rdabanos: son bajos en calorias, pero altos en fibray son
una excelente fuente de vitamina C.

Nabos: estan cargados de fibra y vitaminas K, A, C, Ey B,
asi como minerales como manganeso, potasio, magnesio,
hierro, calcio y cobre.

Colinabo es una excelente fuente de vitamina C y potasio.
Es alto en fibra.

Zanahorias son una fuente particularmente buena de
betacaroteno, fibra, vitamina K, potasio y antioxidantes

Frote las verduras y cortelas en tamafios pequefios y
convenientes para la salsa.

Receta de Jeanne Franke 72

Aderezo ranchero — hace 3 tazas

2 tazas de yogur natural (el yogur griego hace
una version mas espesa, también buena)

1 taza de mayonesa

1 diente de ajo, picado

3 cebollas verdes o 3 cucharadas de cebollin
picado, o 3 cucharadas de cebolla picada

1 taza de perejil, picado

Sal y pimienta

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote
suavemente los productos bajo el chorro de
agua fria. Mezcle todos los ingredientes y
condimente con sal y pimienta. Puede variar
este aderezo con otras hierbas frescas picadas,
como orégano, salvia, eneldo, romero, etc.
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Sumerja sus verduras

Con una comida o como refrigerio, iesto es rapido, facil y
muy saludable! Mantenga un frasco de aderezo ranchero
en el refrigerador y siempre estara listo para servir con
estas verduras.

Rdbanos: son bajos en calorias, pero altos en fibray son
una excelente fuente de vitamina C.

Nabos: estan cargados de fibra y vitaminas K, A, C, Ey B,
asi como minerales como manganeso, potasio, magnesio,
hierro, calcio y cobre.

Colinabo es una excelente fuente de vitamina Cy potasio.
Es alto en fibra.

Zanahorias son una fuente particularmente buena de
betacaroteno, fibra, vitamina K, potasio y antioxidantes

Frote las verduras y cértelas en tamafios pequeiios y
convenientes para la salsa.

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP
brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos
nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina
comunitaria de DSHS al 877 501 2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son
proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.

Receta de Jeanne Franke
Aderezo ranchero — hace 3 tazas

2 tazas de yogur natural (el yogur griego hace
una versién mas espesa, también buena)

1 taza de mayonesa

1 diente de ajo, picado

3 cebollas verdes o 3 cucharadas de cebollin
picado, o 3 cucharadas de cebolla picada

1 taza de perejil, picado

Sal y pimienta

Lavese las manos con agua y jabon. Frote
suavemente los productos bajo el chorro de
agua fria. Mezcle todos los ingredientes y
condimente con sal y pimienta. Puede variar
este aderezo con otras hierbas frescas picadas,
como orégano, salvia, eneldo, romero, etc.
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El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP
brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos
nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina
comunitaria de DSHS al 877 501 2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son
proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.
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OKYyHUTe oBoOLUU

C efioVi MU B KaYyecTBe 3aKYCKU, 3TO BbICTPO, NIETKO U
o4eHb nosnesHo! XpaHute 6aHKy coyca PaHu B
X0NnogunbHUKe, U Bbl Bcerga byaere rotosbl NogaTb 3Tu
OBOLUM.

Peaunc — coaep»KUT masio Kasopuit, HO MHOTO KJeT4yaTKu
N ABNAETCA OTJIMYHBbIM UCTOYHMKOM BUTammHa C.

Pena — 6oraTta knet4yatkon n ButammHammn K, A, C, En B,
a TaKXe TaKMMU MUHEepasiaMm1, Kak MapraHey, Kaaui,
MarHum, xeneso, KaabUunii U meab.

Konbpabu — oT/IMUHbINA UCTOYHUK BUTaMMHA C 1 Kanus.
OH C BbICOKMM COAEpPKAHNEM KNEeTYATKMU.

MopKOBb AB/IAETCA 0COOEHHO XOPOLLIMM UCTOYHUKOM
6eTa-KapoTnHa, KNeT4aTKM, BUTamuHa K, Kanuma un
AQHTUOKCUAAHTOB.

OuncTMTE OBOLLM U HapEXbTe HEDONbLLUMMU KYyCOUYKaMM,
YAOOHbIMU AN1A MaKaHus..

73
Peuent Jeanne Franke

Coyc PaHu — Ha 3 cTakaHa

2 cTaKaHa NpocToro morypTa (M3 rpeyeckoro morypTa
nonyyaetca 6onee rycras Bepcma — TOXeE XOpPOoLUo)
1 cTakaH malioHes3a

1 3y6YMK YeCHOKa, M3MeNbYEHHbIN

3 3eneHbIX NYKOBULbI UK 3 CT.1. U3MENbYEHHOIO
3€/1eHOr0 NyKa

1 cTakaH NAOTHO CXKATOW NETPYLUKKU, U3MeNbYeHHOM
Conb 1 nepey,

BbimoiTe pyKK BOAOWM C MbINOM. AKKYpPaTHO NPoOMOnNTe
NPOAYKTbI NOA, XO0/I0AHON NPOTOYHOM BOAOMN.
CmelLaiTe BCe UHTpeaMeHTbl BMECTe M npunpasbTe
COMblO M Nepuem. Bbl moxkeTe pazHo0bpa3unTb 3Ty
3anpaBKy APYIMMU CBEXUMU U3MEIbYEHHbIMM
TpaBamu, TaKUMM KaK operaHo, wanden, ykpon,
PO3MapuH 1 T. 4.
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OKYyHUTe oBoOLUU

C efloVi MU B KaYyecTBe 3aKYCKU, 3TO BbICTPO, NIETKO U
o4eHb nosnesHo! XpaHute 6aHKy coyca PaHu B
X0NnogunbHUKe, U Bbl Bcerga byaere rotosbl NogaTb 3Tu
OBOLLM.

Peaunc — coaep>KUT masio Kasopuit, HO MHOTO KJeT4aTKu
W ABNAETCA OTJIMYHBbIM UCTOYHMKOM BUTammHa C.

Pena — 6oraTta knet4yatkon n ButammHamun K, A, C, En B,
a TaKXe TaKMMU MUHEepaniaMm1, Kak mapraHey, Kanui,
MarHum, xeneso, Kaabunii U measb.

Konbpabu — oT/IMUHbINA UCTOYHUK BUTamMMHA C 1 Kanus.
OH C BbICOKMM COAEPKAHMEM KNETYATKMU.

MopKoBb fBAsieTcA 0COOEHHO XOPOLUMM UCTOYHNUKOM
6eTa-KapoTuHa, KNeT4aTKM, BUTamuHa K, Kanma u
QHTUOKCUAAHTOB.

OumnCTUTE OBOLIMN N HapeXKbTe HEBObLLIMMM KYCOUYKaMU,
YAOOHbIMWU AN1A MaKaHus..

puan 6bin npog uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu
NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnumbe numamesnsHele npodykme! 01a
ny4qwezo numarusA. Ymobbl y3Hame 6onbuie, cearumecs ¢ MecmHosim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.

PeuenT Jeanne Franke

Coyc PaHu — Ha 3 cTakaHa

2 cTaKaHa NpocToro morypTa (M3 rpeyeckoro morypTa
nonyyaetca 6onee rycras Bepcma — TOXeE XOpPOoLo)
1 cTakaH malioHes3a

1 3y6YMK YeCHOKa, M3MeNbYEHHbIN

3 3en€eHbIX NYKOBULbI UK 3 CT.1. U3MENbYEHHOIO
3€/1eHOr0 NyKa

1 cTakaH NAOTHO CXKATOW NETPYLUKKU, U3MeNbYEeHHOM
Conb 1 nepey,

BbimoiTe pyKM BOAOWM C MblNOM. AKKYpPaTHO NpoMonTe
NPOAYKTbI NOA, XO/I0AHON NPOTOYHOM BOAOMN.
CmelLainTe BCe UHTpeaMeHTbl BMECTe U npunpasbTe
COMblO M Nepuem. Bbl moxkeTe pazHo0bpa3unTb 3Ty
3anpaBKy APYIMMU CBEXUMU U3MEIbYEHHbIMM
TpaBamu, TaKUMM KaK operaHo, wanden, ykpon,
PO3MapuH 1 T. 4.
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1an 6bin npogh uposaH lpoep oli dono. oli nomowju 8 obaacmu numaHus
MuHucmepcmsa cenbckozo xosaticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomows 8 obanacmu
NUMAHUA AK0OAM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnume numamesnsHele npodykme! 01a
ny4qwezo numarusA. Ymobbl y3Hame 6onbuie, cearumecs ¢ MecmHosim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.
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Easy Homemade Croutons

Directions
Wash hands with soap and water. Preheat oven to 375 degrees. Dice some leftover bread into about %-inch
pieces, place on baking sheet and drizzle with a little oil or butter. Sprinkle with salt and pepper and any other
seasonings you’d like; then mix well. Spread out croutons into one layer and bake 15 minutes, turning with a
spatula once or twice. Remove from oven when they’re golden brown. They will keep in an airtight container
about a week.

Picatostes caseros faciles

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabon. Precaliente el horno a 375 grados. Corte un poco de pan sobrante en trozos
de % pulgada, coléquelos en una bandeja para hornear y rocie con un poco de aceite o mantequilla. Espolvoree
con sal y pimienta y cualquier otro condimento que desee; luego mezcle bien. Extienda los picatostes en una sola
capay hornee por 15 minutos, volteando con una espatula una o dos veces. Retirelos del horno cuando estén
dorados. Se mantendran en un recipiente hermético aproximadamente una semana.

’ : Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition

T FI n d u S o n ﬁ G S N A P Ed assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find

_:' =h'r'_- out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
cegl gt nttps://cutt.ly/NgRKBMZ
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Easy Homemade Croutons

Directions
Wash hands with soap and water. Preheat oven to 375 degrees. Dice some leftover bread into about %-inch
pieces, place on baking sheet and drizzle with a little oil or butter. Sprinkle with salt and pepper and any other
seasonings you’d like; then mix well. Spread out croutons into one layer and bake 15 minutes, turning with a
spatula once or twice. Remove from oven when they’re golden brown. They will keep in an airtight container
about a week.

Picatostes caseros faciles

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabon. Precaliente el horno a 375 grados. Corte un poco de pan sobrante en trozos
de % pulgada, coléquelos en una bandeja para hornear y rocie con un poco de aceite o mantequilla. Espolvoree
con sal y pimienta y cualquier otro condimento que desee; luego mezcle bien. Extienda los picatostes en una sola
capay hornee por 15 minutos, volteando con una espatula una o dos veces. Retirelos del horno cuando estén
dorados. Se mantendran en un recipiente hermético aproximadamente una semana.

y x Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
' F n d S O n @ S N A P Ed assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
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Easy Homemade Croutons

Directions
Wash hands with soap and water. Preheat oven to 375 degrees. Dice some leftover bread into about %-inch
pieces, place on baking sheet and drizzle with a little oil or butter. Sprinkle with salt and pepper and any other
seasonings you’d like; then mix well. Spread out croutons into one layer and bake 15 minutes, turning with a
spatula once or twice. Remove from oven when they’re golden brown. They will keep in an airtight container
about a week.

HecnoxHble goMallHMe FrPeHKHU

MpurotoBneHue
BbimoWTe pyKM BoAOM ¢ MblioM. Pasorpeiite ayxoBky go 375 rpagycoB. HapebTe HeMHOro octasweroca xneba
Ha KYCOYKM NPUMEPHO ¥ AlOMMA, NONOKMUTE HA NPOTUBEHb U COPLI3HUTE HEBONBLUIMM KOMYECTBOM Macia Uau
CAMBOYHOrO Macna. lMocbinbTe CONbIO, MEPLEM U MO XKeNaHWto NtbbIMK APYrMMU NPUNPaBaMM; 3aTEM XOPOLLO
nepemeLuante. Pasnoxute rpeHKM B O4MH CNOM 1 BbineKanTe 15 MMHYT, nepeBopaymean A0NaTKoM OgMH-ABa
pa3a. JocTaHbTe U3 AyXOBKMW, KOr4a OHU CTaHYT 30/10TUCTO-KOPUYHEBLIMU. OHU MOTYT XPaHUTbLCA B FTepPMETUYHOM
KOHTEeMHepe OKOI0 Heaenu.

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
T FI n d us on ﬁ G S N A P Ed assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
- ) https:/cutt.ly/NgRKBMZ out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
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Easy Homemade Croutons

Directions
Wash hands with soap and water. Preheat oven to 375 degrees. Dice some leftover bread into about %-inch
pieces, place on baking sheet and drizzle with a little oil or butter. Sprinkle with salt and pepper and any other
seasonings you’d like; then mix well. Spread out croutons into one layer and bake 15 minutes, turning with a
spatula once or twice. Remove from oven when they’re golden brown. They will keep in an airtight container
about a week.

HecnoxHble goMallHMe FPeHKHU

MpurotoBneHue
BbimoWTe pyKuM BoAoOM ¢ Mbliom. Pasorpeiite ayxoBky go 375 rpagycoB. HapebTe HEMHOro octasweroca xneba
Ha KYCOYKM NPUMEPHO ¥ AOMMA, NONOKMUTE HA NPOTUBEHb U COPLI3HUTE HEBONBLIMM KOMYECTBOM Macia Uau
CAMBOYHOrO Macna. MocbinbTe CONbIO, MEPLEM U MO XKeNaHuto NtbbIMK APYrMMU NPUNPaBaMK; 3aTEM XOPOLLO
nepemeLlante. Pasnoxute rpeHKM B O4MH CNOM 1 BbineKanTe 15 MMHYT, nepeBopaymean oNaTKkoM OgMH-ABa
pa3a. JocTaHbTe U3 AyXOBKMW, KOr4a OHU CTaHYT 30/10TUCTO-KOPUYHEBLIMU. OHU MOTYT XPaHUTLCA B FTepMETUYHOM
KOHTEeMHepe OKO/I0 Heaenu.

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
' F n d S O n @ S N A P Ed assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
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Fennel & Radish Rice Salad

Serves 4-6

Ingredients:

1 fennel bulb, sliced and coarsely chopped
6-8 radishes, scrubbed, sliced and coarsely
chopped

2 cups cooked, cold rice or other grains
3-4 green onions, thinly sliced

1 cup packed fresh greens — fennel and
radish tops; along with parsley, mint, etc —
finely chopped

Dressing:
1 clove garlic, minced; plus 2 Thsp vinegar,
3 Tbsp oil, % tsp salt and pepper to taste

Recipe by Jeanne Franke

Directions

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under
cold water. Chop vegetables and herbs. Combine chopped
fennel, radish, rice and green onions. Then toss with fresh
herbs. Mix together dressing ingredients and toss with salad.
Taste and season as needed with salt, pepper, hot sauce,
vinegar, oil, etc.

*This salad is a great formula for any crunchy vegetables and a
variety of fresh herbs. You can turn this into a main dish with
the addition of some cold meat, beans, and/or cheese and

nuts.
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Fennel & Radish Rice Salad

Serves 4-6

Ingredients:

1 fennel bulb, sliced and coarsely chopped
6-8 radishes, scrubbed, sliced and coarsely
chopped

2 cups cooked, cold rice or other grains
3-4 green onions, thinly sliced

1 cup packed fresh greens — fennel and
radish tops; along with parsley, mint, etc —
finely chopped

Dressing:
1 clove garlic, minced; plus 2 Thsp vinegar,
3 Thsp oil, % tsp salt and pepper to taste
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Recipe by Jeanne Franke

Directions

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under
cold water. Chop vegetables and herbs. Combine chopped
fennel, radish, rice and green onions. Then toss with fresh
herbs. Mix together dressing ingredients and toss with salad.
Taste and season as needed with salt, pepper, hot sauce,
vinegar, oil, etc.

*This salad is a great formula for any crunchy vegetables and a
variety of fresh herbs. You can turn this into a main dish with
the addition of some cold meat, beans, and/or cheese and

nuts.
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Ensalada de arroz con hinojo y rabano

4-6 porciones

Ingredientes:

1 bulbo de hinojo, cortado en rodajas y picado en
trozos grandes

6-8 rabanos, lavados, cortados en rodajas y picados
en trozos grandes

2 tazas de arroz frio u otros granos cocidos

3-4 cebollas verdes, en rodajas finas

1 taza llena de verduras de hoja verde frescas: hojas
de hinojo y rdbano; junto con perejil, menta, etc.,
finamente picado

Aderezo:

1 diente de ajo picado; mas 2 cucharadas de vinagre,
3 cucharadas de aceite, % cucharadita de sal y
pimienta al gusto

Receta de Jeanne Franke

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente
los productos bajo un chorro de agua fria. Picar las
verduras y las hierbas. Combine el hinojo picado, el
rdbano, el arroz y las cebollas verdes. Luego mezcle con
las hierbas frescas. Mezcle los ingredientes del aderezo
y mezcle con la ensalada. Pruebe y sazone segun sea
necesario con sal, pimienta, salsa picante, vinagre,
aceite, etc.

*Esta ensalada es una excelente receta para cualquier
verdura crujiente y una variedad de hierbas frescas.
Puede convertir esto en un plato principal con la
adicién de un poco de carne fria, frijoles y/o queso y
nueces.
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Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente
los productos bajo un chorro de agua fria. Picar las
verduras y las hierbas. Combine el hinojo picado, el
rdbano, el arroz y las cebollas verdes. Luego mezcle con
las hierbas frescas. Mezcle los ingredientes del aderezo
y mezcle con la ensalada. Pruebe y sazone segun sea
necesario con sal, pimienta, salsa picante, vinagre,
aceite, etc.

*Esta ensalada es una excelente receta para cualquier
verdura crujiente y una variedad de hierbas frescas.
Puede convertir esto en un plato principal con la
adicién de un poco de carne fria, frijoles y/o queso y
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PucoBbit canat ¢ peHxenemMm un pegucom

4-6 nopuuun
UHrpeguneHTbI:

1 nykoBuua deHxens, KpynHo
Hape3aHHas

6-8 peancok, oUnLLEHDIX,
Hape3aHHbIX JOMTUKaMM

2 cTaKaHa BapeHoro, X010 4HOTo
puca unu gpyrmux sepeH

3-4 3eneHble IYKOBULUbl, TOHKO
Hape3aHHble

1 cTakaH ynakoBaHHOWM cBexel
3eieHn — yKkpon u 60TBa peabKu;
BMECTe C NeTPYLKON, MATOM U T. 4.
— MeJIKo HapesaTb

Coyc:

1 3y64YMK YeCHOKaA, U3MENbYEHHbIN;
NAOC 2 CTO/I0BbIE NOXKKM YKCyCca, 3
CTO/I0BbIE NOXKKM Macna, ¥ YyaiHol
JIOXKKM COMN U MepeL, Mo BKYyCY.

PeuenTt Jeanne Franke

MpurotoBneHue

BbimoViTe pyKM BOAOK C MbIIOM. AKKYpPaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI NOA,
X0N04HOM BOAOM. M3menbumTe oBoLWM M 3eneHb. CmelualiTe Hape3aHHbIn
deHxenb, peauc, puc 1 3efeHbln NyK. 3aTem NOCbINbTe CBEXKeM 3e/1eHblo.
CmelLanTe UHIrpeamneHTbl g5 3aNpaBKM U NepemeLlainTe ¢ calaTom.
MonpobyiiTe M NpunNpaBbTe N0 Mepe HeEOBXOAMMOCTHM COJblO, NEPLEM,
OCTPbIM COYCOM, YKCYCOM, Mac/iom U T. A.

*3TOT canart - oTAInYHaA Gopmyia A8 NH0ObIX XPYCTALLUX OBOLLEN U
pa3Hoobpa3Hoi cBeXKel 3e1eHn. Bbl MoXKeTe NpeBpaTUTb 3TO B OCHOBHOE
611000 ¢ gobasneHnem xoN1o0aHOro maca, 60608 1/MAK cbipa N OPEXoB.
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Peuent Jeanne Franke

MpurotosneHue

BbimoViTe pyKM BOAOK C MbIIOM. AKKYpPaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI NOA,
X0N04HOM BOAOM. M3menbumTe oBOLWM M 3eneHb. CMmelualiTe Hape3aHHbIn
deHxenb, peauc, puc 1 3efeHbln NyK. 3aTemM NOCbINbTe CBEXKeM 3e/1eHblo.
CmelLanTe UHIrpeamneHTbl g 3aNpaBKM U NepemeLlainTe ¢ calaTom.
MonpobyiiTe M NpunNpaBbTe N0 Mepe HeOBXOAMMOCTHU COJblO, NEPLEM,
OCTPbIM COYCOM, YKCYCOM, Mac/iom U T. A.

*3TOT canart - oTAInYHaA Gopmyia A8 N0ObIX XPYCTALLMX OBOLLEN U
pa3Hoobpa3Hoi cBeXKel 3e1eHn. Bbl MoXKeTe NpeBpaTUTb 3TO B OCHOBHOE
611000 ¢ gobasneHnem xono04HOro msaca, 60608 1/MAK cbipa N OPExXoB.
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Fen nel. Cucum ber Salad Recipe by Jeanne Franke ”

Serves 4

Ingredients:

1 clove garlic, chopped,
smashed or crushed

Vi tsp salt

2 Thsp oil

2 Tbhsp vinegar

Salt, pepper, and red pepper
flakes if desired

1 fennel bulb

1long cucumber

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: In a large bowl combine garlic and salt and mix well with the back of
a spoon until it becomes a paste. Add oil and vinegar and stir well.

Slice fennel bulb crosswise into -inch thick pieces, and coarsely chop into
roughly %-inch size pieces. Peel cucumber, if desired. Cut lengthwise in half
and slice about %-inch think. Add vegetables to bowl with dressing and mix

well. Taste and season with salt, pepper and red pepper flakes, as desired.

NOTE: This crunchy salad is a refreshing addition to any meal. Fennelis a
good source of fiber, as well as heart-friendly nutrients like potassium and
folate. It has a gentle anise flavor that harmonizes with sweet cucumber.
You can vary this recipe by adding sunflower or sesame seeds, chives or
green onions.
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Fennel Cucumber Salad

Serves 4

Ingredients:

1 clove garlic, chopped,
smashed or crushed

Ya tsp salt

2 Thsp oil

2 Thsp vinegar

Salt, pepper, and red pepper
flakes if desired

1fennel bulb

1long cucumber
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Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: In a large bowl combine garlic and salt and mix well with the back of
a spoon until it becomes a paste. Add oil and vinegar and stir well.

Slice fennel bulb crosswise into %-inch thick pieces, and coarsely chop into
roughly %-inch size pieces. Peel cucumber, if desired. Cut lengthwise in half
and slice about %-inch think. Add vegetables to bowl with dressing and mix

well. Taste and season with salt, pepper and red pepper flakes, as desired.

NOTE: This crunchy salad is a refreshing addition to any meal. Fennelis a
good source of fiber, as well as heart-friendly nutrients like potassium and
folate. It has a gentle anise flavor that harmonizes with sweet cucumber.
You can vary this recipe by adding sunflower or sesame seeds, chives or
green onions.
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Ensalada de hinojo y pepino

4 porciones

Ingredientes:

1 diente de ajo, picado,
aplastado o triturado

% cucharadita de sal

2 cucharadas de aceite
2 cucharadas de vinagre

Sal, pimienta y hojuelas de

pimiento rojo si lo desea
1 bulbo de hinojo
1 pepino largo

Receta de Jeanne Franke 80

Preparacion

LAVAR: Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los
productos bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: En un recipiente grande, combine el ajo y la sal y mezcle bien
con el dorso de una cuchara hasta que se convierta en una pasta. Aflada
aceite y vinagre y remueva bien.

Corte el bulbo de hinojo transversalmente en trozos de % de pulgada de
grosor y cértalo en trozos gruesos de aproximadamente % pulgada. Pele
el pepino, si lo desea. Cortalo a lo largo por la mitad y luego en rodajas
de aproximadamente % de pulgada. Agregue las verduras al recipiente
con el aderezo y mezcle bien. Pruebe y sazone con sal, pimienta 'y
hojuelas de pimiento rojo, segun lo desee.

NOTA: Esta ensalada crujiente es un complemento refrescante para
cualquier comida. El hinojo es una buena fuente de fibra, asi como de
nutrientes buenos para el corazén como el potasio y el acido félico.
Tiene un suave sabor a anis que se armoniza con el dulce del pepino.
Puede variar esta receta agregando semillas de girasol o sésamo,
cebollino o cebolla verde.
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Receta de Jeanne Franke

Preparacion

LAVAR: Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los
productos bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: En un recipiente grande, combine el ajo y la sal y mezcle bien
con el dorso de una cuchara hasta que se convierta en una pasta. Aflada
aceite y vinagre y remueva bien.

Corte el bulbo de hinojo transversalmente en trozos de % de pulgada de
grosor y cértalo en trozos gruesos de aproximadamente % pulgada. Pele
el pepino, si lo desea. Cortalo a lo largo por la mitad y luego en rodajas
de aproximadamente % de pulgada. Agregue las verduras al recipiente
con el aderezo y mezcle bien. Pruebe y sazone con sal, pimienta 'y
hojuelas de pimiento rojo, segun lo desee.

NOTA: Esta ensalada crujiente es un complemento refrescante para
cualquier comida. El hinojo es una buena fuente de fibra, asi como de
nutrientes buenos para el corazén como el potasio y el acido félico.
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cebollino o cebolla verde.
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CaﬂaT M3 OI'prl,OB C CI)eerfleM Peuent Jeanne Franke

Moiite- MoliTe pyKM C MblIOM M BOAON. AKKYpaTHO NPOMOIATE NPOAYKTbI

noj, XonoaHOM NpoTOYHOM BOAOMN.
4 nopuuun A A P A

UHrpeamneHTbl:
PEA ANPUTOTOB/IEHUE: B 601bLLION MMUCKE CMELLIATE YECHOK M CO/b 1 XOPOLIO

nepemellaiTe TbiIbHOW CTOPOHOM NOXKKM, MOKA He NoAyYMTCA nacTa.
[o6aBbTe Mac/o M1 YKCYC U XOPOLO nepemeluanTe.

HapexbTe nykoBuLy deHxensa NonepeK Ha KyCoYKM TONLMHOM % atolima m
KPYMHO HapeXKbTe Ha KYCOYKM pasmepom NpUMepHo % atolima. Ounctute
orypeu, no }enaHuio. PaspexxbTe BAONAb MOMNOMAM U HapeXbTe NPUMEPHO %
Atorima. [lobaBbTe OBOLLM B MUCKY C 3aNpPaBKOI M XOPOLLO NepemeLlanTe.
MonpobyiiTe 1 NO XenaHWo NPUNPaBbTE COJbIO, MEPLEM U XN0MNbAMM
KpacHoro nepua.

1 3y64YMK YecHOKa, Hape3aHHbIN Uaun
pa3gaBaeHHbIn

Y4 YalAHOW NOXKKM CONU

2 CTONOBblE I0XKN Macna

2 CTONOBbIE NOXKKU YKCYyCa

Conb, NnepeL, 1 X10MNbA KPacHOro
nepLa no »enaHuto

1 nykoBuua peHxens

1 ANHHBIN orype
i rypeu APUMEYAHMUE. 3TOT XpyCTALLMIN canaT CTaHET OCBEXKAIOLWMM AOMNOJNHEHMEM

K tobomy 6atoay. PeHxenb ABNAETCA XOPOLUIMM UCTOYHUKOM KNAETYATKM, a
TaKKe MNoNe3HbIX ANA cepALa NUTaTe/IbHbIX BELLECTB, TAKMX KaK Kanui u
donunesasn kucnota. ObnasaeT HEXHbIM aHMCOBbIM apPOMATOM, KOTOPbIN
rapMoOHU3MPYETCA CO CNALKMUM OrypLOM. Bbl mokeTe pasHO06pasuTb 3ToT
peLenT, 406aBNB ceMeHa NOACOMHYXA UAN KYHXKYTA, LWWHUTT-NYK UK
3e/1eHbIN NyK.
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CaﬂaT M3 OI'prl,OB C CI)eerfleM PeuenT Jeanne Franke

Moiite- MoliTe pyKM C MblIOM M BOA0N. AKKYpaTHO NPOMOIATE NPOAYKTbI

noj, XonoaHOM NpoTOYHOM BOAOWN.
4 nopuuun A A P A

UHrpeamneHTbl:
PEA ANPUTOTOB/IEHUE: B 601bLION MUCKE CMELLIATE YECHOK M CO/b M XOPOLLO

nepemellalnTe TbiNbHOW CTOPOHOM NOXKKM, MOKA He NoAy4YMTCA nacTa.
[o6aBbTe Mac/o M1 YKCYC U XOPOLO nepemeluaiTe.

HapexbTe nykoBuLy deHxena Nonepek Ha KyCoYKM TONLMHOM % atolima u
KPYMHO HapeXKbTe Ha KYCOYKM pasmepom NpUMepHoO % atolima. Ounctute
orypeu, no }enaHuio. PaspexbTe BAOAb MNOMNOAAM U HapeXbTe NPUMEPHO %
Atorima. [lobaBbTe 0BOLLM B MUCKY C 3aNpPaBKOI M XOPOLLO NepemeLlanTe.
MonpobyiiTe 1 NO XenaHWo NPUNPaBbTE COJbIO, MEPLEM U XN0MNbAMM
KpacHoro nepua.

1 3y64YmMK YeCcHOKa, Hape3aHHbIN Uaun
pa3aaBaeHHbIn

Y YaHOM NOXKKKN CONU

2 CTONOBbIE NOXKU Macna

2 CTONOBbIE NOXKU YKCYyCa

Conb, nepew, 1 Xa0MbsA KPAaCHOTo
nepua no *KenaHuto

1 nykosuua peHxens

1 AAVHHBIN orype
A ypeu APUMEYAHMUE. 3TOT XpyCTALLUIN canaT CTaHET OCBEXKAIOLWMM AOMNOJNHEHNEM

K tobomy 6atoay. PeHxenb ABNAETCA XOPOLIMM UCTOYHUKOM KNAETYATKM, a
TaKKe NoNe3sHbIX ANA cepALa NUTaTe/IbHbIX BELLECTB, TAKUX KaK Kanui u
donunesan kucnota. ObnasaeT HEXHbIM aHMCOBbIM apPOMATOM, KOTOPbIN
rapMOHU3MPYETCA CO CNALKMUM OrypLOM. Bbl moxkeTe pasHOO6pasuTb 3ToT
peLenT, 406aBNB ceMeHa NOACOMHYXA UAN KYHXKYTA, LWWHUTT-NYK UK
3e/1eHbIN NyK.
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Fennel & Rice with “Meatballs”

Serves 4

Ingredients:

% - 1 pound ground beef,

chicken, turkey or pork
2 medium onions,
chopped

3-4 cloves garlic, minced
2 teaspoons cumin OR
Italian seasoning

% teaspoon salt

1-2 tablespoons oil

1 large fennel bulb

3 cups cooked rice
Salt, pepper and red
pepper flakes, to taste

Recipe by Jeanne Franke 82

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently scrub produce under cold running water.
PREP: In a small bowl combine meat with % cup of the chopped onions, the minced garlic
and your seasoning of choice — either cumin or Italian seasoning, and % teaspoon salt.
Mix together well, until ingredients are thoroughly combined. Pat meat into a large
pattie, about 1 inch thick.

COOK: Heat 1 tablespoon oil in a large frying pan over medium-high heat. Place the meat
pattie in the pan and cook, undisturbed, about 5 minutes until meat is well browned.
Turn meat and break up into pieces, about mini-meatball size, and continue cooking just
until the meat loses it pinkness. Carefully remove to a plate, leaving oil and fat in the
pan.

While meat is frying, dice the fennel bulb into half-inch size pieces, including about half of
the feathery part. Save the other half of the fennel fronds to add at the end.

Add onion and fennel (and more oil if needed) to the hot pan and cook about 3-4
minutes, stirring occasionally. Stir in rice, and season with salt, pepper (and red pepper
flakes, if desired). Add meat back to the skillet and gently mix until well combined and
hot. Taste and adjust seasoning as desired. Top with reserved fennel fronds, coarsely
chopped, and serve.
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Fennel & Rice with “Meatballs”

Serves 4

Ingredients:

% - 1 pound ground beef,

chicken, turkey or pork
2 medium onions,
chopped

3-4 cloves garlic, minced
2 teaspoons cumin OR
Italian seasoning

% teaspoon salt

1-2 tablespoons oil

1 large fennel bulb

3 cups cooked rice

Salt , pepper and red
pepper flakes, to taste

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
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Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently scrub produce under cold running water.
PREP: In a small bowl combine meat with % cup of the chopped onions, the minced garlic
and your seasoning of choice — either cumin or Italian seasoning, and % teaspoon salt.
Mix together well, until ingredients are thoroughly combined. Pat meat into a large
pattie, about 1 inch thick.

COOK: Heat 1 tablespoon oil in a large frying pan over medium-high heat. Place the meat
pattie in the pan and cook, undisturbed, about 5 minutes until meat is well browned.
Turn meat and break up into pieces, about mini-meatball size, and continue cooking just
until the meat loses it pinkness. Carefully remove to a plate, leaving oil and fat in the
pan.

While meat is frying, dice the fennel bulb into half-inch size pieces, including about half of
the feathery part. Save the other half of the fennel fronds to add at the end.

Add onion and fennel (and more oil if needed) to the hot pan and cook about 3-4
minutes, stirring occasionally. Stir in rice, and season with salt, pepper (and red pepper
flakes, if desired). Add meat back to the skillet and gently mix until well combined and
hot. Taste and adjust seasoning as desired. Top with reserved fennel fronds, coarsely
chopped, and serve.
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Hinojo y arroz con “albondigas™

4 porciones

Ingredientes:

% a1 libra de carne molida de
res, pollo, pavo o cerdo

2 cebollas medianas, picadas
3-4 dientes de ajo picados

2 cucharaditas de comino O
condimento italiano

% cucharadita de sal

1-2 cucharadas de aceite

1 bulbo de hinojo grande

3 tazas de arroz cocido

Sal, pimienta y hojuelas de
pimiento rojo, al gusto

Receta de Jeanne Franke 83

Preparacion

LAVAR: Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un
chorro de agua fria.

PREPARAR: En un tazdn pequeio, combine la carne con % de taza de cebollas picadas, el
ajo picado y el condimento que prefiera, ya sea comino o condimento italiano, y %
cucharadita de sal. Mezcle bien, hasta que los ingredientes estén bien combinados. Patee
la carne en forma de una hamburguesa grande, de aproximadamente 1 pulgada de grosor.

COCINAR: Caliente 1 cucharada de aceite en una sartén grande a fuego medio-alto.
Coloque la carne en la sartén y cocine, sin tocar, unos 5 minutos hasta que la carne esté
bien dorada. Voltee la carne y rémpala en pedazos, del tamafio de una mini albéndiga, y
continue cocinando hasta que la carne pierda su color rosado. Remueva la carne con
cuidado a un plato, dejando el aceite y la grasa en la sartén.

Mientras frie la carne, corte el bulbo de hinojo en trozos de media pulgada, incluida
aproximadamente la mitad de la parte plumosa. Guarde la otra mitad de las hojas de
hinojo para agregar al final.

Agregue la cebolla y el hinojo (y mas aceite si es necesario) a la sartén caliente y cocine de
3 a 4 minutos, revolviendo ocasionalmente. Agregue el arroz y sazone con sal, pimienta (y
hojuelas de pimiento rojo, si lo desea). Agregue la carne nuevamente a la sartén y mezcle
suavemente hasta que esté bien combinado y caliente. Pruebe y ajuste la sazén como
desee. Cubra con hojas de hinojo reservadas, picadas en trozos grandes y sirva.

1 https://cutt.ly/NgRKBMZ

Hinojo y arroz con “albondigas”

4 porciones

Ingredientes:

% a1 libra de carne molida de
res, pollo, pavo o cerdo

2 cebollas medianas, picadas
3-4 dientes de ajo picados

2 cucharaditas de comino O
condimento italiano

% cucharadita de sal

1-2 cucharadas de aceite

1 bulbo de hinojo grande

3 tazas de arroz cocido

Sal, pimienta y hojuelas de
pimiento rojo, al gusto
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El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP
brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos
nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina
WASHINGTON S JIVERSITY comunitaria de DSHS al 877 501 2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son
EXTENSION proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.
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Preparacion

LAVAR: Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un
chorro de agua fria.

PREPARAR: En un tazon pequeiio, combine la carne con % de taza de cebollas picadas, el
ajo picado y el condimento que prefiera, ya sea comino o condimento italiano, y %
cucharadita de sal. Mezcle bien, hasta que los ingredientes estén bien combinados. Patee
la carne en forma de una hamburguesa grande, de aproximadamente 1 pulgada de grosor.

COCINAR: Caliente 1 cucharada de aceite en una sartén grande a fuego medio-alto.
Coloque la carne en la sartén y cocine, sin tocar, unos 5 minutos hasta que la carne esté
bien dorada. Voltee la carne y rémpala en pedazos, del tamafio de una mini albéndiga, y
continue cocinando hasta que la carne pierda su color rosado. Remueva la carne con
cuidado a un plato, dejando el aceite y la grasa en la sartén.

Mientras frie la carne, corte el bulbo de hinojo en trozos de media pulgada, incluida
aproximadamente la mitad de la parte plumosa. Guarde la otra mitad de las hojas de
hinojo para agregar al final.

Agregue la cebolla y el hinojo (y mas aceite si es necesario) a la sartén caliente y cocine de
3 a 4 minutos, revolviendo ocasionalmente. Agregue el arroz y sazone con sal, pimienta (y
hojuelas de pimiento rojo, si lo desea). Agregue la carne nuevamente a la sartén y mezcle
suavemente hasta que esté bien combinado y caliente. Pruebe y ajuste la sazén como
desee. Cubra con hojas de hinojo reservadas, picadas en trozos grandes y sirva.
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brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos
nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mds informacién, comuniquese con la oficina
comunitaria de DSHS al 877 501 2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son
proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.
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4 nopuum
UHrpepuneHTobl:

% - 1 GyHT roBaxbero
dapua, Kypuubl, MHAENKN
VAN CBUHWHBI

2 cpeHue NyKOBULbI,
Hape3aHHble

3-4 3ybymKa YecHOKa,
N3mesIb4eHHOro

2 YaiiHble NI0XKKM TMUHA
NN ntanbaHcKom
npunpasbl

% YaMHOW NOXKKU CONMn
1-2 cTonoBbIE NIOXKKM
pacTUTeNbHOro macna

1 6onblwasn nykosMLa
deHxensa

3 YalLKK BapeHOro puca
Conb, nepew, n xnonbs
KPacHOro nepua no BKycy

Moiite- MoliTe pyKM C MbIJIOM U BOAOW. AKKYPaTHO NMPOMOMTE NPOAYKTbI NOA, XONO4HOM
NPOTOYHOM BOAON. MoWTe (pa3aenoyHyto LOCKY, CTOIEWHMLY, NOCYAy, CEPBUPOBOYHYIO TapesKy)
nocsie CONPUKOCHOBEHMA C CbIPbIM MACOM, NTULLEN, MOPENPOAYKTAMN AN ANLAMW.
MNPUTOTOBNEHUE: B Heb6onbLLIOM MUCKe CmeLlaliTe MACO C % YallKM Hape3aHHOro /yKa,
N3meNIb4eHHbIM YECHOKOM M BbIBPaHHOM BaMW NPUNPaBON — TMUHOM WU/IU UTASIbAHCKOM
NpuUNpaBoi1, a TakXe % YaHOM JIOXKKM CONU. XOPOLLO NepemeLlanTe, Noka UHrpegueHTbl
NOJIHOCTbIO He cMelwatoTes. ChopmupyiiTe U3 maca 60bLIYIO eneLKy TOAWNHON oKoo 1
CaHTUMeTpa.

MNPUFOTOBNEHUE: HarpelitTe 1 cToNOBYO 0XKKY Macna B 60/bLLONM CKOBOPOAE Ha CpeaHEM OrHe.
MonoXKnte MACHYIO KOTNETY Ha CKOBOPOAY U rOTOBbTE, HE MeLlas, OKOI0 5 MUHYT, NoKa mACo
XOpPOLO He NoAPYyMAHUTCA. [lepeBepHUTE MACO U Pa3/IOMaTe Ha KYCOYKM Pa3mMepoM C MUHMU-
dprKagenbkn U NPoaoAKanNTe FOTOBUTb, MOKA MACO He NOTEPAET PO30BbIN LBeT. AKKYpaTHO
nepenoxuTe Ha Tapesky, 0OCTaBMB MACN0 U XUP Ha CKOBOpoAe.

MoKa »KapuTca MACO, HapeXXbTe NYKOBULY GeHXena Ha KyCOYKM pa3mepoM B MOJIAI0MMA, BKOYAA
NPUMEPHO NOSOBUHY NepUCTbIX YacTeld. CoOXpaHUTe APYryto NOJOBUHY IUCTbEB GeHXens, 4Tobbl
£06aBUTb B KOHLLE.

JobasbTe nyk u peHxenb (1 6onblie macna, ecinm HeobXoaMMO) B FOpPAYYHO CKOBOPOAY M roTOBbTE
0KON0 3-4 MUHYT, Nepuoamnyeckn nomewnsasn. [lobasbte pUc M NpuUNpasbTe CObtO, Nepuem (v
XN0NbAMM KPacHOro nepua, ecan xotute). lobaebTe MACO 06PaTHO B CKOBOPOAY U aKKYpPaTHO
nepemeLlalnTe, NoKa OHO XOPOLUO HE CMELLAETCA U He CTaHeT ropavmm. Monpobyite n
oTperyavpynte Nnpunpasbl NO }KenaHuto. CBepXxy NONOXKUTE OT/IOXKEHHbIE KPYMHO Hape3aHHble
nvctba deHxena v nogasante.
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4 nopuum
UHrpepuneHTobl:

% - 1 GyHT roBaxbero
dapua, Kypuubl, MHAENKN
WU/ CBUHUHDI

2 cpeaHue NyKoBuLbl,
Hapes3aHHble

3-4 3y6uMKa YECHOKa,
M3MeJIbYeHHOro

2 YaliHble NIOXKKU TMUHA
UJTN utanbaHckom
npunpasbl

% YalHOM NOXKKKU CONN
1-2 cTonoBble NOXKKN
pacTMTeNbHOro macna

1 6onblIan NyKoBuMLA
deHxensa

3 YalKK BapeHOoro puca
Conb, nepew u xaonbA
KpacHOro nepua no BKycy

Moiite- MoliTe pyKM C MblJIOM U BOAOW. AKKYPaTHO NMPOMOMTE NPOAYKTbI NOA, XONO4HOM
NPOTOYHOM BOAON. MoWTe (pa3aenoyHyto fOCKY, CTONEWHMLY, NOCYAY, CEPBUPOBOYHYIO TapesKy)
nocsie CONPUKOCHOBEHWMA C CbIPbIM MACOM, NTULLEN, MOPENPOAYKTAMU NN ANLAMW.
MPUTOTOB/IEHUE: B He60NbLLOW MUCKE CMELLANTe MACO C % YallKM Hape3aHHOoro NYKa,
N3meNbY4eHHbIM YECHOKOM M BbIBPaHHOM BaMu NPUNPaBON — TMUHOM MU UTANIbAHCKOM
NPUNpPaBoM, a TakXe % YaHOM JIOXKKM CONU. XOPOLLO NepemeLlanTe, Noka UHrpegueHTbl
NOJIHOCTbIO He cMelwatoTes. ChopmupyiiTe U3 maca 60bLIYIO NeneLwKy TOAWNHON oKono 1
CaHTUMeTpa.

MNPUFOTOB/IEHUE: Harpelite 1 cToNOBYO NI0XKKY Macna B 60/bLLON CKOBOPOAE Ha CpeaHEM OrHe.
MonoXKnte MACHYIO KOTNETY Ha CKOBOPOAY M rOTOBbTE, HE MeLlas, OKOI0 5 MUHYT, NOKa MACO
XOpPOLO He NoAPYMAHUTCA. [lepeBepHUTE MACO U Pa3/IOMaTe Ha KYCOYKM Pa3mMepoM C MUHMU-
dprKagenbkn U NPoaoAKaNTe FOTOBUTb, MOKA MACO He MNOTEPAET PO30BbIN LBeT. AKKYpaTHO
nepenoxXuTe Ha TapesKy, 0OCTaBMB MACN0 U XUP Ha CKOBOpoAe.

MoKa Kaputca MACO, HapeXXbTe NYKOBULY PeHXensa Ha KyCOYKM pa3mepoMm B NOJIAI0MMA, BKOYAA
NPUMEPHO NOSIOBUHY NepPUCTbIX YacTelr. CoOXpaHUTe APYryto NOJOBUHY UCTbEB GeHXens, 4Tobbl
£06aBUTb B KOHLLE.

[ob6aBbTe NyK U deHxenb (1 6oblue macna, eciv HeobxoANMMO) B ropsYyto CKOBOPOAY U rOTOBbTE
0KO0N0 3-4 MUHYT, Nepnoanyeckn nomewnsan. lobasbTe puc 1 NpunpasbTe COJbto, NepLem (u
XN0NbAMM KpacHoro nepua, ecan xotute). lobaebTe MAco 06paTHO B CKOBOPOAY U aKKYpPaTHO
nepemeLllalTe, NoKa OHO XOPOLUO HE CMELLAETCA U He CTaHeT ropaymm. Monpobyite n
oTperyvpynte Nnpunpasbl MO }KenaHuto. CBepxy NONOXKUTE OT/IOXKEHHbIE KPYMHO Hape3aHHble
nvctba deHxena v nogasante.
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Frijoles de la Olla - Savory Cooked Beans

Makes 3 Quarts

Ingredients:

1/4 medium onion, chopped
2 sprigs hardy herbs (such as
rosemary, thyme or bay)

3 sprigs tender herbs (such
as cilantro, parsley, basil or
mint)

3 garlic cloves, crushed

1 pound (2 cups) dried
beans, rinsed and picked
through

1 Tablespoon salt

From Bon Appetit Magazine

Directions

Wash hands with soap and water.

Bring scallions, herbs, garlic, beans, salt and 4 quarts water (or enough water to
cover by about 1 inch if presoaked) to a boil in a large pot. Reduce heat to
medium-low and simmer gently, uncovered, skimming surface and stirring
occasionally and adding more water as needed to keep beans covered, until beans
are tender, 1 % - 3 ¥ hours.

*For this recipe beans can be soaked overnight, then drained, for quicker cooking.
In Mexico beans are cooked from dry without presoaking. Because beans are
present in every meal, they don’t tend to sit around on market shelves getting old,
and fresher beans tend to cook more quickly. Your beans from April Joy Farm are
very fresh!

**Be sure to save the cooking liquid for a Minestrone or other soup, or to enhance
the flavor of any vegetable you combine with the beans.
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Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
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Frijoles de la Olla - Savory Cooked Beans

Makes 3 Quarts

Ingredients:

1/4 medium onion, chopped
2 sprigs hardy herbs (such as
rosemary, thyme or bay)

3 sprigs tender herbs (such
as cilantro, parsley, basil or
mint)

3 garlic cloves, crushed

1 pound (2 cups) dried
beans, rinsed and picked
through

1 Tablespoon salt

From Bon Appetit Magazine

Directions

Wash hands with soap and water.

Bring scallions, herbs, garlic, beans, salt and 4 quarts water (or enough water to
cover by about 1 inch if presoaked) to a boil in a large pot. Reduce heat to
medium-low and simmer gently, uncovered, skimming surface and stirring
occasionally and adding more water as needed to keep beans covered, until beans
are tender, 1 % - 3 ¥ hours.

*For this recipe beans can be soaked overnight, then drained, for quicker cooking.
In Mexico beans are cooked from dry without presoaking. Because beans are
present in every meal, they don’t tend to sit around on market shelves getting old,
and fresher beans tend to cook more quickly. Your beans from April Joy Farm are
very fresh!

**Be sure to save the cooking liquid for a Minestrone or other soup, or to enhance
the flavor of any vegetable you combine with the beans.
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USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
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Frijoles de la Olla a6

Rinde 3 cuartos
Ingredientes:

1/4 cebolla mediana, picada
2 ramitas de hierbas
resistentes (como romero,
tomillo o laurel)

3 ramitas de hierbas tiernas
(como cilantro, perejil,
albahaca o menta)

3 dientes de ajo, machacados
1 libra (2 tazas) de frijoles
secos, enjuagados y recogidos
1 cucharada de sal

De la revista Bon Appetit

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn.

Hierva las cebolletas, las hierbas, el ajo, los frijoles, la sal y 4 cuartos de galén de agua (o
suficiente agua para cubrir aproximadamente 1 pulgada si se remoja previamente) en una
olla grande. Reduzca el fuego a medio-bajo y cocine a fuego lento, sin tapar, rozando la
superficie y revolviendo ocasionalmente y agregando mas agua segun sea necesario para
mantener los frijoles cubiertos, hasta que los frijoles estén tiernos, de 1 % a 3 % horas.

*Para esta receta, los frijoles se pueden remojar durante la noche y luego puede
escurrirlos para que se cocinen mas rapido. En México los frijoles se cocinan secos sin
remojo previo. Debido a que los frijoles estan presentes en todas las comidas, no tienden a
guedarse viejos en los estantes del mercado, y los frijoles mas frescos tienden a cocinarse
mas rapido. i Tus frijoles de April Joy Farm son muy frescos!

**Asegurese de guardar el liquido de coccidon para una sopa o para realzar el sabor de
cualquier verdura que combine con los frijoles.

%! https://cutt.ly/NgRKBMZ
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El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
2233; 0 vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
oportunidades.
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Frijoles de la Olla

Rinde 3 cuartos
Ingredientes:

1/4 cebolla mediana, picada
2 ramitas de hierbas
resistentes (como romero,
tomillo o laurel)

3 ramitas de hierbas tiernas
(como cilantro, perejil,
albahaca o menta)

3 dientes de ajo, machacados
1 libra (2 tazas) de frijoles
secos, enjuagados y recogidos
1 cucharada de sal

De la revista Bon Appetit

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn.

Hierva las cebolletas, las hierbas, el ajo, los frijoles, la sal y 4 cuartos de galén de agua (o
suficiente agua para cubrir aproximadamente 1 pulgada si se remoja previamente) en una
olla grande. Reduzca el fuego a medio-bajo y cocine a fuego lento, sin tapar, rozando la
superficie y revolviendo ocasionalmente y agregando mas agua segun sea necesario para
mantener los frijoles cubiertos, hasta que los frijoles estén tiernos, de 1 % a 3 % horas.

*Para esta receta, los frijoles se pueden remojar durante la noche y luego puede
escurrirlos para que se cocinen mas rapido. En México los frijoles se cocinan secos sin
remojo previo. Debido a que los frijoles estan presentes en todas las comidas, no tienden a
guedarse viejos en los estantes del mercado, y los frijoles mas frescos tienden a cocinarse
mas rapido. i Tus frijoles de April Joy Farm son muy frescos!

**Asegurese de guardar el liquido de coccidon para una sopa o para realzar el sabor de
cualquier verdura que combine con los frijoles.
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mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
2233; 0 vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
oportunidades.
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[TMKaHTHbIE BapeHble 606blI

Ha 3 yeTrBepTH rannoHa
UHrpeaneHTbl:

1/4 cpeaHeli nyKoBuLbI,
Hapes3aTb

2 BETOYKM BbIHOC/INBLIX TPAB
(Takmx Kak po3mapwvH, TMMbsIH
VN NaBPOBbIN NIUCT)

3 BETOYKWN HEKHOW 3e/1eHn
(Hanpumep, KMH3bI, NETPYLLKM,
6a3nnmKka nam maTbl)

3 3ybumMKa YecHOKa, pasaaBuTb
1 ¢yHT (2 cTakaHa) cylweHbIxX
6060B, NPOMBITbIX U
nepebpaHHbIX

1 cTonoBasA noXKa conu

C skypHana Bon Appetit

87

*Moiite- MoiiTe pyKu C MblIOM U BOAOM. AKKYpPaTHO MOMTE NPOAYKTbI Moz,
X0JIOAHOM NPOTOYHON BOAON. *

B 6onbLuUOl KacTptosie AoBeAUTE A0 KUMNEHWUA 3eNeHbIN YK, TPaBbl, YECHOK,
606bl1, conb U 4 nuTpa Boabl (ecnn 606bI NpeaBapUTENIbHO 3aMOYEHbI,
CTONbKO BOAbI, YTOObI OHa MNOKPbIBAIA NPUMEPHO Ha 1 AtoiiM), YMeHblunTe
OroHb A0 cpefHe-cnaboro 1 Bapute Ha MeaIEHHOM OTHE, He HAKPbIBan
KPbILKOM, Bpema OT BpeMeHM NoMelLmBas U fobaenaaa 6onblie Bogbl NO
Mepe HeobxoaAMMOCTH, UToBbl 606bI BbIIN NOKPLITbIE, NOKa $haconb He
cTaHeT markoi, 1 %—3 % vaca.

*1na 3TOro peuenta 606bl MOXKHO 3aMOUYMUTL Ha HOYb, @ 3aTeM CIUTb BOAY
Ans 6onee 6bicTporo npuroToBaeHusa. B MeKkcuke dpaconb BapaT 6e3
npegBapuTeIbHOro 3amaymBaHua. NMockonbKy 606bl NPUCYTCTBYIOT B
KaXk40M Npreme NULLM, OHM He CTapetoT Ha NoJIKkax MarasuHoB, a bonee
cBeXue 606bl, Kak NpaBuIo, roToBATCA bbicTpee. Bawu 60661 ¢ pepmbl April
Joy oueHb ceexue!

**0basaTenbHO COXpaHUTE XKNOKOCTb ON1A NPUTOTOBAEHUA Cyna Uan ONnA
YCUneHmnAa BKycCa NobbIX OBOLLI,ef;I, KOTOpble Bbl CMelnBaeTe C d)aCOI'IbI-O.
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M p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu
NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnumbe numamesnsHele npodykme! 01a
y 01 . Ymobbl y bosble, ceAHUMeECs C MecmHbIM ogpucom DSHS no menegory 877 501
VERSITY 2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.
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[TMKaHTHbIE BapeHble 606blI

Ha 3 yeTrBepTH rannoHa
UHrpeaneHTbl:

1/4 cpeaHeli nyKoBuLbI,
Hapes3aTb

2 BETOYKW BbIHOC/INBLIX TPAB
(Takmx Kak po3mapwvH, TMMbsIH
WN NaBPOBbIN IUCT)

3 BETOYKWN HEKHOW 3e/1eHn
(Hanpumep, KMH3bI, NETPYLLKM,
6a3nnmKka nam maTbl)

3 3ybumMKa YecHOKa, pasaaBuTb
1 ¢yHT (2 cTakaHa) cylweHbIxX
60608, NPOMBITbIX U
nepebpaHHbIX

1 cTonoBas noXKa conu

C skypHana Bon Appetit

*Moiite- MoiiTe pyKu C MblIOM U BOAOM. AKKYpPaTHO MOMTE NPOAYKTbI Moz,
X0JIOAHOM NPOTOYHON BOAON. *

B 6onbLuUOl KacTptonie AoBeAUTE A0 KUMNEHWUA 3eNeHbIN YK, TPaBbl, YECHOK,
606bl1, conb U 4 nuTpa BoAbl (ecnn 606bI NpeaBapUTENIbHO 3aMOYEHbI,
CTONbKO BOAbI, YTOObI OHa MNOKPbIBAIA NPUMEPHO Ha 1 AtoiimM), YMeHbluuTe
OroHb A0 cpeaHe-cnaboro 1 Bapute Ha MeaIEHHOM OTHE, He HAKPbIBas
KPbILWKOM, Bpema OT BpeMeHM NomMelumBas U fobaenaaa 6onblie Bogbl No
Mepe HeobxoaAMMOoCTH, YTobbl 606bI BbIIN NOKPLITbIE, NOKa $aconb He
cTaHeT markoi, 1 %—3 % vaca.

*1na 3TOro peuenta 606bl MOXKHO 3aMOUYMNTL Ha HOYb, @ 3aTeM C/IUTb BOAY
Ans 6onee 6bicTporo npuroToBaeHusa. B Mekcuke dpaconb BapaT 6e3
npegBapuTeIbHOro 3amaymBaHua. NMockonbKy 606bl NPUCYTCTBYIOT B
KaXk4OM Npreme NULLM, OHM He CTapetoT Ha NoJIKkax MarasuHoB, a bonee
cBeXue 606bl, Kak NpaBuIo, roToBATCA bbicTpee. Bawu 60661 ¢ pepmbl April
Joy oueHb ceexune!

**0basaTenbHO COXpaHnUTe XKNOKOCTb O4N1A NPUTOTOBAEHUA Cyna Uan ANnA
YCUneHnAa BKycCa NobbIX OBOLLI,ef;I, KOTOpble Bbl CMelnBaeTe C d)aCOI'IbI-O.
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M p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowju 8 obaacmu numaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3aticmea CLUA. Mpozpamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obnacmu
NUMAHUA AK0OAM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnume numamesnsHele npodykme! 01a

y 01 . Ymobbl y bosble, ceAHUMeECs ¢ MeCmHbIM ogpucom DSHS no menegpory 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.
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Golden Rice Pilaf

Makes 7 cups

Ingredients:

1 cup rice

2 Tbsp butter or oil

1 large onion, cut into %” dice
2 cloves garlic, minced

1-2 Tbsp curry powder,
depending on spice preference
3 carrots, scrubbed or peeled,
and cut into %4” dice

1 fennel bulb, trimmed and
chopped into small pieces

2 tsp salt

1 1/2 cups water

Chopped fennel fronds, to
garnish.

88
Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Rinse rice well and drain. Heat butter or oil in large heavy pot over

medium heat; stir in onion, garlic and curry powder. Sauté about 5
minutes, until vegetables are soft. Add carrots, rice and salt, and sauté a
few minutes, then add fennel and water and bring to a boil. Turn down heat
and cook over low setting 15-20 minutes, or until rice is tender and liquid
has been absorbed. Remove from heat and let stand a few minutes. Then
fluff rice with a fork; taste and add salt and pepper as needed. Garnish with
fennel.

NOTE: the mild flavors of this rice dish add depth to a rice salad. Combine
the rice mixture with crunchy vegetables, such as radishes, kohlrabi, green
onions, etc. Then add some more seasonings and lemon juice or vinegar and
a bit more oil. If you have leftover meat or some beans to toss in, you have a
complete meal.
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Golden Rice Pilaf

Makes 7 cups

Ingredients:

1 cuprice

2 Tbsp butter or oil

1 large onion, cut into %” dice
2 cloves garlic, minced

1-2 Tbsp curry powder,
depending on spice preference
3 carrots, scrubbed or peeled,
and cut into %” dice

1 fennel bulb, trimmed and
chopped into small pieces

2 tsp salt

1 1/2 cups water

Chopped fennel fronds, to
garnish.
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Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
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Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Rinse rice well and drain. Heat butter or oil in large heavy pot over

medium heat; stir in onion, garlic and curry powder. Sauté about 5
minutes, until vegetables are soft. Add carrots, rice and salt, and sauté a
few minutes, then add fennel and water and bring to a boil. Turn down heat
and cook over low setting 15-20 minutes, or until rice is tender and liquid
has been absorbed. Remove from heat and let stand a few minutes. Then
fluff rice with a fork; taste and add salt and pepper as needed. Garnish with
fennel.

NOTE: the mild flavors of this rice dish add depth to a rice salad. Combine
the rice mixture with crunchy vegetables, such as radishes, kohlrabi, green
onions, etc. Then add some more seasonings and lemon juice or vinegar and
a bit more oil. If you have leftover meat or some beans to toss in, you have a
complete meal.
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Arroz dorado pilaf (aroz arabe)

Se hace 7 tazas

Ingredientes:

1 taza de arroz

2 cucharadas de mantequilla o
aceite

1 cebolla grande, cortada en
dados de %"

2 dientes de ajo, picados

1-2 cucharadas de curry en
polvo, dependiendo de la
preferencia de especias

3 zanahorias, lavadas o peladas,
cortadas en dados de %"

1 bulbo de hinojo, cortado y
picado en trozos pequefios

2 cucharaditas de sal

1 1/2 tazas de agua

Hojas de hinojo picadas, para
decorar.

Recipe by Jeanne Franke

Preparacion

LAVE: Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo
un chorro de agua fria.

COCINE: Enjuague bien el arroz y escurralo. Caliente la mantequilla o el aceite
en una olla grande y pesada a fuego medio; agregue la cebolla, el ajo y el curry
en polvo. Saltee unos 5 minutos, hasta que las verduras estén blandas. Agregue
las zanahorias, el arroz y la sal, y saltee unos minutos, luego agregue el hinojo y
el agua y deje hervir. Baje el fuego y cocine a fuego lento de 15 a 20 minutos, o
hasta que el arroz esté tierno y el liquido se haya absorbido. Retire del fuego y
deje reposar unos minutos. Luego esponja el arroz con un tenedor; pruebe y
agregue sal y pimienta segln sea necesario. Decore con hinojo.

NOTE: los sabores suaves de este plato de arroz agregan profundidad a una
ensalada de arroz. Combine la mezcla de arroz con verduras crujientes, como
rabanos, colinabo, cebollas verdes, etc. Luego agregue algunos condimentos
mas y jugo de limdn o vinagre y un poco mas de aceite. Si hay sobras de carne
o algunos frijoles para echar, asi tiene una comida completa.
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Arroz dorado pilaf (aroz arabe)

Se hace 7 tazas

Ingredientes:

1 taza de arroz

2 cucharadas de mantequilla o
aceite

1 cebolla grande, cortada en
dados de %"

2 dientes de ajo, picados

1-2 cucharadas de curry en
polvo, dependiendo de la
preferencia de especias

3 zanahorias, lavadas o peladas,
cortadas en dados de %"

1 bulbo de hinojo, cortado y
picado en trozos pequeiios

2 cucharaditas de sal

1 1/2 tazas de agua

Hojas de hinojo picadas, para
decorar.
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Recipe by Jeanne Franke

Preparacion

LAVE: Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo
un chorro de agua fria.

COCINE: Enjuague bien el arroz y escurralo. Caliente la mantequilla o el aceite
en una olla grande y pesada a fuego medio; agregue la cebolla, el ajo y el curry
en polvo. Saltee unos 5 minutos, hasta que las verduras estén blandas. Agregue
las zanahorias, el arroz y la sal, y saltee unos minutos, luego agregue el hinojoy
el agua y deje hervir. Baje el fuego y cocine a fuego lento de 15 a 20 minutos, o
hasta que el arroz esté tierno y el liquido se haya absorbido. Retire del fuego y
deje reposar unos minutos. Luego esponja el arroz con un tenedor; pruebe y
agregue sal y pimienta segun sea necesario. Decore con hinojo.

NOTE: los sabores suaves de este plato de arroz agregan profundidad a una
ensalada de arroz. Combine la mezcla de arroz con verduras crujientes, como
rdbanos, colinabo, cebollas verdes, etc. Luego agregue algunos condimentos
mas y jugo de limdn o vinagre y un poco mas de aceite. Si hay sobras de carne
o algunos frijoles para echar, asi tiene una comida completa.
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3010TOU PUCOBDbIN NJIOB

Bbixoa: 7 ctakaHoOB

UHrpeauneHTbl:

1 cTakaH puca

2 CT 21 CABOYHOIO WM PACTUTENBHOIO
macna

1 6onbliasn NyKoBMLA, Hape3aHHasn
KybrKamu pasmepom % atoiima

2 3ybUMKa YECHOKA, U3MENbYUTb

1-2 cToNOBbIE NOXKKM NMOPOLLKA Kappw, B
3aBMCMMOCTM OT NPeanoYTEHNI cneyunit
3 MOPKOBM, OUYULLEHHbIE U Hape3aHHble
KybrKamu pasmepom % atoiima

1 nykoBuua peHxens, obpesaHHas U
Hape3aHHaA Ha MeJIKMe KYCOYKM

2 YaiiHble NI0XKKKN con

1 1/2 crakaHa BoApl

HapesaHHble BeToUkM deHxensa ana
YKpaLweHus.

PeuenTt Jeanne Franke 90

MOWTE - MoiiTe pyKu ¢ BOZOV U MbIIOM . AKKYpaTHO MO#Te NMPOAYKTbI MOz,
X0N04HOWM NPOTOYHOMN BOAOA.

NPUTOTOBJIEHME: XopoLuo npomoiTe puc u cnente soay. Harpeiite
C/IMBOYHOE MW PacTUTE/IbHOE Mac/io B 6O/IbLION TAXKENON KacTptoae Ha
cpefHem orHe; AobaBbTe YK, YECHOK M NOPOLIOK Kappu. ObKapusalite
OKOM0 5 MMHYT, NOKA OBOLLM HE CTaHYT MATKMMU. [Lo6aBbTe MOPKOBb, PUC U
COJ/lb U TYLUUTE HECKOJIbKO MUHYT, 3aTem f06aBbTe GeHxenb U BOAY U
[oBeauTe A0 KuneHus. Y6aBbTe OroHb M BapuTe Ha MeasieHHOM orHe 15-20
MUHYT, MW NOKa PUC HE CTAHET MATKMM U He BNUTAeT XUAKOCTb. CHUMmuUTE ¢
OrHA U JaiiTe NOCTOATb HECKOIbKO MUHYT. 3aTeM Pa3pbIX/INTE PUC BUNKOK;
nonpobyiite n 4ob6aBbTe COMb M Nepew, o Mepe HeobXoANMMOCTU. YKpacbTe
deHxenem.

ANPUMEYAHME: HeKxbllh BKyC 3TOro 611043 U3 puca NpuaaeT pucoBomy
canaty rnybuHy BKyca. CMelLanTe pMCOBYO CMECh C XPYCTALLMMM OBOLLLAMU,
TAaKMMM KaK pesbKa, Konbpabu, 3eneHblii AyK U T. 4. 3aTem AobaBbTe ele
HEeMHOro nNpunpas U IMMOHHOTIO COKa MM YKCyCa 1 eLlle HEMHOro Macna.
Ecnu Bbl o6aBUTE HEMHOTO MACA MAK 60OOBBLIX, Y BAaC NOAYUYUTCS
NMoJIHOLLEHHbIV 06es,
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30n10TON PUCOBLIN NJIOB

Bbixoa: 7 ctakaHoB

UHrpeauneHTbl:

1 cTtakaH puca

2 CT 1 CANBOYHOIO WUAIM PACTUTENbHOTO
macna

1 6onblUasn NyKoBMLA, Hape3aHHas
KybrKamu pasmepom % atoiima

2 3yb4YMKa YeCHOKA, M3MeNIbYnTb

1-2 cTonoBble NOXKKM MOPOLLKA KappH, B
3aBUCUMOCTM OT NPeAnoYTEHUIN creuni
3 MOPKOBMU, OYULLLEHHbIE U HApe3aHHble
KybrKkamum pasmepom % atoiima

1 nykoBuua peHxens, obpesaHHas 1
Hape3aHHaA Ha MeJIKMe KYCOYKM

2 YaliHble NI0XKKKU CoMn

1 1/2 crakaHa Boapl

HapesaHHble BeTOUKM PeHxena ana
yKpaleHus.

SNAP-Ed

Wasi
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assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
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PeuenTt Jeanne Franke

MOWTE - MoiiTe pyKu ¢ BOZOW U MbIIOM . AKKypaTHO MO#Te NPOAYKTbI MOz,
XOJI0AHOM NPOTOYHOM BOLOMN.

NPUTOTOBJIEHUE: XopoLio npomoiTe puc n cneinte soay. Harpeinre
C/IMBOYHOE UM PACTUTE/IbHOE Macio B 6O/bLLION TAXKENON KacTptosie Ha
cpepHem orHe; gobaBbTe /IYK, Y4ECHOK M NOPOLLOK Kappu. ObkapusaiTe
OKO0J10 5 MMHYT, MOKa OBOLLUM HE CTaHYT MATKUMU. [JobaBbTe MOPKOBb, PUC U
CO/b U TYLWNTE HECKOJIbKO MUHYT, 3aTem gobasbTe dpeHxesb 1 BoAy U
aoseanTte A0 KuneHus. Y6aBbTe OroHb M BapuTe Ha measieHHom orHe 15-20
MWHYT, NN NOKa PUC HE CTAHET MATKMM W He BNUTAET KUAKOCTb. CHUMUTE C
OrHA M JaiTe NOCTOATb HECKOIbKO MUHYT. 3aTeM Pa3pbIXANTe PUC BUNKON;
nonpobyiite n gobaBbTe CoMb M NepeL, Mo Mepe HeobxoaMMOoCTH. YKpacbTe
deHxenem.

NPUMEYAHMUE: Hexxbil BKYC 3TOro 611043 13 puca npuaaeT pucoBomy
canarty rnybuHy Bryca. CmellanTe pUCOBYO CMECh C XPYCTALLMMM OBOLLLAMM,
TaKMMU KaK pedbKa, Konbpabu, 3eneHbilt AyK 1 T. 4. 3atem gobasbTe eule
HEMHOTO NPMNpPaB U IMMOHHOIO COKa WM YKCyCa M elle HEMHOro macna.
Ecnu Bbl 4o6aBMTE HEMHOTO Msca Man 6060BbIX, Y BaC NONYYNTCA
NOJIHOLEHHbIN obes,
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Green Bean & Pork Stir-Fry

Serves 4

Ingredients:

% pound green beans

2 Tablespoons oil

% pound ground pork

8 dried hot red chilies*
2 cloves garlic, minced

1 % Tablespoons soy
sauce

1 % Tablespoons vinegar

Adapted from Food &
Wine Magazine

Recipe by Jeanne Franke o1

Directions

WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running
water. Wash (cutting board, counter, utensil, serving plate) after touching raw
meats, poultry, seafood or eggs.

Trim beans and laying a handful together on a cutting board, chop crosswise into
about % inch slices. Repeat with all the beans.

In a wok or heavy skillet, heat the oil and add pork, beans, chilies and garlic; stir
fry over high heat 7 minutes, breaking up pork into small pieces. Stirin soy
sauce and vinegar and continue to stir for about another minute, until beans are
tender. Taste and add salt and pepper if needed.

*Note — The chilies when cooked whole add just a tad bit of heat - if you don’t
eat them! Crushed red peppers can be used instead, but be cautious with the
amount unless you want spicy.

*This is very tasty served with plain rice, or, stir-fry some cold rice with onion,
kale and cabbage for a heartier meal.
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Green Bean & Pork Stir-Fry

Serves 4

Ingredients:

% pound green beans

2 Tablespoons oil

% pound ground pork

8 dried hot red chilies*
2 cloves garlic, minced

1 7% Tablespoons soy
sauce

1 % Tablespoons vinegar

Adapted from Food &
Wine Magazine

tFind us on €
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assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
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USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
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Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running
water. Wash (cutting board, counter, utensil, serving plate) after touching raw
meats, poultry, seafood or eggs.

Trim beans and laying a handful together on a cutting board, chop crosswise into
about % inch slices. Repeat with all the beans.

In a wok or heavy skillet, heat the oil and add pork, beans, chilies and garlic; stir
fry over high heat 7 minutes, breaking up pork into small pieces. Stir in soy
sauce and vinegar and continue to stir for about another minute, until beans are
tender. Taste and add salt and pepper if needed.

*Note — The chilies when cooked whole add just a tad bit of heat - if you don’t
eat them! Crushed red peppers can be used instead, but be cautious with the
amount unless you want spicy.

*This is very tasty served with plain rice, or, stir-fry some cold rice with onion,
kale and cabbage for a heartier meal.
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Salteado de frijoles verdes y cerdo

Para 4 personas
Ingredientes:

% de libra de frijoles verdes

2 cucharadas de aceite

% libra de carne molida de
cerdo

8 chiles rojos picantes secos*

2 dientes de ajo, picados

1 % cucharadas de salsa de soya
1 % cucharadas de vinagre

Adaptado de la revista Food &
Wine

Receta de Jeanne Franke 92

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria. Lave (tabla de cortar, mostrador, utensilio, plato
para servir) después de tocar carnes, aves, mariscos o huevos crudos.

Recorte los frijoles y coloque un pufiado en una tabla de cortar, cortelos
transversalmente en rodajas de aproximadamente 1/ 4 de pulgada. Repita con
todos los frijoles.

En un wok o sartén pesado, caliente el aceite y agregue la carne de puerco, los
frijoles, los chiles y el ajo; saltee a fuego alto durante 7 minutos, rompiendo la
carne de cerdo en trozos pequefios. Agregue la salsa de soya y el vinagre y
continue revolviendo durante aproximadamente otro minuto, hasta que los
frijoles estén tiernos. Prueba y agrega sal y pimienta si es necesario.

* Nota: los chiles, cuando se cocinan enteros, solo agregan un poco de picante,
isi no los come! En su lugar, se pueden usar pimientos rojos triturados, pero
tenga cuidado con la cantidad a menos que quiera picante.

*Esto es muy sabroso servido con arroz simple, o saltee un poco de arroz frio
con cebolla, col rizada y repollo para una comida mas sustanciosa.
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Salteado de frijoles verdes y cerdo

Para 4 personas
Ingredientes:

% de libra de frijoles verdes

2 cucharadas de aceite

% libra de carne molida de
cerdo

8 chiles rojos picantes secos*

2 dientes de ajo, picados

1 % cucharadas de salsa de soya
1 % cucharadas de vinagre

Adaptado de la revista Food &
Wine

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
2233; 0 vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
oportunidades.
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Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria. Lave (tabla de cortar, mostrador, utensilio, plato
para servir) después de tocar carnes, aves, mariscos o huevos crudos.

Recorte los frijoles y coloque un pufiado en una tabla de cortar, cortelos
transversalmente en rodajas de aproximadamente 1/ 4 de pulgada. Repita con
todos los frijoles.

En un wok o sartén pesado, caliente el aceite y agregue la carne de puerco, los
frijoles, los chiles y el ajo; saltee a fuego alto durante 7 minutos, rompiendo la
carne de cerdo en trozos pequefios. Agregue la salsa de soya y el vinagre y
continue revolviendo durante aproximadamente otro minuto, hasta que los
frijoles estén tiernos. Prueba y agrega sal y pimienta si es necesario.

* Nota: los chiles, cuando se cocinan enteros, solo agregan un poco de picante,
isi no los come! En su lugar, se pueden usar pimientos rojos triturados, pero
tenga cuidado con la cantidad a menos que quiera picante.

*Esto es muy sabroso servido con arroz simple, o saltee un poco de arroz frio
con cebolla, col rizada y repollo para una comida mas sustanciosa.
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>YXapkoe n3 seneHou Gacosiu U CBUHUHDI

4 nopuuun
UHrpeauneHTbl:

% ¢yHTa 3eneHon paconu

2 CTON0BblE IOXKN Macna

% ¢yHTa cBUHOrO dapuia

8 cyLweHbIX OCTPbIX KPAaCHbIX
nepues unaun*

2 3yb4mnKa YeCHOKA, U3MENbUYNTb
1% noKn coesoro coyca

1% cTonoBble NOXKM YKCyca

AZanTUpoBaHO M3 XKypHana
Food & Wine

Peuent Jeanne Franke g3

Moiite- MoWTe pyKu C MbIIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
nog, Xo/sio4HOM NPOTOYHOM Bogon. MoiiTe (pas3aenouHyto A0cCKy,
CTOJIelHMLY, NOCyAy, CEPBUPOBOYHYIO TapesiKy) nocse CONPUKOCHOBEHUSA C
CbIPbIM MACOM, NTULEN, MOPENPOAYKTAMU AN ANLAMMN.

Ob6pexbTe $pacosib U BbINOXKUTE FOPCTb Ha Pa3Ae/IouHOM A0CKe, HapeKbTe
nonepeK Ha JIOMTUKM TOJILLUMHOM OKoJI0 % atorima. MoBTopuTe co Bcemm
606amu.

B BOKe UK TAXKeNol ckoBopoae pa3orpeite Macio u Aob6aBbTe CBUHUHY,
daconb, NepeL, YMAU N YECHOK; KapbTe Ha CUIbHOM OTHE 7 MUHYT,
pa3busan CBUHWHY Ha Mefikne Kyco4Kku. JobaBbTe CoeBblii COYC U YKCYC U
NpPoAo/IXKaTe NOMeLLMBaTb elle OKOI0 MUHYTbI, NOKa pacosb He cTaHeT
MATKoM. MonpobyiiTe 1 Npu HeobxoaMmocTn AobaBbTe COb M NepeLll,.

*Hpumeanue: YUNN, NPUTOTOBNIEHHbIE LLEZIUKOM, ,D,O6aBI'IHI-OT HEMHOTO
OCTpPOTbI, €Cnn Bbl UX HE EAMTe! BmecTo 3TOro MOXHO MCMN0/1b30BaTb
n3Me/IbYeHHbIN KpaCHbIl\a nepey, HO 6y,ﬂ,bTe OCTOPOXHbl C KO/TIMYECTBOM,
€C/In He XOTUTE OCTPOTbI.

*QueHb BKYCHO nNoAaBaTb C NpPOCTbiM PUCOM NN 06)KapMTb HEMHOTO
XON104HOT0 pUCa C IYKOM U KaI'IYCTOﬁ ana 6onee CbITHOM nnwun.
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Moiite- MoWTe pyKu C MblJIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
nog, Xo/so4HOM NPOTOYHOM Bogon. MoiiTe (pas3aenoyHyto A0cCKy,
CTOJIelHMLY, NOCyAy, CEPBUPOBOYHYIO TapesiKy) nocse CONPUKOCHOBEHUSA C
CbIPbIM MACOM, NTULEN, MOPENPOAYKTAMU AN ANLAMMN.

O6pexbTe pacosib U BbINOXKUTE FOPCTb Ha Pa3Ae/IouHON A0CKe, HapeXKbTe
nonepeK Ha JIOMTUKM TOJILLUHOM OKOJI0 % Atorima. MoBTopuTe co Bcemm
606amu.

B BOKe UK TAXKeNOol ckoBopoae pa3orpeinte Macsio u Aob6aBbTe CBUHUHY,
daconb, NepeL, YMAU U YECHOK; KapbTe Ha CUIbHOM OTHE 7 MUHYT,
pa3busan CBUHWHY Ha Mefikne Kycouku. JobaBbTe coeBblii COYC U YKCYC U
NpPoAo/IXKaTe NOMeLLMBaATb ellle OKOJI0 MUHYTbI, NOKa pacosb He CTaHeT
MATKoM. MonpobyiiTe 1 Npu HeobxoaMmocTn AobaBbTe COb M NepeLll,.

*Hpumeanue: YUNN, NPUTOTOB/IEHHbIE LLEZINKOM, ,D,O6aBI'IHI-OT HEMHOTO
OCTpPOTbI, €Cnn Bbl UX HE ep,MTe! BmecTo 3TOro MOXHO MCN0/1b30BaTb
N3MesIbYeHHbIN KpaCHbIl\a nepey, HO 6y,ﬂ,bTe OCTOPOXHbl C KO/IMYECTBOM,
€C/In He XOTUTE OCTPOTbI.

*QueHb BKYCHO NoAaBaTb C NPOCTbIM pUcom nnaun 06)KapMTb HEMHOTO
XON104HOT0 pUCa C TIyKomMm “ KaHyCTOVI ana 6onee cbITHOM nnLn.
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Greens Soup

Serves 4-6

Ingredients:

2 tablespoons extra-virgin olive
oil, plus more for garnish

2 large yellow onions, chopped
1 teaspoon salt, divided

2 tablespoons plus 3 cups water,
divided

1/4 cup rice OR a medium-size
potato, scrubbed and cut into
chunks

2 bunches greens (chard, kale,
collard, spinach, etc.)

4 cups broth, store-bought or
homemade

A squeeze of lemon juice or a
splash of vinegar

Recipe by Jeanne Franke o

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running
water.

Heat 2 tablespoons oil in a large skillet over high heat. Add onions and 1/4
teaspoon salt; cook, stirring frequently, until onions begin to brown, about 5
minutes. Reduce heat to low, add 2 tablespoons water and cover. Cook, stirring
frequently, (always covering the pan again), until onions are greatly reduced and
have a deep caramel color, about 25 to 30 minutes.

Combine remaining 3 cups water and 3/4 teaspoon salt in a soup pot or Dutch
oven; add rice or potato. Bring to a boil. Reduce heat to maintain a simmer, cover
and cook for 10-15 minutes. Trim the white ribs out of the chard or kale and add to
the simmering potatoes or onions. Coarsely chop the greens.

Stir in greens and broth (except spinach). Return to a simmer; cover and cook for
10 minutes. Add onions and spinach, return to simmer, cover and cook, stirring
once, until greens are tender, about 5 minutes more.

Puree soup in pot with an immersion blender until perfectly smooth or in a regular
blender in batches (return it to the pot). Season to taste and add lemon juice, if
desired. Garnish each bowl! of soup with a drizzle of olive oil or a dollop of yogurt
or some croutons, if desired.
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Greens Soup

Serves 4-6

Ingredients:

2 tablespoons extra-virgin olive
oil, plus more for garnish

2 large yellow onions, chopped
1 teaspoon salt, divided

2 tablespoons plus 3 cups water,
divided

1/4 cup rice OR a medium-size
potato, scrubbed and cut into
chunks

2 bunches greens (chard, kale,
collard, spinach, etc.)

4 cups broth, store-bought or
homemade

A squeeze of lemon juice or a
splash of vinegar

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
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Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running
water.

Heat 2 tablespoons oil in a large skillet over high heat. Add onions and 1/4
teaspoon salt; cook, stirring frequently, until onions begin to brown, about 5
minutes. Reduce heat to low, add 2 tablespoons water and cover. Cook, stirring
frequently, (always covering the pan again), until onions are greatly reduced and
have a deep caramel color, about 25 to 30 minutes.

Combine remaining 3 cups water and 3/4 teaspoon salt in a soup pot or Dutch
oven; add rice or potato. Bring to a boil. Reduce heat to maintain a simmer, cover
and cook for 10-15 minutes. Trim the white ribs out of the chard or kale and add to
the simmering potatoes or onions. Coarsely chop the greens.

Stir in greens and broth (except spinach). Return to a simmer; cover and cook for
10 minutes. Add onions and spinach, return to simmer, cover and cook, stirring
once, until greens are tender, about 5 minutes more.

Puree soup in pot with an immersion blender until perfectly smooth or in a regular
blender in batches (return it to the pot). Season to taste and add lemon juice, if
desired. Garnish each bowl of soup with a drizzle of olive oil or a dollop of yogurt
or some croutons, if desired.
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Sopa de verduras

4-6 porciones

Ingredientes:

2 cucharadas de aceite de oliva
extra virgen, y mas para decorar
2 cebollas amarillas grandes,
picadas

1 cucharadita de sal, dividida

2 cucharadas mas 3 tazas de
agua, divididas

1/4 taza de arroz O una papa de
tamano mediano, lavada y
cortada en trozos

2 manojos de verduras
(acelgas, kale, berzas,
espinacas, etc.)

4 tazas de caldo, comprado o
hecho en casa

Un chorrito de jugo de limén o
un chorrito de vinagre

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un
chorro de agua fria.

Caliente 2 cucharadas de aceite en una sartén grande a fuego alto. Afiada las cebollas y
1/4 de cucharadita de sal; cocine, revolviendo con frecuencia, hasta que las cebollas
comiencen a dorarse, aproximadamente 5 minutos. Reduzca el fuego a bajo, agregue 2
cucharadas de agua y cubra. Cocine, revolviendo con frecuencia (siempre cubriendo la
sartén nuevamente), hasta que las cebollas se reduzcan mucho y tengan un color
caramelo intenso, aproximadamente de 25 a 30 minutos.

Combine las 3 tazas de agua restantes y 3/4 de cucharadita de sal en una olla o cacerola
de hierro fundido; agregue arroz o papa. Lleve a ebullicién. Reduzca el fuego para
mantener la coccién a fuego lento, cubra y cocine durante 10-15 minutos. Corte la parte
blanca de la acelga o kale y agréguelas a las papas o cebollas hirviendo a fuego lento.
Pique las verduras en trozos grandes.

Incorpora las verduras y el caldo (excepto las espinacas). Vuelva a hervir a fuego lento;
cubra y cocine por 10 minutos. Agregue las cebollas y las espinacas, vuelva a hervir a
fuego lento, cubra y cocine, revolviendo una vez, hasta que las verduras estén tiernas,
unos 5 minutos mas.

Haga puré la sopa en la olla con una licuadora de inmersion hasta que quede
perfectamente suave o en una licuadora regular en tandas (devuélvala a la olla). Sazone al
gusto y agregue jugo de limdn, si lo desea. Adorne cada tazén de sopa con un chorrito de
aceite de oliva o una cucharada de yogur o algunos picatostes, si lo desea.
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Sopa de verduras

4-6 porciones

Ingredientes:

2 cucharadas de aceite de oliva
extra virgen, y mas para decorar

2 cebollas amarillas grandes,
picadas

1 cucharadita de sal, dividida

2 cucharadas mas 3 tazas de agua,
divididas

1/4 taza de arroz O una papa de
tamano mediano, lavada y cortada
en trozos

2 manojos de verduras (acelgas,
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Lavar- Lavese las manos con agua y jabén. Frote suavemente los productos bajo un
chorro de agua fria.

Caliente 2 cucharadas de aceite en una sartén grande a fuego alto. Afiada las cebollas y
1/4 de cucharadita de sal; cocine, revolviendo con frecuencia, hasta que las cebollas
comiencen a dorarse, aproximadamente 5 minutos. Reduzca el fuego a bajo, agregue 2
cucharadas de agua y cubra. Cocine, revolviendo con frecuencia (siempre cubriendo la
sartén nuevamente), hasta que las cebollas se reduzcan mucho y tengan un color
caramelo intenso, aproximadamente de 25 a 30 minutos.

Combine las 3 tazas de agua restantes y 3/4 de cucharadita de sal en una olla o cacerola
de hierro fundido; agregue arroz o papa. Lleve a ebullicién. Reduzca el fuego para
mantener la cocciéon a fuego lento, cubra y cocine durante 10-15 minutos. Corte la parte
blanca de la acelga o kale y agréguelas a las papas o cebollas hirviendo a fuego lento.
Pique las verduras en trozos grandes.

Incorpora las verduras y el caldo (excepto las espinacas). Vuelva a hervir a fuego lento;
cubra y cocine por 10 minutos. Agregue las cebollas y las espinacas, vuelva a hervir a
fuego lento, cubra y cocine, revolviendo una vez, hasta que las verduras estén tiernas,
unos 5 minutos mas.

Haga puré la sopa en la olla con una licuadora de inmersion hasta que quede
perfectamente suave o en una licuadora regular en tandas (devuélvala a la olla). Sazone al
gusto y agregue jugo de limodn, si lo desea. Adorne cada tazén de sopa con un chorrito de
aceite de oliva o una cucharada de yogur o algunos picatostes, si lo desea.
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comunitaria de DSHS al 877 501 2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son
proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.
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Cyn u3 3eneHu

4-6 nopuuun
UHrpegueHTbI:

2 CTONI0BblE NI0XKKN 0/INBKOBOTO
Mac/ila NepBOro OTXKMMa MNOC eLLe
HEMHOrO0 A4/1A YKpaleHns

2 6osiblLME KenTble YKOBULbI,
Hape3aHHble

1 yaMHan NoXKa conu, pasgeneHHan
2 CTONI0BbIE NOXKKWU NAKOC 3 CTaKaHa
BOZAbl, pa3fefieHHble

1/4 ctakaHa puca UM kapTodenb
cpegHero pasmepa, OUYMULLLEHHbIN U
Hape3aHHbIM Ha KYCKK

2 NyyKa 3eneHn (MaHrosba, KanycTa,
NIUCTOBAs KanycTa, WnuUHaT U T. 4.)

4 uTaKaHa 6y/nboHa, KyNaeHHOro B
MarasuHe Unau AomallHero
NPUroToBAEHUA

BbIXKaTbli IMMOHHbIN COK UN
BCMJIECK YKCyCa

Peuent Jeanne Franke 96

MoWiTe pyKu C MblJIOM U BOAOW. AKKypaTHO MPOMOMTE NPOAYKTbI NOA, XOJ104HOM
NpPOTOYHON BOAON.*

HarpeiTe 2 cTo/I0BblE /I0XKKM Macna B 60/1bLLON CKOBOPOAE HAa CU/IbHOM OTHe.
[ob6asbTe AyK 1 1/4 4aliHOMN NOMKKM CONM; FOTOBLTE, YaCTO MOMELLIMBAA, NOKa /YK He
HaYHET NoAPYMAHMUBATLCA, OKOI0 5 MUHYT. YMEHbLLUTE OroHb 0 MUHUMYMa,
[06aBbTe 2 CTONI0BbIE NOXKKM BOAbI MU HAKPOMTE KPbIWKON. FOTOBLTE, 4acTo
nomeLunBas (Bceraa CHoBa HaKpblBasi CKOBOPOAY), NOKa /YK 3HAaYUTENIbHO He
yBapUTCA U He npuobpeTeT rNyboKMii KapamenbHblit LBET, TpUMepPHO 25—30 MUHYT.
CmelainTe ocTaBliMecs 3 cTakaHa BoAbl U 3/4 4allHOM IOXKKM CO/IM B CYMNOBOWM
KacTprone Uau KaposHe; gobasbTe puc uaun Kaptodeno. JoBeante [0 KUNEHUS.
Y6aBbTe OroHb, YTobObl NOAAEPHKMBATL KUMEHNE, HAKPOMTE KPbILKOM U BapuTe 10-15
MWHYT. BbipexbTe 6enble pebpa U3 maHronbaa Uan Kanycrol U gobasbTe K
Kunawemy Kaptodento nam ayky. KpynHo HapexbTe 3e/eHb.

[ob6aBbTe 3eneHb 1 byNboH (Kpome WnuHaToB). [joBeauTe A0 KMMNEHMA, HAKPONTE
KpbIWKOM 1 kKunatute 10 mnuHyT. [lo6aBbTe NYK U WNMHAT, CHOBA A0OBeAuUTe A0
KUMNEHWA, HAKPOMTE KPbILLIKOM U rOTOBbTE, OAMH pa3 Nepemellas, NoKa 3e/1eHb He
CTaHeT MATKOW, eLle OKOJIO 5 MUHYT.

MiopupynTe cyn B KacTptoie NOrpyxKHbiM 61eHaepom 40 04HOPOLHON MAcChl UAN B
0bblyHOM BneHaepe nopuuamu. MpunpasbTe MO BKYCy U A06aBbTe IMMOHHbIN COK,
€C/IM XOTUTE. YKpacbTe KaxAayto TapesKy cyna KanesibKoi 01IMBKOBOrO Macna,
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Cyn u3 3eneHu

4-6 nopuuun
UHrpepguneHTobl:

2 CTONOBbIE NIOXKKU OJINBKOBOTO
Mac/ia NepBOro OTXKMMa NKC eLle
HEMHOrO0 A4/1A yKpalweHna

2 6oblLME KENTble NYKOBUL,bI,
Hape3aHHble

1 yaliHanA NOXKa coNn, pasaesieHHan
2 CTONOBbIE NOXKKU NAKOC 3 CTaKaHa
BOAbl, pa3aefieHHble

1/4 ctakaHa puca UJIU KapTodenb
CpeAHero pasmepa, OUULLEHHbIN U
Hape3aHHbIN Ha KYCKK

2 Ny4Ka 3eneHn (MaHronbg, Kanycra,
INCTOBAsA KanycTa, WnUHaT n T. 4.)

4 uTakaHa 6ynboHa, KyNnJaeHHoro B
MarasuHe Unm gomallHero
NPUroTOBAEHUA

BbIXKaTbli IMMOHHbIN COK AN
BCMJIECK YKCYCa

B SNA

JNOXKOU NOorypTta Nin HeCKOJIbKUMU TpeHKamu, ecsim XoTuTe.
Mamepuan 6611 npoguHaHcuposaH pozpammoli donoaHumensHol nomouwsu 8 obaacmu NUMaHus
E d MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu
- NUMAHUA 0OAM C HU3KUMU 00X00aMU. IMOo MOXem MOMOYb 8aM Kynumb numamesbHsle npooyKmel 017
ny4qwezo numarusA. Ymobbl y3Hame 6onbuie, cearumecs ¢ MecmHosim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
STATE UNIVERSITY 2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.

WASHINGTON

Peuent Jeanne Franke

MoViTe pyKKu C MblJIOM U BOAOKN. AKKypaTHO MPOMOIATE NPOAYKTbI No4 X0N04HOM
NpoTOYHOM BOAON.*

HarpeliTe 2 cTonoBble N0XKM Macna B 60/1bLWON CKOBOPOAE Ha CUIbHOM OTrHe.
[ob6aBbTe AyK 1 1/4 4aiHOW NOXKKM CONN; FOTOBbLTE, YacTO NOMELLMBAsA, NOKa YK He
HaYHeT NoAPYMAHUBATLCA, OKOMO 5 MUHYT. YMEHbLLMTE OrOHb A0 MUHUMYMa,
006aBbTe 2 CTONOBbIE NOXKM BOAbI U HAKPOMTE KPbIWKOW. FOTOBLTE, 4acTo
nomelmneas (Bceraa cCHoBa HaKpbiBasi CKOBOpPOAY), NOKa /YK 3HAYUTENIbHO He
YyBapUTCA U He NpuobpeTeT rNyboKMii KapamenbHblii UBET, NpUumepHOo 25—30 MUHYT.
CmellaiTe ocTaBlIMeca 3 cTakaHa BoAbl U 3/4 YaliHOM NIOXKM COMIMU B CYNOBOW
KacTplone Uau aposHe; gobasbTe puc uau Kaptodenb. JoBeante A0 KUNEHUS.
Y6aBbTe 0roHb, YTobbl NOAAEPKMBATL KUNEHUE, HAKPOWUTE KpbIWKOM 1 BapuTe 10-15
MUHYT. BbipexbTe 6enbie pebpa U3 maHronbaa Uam Kanycrbl U gobasbTe K
Kunawemy Kaptodento nam nyky. KpynHo HapexbTe 3eneHb.

[JobaBbTe 3e/1eHb U By/IbOH (Kpome WnuHaTtoB). loBeanTe A0 KUNEHUA, HAKpolTe
KpbIWKon 1 Knnatute 10 muHyT. lobaBbTe NyK U WNMHAT, CHOBa A0BeAUTE A0
KMMEHMUA, HaKPOWTE KPbILWKOM U roTOBbTE, OAUH pa3 NepemMellaB, NMoKa 3e/1eHb He
CTaHEeT MArKOM, elle OKOM0 5 MUHYT.

MiopupyiTe cyn B KacTpto/ie Norpy»KHbim 61eHaepom 40 0AHOPOAHOM MAacChl MU B
obbluHOM H6neHaepe nopumamun. MpunpaBbTe No BKycy M A06aBbTe IMMOHHbINM COK,
€C/IN XOTUTe. YKpacbTe KaxAaylo TapenKy cyna KanesbKol 0NMBKOBOro Macna,
JIOXKKOW MOrypTa UM HECKO/IbKUMM FPEHKAMM, EC/TU XOTUTE.
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Mamepuan 6611 npoguHaHcuposaH pozpammoli donoaHumensHol nomousu 8 obaacmu NUMaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3aticmea CLUA. Mpozpamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obnacmu
NUMAHUA AK0OAM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnume numamesnsHele npodykme! 01a
ny4qwezo numarusA. Ymobbl y3Hame 6onbuie, cearumecs ¢ MecmHosim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.

WASHINGTON ST RSITY


https://www.facebook.com/Clark-County-SNAP-Ed-Program-303821640310561
https://www.facebook.com/Clark-County-SNAP-Ed-Program-303821640310561

Grilled Eggplant & Zucchini Rice or Kamut Salad 97

Serves 4-8

Ingredients:

1 eggplant

3 medium zucchini

Oil and salt

4 cups steamed rice or kamut, cooled
2 cups fresh mixed herbs, such as basil,
cilantro, mint, tarragon

2 Tablespoons sesame seed, toasted if
desired

Dressing

4 cloves garlic, minced

1 jalapeno chili, minced

% cup fish sauce (soy sauce ok to

Recipe by Jeanne Franke

Directions
WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under
cold running water.

COOK: Prepare charcoal or gas grill. Remove stems, then slice
eggplant and zucchini lengthwise about %-inch thickness and toss
with salt and a little oil. (If you have time, let vegetables rest in a
colander to drain for a bit.) Grill vegetables. You want the eggplant
cooked until soft, but the zucchini cooked quickly so it’s tender-crisp.
When cool, cut vegetables into small pieces.

Chop herbs.

Mix rice and dressing, then add vegetables and sesame seeds. Taste
and adjust seasoning as desired.

NOTE: This salad is filled with flavor! Both zucchini and eggplant are
mild and invite other flavors to shine. If it’s not convenient to grill,

substitute) use the broiler in a similar manner; or sauté in oil, chopping
% cup fresh lime juice vegetables beforehand.
EE Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
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assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.

N STATE UNIVERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.

Grilled Eggplant & Zucchini Rice or Kamut Salad

Serves 4-8

Ingredients:

1 eggplant

3 medium zucchini

Oil and salt

4 cups steamed rice or kamut, cooled
2 cups fresh mixed herbs, such as basil,
cilantro, mint, tarragon

2 Tablespoons sesame seed, toasted if
desired

Dressing

4 cloves garlic, minced

1 jalapeno chili, minced

% cup fish sauce (soy sauce ok to
substitute)

Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under
cold running water.

COOK: Prepare charcoal or gas grill. Remove stems, then slice
eggplant and zucchini lengthwise about %2-inch thickness and toss
with salt and a little oil. (If you have time, let vegetables rest in a
colander to drain for a bit.) Grill vegetables. You want the eggplant
cooked until soft, but the zucchini cooked quickly so it’s tender-crisp.
When cool, cut vegetables into small pieces.

Chop herbs.

Mix rice and dressing, then add vegetables and sesame seeds. Taste
and adjust seasoning as desired.

NOTE: This salad is filled with flavor! Both zucchini and eggplant are
mild and invite other flavors to shine. If it’s not convenient to grill,
use the broiler in a similar manner; or sauté in oil, chopping
vegetables beforehand.
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Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
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Arroz de berenjena y calabacin a la parrilla o ensalada de kamutss

Sirve 4-8
Ingredientes:

1 berenjena

3 calabacines medianos

aceite y sal

4 tazas de arroz al vapor o kamut,
enfriado

2 tazas de hierbas mixtas frescas,
como albahaca, cilantro, menta,
estragdn

2 cucharadas de semillas de
sésamo, tostadas si se desea
Aderezo

4 dientes de ajo, picados

1 chile jalapefio, picado

% taza de salsa de pescado (se
puede sustituir por salsa de soya)
% taza de jugo de limén fresco

Receta de Jeanne Franke

Preparacion

Lavar- Ldvese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: Prepare parrilla de carbdn o gas. Retire los tallos, luego corte la
berenjenay el calabacin a lo largo de aproximadamente % pulgada de grosor y
mezcle con sal y un poco de aceite. (Si tiene tiempo, deje reposar las verduras
en un colador para que se escurran un poco). Ase las verduras a la parrilla.
Cocine la berenjena hasta que esté suave, pero el calabacin se cocina
rapidamente para que esté tierno y crujiente. Cuando estén frias, corte las
verduras en trozos pequefios.

Pique las hierbas.

Mezcle el arroz y el aderezo, luego agregue las verduras y las semillas de
sésamo. Pruebe y ajuste la sazén como desee.

NOTA: jEsta ensalada estd llena de sabor! Tanto el calabacin como la berenjena
son suaves y dejan que brillen otros sabores. Si no es conveniente asar a la
parrilla, use el asador de manera similar; o saltee en aceite, troceando las
verduras previamente.
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El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
2233; 0 vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
WASHINGTON § ERSITY oportunidades.

Arroz de berenjena y calabacin a la parrilla o ensalada de kamut

Sirve 4-8
Ingredientes:

1 berenjena

3 calabacines medianos

aceite y sal

4 tazas de arroz al vapor o kamut,
enfriado

2 tazas de hierbas mixtas frescas,
como albahaca, cilantro, menta,
estragdn

2 cucharadas de semillas de
sésamo, tostadas si se desea
Aderezo

4 dientes de ajo, picados

1 chile jalapefio, picado

% taza de salsa de pescado (se
puede sustituir por salsa de soya)
% taza de jugo de limdn fresco

Receta de Jeanne Franke

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: Prepare parrilla de carbdn o gas. Retire los tallos, luego corte la
berenjenay el calabacin a lo largo de aproximadamente % pulgada de grosor y
mezcle con sal y un poco de aceite. (Si tiene tiempo, deje reposar las verduras
en un colador para que se escurran un poco). Ase las verduras a la parrilla.
Cocine la berenjena hasta que esté suave, pero el calabacin se cocina
rapidamente para que esté tierno y crujiente. Cuando estén frias, corte las
verduras en trozos pequefios.

Pique las hierbas.

Mezcle el arroz y el aderezo, luego agregue las verduras y las semillas de
sésamo. Pruebe y ajuste la sazén como desee.

NOTA: jEsta ensalada esta llena de sabor! Tanto el calabacin como la berenjena
son suaves y dejan que brillen otros sabores. Si no es conveniente asar a la
parrilla, use el asador de manera similar; o saltee en aceite, troceando las
verduras previamente.
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El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
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Bakna)kaH Ha rpuse u puc C LYKUHU Uan canaTt U3 KamMyTa

4-8 nopuuu

UHrpeamneHTbl:

1 6aknakaH

3 cpegHux Kabayka
PacTutenbHoe mMmacno u conb

4 cTakaHa NponapeHHOoro puca uan
KamyTa, OXNaxKAeHHOro

2 YallKW cBeXKel cMmecu Tpas,
TaKUX Kak 6asununK, KMH3a, mMATa,
3CTparoH

2 cTONOBbIE NOXKM CEMAH
KYH)KYyTa, NOAMKAPEHHbIX MO
KenaHuto

Coyc

4 3y64nKa YeCHOKa, U3MENbYUTb
1 nepeuy, xananeHbo,
n3menbyYeHHbIM

% CTaKaHa pblbHOro coyca (MOXKHO
3aMeHWTb COEBbIM COYCOM)

% CTaKaHa CBEXXeBbI}KATOro COKa
nanma

PeuenT Jeanne Franke

Moiite- MoWTe pyKu C MbIIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NPUTOTOBJ/IEHME: MoarotoBbTe Yro/ibHbI UM FAa30BbIA FpUab. Yaanure
cTebnun, 3aTem HapexbTe 6aknaxKaHbl U LYKKMHWU BAONb TO/ILWMHOMN OKOMO %5
AOMMa 1 nepemellanTe ¢ CoNblo U HEBONbLLUMM KondecTBom Machaa. (Ecam
Y Bac eCTb BPeMS, MONOXKNUTE OBOLM Ha Aypwiaar, YyTobbl OHU HEMHOTO
cTeknn.) MpurotoBbTe OBOLLM Ha rpue. BaknaxaHbl 4OXKHbI ObITb
NPUroTOBAEHbI A0 MATKOCTM, HO KabayKu rotoBaTcs 6bICTPO, UTOOLI OHM
6bIIM MATKUMW U XPYCTAWMMU. KOraa OCTbIHYT, HapeXbTe OBOLLM
HEBONbLIMMM KYCOYKAMMU.

N3menbunte Tpasbl.

CmeluaiTe puc 1 3anpaBKy, 3aTem A06aBbTE OBOLLM U CEMEHA KYHXKYTA.
MonpobyliTe U OTPEryanpyinTe NPMNpaBbl NO XKENAHUIO.

ANPUMEYAHMUE: 3TOT canat HanosHeH apomaTom! HexKHble LLYKKUHU U
6aKNaXKaHbl MO3BONAKT PACKPbITLCA APYrMM BKyCam. ECnm Kaputb Ha
rpune HeyfobHO, TaK XKe MOXKeTe MCMNosb30BaTb bpoinep; nnm obxapbTe
Ha macne, npeaBapuTesIbHO Hape3aB OBOLLN.
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M p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu
NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnumbe numamesnsHele npodykme! 01a
y 01 . Ymobbl y bosble, ceAHUMeECs C MecmHbIM ogpucom DSHS no menegory 877 501
VERSITY 2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.
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Bakna)kaH Ha rpue u puc ¢ LYKUHU Uan canaTt U3 KaMmyTa

4-8 nopuunu

UHrpeamneHTbl:

1 6aknaxaH

3 cpegHux Kabauka
PactutenbHoe macno u conb

4 cTaKaHa NpoMnapeHHOro pmca nam
KamyTa, OX1aXKAEeHHOro

2 YaLLKK CBEXel cmecu Tpas,
TaKMX KaKk b6a3unK, KMH3a, MATa,
3CTparoH

2 CTONI0BbIE IOXKKU CEMSAH
KYHXXYTa, NOAXKaPEHHbIX NO
*KeNaHUto

Coyc

4 3ybumMKa YeCHOKa, U3ME/IbYUTb
1 nepeuy, xananeHbo,
n3mesibYeHHbIN

% cTaKaHa pblb6HOro coyca (MoOXKHO
3aMEHMUTb COEBbIM COYCOM)

¥ CTaKaHa CBEXKeBbIKaToro CoKa
nanma

PeuenT Jeanne Franke

Moiite- MoWTe pyKu C MblJIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NPUTOTOBJ/IEHME: MoarotoBbTe Yro/ibHbI UM FAa30BbIN FpUab. Yaanure
cTebnun, 3aTem HapexbTe 6aknaxKaHbl U LYKKMHWU BAONb TO/ILWMHOMN OKOMO %5
AOMMa 1 nepemellanTe ¢ CoNblo U HEBONbLLUMM KondecTBom Machaa. (Ecam
Y Bac eCTb BPeMS, MONOXUTE OBOLM Ha Aypinaar, YyTobbl OHU HEMHOTO
cTeknn.) MpuroToBbTe OBOLLM Ha rpue. BaknaxkaHbl 4OKHbI ObITb
NPUroTOBAEHbI A0 MATKOCTM, HO KabayKu rotoBaTcs H6bICTPO, UTOOLI OHM
6bIIM MATKUMW U XPYCTAWMMU. KOraa OCTbIHYT, HapeXbTe OBOLLM
HEBONbLIMMM KYCOYKAMMU.

N3menbunte Tpasbl.

CmeluaiTe puc 1 3anpaBKy, 3aTem A06aBbTE OBOLWM M CEMEHA KYHXKYTA.
MonpobyliTe U OTPEryanpyinTe NPMnpasbl NO XKENAHUIO.

NPUMEYAHMUE: 3TOT canat HanosHeH apomaTom! HexKHble LLYKKUHU U
6aKNaXKaHbl MO3BONAKT PACKPbITLCA APYrMM BKycam. ECnm Kaputb Ha
rpune HeyfobHO, TaK e MOXKeTe MCMNosib30BaTb bpoinep; nnm obxapbTe
Ha macne, npeaBapuTesIbHO Hape3aB OBOLLN.
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M p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowju 8 obaacmu numaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3aticmea CLUA. Mpozpamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obnacmu
NUMAHUA AK0OAM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnume numamesnsHele npodykme! 01a

y 01 . Ymobbl y bosble, ceAHUMeECs ¢ MeCmHbIM ogpucom DSHS no menegpory 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.
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Grilled Mediterranean Vegetable Salad

Serves 4-8

Ingredients:

1 eggplant

2 medium zucchini

Shishito or other peppers, optional
Oil and salt

1/2 cup fresh basil or mixed herbs
such as basil, parsley, oregano,
tarragon

1-2 cups cherry tomatoes, halved;
optional

Dressing

1 or 2 cloves garlic, minced

3 Tablespoons olive oil

2 Tablespoons vinegar

A pinch each of salt, pepper, red
pepper flakes

Recipe by Jeanne Franke 100

Directions
WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK:

Prepare charcoal or gas grill. Remove stems, then slice eggplant and
zucchini lengthwise about Y-inch thickness and toss with salt and a little
oil. (If you have time, let vegetables rest in a colander to drain for a bit.)
Grill eggplant, zucchini and peppers. You want the eggplant cooked until
soft, but the zucchini cooked quickly so it’s tender-crisp. When cool, cut
vegetables into % - inch pieces, removing skin and stems from the chilies.
Chop herbs and mix dressing ingredients in small jar and shake well.
Combine vegetables and herbs in serving dish and add dressing, a little at
a time. (You may not need all the dressing.) Taste and adjust seasoning,
as desired.

NOTE: This salad is served at room temperature, but can easily be made
ahead and refrigerated. If it’s not convenient to grill, use the broilerin a
similar manner; or sauté in oil, chopping vegetables beforehand.
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Grilled Mediterranean Vegetable Salad

Serves 4-8

Ingredients:

1 eggplant

2 medium zucchini

Shishito or other peppers, optional
Oil and salt

1/2 cup fresh basil or mixed herbs
such as basil, parsley, oregano,
tarragon

1-2 cups cherry tomatoes, halved;
optional

Dressing

1 or 2 cloves garlic, minced

3 Tablespoons olive oil

2 Tablespoons vinegar

A pinch each of salt, pepper, red
pepper flakes
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out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
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Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK:

Prepare charcoal or gas grill. Remove stems, then slice eggplant and
zucchini lengthwise about %-inch thickness and toss with salt and a little
oil. (If you have time, let vegetables rest in a colander to drain for a bit.)
Grill eggplant, zucchini and peppers. You want the eggplant cooked until
soft, but the zucchini cooked quickly so it’s tender-crisp. When cool, cut
vegetables into % - inch pieces, removing skin and stems from the chilies.
Chop herbs and mix dressing ingredients in small jar and shake well.
Combine vegetables and herbs in serving dish and add dressing, a little at
a time. (You may not need all the dressing.) Taste and adjust seasoning,
as desired.

NOTE: This salad is served at room temperature, but can easily be made
ahead and refrigerated. If it’s not convenient to grill, use the broiler in a
similar manner; or sauté in oil, chopping vegetables beforehand.
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Ensalada mediterranea de verduras a la parrilla

4-8 porciones

Ingredientes:

1 berenjena

2 calabacines medianos
Shishito u otros pimientos,
opcional

aceite y sal

1/2 taza de albahaca fresca o
hierbas mixtas como albahaca,
perejil, orégano, estragén

1-2 tazas de tomates cherry,
cortados por la mitad; opcional
Aderezo[b1]

1 o 2 dientes de ajo, picados

3 cucharadas de aceite de oliva
2 cucharadas de vinagre

Una pizca de sal, pimienta,
hojuelas de pimiento rojo

Receta de Jeanne Frankél

Preparaciéon

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: Prepare parrilla de carbén o gas. Retire los tallos, luego corte la
berenjena y el calabacin a lo largo con un grosor de aproximadamente %
pulgada y mezcle con sal y un poco de aceite. (Si tiene tiempo, deje reposar las
verduras en un colador para que se escurran un poco). Ase las berenjenas, los
calabacines y los pimientos. La berenjena se cocina hasta que esté suave, pero
el calabacin se cocina rapidamente para que esté tierno y crujiente. Cuando
estén frios, corte las verduras en trozos de % pulgada, quitando la piel y los
tallos de los chiles.

Pigue las hierbas y mezcle los ingredientes del aderezo en un frasco pequefo y
agite bien.

Combine las verduras y las hierbas en un plato para servir y agregue el aderezo,
poco a poco. (Es posible que no necesite todo el aderezo). Pruebe y ajuste el
condimento, segln lo desee.

NOTA: Esta ensalada se sirve a temperatura ambiente, pero se puede preparar
con anticipacion y refrigerar facilmente. Si no es conveniente asar a la parrilla,
use el asador de manera similar; o saltee en aceite, troceando previamente las
verduras.
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Ensalada mediterranea de verduras a la parrilla

4-8 porciones

Ingredientes:

1 berenjena

2 calabacines medianos
Shishito u otros pimientos,
opcional

aceite y sal

1/2 taza de albahaca fresca o
hierbas mixtas como albahaca,
perejil, orégano, estragon

1-2 tazas de tomates cherry,
cortados por la mitad; opcional
Aderezo[b1]

1 o 2 dientes de ajo, picados

3 cucharadas de aceite de oliva
2 cucharadas de vinagre

Una pizca de sal, pimienta,
hojuelas de pimiento rojo

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
2233; 0 vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
oportunidades.

Receta de Jeanne Franke

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: Prepare parrilla de carbén o gas. Retire los tallos, luego corte la
berenjena y el calabacin a lo largo con un grosor de aproximadamente %
pulgada y mezcle con sal y un poco de aceite. (Si tiene tiempo, deje reposar las
verduras en un colador para que se escurran un poco). Ase las berenjenas, los
calabacines y los pimientos. La berenjena se cocina hasta que esté suave, pero
el calabacin se cocina rapidamente para que esté tierno y crujiente. Cuando
estén frios, corte las verduras en trozos de % pulgada, quitando la piel y los
tallos de los chiles.

Pique las hierbas y mezcle los ingredientes del aderezo en un frasco pequefio y
agite bien.

Combine las verduras y las hierbas en un plato para servir y agregue el aderezo,
poco a poco. (Es posible que no necesite todo el aderezo). Pruebe y ajuste el
condimento, segun lo desee.

NOTA: Esta ensalada se sirve a temperatura ambiente, pero se puede preparar
con anticipacion y refrigerar facilmente. Si no es conveniente asar a la parrilla,
use el asador de manera similar; o saltee en aceite, troceando previamente las
verduras.
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Cpean3seMHOMOPCKUM OBOLLHOM canaT Ha rpune

4-8 nopuuu

UHrpepguneHTobl:

1 6aknaxaH

2 cpeaHuUx Kabauka

WnwunTo nam apyron nepey, no
KenaHuto

Macno n conb

1/2 yawwKu ceexkero 6asnamKa nam
CMecH TpaB, TAaKUX Kak 6asnauk,
neTpyLlKa, operaHo, 3cTparoH

1-2 crakaHa noMnAa0poOB Yeppy,
pa3pes3aHHbIX NOMN0aMm; No XenaHuo
Mpunpasa

1 nnn 2 3ybunKa YecHoKa, U3IMeNbYnTb
3 CTONOBbIE NOXKKWU ONMBKOBOrO Mac/a
2 CTONOBbIE NOXKKU YKCyca

Mo wenoTKe conu, nepua, X10MNbes
KpacHoro nepua

1
PeuenTt Jeanne Franke

Moiite- MoliTe pyKM C MblIOM M BOAOM. AKKYPaTHO MPOMOMNTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NPUTOTOBJ/IEHME: MoarotoBbTe Yro/ibHbI UM FAa30BbIN FpUAb. Yaanure
cTebnun, 3aTem HapexbTe 6aknaxKaHbl U LYKKMHWU BAONb TO/IWMHOM OKOMO %5
AOMMa 1 nepemellanTe ¢ CoNblo U HEBONbLLUMM KondecTBom Machaa. (Ecam
Y Bac eCTb BPeMS, MONOXKUTE OBOLM Ha Aypiaar, YyTobbl OHU HEMHOTO
cteknun.) O6xKapbTe Ha rpune 6aknarkaHbl, Kaba4yku 1 neped,. FoToBbTE
6aKNaXKaHbl 40 MATKOCTU, HO KabaykKM roToBATCA BbICTPO, YTOObLI OHM GbiNK
HEMHbIMU M XpYCTALLMMM. Koraa 0BOLLM OCTbIHYT, HAPEXKbTE UX HA KYCOYKU
TONWMHOM 0,5 cm, yaanme KOXULY U cTeban unnu.

N3menbumnte TpaBbl U CMELLIANTE UHFPEeAMEHTbI A8 3aNpPaBKM B HEOO/bLLON
6aHKe 1 XOpOLLO BCTPAXHUTE.

CmelLaiTe OBOLLM U 3e/1eHb B CEPBMPOBOYHOM Bat0oae U fobaBbTe
NMOHeMHOry 3anpaBky. (Bo3moXHO, BaM He NOHaZ0buMTCA BCA 3anpaBKa.)
MonpobyiiTe n Ao6aBbTE NPUNPABbI MO KENAAHUIO.

APUMEYAHMUE. 3T0T canaT NnogaeTcA KOMHATHON TeMnepaTypbl, HO ero
NIerKo NPUroToBMUTb 3apaHee U NOCTaBUTb B XON0AUAbHUK. ECn KapuTb Ha
rpune HeyfobHO, aHANOMMYHbIM 06pa3om UCMONb3YITe Bpoinep; nam
006)KapbTe Ha macne, NpesBapuTeIbHO Hape3as OBOLUM.
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CpeanseMHOMOPCKUMN OBOLLHOM canaT Ha rpune

4-8 nopuuit

UHrpepuneHTobl:

1 6aknaxaH

2 cpeaHUx Kabauka

WwnwwnTo nam apyroi nepey, no
KenaHuio

Macno n conb

1/2 yalKku ceexero 6asnnmka uam
CMecH TPaB, TaKUX Kak 6asnauk,
neTpyLUKa, operaHo, acTparoH

1-2 cTakaHa NOMMA0POB Yeppy,
pa3pes3aHHbIX NOMN0Jam; No XenaHUo
Mpunpasa

1 unn 2 3y6unKa YecHoKa, U3IMeNbUnTb
3 CTONOBbIE IOXKKM ONIMBKOBOrO Macna
2 CTONOBbIE NIOXKKU YKCyca

Mo wenoTKe conu, nepua, X10nNbes
KpacHoro nepua

M.

puan 6bin npog uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu
NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnumbe numamesnsHele npodykme! 01a

y 01 . Ymobbl y bosble, ceAHUMeECs C MecmHbIM ogpucom DSHS no menegory 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.

PeuenT Jeanne Franke

Moiite- MoiTe pyKu C MblIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
nog, Xo/I04HOM NPOTOYHOMN BOAON.

NPUTOTOBJIEHUE: NMoaroToBbTe YroNbHbIN UAW Fa30BbIN rpuab. Yaanure
ctebnun, 3aTem HapexbTe BaknaxKaHbl U LYKKMHWU BAONb TO/ILWMHOMN OKOMO %5
AOMMa 1 nepemellanTe ¢ CoNblo U HEBONbLLUMM KondecTBom Machna. (Ecnm
Y Bac eCTb BPeMS, NONOXNTE OBOLM Ha AypLinaar, YTobbl OHU HEMHOTO
cteknun.) O6xKapbTe Ha rpune baknarkaHbl, Kabayku u nepeu,. FoToBbTE
6aKNaXKaHbl 40 MATKOCTU, HO KabaukK rotToBATcA 6bICTPO, YTOObLI OHM BbiNK
HEMXHbIMU M XpYyCTALLMMM. Koraa oBOLLM OCTbIHYT, HAPEXKbTE UX HA KYCOYKU
ToNWMHOM 0,5 cm, yaanme KoXuuy u ctebam unnu.

N3menbumnte TpaBbl U CMELIANTE UHFPEeAMEHTbI ANA 3aNpPaBKM B HEOObLLOM
H6aHKe 1 XOPOLLO BCTPAXHUTE.

CmelLaiTe OBOLLM U 3e/1eHb B CEPBMPOBOYHOM Bat0ae U fobaBbTe
NMOHeMHOry 3anpaBKy. (Bo3amoXHO, BaM He NoHafobuTCcA BCA 3anpaBKa.)
Monpobyiite n fob6aBbTe NPUNPaBbI NO }KENAHUIO.

ANPUMEYAHME. 3TOT canat nogaeTca KOMHATHOM TeMnepaTypbl, HO ero
Nerko NpUroToBUTL 3apaHee M NOCTAaBUTb B XONOAMAbHUK. ECNK KapuTb Ha
rpune HeyaobHO, aHaNOrMYHbIM 06Pa3oM UCNOb3YNTE Bpoiinep; nnm
06)apbTe Ha macne, NpeaBapUTeIbHO Hape3as OBOLLM.
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Honey Roasted Radishes & Turnips

Serves 6

Ingredients:

1 bunch radishes, with
greens (about % pound),
rinsed and scrubbed

1 bunch market turnips, with
greens (about % pound),
rinsed and scrubbed

3 Tbsp oil

1 Tbsp honey

Salt and pepper

Cumin, for sprinkling

Recipe by Jeanne Franke 103

Directions

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold water.
Preheat the oven to 400 degrees. Pour oil and honey onto a large rimmed
baking sheet and stick in the oven for a few minutes to heat. Remove and
add radishes and turnips, turning to coat with the oil and honey mixture.
Season vegetables with salt and pepper and bake about 10 minutes.
Remove from oven and sprinkle with cumin and serve.

*Radishes are a good source of vitamin C. Just 1/2 cup offers about 14 percent
of your recommended daily allowance. Vitamin C is an antioxidant that helps
battle free radicals in your body and helps prevent cell damage caused by
aging, an unhealthy lifestyle, and environmental toxins. Vitamin C also plays a
key role in collagen production, which supports healthy skin and blood vessels.
Turnips have an excellent nutritional profile as well. Both turnips and their
greens provide generous amounts of vitamin C. The greens are a great source
of folate, vitamin K, and provitamin A.
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Honey Roasted Radishes & Turnips

Serves 6

Ingredients:

1 bunch radishes, with
greens (about % pound),
rinsed and scrubbed

1 bunch market turnips, with
greens (about % pound),
rinsed and scrubbed

3 Tbsp oil

1 Tbsp honey

Salt and pepper

Cumin, for sprinkling

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition

assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find

out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
ERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
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Recipe by Jeanne Franke

Directions

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold water.
Preheat the oven to 400 degrees. Pour oil and honey onto a large rimmed
baking sheet and stick in the oven for a few minutes to heat. Remove and
add radishes and turnips, turning to coat with the oil and honey mixture.
Season vegetables with salt and pepper and bake about 10 minutes.
Remove from oven and sprinkle with cumin and serve.

*Radishes are a good source of vitamin C. Just 1/2 cup offers about 14 percent
of your recommended daily allowance. Vitamin C is an antioxidant that helps
battle free radicals in your body and helps prevent cell damage caused by
aging, an unhealthy lifestyle, and environmental toxins. Vitamin C also plays a
key role in collagen production, which supports healthy skin and blood vessels.
Turnips have an excellent nutritional profile as well. Both turnips and their
greens provide generous amounts of vitamin C. The greens are a great source
of folate, vitamin K, and provitamin A.
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Rabanos y nabos asados con miel

6 porciones

Ingredientes:

1 manojo de rabanos con las
hojas verdes (alrededor de %
libra), enjuagados y lavados
1 manojo de nabos de
mercado, con sus hojas
(alrededor de % libra),
enjuagados y lavados

3 cucharadas de aceite

1 cucharada de miel

Sal y pimienta

Comino, para espolvorear

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabon. Frote suavemente los productos bajo
agua fria. Precaliente el horno a 400 grados. Vierta el aceite y la miel en una
bandeja para hornear con borde grande y péngala en el horno durante
unos minutos para que se caliente. Retire y agregue los rdbanos y los
nabos, voltedndolos para cubrirlos con la mezcla de aceite y miel. Sazone
las verduras con sal y pimienta, y hornee unos 10 minutos. Retire del horno
y espolvoree con comino, y sirva.

*Los rabanos son una buena fuente de vitamina C. Solo 1/2 taza ofrece
alrededor del 14 por ciento de la cantidad diaria recomendada. La vitamina
C es un antioxidante que ayuda a combatir los radicales libres en el cuerpo
y a prevenir el daio celular causado por el envejecimiento, un estilo de vida
poco saludable y las toxinas ambientales. La vitamina C también juega un
papel clave en la produccion de coldgeno, que apoya la salud de la piel y los
vasos sanguineos.

Los nabos también tienen un excelente perfil nutricional. Tanto los nabos
como sus hojas verdes proporcionan cantidades generosas de vitamina C.
Las hojas verdes son una gran fuente de acido fdlico, vitamina Ky
provitamina A.
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6 porciones
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hojas verdes (alrededor de %
libra), enjuagados y lavados
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El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP
brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos
nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina

ERSITY comunitaria de DSHS al 877 501 2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son
proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.
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Receta de Jeanne Franke

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabon. Frote suavemente los productos bajo
agua fria. Precaliente el horno a 400 grados. Vierta el aceite y la miel en una
bandeja para hornear con borde grande y péngala en el horno durante
unos minutos para que se caliente. Retire y agregue los rdbanos y los
nabos, voltedndolos para cubrirlos con la mezcla de aceite y miel. Sazone
las verduras con sal y pimienta, y hornee unos 10 minutos. Retire del horno
y espolvoree con comino, y sirva.

*Los rabanos son una buena fuente de vitamina C. Solo 1/2 taza ofrece
alrededor del 14 por ciento de la cantidad diaria recomendada. La vitamina
C es un antioxidante que ayuda a combatir los radicales libres en el cuerpo
y a prevenir el daio celular causado por el envejecimiento, un estilo de vida
poco saludable y las toxinas ambientales. La vitamina C también juega un
papel clave en la producciéon de coldgeno, que apoya la salud de la piel y los
vasos sanguineos.

Los nabos también tienen un excelente perfil nutricional. Tanto los nabos
como sus hojas verdes proporcionan cantidades generosas de vitamina C.
Las hojas verdes son una gran fuente de acido fdlico, vitamina Ky
provitamina A.
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brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos
nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina
comunitaria de DSHS al 877 501 2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son
proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.
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Peﬂ,MC n perla, 3alneyeHHble C Mep,OM Peuent Jeanne Franke

6 nopumii
UHrpeaueHTbl:

1 Nny4yoK peancku c 3eneHbio (0Kono
0,5 Kr), NpOMbITOM 1 OUYULLLEHHOW

1 Ny4OK PbIHOYHOW penbl C 3e/IeHbI0
(okono 0,5 Kr), NpombITOM 1
OYMLLEHHOMN

3 cToNoBbIE NOXKKM Macna

1 cTonoBas noXKKa mega

Conb 1 nepew,

KyMUWH, ona nocbinkm

MoWTe pyKU C MblJIOM M BOAOMW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI NOA,
X0N104HOM NPOTOYHOM BOAOA.

PasorpeiTe ayxoBKky o 400 rpaaycoB. BbineiTte macno n mea Ha 60onbLwoi
NPOTMBEHb C BOPTUKAMM N MNOCTaBbTE B AYXOBKY HA HECKONbKO MUHYT,
yTobbI Harpenocs . BbiHbTE M g0baBbTe peanc 1 peny, NnepesopaymBas,
YTOObI MOKPbLITL CMECbIO Macsa U meaa. MpunpasbTe OBOLLN CObIO U
nepuem 1 3anekamte okono 10 MUHYT. [locTaHbTe U3 AYyXOBKU, NOCLIMNbTE
TMWUHOM W NogaBanTe.

*PeAnC ABNAETCA XOPOLIMM UCTOYHMKOM BUTammHa C. Bcero 1/2 cTtakaHa
COAEPKUT 0KONO 14% pekomeHAyemoli CyTOUYHOM HopMbl. ButamuH C
ABNAETCA aHTMOKCUAAHTOM, KOTOPbIN NomoraeT 60poTbcA CO CBOHOAHbBIMM
paguKanamu B opraHusme 1 NomoraeT NpesoTBPaTUTL NOBPEXAEHME
KNETOK, BbI3BaHHOE CTapeHNeM, HE340POBbIM 06Pa30OM KU3HU U
TOKCMHaMM OKpy:KatoLen cpeabl. BuTamuH C TaKKe UrpaeT KAlYeByo posib
B MPOW3BOACTBE KO/INAreHa, KoTopbli NoAAEePKNBAET 340P0BbE KOXKU U
KPOBEHOCHbIX COCY/A0B.

Pena Tak:Ke MMeeT OT/IMYHbIN NUTaTeNbHbIN Npoduab. M pena, n ee 3eeHb
cogep:Kat 60/bLIOe KoNMYecTBO BUTaMuMHa C. 3e/1eHb ABAAETCA OTANYHbBIM
NCTOYHMKOM HONMNEBOI KMCNOTbI, BUTaAMUHA K U NpoBUTamuHa A,

M puan 6bin npog uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
T . S N A P E d MuHucmepcmea cenbckozo xosaticmea CLUA. Mpozpamma SNAP npedocmagnsem nomowb e o6nacmu
L' F I n d u S o n ‘ = nUMaHUA A0AM ¢ HUZKUMU AoXx00amu. Mo MoXem NoMOo4b 8aM Kynumb numamesbHbie Ipodykmeol s
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Peﬂ,MC n perla, 3alneyeHHblie C Mep,OM Peuent Jeanne Franke

6 nopuwuii
UHrpeauneHTbl:

1 Ny4oK peancKu C 3e/1eHblo (OKoo
0,5 Kr), NpoMbITOM 1 OUYULLLEEHHOWN

1 Ny4oK pPbIHOYHOM penbl C 3e/1IeHbIO
(okono 0,5 Kr), npombITOM U
OYULLEHHOM

3 cTON0BbIE NOXKK Macaa

1 cTonoBana NoXKKa meja

Conb 1 nepey,

KyMUH, gna nocbinku

MoWTe pyKU C MblJIOM M BOAOMW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI NOA,
X0N104HOM NPOTOYHOMN BOAOA.

PasorpeiTe ayxoBKky o 400 rpaaycoB. Bbineite macno n mea Ha 6onbLwoi
NPOTMBEHb C BOPTUKAMM U MNOCTaBbTE B AYXOBKY HA HECKONIbKO MUHYT,
yTobbI Harpenocs . BbiHbTE M g0baBbTe peanc 1 peny, nepesopaymBas,
YTOObI MOKPbLITL CMECbIO Macsa U meaa. MpunpasbTe OBOLLN COMbIO U
nepuem 1 3anekamte okono 10 MUHYT. [locTaHbTe U3 AYXOBKM, NOCLIMNbTE
TMWUHOM W NogaBanTe.

*PeAuC ABNAETCA XOPOLIMM UCTOYHMKOM BUTammHa C. Bcero 1/2 cTtakaHa
COAEPKUT 0KONO 14% pekomeHZyemoi CyTOUYHOM HopMbl. ButamuH C
ABNAETCA aHTUOKCUAAHTOM, KOTOPbIN NomMoraeT 60poTbcA CO CBOHOAHbBIMM
paguKanamu B opraHusme v NomoraeT NpesoTBPaTUTL NOBPEXAeHME
KNETOK, BbI3BaHHOE CTapeHNeM, HE340POBbIM 06Pa30OM KU3HU U
TOKCMHaMM OKpyKatoLwen cpeabl. BuTamuH C TaKKe UrpaeT KAlYeByo posib
B MPOW3BOACTBE KO/INAareHa, KoTopbli NoAAEPKUBAET 340POBbE KOXKU U
KPOBEHOCHbIX COCYA,0B.

Pena Tak:Ke MMeeT OT/IMYHbIV NUTaTeNbHbIN Npoduab. M pena, n ee 3eNeHb
cogep:Kat 60/bLIOe KoNMYecTBO BUTaMuMHa C. 3e/ieHb ABAAETCA OTANYHbBIM
NCTOYHMKOM HONMNEBOI KMCNOTbI, BUTaMUHA K U NpoBUTamuHa A,
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Italian Cabbage with

Recipe Adapted from Katherine Deumling’s
Cook With What You Have

TO m ato a n d R i Ce https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Serves 6

Ingredients:

2 tablespoons olive oil

1 onion, finely diced

11/2 — 2 teaspoons dried or fresh
oregano, crumbled/chopped

1 cup tomato puree (or finely
chopped roasted tomatoes)

4 cups water

Salt

1/2 medium savoy or regular
green cabbage or about 8 cups,
chopped

1/2 —3/4 cup arborio rice

1/2 cup grated Parmesan

Salt and freshly ground pepper
Good olive oil to serve

Directions

WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Heat the olive oil in a heavy pot. Add the onion and cook over medium
heat until softened. Add the oregano, 1 teaspoon salt, tomato, and water and
bring to a simmer. Add the cabbage and stir well; return to simmer and cook,
covered for about 15 minutes. Add the rice and cook for another 20 minutes or
until rice is tender. Stir in Parmesan, taste and adjust seasoning with salt and
pepper.

SERVE: Let sit for 10 minutes before serving. This dish is better warm, not
boiling hot. Serve with olive oil drizzled on top.

Note: Feel free to reduce the quantity, change up the ratio, add different herbs
(parsley or sage are good). Just be careful not to undercook it. This meal is
better the second and third day. It just gets creamier and creamier.
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Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
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out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
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Tomato and Rice

Serves 6

Ingredients:

2 tablespoons olive oil

1 onion, finely diced

1 1/2 — 2 teaspoons dried or fresh
oregano, crumbled/chopped

1 cup tomato puree (or finely
chopped roasted tomatoes)

4 cups water

Salt

1/2 medium savoy or regular
green cabbage or about 8 cups,
chopped

1/2 — 3/4 cup arborio rice

1/2 cup grated Parmesan

Salt and freshly ground pepper
Good olive oil to serve

Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Directions

WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Heat the olive oil in a heavy pot. Add the onion and cook over medium
heat until softened. Add the oregano, 1 teaspoon salt, tomato, and water and
bring to a simmer. Add the cabbage and stir well; return to simmer and cook,
covered for about 15 minutes. Add the rice and cook for another 20 minutes or
until rice is tender. Stir in Parmesan, taste and adjust seasoning with salt and
pepper.

SERVE: Let sit for 10 minutes before serving. This dish is better warm, not
boiling hot. Serve with olive oil drizzled on top.

Note: Feel free to reduce the quantity, change up the ratio, add different herbs
(parsley or sage are good). Just be careful not to undercook it. This meal is
better the second and third day. It just gets creamier and creamier.
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Para 6

Ingredientes:

2 cucharadas de aceite de oliva
1 cebolla, finamente picada
11/2 - 2 cucharaditas de
orégano seco o fresco,
desmenuzado/picado

1 taza de puré de tomate (o
tomates asados finamente
picados)

4 tazas de agua

Sal

1/2 col rizada mediana o repollo
verde regular o alrededor de 8
tazas, picadas

1/2 — 3/4 taza de arroz arborio
1/2 taza de parmesano rallado
Sal y pimienta recién molida
Buen aceite de oliva para servir.

Deumling: Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/
Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: Caliente el aceite de oliva en una olla pesada. Agregue la cebollay
cocine a fuego medio hasta que se ablande. Agregue el orégano, 1 cucharadita
de sal, el tomate y el agua y deje hervir a fuego lento. Agregue el repolloy
revuelva bien; vuelva a hervir a fuego lento y cocine tapado durante unos 15
minutos. Agregue el arroz y cocine por otros 20 minutos o hasta que el arroz
esté tierno. Agregue el queso parmesano, pruebe y ajuste la sazén con sal y
pimienta.

SERVIR: Deje reposar durante 10 minutos antes de servir. Este plato es mejor
tibio, no hirviendo. Sirva con aceite de oliva rociado por encima.

Nota: Se puede reducir la cantidad, cambiar la proporcidn, agregar diferentes
hierbas (el perejil o la salvia son buenas). Solo tenga cuidado de no cocinarlo
suficiente. Esta comida es mejor el segundo y tercer dia. Simplemente se
vuelve mas y mas cremoso.

ieiFind us on €

! ‘!""-.:' https://cutt.ly/NgRKBMZ

9 | SNAP-Ed

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
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Repo[[o italiano con tomate Y @rrOZ Recetaadaptada delsitio web de Katherine

Para 6

Ingredientes:

2 cucharadas de aceite de oliva
1 cebolla, finamente picada
11/2 - 2 cucharaditas de
orégano seco o fresco,
desmenuzado/picado

1 taza de puré de tomate (o
tomates asados finamente
picados)

4 tazas de agua

Sal

1/2 col rizada mediana o repollo
verde regular o alrededor de 8
tazas, picadas

1/2 — 3/4 taza de arroz arborio
1/2 taza de parmesano rallado
Sal y pimienta recién molida
Buen aceite de oliva para servir.

Deumling: Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/
Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: Caliente el aceite de oliva en una olla pesada. Agregue la cebollay
cocine a fuego medio hasta que se ablande. Agregue el orégano, 1 cucharadita
de sal, el tomate y el agua y deje hervir a fuego lento. Agregue el repollo y
revuelva bien; vuelva a hervir a fuego lento y cocine tapado durante unos 15
minutos. Agregue el arroz y cocine por otros 20 minutos o hasta que el arroz
esté tierno. Agregue el queso parmesano, pruebe y ajuste la sazén con sal y
pimienta.

SERVIR: Deje reposar durante 10 minutos antes de servir. Este plato es mejor
tibio, no hirviendo. Sirva con aceite de oliva rociado por encima.

Nota: Se puede reducir la cantidad, cambiar la proporcion, agregar diferentes
hierbas (el perejil o la salvia son buenas). Solo tenga cuidado de no cocinarlo
suficiente. Esta comida es mejor el segundo y tercer dia. Simplemente se
vuelve mas y mas cremoso.
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UTanbAHCcKas KanycTa C
noMuagopamMv u pucom

6 nopuwuii

UHrpepaueHTsbl:

2 CTONOBbIE IOXKKW ONIMBKOBOIO Mac/a
1 nykoBuLa, MeIKO Hape3aHHasn

1 1/2 — 2 yaiiHble NOKKWN CyLLIEHOro
WA CBEXKErO OperaHo,
pacKkpolueHHoro/HapesaHHoro

1 yalwKa TomaTHOro ntope (MAn menko
Hape3aHHbIX }KapeHbIX MOMUA0POB)

4 cTaKaHa BoApl

Conb

1/2 cpeaHelt caBoOCKOM MK 06bIYHOM
3e/1eHOM KanycTbl UAK OKoo 8
CTaKaHOB, Hape3aHHOW

1/2 — 3/4 ctakaHa puca apb6opuo

1/2 cTtakaHa TepToro napmesaHa

Conb 1 cBeXemMonoTbin nepeL,
Xopoluee 01MBKOBOE Macno anA
nozaumu

o 108
PeuenT agantupoBaH u3 Beb-caiita

Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Moiite- MoWTe pyKu C MblIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NPUTOTOBJ/IEHME: HarpeliTe 0/IMBKOBOE MAC/I0 B TAXKENON KacTptone.
[obaBbTe NyK U rOTOBbTE Ha CPEAHEM OTHE, NOKA JIYK HE CTAHET MATKUM.
[obaBbTe operaHo, 1 YaiHyo NI0XKKY COM, MOMUAOPLI U BOAY M foBeguTe
00 KuneHus. [JobasbTe KanycTy U XOPOLLO NepemeLlainTe; CHOBa 3aKMNATUTE
W BapuTe Noga KpblWKoM okono 15 muHyT. lob6aBbTe puc 1 BapuTe ewe 20
MWHYT WUN MOKa PUC He CTaHeT MArkMMm. JobasbTe napmesaH, nonpobyiite
W NpUnNpasbTe COJbIO U NepLem.

NOAAYA: Mepes nogayelt gante HacToaTbes 10 MUHYT. ITo 61040 Nyyle
Tennoe, a He ropadee. NogasaiiTe, cOpbI3HYB CBEPXY OJIMBKOBbIM MaC/IOM.
MprmevaHmne: MOXKETE MO KelaHMI0 YMEHbLLMUTb KOAMYECTBO, MEHATb
nponopumu, 406aBAATb pasHbie TPaBbl (XOPOLLO NOAOMAET NETPYLIKA UK
wandem). Tonbko byabTe OCTOPOXKHbI, YTOObI HE HEA0BAPUTb ero. ITo
611010 CTAHOBUTLCA /yyLLEe Ha BTOPOM U TPETUI EHb.

ieiFind us on €
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UTanbAHCcKas KanycTa c
noMuagopamMv u pucom

6 nopuwmii

UHrpeamneHTbl:

2 cTONI0BblE NNOXKKM O/IMBKOBOFO Macna
1 nykoBuUa, MenKko Hape3aHHasA

1 1/2 — 2 yaiiHble NOMKKW CYLLIEHOTO
W/IN CBEXKETO OPEraHo,
PaCcKpOLLEeHHOro/Hape3aHHOro

1 yawka TomaTHOro ntope (MAn menKko
Hape3aHHbIX *KapeHbIX NOMUA0POB)

4 cTaKaHa BoApl

Conb

1/2 cpenHelt caBOMCKOM AN 06bIYHOM
3e/1eHOM KanycTbl UAK OKOJ0 8
CTaKaHOB, Hape3aHHOM

1/2 — 3/4 ctakaHa puca apbopuo

1/2 cTakaHa TepTOoro napmesaHa

Conb 1 cBEXEMONOTbIN NepeL,
Xopollee 0/IMBKOBOE MAcN0 ansA
nogauu

Wasi
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M p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu
NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnumbe numamesnsHele npodykme! 01a
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PeuenT aganTupoBaH u3 Beb-caiita
Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Moiite- MoWTe pyKu C MblJIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NPUTOTOBJ/IEHME: HarpeliTe 0IMBKOBOE MAC/I0 B TAXKENON KacTptone.
[JobaBbTe NyK U rOTOBbTE Ha CPEAHEM OTHE, NOKA JIYK HE CTAHET MATKUM.
[obaBbTe operaHo, 1 YaiHyo SIOXKKY COIM, MOMUAOPLI U BOAY M foBeguTe
00 KuneHus. [JobasbTe KanycTy U XOPOLLO NepemellainTe; CHOBa 3aKMNATUTE
W BapuTe Noa KpbIWKOM okono 15 muHyT. lob6aBbTe puc 1 BapuTe ewe 20
MWHYT WUN NOKa PUC He CTaHeT MArkMMm. JobasbTe napmesaH, nonpobyiite
W NpUNpasbTe COJbIO U NepLem.

NOAAYA: Mepes nogayelt gante HacToaTbes 10 MUHYT. To 61040 Nyylle
Tennoe, a He ropadee. NogasaiiTe, cOpbI3HYB CBEPXY OJIMBKOBLIM MaC/IOM.
MprmevaHmne: MOXKETE MO KelaHMI0 YMEHbLLMUTb KOAMYECTBO, MEHATb
nponopumu, 406aBAATb pasHbie TPaBbl (XOPOLLO NOAOMAET NETPYLIKA UK
wanden). Tonbko byabTe OCTOPOXKHbI, YTOObI HE HEA0BAPUTb ero. ITo
611040 CTAHOBUTLCA /yyLLEe Ha BTOPOM U TPETUI [EHb.
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Kale and Beet Salad

Serves 4

Ingredients:

1 bunch kale, any tough stems
removed, washed, dried and sliced
very thinly crosswise

1 1/2 cup grated beets

2 scallions or a shallot or small chunk
of onion, thinly sliced

1/3-1/2 cup toasted sunflower seeds
(toasted for 8-15 minutes on a sheet
panin a 350 oven, tossed with a little
olive oil and salt until golden).

3 tablespoons apple cider vinegar

4 tablespoons olive oil

1 clove garlic, minced

1 Thsp mustard

Salt and freshly ground pepper to taste

Recipe Adapted from Katherine Deumling’s 109
Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Directions
WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce
under cold running water.

COOK: Put the shredded kale in a large bowl. Add onion, grated
beets and toasted sunflower seeds. Mix vinegar, olive oil, garlic,
mustard, salt and pepper in a small bowl. Pour dressing over
salad and toss thoroughly. Taste and adjust seasoning.

NOTE: This salad keeps well though the seeds become soft and
chewy with time.

e
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Kale and Beet Salad

Serves 4

Ingredients:

1 bunch kale, any tough stems
removed, washed, dried and sliced
very thinly crosswise

1 1/2 cup grated beets

2 scallions or a shallot or small chunk
of onion, thinly sliced

1/3-1/2 cup toasted sunflower seeds
(toasted for 8-15 minutes on a sheet
panin a 350 oven, tossed with a little
olive oil and salt until golden).

3 tablespoons apple cider vinegar

4 tablespoons olive oil

1 clove garlic, minced

1 Tbsp mustard

Salt and freshly ground pepper to taste

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition

T Fi n d u S o n ﬂ S N A P_ Ed assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find

out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.

WASHINGTON STATE UNIVERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.

Recipe Adapted from Katherine Deumling’s
Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Directions
WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce
under cold running water.

COOK: Put the shredded kale in a large bowl. Add onion, grated
beets and toasted sunflower seeds. Mix vinegar, olive oil, garlic,
mustard, salt and pepper in a small bowl. Pour dressing over
salad and toss thoroughly. Taste and adjust seasoning.

NOTE: This salad keeps well though the seeds become soft and
chewy with time.
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Ensalada de kale y remolacha Receta adaptada del sitio web de Katherine 110

4 porciones

Ingredientes:

1 manojo de kale, sin tallos duros, lavado, secado
y cortado en rodajas muy finas transversalmente

1 1/2 taza de remolachas ralladas

2 cebollines o un chalote o un trozo pequefio de

cebolla, en rodajas finas
1/3-1/2 taza de semillas de girasol tostadas
(tostadas durante 8-15 minutos en una bandeja

para hornear en un horno a 350, mezcladas con

un poco de aceite de oliva y sal hasta que estén
doradas).

3 cucharadas de vinagre de manzana

4 cucharadas de aceite de oliva

1 diente de ajo, picado

1 cucharada de mostaza

Sal y pimienta recién molida al gusto

Deumling: Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Preparacion

Lavar: Lavese las manos con agua y jabodn. Frote suavemente los
productos bajo el chorro de agua fria.

COCINAR: Ponga el kale desmenuzado en un tazén grande.
Agregue la cebolla, la remolacha rallada y las semillas de girasol
tostadas. Mezcle el vinagre, el aceite de oliva, el ajo, la mostaza,
la sal y la pimienta en un tazén pequefio. Vierta el aderezo sobre
la ensalada y mezcle bien. Pruebe y ajuste.

NOTA: Esta ensalada se conserva bien, aunque las semillas se
vuelven blandas con el tiempo.

%! https://cutt.ly/NgRKBMZ
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Ensalada de kale y remolacha Receta adaptada del sitio web de Katherine

4 porciones

Ingredientes:

1 manojo de kale, sin tallos duros, lavado, secado
y cortado en rodajas muy finas transversalmente
1 1/2 taza de remolachas ralladas

2 cebollines o un chalote o un trozo pequefio de
cebolla, en rodajas finas

1/3-1/2 taza de semillas de girasol tostadas
(tostadas durante 8-15 minutos en una bandeja
para hornear en un horno a 350, mezcladas con
un poco de aceite de oliva y sal hasta que estén
doradas).

3 cucharadas de vinagre de manzana

4 cucharadas de aceite de oliva

1 diente de ajo, picado

1 cucharada de mostaza

Sal y pimienta recién molida al gusto

Deumling: Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Preparacion

Lavar: Lavese las manos con agua y jabon. Frote suavemente los
productos bajo el chorro de agua fria.

COCINAR: Ponga el kale desmenuzado en un tazén grande.
Agregue la cebolla, la remolacha rallada y las semillas de girasol
tostadas. Mezcle el vinagre, el aceite de oliva, el ajo, la mostaza,
la sal y la pimienta en un tazén pequefio. Vierta el aderezo sobre
la ensalada y mezcle bien. Pruebe y ajuste.

NOTA: Esta ensalada se conserva bien, aunque las semillas se
vuelven blandas con el tiempo.
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CanaTt ns nucrosou

KanycTbl (KeWn) u CBeKNbl

4 nopunun

UHrpeaneHTsb!:

1 ny4YoK INCTOBOM KanycTbl, yAaANTb
¥KecTKue cTebaun, NpPomMbITb, 06CYLWNTb U
04YeHb TOHKO Hape3aTb B Nonepek

1 1/2 crakaHa HaTepTOMN CBEK/bI

2 NYKOBMLbI UM NYK-LLANOT UK
Heb0/bLWOM NOMTUK JIyKa, TOHKO
Hape3aHHbIN

1/3-1/2 crakaHa nogapeHHbIX cemeyek
NOACO/IHEYHMKA (MOAXKapUTb B TedeHue 8-
15 munHyT Ha npoTusHe B ayxosKe 350 go
30/10TUCTOrO LiBETA, CMELaB ¢ HebobLWMM
KOZIMYECTBOM O/IMBKOBOIrO Mac/a U conu)
3 cTon0Bble NOXKKM A6104HOIO YKCyca

4 cToNoBbIE IOXKKWU OJIMBKOBOIO Mac/a

1 3y64YMK YeCHOKa, U3MEe/IbYEHHbIN

1 cT nropumnupl

Conb 1 cBEXEMONOTbIN NepeL, No BKycy

PeuenT agantTupoBaH u3 Beb-caiita 111
Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Moiite- MoWTe pyKu C MbIIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

MNPUTOTOBJIEHUE: MonoxuMTe HALLMHKOBAHHYO KanycTy B 60/IbLIYIO MUCKY.
JobaBbTe nyK, HaTePTYIO CBEKAY U 06¥KapeHHble cemeykn. CmellaiTe yKeyc,
O/IMBKOBOE MAC/10, YECHOK, FOpPYMLLY, COJIb M NepeL, B HEOONbLION MUCKe.
MoneTe canat 3anpaBKoM M TWaTe/IbHO NepemellanTe. Monpobyite un
OTperyampymnTe BKyC.

NMPUMEYAHMUE. ITOT canaT XOpPOLLO XPaHUTCA, XOTA CEMEHa CO BpemeHeMm
CTAHOBATCA MAFKUMM.
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CanaTt U3 nMmctoBou

KanycTbl (Kein) u CBeKNbl

4 nopunun

UHrpeaneHTsb!:

1 ny4YoK INCTOBOM KanycTbl, yAaANTb
KecTKme cTebaun, NpomMbITb, 06CYLWNTb U
04YeHb TOHKO Hape3aTb B Nonepek

1 1/2 crakaHa HaTepTOMN CBEK/bI

2 NYKOBMLbI UM NYK-LLANOT UK
Heb0/bWOM NOMTUK JIyKa, TOHKO
Hapes3aHHbIN

1/3-1/2 crakaHa nogxapeHHbIX cemeyek
NOACO/IHEYHMKA (MOAXKapUTb B TeyeHue 8-
15 munHyT Ha npoTusHe B ayxosKe 350 go
30/10TUCTOrO LiBETA, CMeLaB ¢ HebonbLwMMm
KOZIMYECTBOM O/IMBKOBOIrO Mac/a U conu)
3 cTo10Bble NOXKKM A6/104HOTO YKCyca

4 cTONOBbIE IOXKKN OIMBKOBOIO Mac/a

1 3y64YMK YecHOKa, U3MEeIbYEHHbIN

1 cT A ropumubl

Conb 1 CBEXKEMONOTbIN NepeL, Mo BKycy
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PeuenTt agantTupoBaH 13 Beb-cainta
Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Moiite- MoiTe pyKM C MbIIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOW.

MPUTOTOBJIEHUE: MonoKMTe HALWMHKOBAHHYIO KanycTy B 60/bLIYIO MUCKY.
JobaBbTe NyK, HaTePTyIo CBEKAY U 063KapeHHble cemeykn. CMmellaiTe YKeyc,
O/IMBKOBOE MAC/10, YECHOK, FOpYMLLY, COJb M NepeLl, B HEOONbLION MUCKe.
MoneTe canat 3anpaBKoM M TWaTe/IbHO NepemellanTe. MonpobyinTte n
OTperyampymnTe BKycC.

MPUMEYAHMUE. 3TOT canaT XOpPOLLO XPaHUTCA, XOTA CEMEHa CO BpemeHeMm
CTAHOBATCA MAFKUMM.
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p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowju 8 obaacmu numaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xosaticmea CLUA. [Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 0baacmu
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Kamut Mediterranean Salad Adapted from garlicandzest.com 112

Kamut is a type of wheat, known as an ancient grain. It Kamut Mediterranean Salad  Serves 4-6
tastes a bit like brown rice, but much sturdier. It’s chewy,
slightly nutty and makes a great base for this Kamut wheat
salad with Mediterranean flavors.

Cooking Kamut takes slightly more prep than making brown
rice. The extra step is an overnight soak in water — so not
really labor intensive, but it does require some planning.
You can skip the soak; however you’ll have to increase the
cooking time of the wheat.

1 cup Kamut, cooked according to above instructions;
cooled

1/3 cup onion, finely diced

1 large zucchini, cut into % inch dice

2 cups tomato, cut into % inch dice or halved cherry
tomatoes

Vinaigrette: 1 clove garlic, minced; 1 tsp mustard; 1 %
Tbsp blackberry or other vinegar, 3 Thsp olive oil; 1/4 tsp

Cooking the Kamut each salt and pepper

Soak grains 8-12 hours. Wash hands with soap and water. Gently rub produce
Add 1 cup kamut to 3 cups boiling water. Reduce the under cold running water.

heat to low. In a large bowl, combine the kamut, onion, zucchini and
Cover the pot and let the soaked grains simmer for 30- tomato. In a small bowl combine garlic, mustard, vinegar,

olive oil and salt and pepper. Whisk to emulsify and pour
over salad; toss to combine. Taste and adjust seasonings
as needed.

Note: you can add cooked chicken or meat for a heartier
dish. Also, some fresh herbs would be a good addition.

40 minutes. Unsoaked grains need 45-60 minutes.
Your kamut is ready when it's chewy and tender. If
you soaked, there may be some liquid left in the
pot. Drain it off and serve.

E.’f@gm Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
!
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Kamut Mediterranean Salad Adapted from garlicandzest.com
Kamut is a type of wheat, known as an ancient grain. It Kamut Mediterranean Salad  Serves 4-6

tastes a bit like brown rice, but much sturdier. It's chewy,
slightly nutty and makes a great base for this Kamut wheat
salad with Mediterranean flavors.

Cooking Kamut takes slightly more prep than making brown
rice. The extra step is an overnight soak in water — so not
really labor intensive, but it does require some planning.
You can skip the soak; however you’ll have to increase the
cooking time of the wheat.

1 cup Kamut, cooked according to above instructions;
cooled

1/3 cup onion, finely diced

1 large zucchini, cut into % inch dice

2 cups tomato, cut into % inch dice or halved cherry
tomatoes

Vinaigrette: 1 clove garlic, minced; 1 tsp mustard; 1 %
Thsp blackberry or other vinegar, 3 Tbsp olive oil; 1/4 tsp

Cooking the Kamut each salt and pepper

Soak grains 8-12 hours. Wash hands with soap and water. Gently rub produce

Add 1 cup kamut to 3 cups boiling water. Reduce the under cold running water.
heat to low. In a large bowl, combine the kamut, onion, zucchini and
Cover the pot and let the soaked grains simmer for 30- tomato. In a small bowl combine garlic, mustard, vinegar,

olive oil and salt and pepper. Whisk to emulsify and pour
over salad; toss to combine. Taste and adjust seasonings
as needed.

Note: you can add cooked chicken or meat for a heartier
dish. Also, some fresh herbs would be a good addition.

40 minutes. Unsoaked grains need 45-60 minutes.
Your kamut is ready when it's chewy and tender. If
you soaked, there may be some liquid left in the
pot. Drain it off and serve.

y x Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
' F n d S O n ' S N A P Ed assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
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Ensalada mediterranea Kamut

Kamut es un tipo de trigo, conocido como un grano
antiguo. Sabe un poco a arroz integral, pero mucho
mas fuerte. Es masticable, ligeramente sabe a nuezy
es una excelente base para esta ensalada de trigo
Kamut con sabores mediterrdneos.

Cocinar Kamut requiere un poco mas de preparacién
que hacer arroz integral. El paso adicional es un
remojo en agua durante la noche, por lo que no
requiere mucha mano de obra, pero requiere algo de
planificacién. Puedes omitir el remojo; sin embargo,
tendrds que aumentar el tiempo de coccidn del trigo.

Cocinar el Kamut

Remoje los granos de 8 a 12 horas. Agregue 1 taza de
kamut a 3 tazas de agua hirviente. Reduce el fuego al
minimo. Tape la olla y deje que los granos remojados
hiervan a fuego lento durante 30-40 minutos. Los
granos sin remojar necesitan de 45 a 60 minutos. El
kamut esta listo cuando estd masticable y tierno. Si lo
remojod, puede quedar algo de liquido en la olla.
Escurralo y sirvalo.

Adaptado de garlicandzest.com 113

Ensalada Mediterranea Kamut Para 4-6 personas

1 taza de Kamut, cocido segun las instrucciones anteriores; enfriado
1/3 taza de cebolla, finamente picada

1 calabacin grande, cortado en dados de % de pulgada

2 tazas de tomate, cortado en dados de % pulgada o tomates cherry
partidos por la mitad

Vinagreta: 1 diente de ajo picado; 1 cucharadita de mostaza; 1
cucharada de vinagre de mora u otro, 3 cucharadas de aceite de
oliva; 1/4 cucharadita de sal y pimienta (de cada uno)

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo el chorro de agua fria.

En un tazén grande, combine el kamut, la cebolla, el calabaciny el
tomate. En un tazén pequeiio, combine el ajo, la mostaza, el
vinagre, el aceite de oliva, la sal y la pimienta. Bate para emulsionar
y vierte sobre la ensalada; mezcle para combinar. Pruebe y ajuste los
condimentos segun sea necesario.

Nota: puede agregar pollo o carne cocidos para un plato mas
sustancioso. Ademas, algunas hierbas frescas serian una buena
adicioén.

:Find us on €
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Ensalada mediterranea Kamut

Kamut es un tipo de trigo, conocido como un grano
antiguo. Sabe un poco a arroz integral, pero mucho
mas fuerte. Es masticable, ligeramente sabe a nuezy
es una excelente base para esta ensalada de trigo
Kamut con sabores mediterraneos.

Cocinar Kamut requiere un poco mas de preparacion
gue hacer arroz integral. El paso adicional es un
remojo en agua durante la noche, por lo que no
requiere mucha mano de obra, pero requiere algo de
planificacién. Puedes omitir el remojo; sin embargo,
tendrds que aumentar el tiempo de coccién del trigo.

Cocinar el Kamut

Remoje los granos de 8 a 12 horas. Agregue 1 taza de
kamut a 3 tazas de agua hirviente. Reduce el fuego al
minimo. Tape la olla y deje que los granos remojados
hiervan a fuego lento durante 30-40 minutos. Los
granos sin remojar necesitan de 45 a 60 minutos. El
kamut esta listo cuando esta masticable y tierno. Si lo
remojo, puede quedar algo de liquido en la olla.
Escurralo y sirvalo.
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Adaptado de garlicandzest.com

Ensalada Mediterranea Kamut Para 4-6 personas

1 taza de Kamut, cocido segun las instrucciones anteriores; enfriado
1/3 taza de cebolla, finamente picada

1 calabacin grande, cortado en dados de % de pulgada

2 tazas de tomate, cortado en dados de % pulgada o tomates cherry
partidos por la mitad

Vinagreta: 1 diente de ajo picado; 1 cucharadita de mostaza; 1 %
cucharada de vinagre de mora u otro, 3 cucharadas de aceite de
oliva; 1/4 cucharadita de sal y pimienta (de cada uno)

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo el chorro de agua fria.

En un tazén grande, combine el kamut, la cebolla, el calabacin y el
tomate. En un tazén pequefio, combine el ajo, la mostaza, el
vinagre, el aceite de oliva, la sal y la pimienta. Bate para emulsionar
y vierte sobre la ensalada; mezcle para combinar. Pruebe y ajuste los
condimentos seglin sea necesario.

Nota: puede agregar pollo o carne cocidos para un plato mas
sustancioso. Ademas, algunas hierbas frescas serian una buena
adicion.
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CpeaunseMHoMopckumn canat KamyT

KamyTt — 370 BMA NWeHULUpbl, U3BECTHbIN KaK ApeBHee
3epHo. Ha BKYC OH HEMHOTO NOXOX Ha KOPUYHEBbLIN puUC,
HO HamHoro Kpenye. OH }KeBaTeNbHbIM, C/Ierka OPexoBbIn
N ABNAETCS OT/IMYHOM OCHOBOWM A4N1A cafaTa U3 NIUEeHMLbI
KaMyT CO Cpeam3eMHOMOPCKUM BKYCOM.

MpurotosaeHue KamyTa TpebyeT HemHoro 6oJiblue
noAroToBKW, YeM NPUrOTOBAEHNE KOPUYHEBOIO pUca.
JOononHUTEeNbHbIN War — BbIMavyMBaHWE B BOAE Ha HOYb
— TaK YTO 3TO HE OYEeHb TPYA0EMKO, HO TpebyeT
HEKOTOPOro NJAaHMPOBAHUSA. Bbl MoXKeTe NponycTUTb
3aMayMBaHMeE; OAHAKO BaM NPULETCA YBENNUYUTDL BPEMS
NPUroTOBAEHUSA NIWEHMULLbI.

MpurotoBneHne KamyTta

3amounTe Kpyny Ha 8-12 yacos.

[JobasbTe 1 cTakaH KamyTa B 3 cTaKaHa KMNATKa.
YMeHbLINTE OTOHb 4,0 MUHUMYMa.

HakpoliTe KacTptonto 1 galiTe 3aMOYEHHbIM 3epHam
knnetb 30-40 MUHYT. He3amMoUYeHHbIM 3epHaM HYXKHO 45-
60 MUHYT.

Balu KamyT roToB, Korga OH CTAaHOBMUTCA KeBaTe ibHbIM U
HeXXHbIM. Ecnun Bbl 3aMaumBanm KamyT, B KacTpro/ie MOXKET
OCTaTbCA HEMHOTO }UaKocTn. Cnelite ee n nogasanTe.

ApantupaBoHo u3 garlicandzest.com

CpeaunsemHoMOpCKuii canat Kamyr 4-6 nopumi

1 cTaKaH KamyTa, NPUroTOB/IEHHOTO B COOTBETCTBUM C paHee
npuBeAeHHbIMN UHCTPYKUMAMMK; OXNaanTe

1/3 cTakaHa nyKa, Mesiko Hape3aHHOoro

1 60/1bLWOM LYKUHKN, Hape3aHHbI Kybnkamu pasmepom %
aorima

2 cTaKaHa NOMUAOPOB, Hape3aHHbIX KybrMKamu ¥ atoima, unm
nonosiam paspesaHHbIX MOMUA0POB Yeppu

BuHerpeT: 1 3ybumnK yecHOKa, U3mebYyeHHbIN; 1 YahHana NoXKKa
ropumubl; 1 % cT. N. eKeBUYHOro UK APYroro yKeyca, 3 cT. /.
O/MBKOBOro Macna; no 1/4 yalHoM NOMKKKN conun 1 nepua
BbiMoOliTe pyKM BOAOM C MbINOM. AKKYpaTHO NpomoinTe
NPOAYKTbl N0 XON0AHOM NPOTOYHOM BOAON.

B 60/1bLLIOM MUCKE CMeLLaiTe KamyT, YK, Kabaukn u
nommaopbl. B He6oNbLWON MUCKE CMeLIaiTe YECHOK, ropunuy,
YKCYC, OJIMBKOBOE Macno, co/ib M nepeL. B3belTe go
06pasoBaHUsA aMyNbCUM U NONENTE canaT; NnepemeLlanTe.
MonpobyiiTe U OTperyMpynTe Nnpunpasbl No mepe
HeobxoaMMOCTH.

MpumeyaHue: gns 6onee cbiTHOro 611043 MOXKHO 406aBUTL
BapEHYIO KypuLYy AN MAco. TaKKe XOPOoLIMM SOMNONHEHUEM
6yAET HEMHOIO CBEXKEW 3e/1EHN.
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CpeaunseMHoMopckun canat KamyTt

KamyTt — 370 BMZA NWeHUUbl, U3BECTHbIN KaK ApeBHee
3epHo. Ha BKYC OH HEMHOTO NOXOX Ha KOPUYHEBbLIN puUC,
HO HamHoro Kpenye. OH }KeBaTeNbHbIM, C/Ierka OPexoBbIn
N ABNAETCS OT/IMYHOM OCHOBOWM A4N1A cafaTa U3 NIWEeHMLbI
KaMyT CO Cpeam3eMHOMOPCKUM BKYCOM.

MpurotosaeHue KamyTa TpebyeT HemHoro 6oJiblue
noAroToBKW, YeM NPUrOTOBAEHME KOPUYHEBOIO pUca.
JononHUTeNbHbIN War — BbIMa4yMBaHWE B BOAE Ha HOYb
— TaK YTO 3TO HE OYEeHb TPYA0EMKO, HO TpebyeT
HEKOTOPOro NJAaHMPOBAHMSA. Bbl moXKeTe NponycTUTb
3aMayMBaHMeE; OAHAKO BaM NPULETCA YBENNUYUTD BPEMS
NPUroTOBAEHUS NLIEHMLLbI.

MpurotosBneHne KamyTta

3amounTe Kpyny Ha 8-12 yacos.

JobasbTe 1 cTakaH KamyTa B 3 cTaKaHa KMNATKa.
YMeHbLINTE OTOHb 40 MUHUMYMa.

HakpoliTe KacTptonto 1 galiTe 3aMOYEHHbIM 3epHam
knnetb 30-40 MUHYT. He3amMoUeHHbIM 3epHaM HYXKHO 45-
60 MUHYT.

Ball KamyT roToB, Korga OH CTAaHOBUTCA KeBaTe ibHbIM U
HeXXHbIM. ECnun Bbl 3aMaumBanm KamyT, B KacTpro/ie MOXKET
0CTaTbCA HEMHOTO }XUgKocTu. Cnelite ee 1 nogasaiTe.
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ERSITY

Mamepuan 6611 npoguHaHcuposaH pozpammoli donoaHumensHol nomouwsu 8 obaacmu NUMaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu
NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnumbe numamesnsHele npodykme! 01a
ny4qwezo numarusA. Ymobbl y3Hame 6onbuie, cearumecs ¢ MecmHosim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.

ApanTtupasoHo u3 garlicandzest.com

CpeaunsemHoMOpCKuii canat Kamyr 4-6 nopuumm

1 cTaKaH KamyTa, NPUroToB/IEHHOTO B COOTBETCTBUM C paHee
npuBeAeHHbIMN UHCTPYKUMAMMK; OXNaanTe

1/3 cTakaHa nyKa, Mesiko Hape3aHHOro

1 60/1bWOM LYKUHKN, Hape3aHHbI Kybnkamu pasmepom %
aorima

2 cTakaHa NOMUAOPOB, Hape3aHHbIX KybrMKamu ¥ atoima, unm
nonosiam paspesaHHbIX MOMUA0POB Yeppu

BuHerpeT: 1 3y6unK yecHOKa, U3meibYeHHbINM; 1 YaMHanA NoXKKa
ropumubl; 1 % cT. n. eKeBUYHOro UK APYroro yKeyca, 3 cT. /.
O/MBKOBOro Macna; no 1/4 yalHoM NOKKKN conun 1 nepua
BbiMoliTe pyKM BOAOM C MbINOM. AKKYpaTHO NpomoiTe
NPOAYKTbl N0 XON0AHOM NPOTOYHOM BOAON.

B 60/1bLLIOM MUCKE CMeLLaTe KamyT, YK, Kabaukn u
nommaopbl. B He6oNbLWON MUCKE CMeLLaiTe YECHOK, ropunuy,
YKCYC, OJIMBKOBOE Macno, co/ib M nepeL. B3belTe go
06pasoBaHUsA aMyNbCUM M NONENTE CanaT; NepemeLlanTe.
MonpobyiiTe 1 OTperyMpynTe Nnpunpasbl No Mepe
HeobxoaMMOoCTH.

MpumeyaHue: gns 6onee cbiTHOro 611043 MOXKHO 406aBUTL
BapEHYIO KypuLYy AN MACO. TaKKe XOPOoLIMM AOMNONHEHUEM
6yAET HEMHOIO CBEXKEW 3e/1EHW.
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pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.
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Kamut Pilaf

Adapted from glueandglitter.com

Kamut is a type of wheat, known as an ancient grain.
It’s chewy, slightly nutty. Cooking Kamut takes slightly
more prep than making brown rice. The extra step is
an overnight soak in water — so not really labor
intensive, but it does require some planning. You can
skip the soak; however, you’ll have to increase the
cooking time of the wheat.

Cooking the Kamut
Soak grains 8-12 hours.
Add 1 cup kamut to 3 cups boiling water.
Reduce the heat to low.
Cover the pot and let the soaked grains simmer
for 30-40 minutes. Unsoaked grains need 45-60
minutes.
Your kamut is ready when it's chewy and
tender. If you soaked, there may be some liquid
left in the pot. Drain it off and serve.

Kamut Pilaf — Serves 4 115

1 cup kamut

1 cup pumpkin seeds

2 Tbsp oil

1 large onion, chopped

3 cloves garlic, minced

1 % cups chopped carrots

2 cups kale — coarsely chopped
Juice of 1 fresh lemon, or vinegar
3 green onions, thinly sliced

In heavy skillet, heat pumpkins seeds and toast over medium
heat, shaking or stirring frequently, until they are golden brown.
Pour them into a bowl to cool. Add oil to hot pan then add onion,
garlic and carrots, and cook, stirring occasionally, until the onions
are soft, about 7 minutes. Stir in the kale, and cook a few more
minutes, until kale is tender. Toss the cooked kamut with the
vegetable mixture, pumpkin seeds and lemon juice or vinegar in
a large bowl. Season to taste with salt and pepper. Top with the
green onions and serve.
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Kamut is a type of wheat, known as an ancient grain.
It’s chewy, slightly nutty. Cooking Kamut takes slightly
more prep than making brown rice. The extra step is
an overnight soak in water — so not really labor
intensive, but it does require some planning. You can
skip the soak; however, you'll have to increase the
cooking time of the wheat.

Cooking the Kamut
Soak grains 8-12 hours.
Add 1 cup kamut to 3 cups boiling water.
Reduce the heat to low.
Cover the pot and let the soaked grains simmer
for 30-40 minutes. Unsoaked grains need 45-60
minutes.
Your kamut is ready when it's chewy and
tender. If you soaked, there may be some liquid
left in the pot. Drain it off and serve.
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Kamut Pilaf — Serves 4

1 cup kamut

1 cup pumpkin seeds

2 Thsp oil

1 large onion, chopped

3 cloves garlic, minced

1 % cups chopped carrots

2 cups kale — coarsely chopped
Juice of 1 fresh lemon, or vinegar
3 green onions, thinly sliced

In heavy skillet, heat pumpkins seeds and toast over medium
heat, shaking or stirring frequently, until they are golden brown.
Pour them into a bowl to cool. Add oil to hot pan then add
onion, garlic and carrots, and cook, stirring occasionally, until
the onions are soft, about 7 minutes. Stir in the kale, and cook a
few more minutes, until kale is tender. Toss the cooked kamut
with the vegetable mixture, pumpkin seeds and lemon juice or
vinegar in a large bowl. Season to taste with salt and pepper.
Top with the green onions and serve.
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Kamut Pilaf

Kamut es un tipo de trigo, conocido como un grano
antiguo. Sabe un poco a arroz integral, pero mucho
mas fuerte. Es masticable, ligeramente sabe a nuez
y es una excelente base para esta ensalada de trigo
Kamut con sabores mediterraneos.

Cocinar Kamut requiere un poco mas de
preparacion que hacer arroz integral. El paso
adicional es un remojo en agua durante la noche,
por lo que no requiere mucha mano de obra, pero
requiere algo de planificacion. Puedes omitir el
remojo; sin embargo, tendrds que aumentar el
tiempo de coccidn del trigo.

Cocinar el Kamut

Remoje los granos de 8 a 12 horas. Agregue 1 taza
de kamut a 3 tazas de agua hirviente. Reduce el
fuego al minimo. Tape la olla y deje que los granos
remojados hiervan a fuego lento durante 30-40
minutos. Los granos sin remojar necesitan de 45 a
60 minutos. El kamut esta listo cuando esta
masticable y tierno. Si lo remojd, puede quedar
algo de liquido en la olla. Escurralo y sirvalo.

Adaptado de glueandglitter.com

116

Kamut pilaf — 4 porciones

1 taza de kamut

1 taza de semillas de calabaza

2 cucharadas de aceite

1 cebolla grande, picada

3 dientes de ajo, picados

1% tazas de zanahorias picadas

2 tazas de col rizada, picada en trozos grandes
Jugo de 1 limén fresco, o vinagre

3 cebollas verdes, en rodajas finas

En una sartén pesada, caliente las semillas de calabaza y tueste a
fuego medio, sacudiendo o revolviendo con frecuencia, hasta que
estén doradas. Viértalos en un recipiente para que se enfrien.
Agregue aceite a la sartén caliente, luego agregue la cebolla, el ajoy
las zanahorias, y cocine, revolviendo ocasionalmente, hasta que las
cebollas estén blandas, aproximadamente 7 minutos. Agregue la col
rizada y cocine unos minutos mas, hasta que la col rizada esté tierna.
Mezcle el kamut cocido con la mezcla de vegetales, semillas de
calabaza y jugo de limén o vinagre en un tazén grande. Sazone al
gusto con sal y pimienta. Cubra con las cebollas verdes y sirva.
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Kamut Pilaf

Kamut es un tipo de trigo, conocido como un grano
antiguo. Sabe un poco a arroz integral, pero mucho
mas fuerte. Es masticable, ligeramente sabe a nuez
y es una excelente base para esta ensalada de trigo
Kamut con sabores mediterraneos.

Cocinar Kamut requiere un poco mas de
preparacion que hacer arroz integral. El paso
adicional es un remojo en agua durante la noche,
por lo que no requiere mucha mano de obra, pero
requiere algo de planificacion. Puedes omitir el
remojo; sin embargo, tendrds que aumentar el
tiempo de coccidn del trigo.

Cocinar el Kamut

Remoje los granos de 8 a 12 horas. Agregue 1 taza
de kamut a 3 tazas de agua hirviente. Reduce el
fuego al minimo. Tape la olla y deje que los granos
remojados hiervan a fuego lento durante 30-40
minutos. Los granos sin remojar necesitan de 45 a
60 minutos. El kamut esta listo cuando esta
masticable y tierno. Si lo remojd, puede quedar
algo de liquido en la olla. Escurralo y sirvalo.
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El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
2233; 0 vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
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Adaptado de glueandglitter.com

Kamut pilaf — 4 porciones

1 taza de kamut

1 taza de semillas de calabaza

2 cucharadas de aceite

1 cebolla grande, picada

3 dientes de ajo, picados

1% tazas de zanahorias picadas

2 tazas de col rizada, picada en trozos grandes
Jugo de 1 limén fresco, o vinagre

3 cebollas verdes, en rodajas finas

En una sartén pesada, caliente las semillas de calabaza y tueste a
fuego medio, sacudiendo o revolviendo con frecuencia, hasta que
estén doradas. Viértalos en un recipiente para que se enfrien.
Agregue aceite a la sartén caliente, luego agregue la cebolla, el ajoy
las zanahorias, y cocine, revolviendo ocasionalmente, hasta que las
cebollas estén blandas, aproximadamente 7 minutos. Agregue la col
rizada y cocine unos minutos mas, hasta que la col rizada esté tierna.
Mezcle el kamut cocido con la mezcla de vegetales, semillas de
calabaza y jugo de limén o vinagre en un tazén grande. Sazone al
gusto con sal y pimienta. Cubra con las cebollas verdes y sirva.
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NMnoe KamyT

KamyTt — 370 BMA, NWeHNLbl, U3BECTHbIN KaK ApeBHee
3epHO. Ha BKYC OH HEMHOIO NOX0X Ha KOPUYHEBLIN PUC,
HO HaMHOTo Kpen4ye. OH }KeBaTe/bHbIl, C/Ierka OpexoBblii
N ABNAETCA OT/IMYHOM OCHOBOW A/1A canaTa U3 NiIeHULbI
KamyT CO cpean3eMHOMOPCKMM BKYCOM.

MpuroToBneHne Kamyta TpebyeT HeMHOro 6onbLle
NoAroTOBKW, YeM NPUroToBaeHNEe KOPUYHEBOrO puUca.
JononHuTenbHbIM War — BbiIMayMBaHWe B BOAE Ha HOYb
— TaK YTO 3TO HE OYeHb TPYAOEMKO, HO TpebyeT
HEeKOTOpOro NaaHUpoBaHuA. Bbl moxeTe NnponycTuTb
3amMaymBaHue; 04HAKO BaM NpuUAeTCA yBeNUYnTb Bpema
NPUroTOBAEHMA NWEeHULbI.

MpurotoBneHne Kamyta

3amounTte Kpyny Ha 8-12 vyacos.

[JobaBbTe 1 cTakaH KamyTa B 3 CTaKaHa KMNATKa.
YMeHbLINTE OrOHb 40 MUHUMYMA.

HaKpoiTe KacTpto/to U fanTe 3aMOYEHHbIM 3epHam
kunetb 30-40 MuHYT. He3aMOYEHHbIM 3epHaM HYXHO 45-
60 MUHYT.

Bal KaMyT roToB, KOoraa OH CTAaHOBUTCA »KeBaTe/IbHbIM U
HEeXHbIM. Ecnv Bbl 3aMaumBain KamyT, B KaCTPHO/IE MOXKET
0CTaTbCA HEMHOTO XugKoctu. Cnelite ee n nogasalte.

ApantupoBaHo C

canTa GlueandGlitter.com 117

KamyT nnos — Ha 4 nopuuu

1 cTakaH KamyTa

1 cTaKaH TbIKBEHHbIX CEMEYEK

2 CTONIOBbIE JIOXKKM Mac/a

1 6onblas NyKoBMLa, Hape3aHHas

3 3ybumKa YeCcHOKa, U3MEeNbUYUTb

1% cTaKaHa Hape3aHHO MOPKOBU

2 CTaKaHa KanycTbl — KPyNHO Hape3aTb
CoK 1 cBeXKero IMMoHa U yKcyc

3 3e/1eHble NYKOBULbl, TOHKO Hape3aHHbIe

B To/ICTOCTEHHOI CKOBOPOAE Ha cpeaHEM OrHe 0bxKapbTe
TbIKBEHHbIE CEMEYKM, YaCTO BCTPAXMBAA UAM NOMELLNBAA, MOKa
OHM He CTaHYT 30/10TUCTO-KOPUYHEBLIMMU. [epeneiite X B MUCKY,
4yTobbl OHM OCTbINU. [loD6aBbTE MaC/0 B ropAYYylo CKOBOpOAY,
3aTem o06aBbTe NIYK, YECHOK U MOPKOBb M FOTOBbTE,
nepuoaMYecKM NOMeLLMBas, NOKa JIYK He CTaHeT MATKMM, OKOJI0
7 MUHYT. [Jo6aBbTe KanycTy 1 rOTOBbTE eLLLe HECKO/IbKO MUHYT,
MOKa Kanycra He CTaHeT MArKoi. B 6o/bluo MUCKe cmellanTe
NPUrOTOB/IEHHbIN KaMyT C OBOLLHOW CMECbI0, TbIKBEHHbIMU
CEMEYKAMU N IMMOHHbIM COKOM WM/IM YKCycoMm. MpunpasbTe Nno
BKYCY COJIblO M nepuem. MNocbinbTe 3e/1eHbIM IYKOM U NogaBaiTe.
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Nnos KamyT

KamyTt — 370 BMA, NweHULbl, U3BECTHLIN KaK ApeBHee
3epHo. Ha BKYyC OH HEMHOIO NOX0X Ha KOPUYHEBbLIN PUC,
HO HaMHOTO Kpen4ye. OH }KeBaTe/IbHbIN, C/Ierka OpexoBbli
N ABNAETCA OT/INYHOM OCHOBOM AN1A canaTa U3 NieHuLbI
KamyT CO cpean3eMHOMOPCKUM BKYCOM.

MpurotoBaeHne KamyTa TpebyeT HeMHOro 6osblue
NnoAroTOBKM, YeM MPUrOTOBJIEHME KOPUYHEBOTO puUca.
JononHuTenbHbIM War — BbiIMaymMBaHWe B BOAE Ha HOYb
— TaK YTO 3TO He OYEeHb TPYA0EMKO, HO TpebyeT
HEKOTOPOro NiaHMpoBaHMA. Bbl moxeTe nponycTuTb
3amayMBaHue; OAHaAKO BaM NpuUAEeTCcA YBeIMYUTb Bpemsa
NPUroTOBAEHMA MLEHWULbI.

MpurotoBneHne KamyTa

3amounTte Kpyny Ha 8-12 vyacos.

JobasbTe 1 cTakaH KamyTa B 3 CTaKaHa KMNATKa.
YMEeHbLINTE OroHb 40 MUHUMYMa.

HaKkpoiiTe KacTptoato 1 fAaitTe 3aMOYEHHbIM 3epHaM
knnetb 30-40 MUHYT. He3amoueHHbIM 3epHaM HYXKHO 45-
60 MUHYT.

Baw KamyT roToBs, KOrga OH CTAaHOBUTCA KeBaTe IbHbIM U
HeXXHbIM. Ecin Bbl 3amaumBanm KamyT, B KacTprosie MOXKeT
OCTaTbCs HEMHOTO XUAKocTU. CneitTe ee 1 nogasaliTe.

RSITY

Mamepuan 6611 npoguHaHcuposaH pozpammoli donoaHumensHol nomouwsu 8 obaacmu NUMaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu
NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnumbe numamesnsHele npodykme! 01a
ny4qwezo numarusA. Ymobbl y3Hame 6onbuie, cearumecs ¢ MecmHosim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.

ApantupoBaHo c canta GlueandGlitter.com

KamyT nnos — Ha 4 nopuuu

1 cTaKaH KamyTa

1 cTakaH TbIKBEHHbIX CEMeYeK

2 CTONOBbIE NIOXKKKM Macna

1 60nbLIanA NyKOBULA, Hape3aHHas

3 3y64YMKa YECHOKA, U3MEbYUTb

1 7% cTaKaHa Hape3aHHOW MOPKOBMU

2 cTaKaHa KanycTbl — KPynHO HapesaTb
CoK 1 cBeXKero AMMOHA UAN YKCyC

3 3eneHble NYKOBULbl, TOHKO Hape3aHHble

B TO/ICTOCTEHHOM CKOBOPOAE Ha cpeaHem OorHe obKapbTe
TbIKBEHHbIE CEMEYKM, YacTo BCTPAXMBAA MAU NOMeLINBan, NOKa
OHM He CTaHYT 30/10TUCTO-KOPUUYHEBLIMU. [NepeneiiTe UX B MUCKY,
4TO6bI OHM OCTbINN. [JobaBbTe MaCcN0 B rOPAYYIO CKOBOPOAY,
3aTem A06aBbTe YK, YECHOK N MOPKOBb U FOTOBbLTE,
nepuoamyecKm NomeLlnBas, NoKa YK He CTaHeT MATKMM, OKOJI0
7 MUHYT. [Jo6aBbTe KanycTy 1 roTOBbTE ellle HECKOIbKO MUHYT,
MOKa Kanycra He CTaHeT MArkoi. B 601bloi MUCKe cmellanTe
NPUrOTOBAEHHbIN KaMyT C OBOLLHOW CMECbI0, TbIKBEHHbIMU
cemeyKamm U IMMOHHbIM COKOM MK YKCycoM. MNpunpasbTe No
BKYCY CO/blO M Nepuem. MNocbinbTe 3eNeHbiM YKOM M nogasaiTe.
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Mamepuan 6611 npoguHaHcuposaH pozpammoli donoaHumensHol nomousu 8 obaacmu NUMaHus
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Lemony Carrot and Cauliflower Soup 118

Serves 4

Ingredients:

1 tablespoon coriander seeds
2 tablespoons olive oll

1 large white onion, diced

2 garlic cloves, minced

5 medium carrots, cut into V2
inch pieces

1 Y2 teaspoons salt

3 tablespoons white miso

1 small head cauliflower,
rimmed and cut into florets
Y2 teaspoon lemon zest

2 tablespoons lemon juice
Chile powder, salt, and
cilantro leaves for serving

Recipe by Melissa Clark

Directions

WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

In a large pot over medium heat, toast coriander seeds until fragrant and
dark golden-brown, 2 to 3 minutes. Transfer to a mortar and pestle and
coarsely crush.

Return the pot to medium heat. Add the oil and heat until warm. Stir in
onion; cook, stirring occasionally, until soft and lightly colored, 7 to 10
minutes. Stir in garlic and cook 1 minute.

Add carrots, crushed coriander, salt, and 6 cups water to the pot. Stirin
the miso until it dissolves. Bring mixture to a simmer and cook uncovered,
5 minutes. Stir in cauliflower and cook, covered, over medium-low heat
until the vegetables are ender, about 10 minutes.

Remove the soup from the heat. Use and immersion blender to puree the
soup until smooth or puree soup in batches in food processor or blender.
Stir in the lemon zest and juice just before serving. Sprinkle with chile, salt,
and cilantro leaves for serving.

** You can pretty much simmer together any combination of vegetables
with this recipe and end up with something yummy!
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Lemony Carrot and Cauliflower Soup

Serves 4

Ingredients:

1 tablespoon coriander seeds
2 tablespoons olive oll

1 large white onion, diced

2 garlic cloves, minced

5 medium carrots, cut into %2
inch pieces

1 Y2 teaspoons salt

3 tablespoons white miso

1 small head cauliflower,
rimmed and cut into florets
Y2 teaspoon lemon zest

2 tablespoons lemon juice
Chile powder, salt, and
cilantro leaves for serving

Directions

WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

In a large pot over medium heat, toast coriander seeds until fragrant and
dark golden-brown, 2 to 3 minutes. Transfer to a mortar and pestle and
coarsely crush.

Return the pot to medium heat. Add the oil and heat until warm. Stir in
onion; cook, stirring occasionally, until soft and lightly colored, 7 to 10
minutes. Stir in garlic and cook 1 minute.

Add carrots, crushed coriander, salt, and 6 cups water to the pot. Stirin
the miso until it dissolves. Bring mixture to a simmer and cook uncovered,
5 minutes. Stir in cauliflower and cook, covered, over medium-low heat
until the vegetables are ender, about 10 minutes.

Remove the soup from the heat. Use and immersion blender to puree the
soup until smooth or puree soup in batches in food processor or blender.
Stir in the lemon zest and juice just before serving. Sprinkle with chile, salt,
and cilantro leaves for serving.

** You can pretty much simmer together any combination of vegetables
with this recipe and end up with something yummy!
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Sopa de coliflor y zanahoria al limén 119

Para 4 personas
Ingredientes:

1 cucharada de semillas de cilantro
2 cucharadas de aceite de oliva

1 cebolla blanca grande, cortada en
cubitos

2 dientes de ajo, picados

5 zanahorias medianas, cortadas en
trozos de % pulgada

1 % cucharaditas de sal

3 cucharadas de miso blanco

1 cabeza pequena de coliflor,
cortada en floretes

% cucharadita de ralladura de limén
2 cucharadas de jugo de limdn
Chile en polvo, sal y hojas de
cilantro para servir

Receta de Melissa Clark

Preparacion

Lavar- Lavarse las manos con agua y jabén. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

En una olla grande tueste a fuego medio las semillas de cilantro hasta que
estén fragantes y de color marrén dorado oscuro, de 2 a 3 minutos. Transfiera
a un mortero y triture en trozos grandes.

A la misma olla agregue el aceite y caliente a fuego medio hasta que esté tibio.
Agregue la cebolla; cocina, revolviendo ocasionalmente, hasta que esté suave y
ligeramente coloreada, de 7 a 10 minutos. Agregue el ajo y cocine 1 minuto.
Agregue a la olla zanahorias, cilantro triturado, sal y 6 tazas de agua. Agregue el
miso hasta que se disuelva. Cocine la mezcla a fuego lento sin tapar, 5 minutos.
Agregue la coliflor y cocine, tapado, a fuego medio-bajo hasta que las verduras
estén tiernas, aproximadamente 10 minutos.

Retire la sopa del fuego. Use una licuadora de inmersidn para hacer puré, hasta
gue quede suave. También se puede hacer puré en lotes en un procesador de
alimentos. Agregue la ralladura de limén y el jugo justo antes de servir.
Espolvorea con chile, sal y hojas de cilantro para servir.

** jPuede cocinar a fuego lento cualquier combinacion de vegetales con esta
receta y terminar con algo delicioso!
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JINMOHHbDbIN cyn n3a MOpPKoOBU U LBETHOU KanycTbl .,

UHrpeauneHTbl: " o o .
pea MoiiTe- MoiTe pyKu € MblIOM 1 BOAOWN. AKKYPAaTHO MOMTE NPOAYKTbl NOA,

X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOA.

B 6onbluoli KacTptone Ha cpeaHem orHe obxkapbTe cemMeHa KopuaHAgpa, NoKa
OHM He CTaHyT apOMaTHbIMU U TEMHO-30/I0TUCTO-KOPUYHEBBIMU, 2—3 MUHYTLI.
Mepenoxute B CTYMKY C NECTUKOM M KPYMHO pacTosiouuTe.

BepHuTe KacTptonto Ha cpeaHuii oroHb. [lobaBbTe Mac/io U HarpeiTe, MOKa OHO
He cTaHeT TensbiM. [JobaBbTe NIyK; rOTOBbTE, NEPUOAMYECKM NOMELLMBASA, NOKa
OH He CTaHEeT MAFKUM U cnerka KopuyHesbim, oT 7 4o 10 muHyT. JobaBbTe
YeCHOK 1 rotoBbTe 1 MUHYTY.

[o6aBbTe B KAaCTPO/Il0O MOPKOBb, N3MeIbYEHHbIN KOPUAHAP, CONb U 6 CTaKaHOB
BOAbl. BmewaliTe m1co, NoKa OHO He pacTBopuTcA. [JoBeauTe cMmechb 40
KMNEeHUA 1 BapuTe, He HaKpbIBasA KPbIWKOK, 5 MUHYT. [lobaBbTe UBETHYIO
KanycTy M roToBbTe NOA KPbIWKOM Ha cpegHe-cnabom orHe, NoKa OBOLWM He
CTAHYT MATKMMM, OKOJ1I0 10 MUHYT.

CHMMUTE cyn ¢ orHA. Mcnonb3yiTe NorpyKHomn 6aeHaep, 4Tobbl NOPUpPOBaThL
cyn 40 Nosy4yeHMsa OgHOPOLHOM MacChl, UM MIOPUPYITE Cyn NapTUAMU B
KyXOHHOM KoMbalHe nnun 6neHpepe. MNepes nogaveit 406aBUTL TIMMOHHYIO
ueapy 1 cok. MocbinbTe YNAN, CONbIO U IMCTBAMU KUH3bI AN NOAAYM.

** Mo aTomy peuenTy Bbl MOXKETe BapUTb BMeCTe /1106y KOMBMHAUMIO 0BOLLLEl
M NOJIY4UTb YTO-TO BKYCHEHbKOE!

1 cToN0BanA N0OXKKa ceMsiH KopuaHapa
2 CTONI0BbIE IOXKKU O/IMBKOBOrO Mac/a
1 6onbwan 6enan NykosuLa,
Hape3aHHasA Kybukamm

2 3ybunKa YeCHOKa, U3MENbUYUTb

5 cpegHUX MOpKOBEN, Hape3aHHbIX
KycouKamu no % aronma

1 % yalHOM NOXKKK conun

3 cTON0BbIE IOYKKK Benoro Mnco

1 HebONbLWOKN KOYaH LBETHOM KanycTbl,
OUYMULLEHHbIN OT KPaeB U paspe3aHHbIi
Ha couBeTus

% YaliHOM NOXKKM Leapbl IMMOHA

2 CTONI0BbIE JIOKKU IMMOHHOTO COKa
MopPOLLOK YNAN, CONb U INCTbA KUH3bI
ANA nogayu

PeuenTt Menuccbl Knapk
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Lentil Salad

Serves 4

Ingredients:

1 cup lentils

2 cucumbers, seeded and diced
(about 1 % cups)

4 scallions, thinly sliced

1 cup fresh chopped parsley

% cup fresh chopped dill leaves
(or cilantro)

2 cups cherry tomatoes, halved
or quartered

1 clove garlic, minced

1 teaspoon mustard

2 Tablespoons oil

2 Tablespoons vinegar

Salt and pepper

121
Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Rinse lentils and place in a saucepan with 3 cups water; bring to a
boil and simmer about 15 minutes, or until lentils are tender. Let them cool.
Salt cucumbers and place in colander to drain, while chopping remaining
ingredients.

Stir all ingredients together in a large serving bowl when lentils are cool.
Taste and add salt, pepper or any additional seasonings, as needed.

NOTE: This herb-filled salad is the basis for a quick and easy summer dinner,
with little cooking. You can add other vegetables — such as zucchini or
chopped greens: sautéing them or cooking on the BBQ. Leftover meats are
also good additions, plus flavors can be varied using other herbs.
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Recipe by Jeanne Franke
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Ensalada de lentejas

Para 4 personas
Ingredientes:

1 taza de lentejas

2 pepinos, sin semillas y
cortados en cubitos (alrededor
de 1 % tazas)

4 cebolletas, en rodajas finas

1 taza de perejil fresco picado
% taza de hojas de eneldo
frescas picadas (o cilantro)

2 tazas de tomates cherry,
cortados a la mitad o en cuartos
1 diente de ajo, picado

1 cucharadita de mostaza

2 cucharadas de aceite

2 cucharadas de vinagre

Sal y pimienta

Receta de Jeanne Franke 122

Preparacion

Lavar- Ldvese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: Enjuague las lentejas y coléquelas en una cacerola con 3 tazas de
agua; lleve a ebullicion y cocine a fuego lento unos 15 minutos, o hasta que las
lentejas estén tiernas. Deje que se enfrien.

Sale los pepinos y coléquelos en un colador para que se escurran, mientras que
los ingredientes restantes se pican.

Revuelva todos los ingredientes en un tazén grande para servir cuando las
lentejas estén frias. Pruebe y agregue sal, pimienta o cualquier otro
condimento segln sea necesario.

NOTA: Esta ensalada rellena de hierbas es la base para una cena de verano
rapida y fécil, con poca coccién. Puede agregar otras verduras, como calabacin
o verduras picadas: saltéelas o cocinelas en la barbacoa. Las sobras de carne
también son buenas adiciones, ademas los sabores se pueden variar usando
otras hierbas.
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Canart U3 yeyeBuULbl

4 nopuuun

UHrpegmneHTobl:

1 cTakaH YyeyeBuUpbl

2 orypu_a, OUYMLLEHHbIX OT CEMAH U
Hape3aHHbIX KybuKamm
(npumepHo 1 % cTakaHa)

4 NyKOBMLbl, TOHKO Hape3aHHble
1 cTakaH cBeXXen Hape3aHHOM
neTpyLKK

¥ CTaKaHa CBEMMX HAape3aHHbIX
IUCTbEB YKpona (MM KNH3bI)

2 cTakaHa NOMWUAOPOB Yeppu,
pa3pe3aHHbIX NOMNoiamM UaN Ha
YeTBEPTUHKM

1 3yBuMK YecHoKa,
n3menbYeHHbIN

1 yaiHas NoXKKa ropunLbl

2 CTONOBbIE NIOXKKM Macna

2 CTONOBbIE NIOXKKM YKCYCa

Conb 1 nepely,

PeuenTt Jeanne Franke

Moiite- MoWTe pyKu C MblIOM U BOAOIN. AKKYpPaTHO NPOMONMTE NPOAYKTbI
noA, X0/1IoA4HON NPOTOYHOW BOAO.

MNPUTOTOBJIEHUE: MNMpomoiiTe YeueBMLY U NOAOKNUTE B KaCTPtoto C 3
CTaKaHamM BOAbl; AOBeAMTE A0 KUMEHUA U BApUTE OKOMO 15 MUHYT nau
MoKa YeyeBULA He CTAHET MArKoi. Jante et oCTbITb.

MoconuTe orypubl U NONOXKUTE HA AypLuaar, YTobbl cTeKna BoAa, a
OCTa/IbHble UHTPEeANEHTbl U3MENbUMTE.

Koraa yeyeBumua OCTbIHET, CMELLANTE BCE MHIPEAMEHTbI B 60/bLLION MUCKE,.
Monpobyiite n gobasbTe conb, Nepew, Uan Abble 4ONONHUTE/IbHbIE
npunpasbl MO0 Mepe HeobxoAUMOCTH.

MNPUMEYAHME. 3T0T canaT c 3e/1eHblto ABAAETCA OCHOBOM A/1a H6bICTPOro 1
JIErKoro JIeTHEro y»MHa ¢ MMHUMAJIbHbIMM 3aTPaTaMM Ha NPUTOTOB/IEHNE
nuwm. Bol MorkeTe 106aBUTb ApPYrve OBOLLM, HaNnpuUMep, Kabaduku nam
Hape3aHHYo 3e/1eHb, 06XKapuB UX UM NPUTOTOBMB HA MaHrane. OCTaTku
MSACa TaKKe ABNAIOTCA XOPOLIMM A0MNOJIHEHUEM, MAOC BKYCbl MOYKHO
pa3Ho0b6pasnTb, NCNO/b3ys Apyrue Tpasbl.
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Canart U3 yeyeBuULbl

4 nopuuun

UHrpegueHTobl:

1 cTakaH YyeyeBuUpbl

2 orypu_a, OUYMULLEHHbIX OT CEMAH U
Hape3aHHbIX KybuKamm
(npumepHo 1 % cTakaHa)

4 nyKoBMLbl, TOHKO Hape3aHHble
1 cTakaH cBeXXen Hape3aHHOWM
neTpyLKK

¥ CTaKaHa CBEMKMX Hape3aHHbIX
JINCTbEB YKpona (MM KNH3bI)

2 cTakaHa NOMWAOPOB Yeppy,
paspe3aHHbIX NOMNoiamM UK Ha
YeTBEPTUHKM

1 3y6umMK YecHOoKa,
N3menbyYeHHbIM

1 yaiHas NoXKKa ropunubl

2 cToNoBbIE NIOXKKM Macna

2 CTONOBbIE NIOXKKM YKCYCa

Conb n nepeu

Wasi
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MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu

NS ERSITY 2233; unu nocemume se6-calim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnatomcs nocmasuukamu

pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.

PeuenTt Jeanne Franke

Moiite- MoWTe pyKu C MblJIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NPUTOTOBJ/IEHME: MNMpomoiiTe YeueBunLy M NOJIOKUTE B KacTproAto ¢ 3
CTaKaHaMM BOAbl; AOBEANTE A0 KUNEHMA U BapUTE OKOAO 15 MUHYT nam
NoKa YyeyeBMLA He CTaHET MATKOW. [laiiTe el OCTbITb.

MoconnTte orypupl M NONOXKUTE Ha AypLlunar, YtTobbl cTekna BoAa, a
OCTa/IbHble UHTPEeANEHTbI U3MEbUUTE.

Korga yeyeBumua OCTbIHET, CMellaiTe Bce MHIrpeaneHTbl B 6onbLion MWUCKE,.

Monpobyiite n fobaBbTe COb, NEPEL, UAN N0bble 40NONHUTENbHbIE
npunpasbl N0 Mepe HeoHX0AMMOCTH.

APUMEYAHME. 3TOT canart c 3e/IeHbI0 ABAAETCS OCHOBOW A/1A BbICTPOro u
NIEerkoro fIeTHero yXuHa ¢ MMHUManbHbIMW 3aTPaTaMK Ha NPUrOTOBAEHME
nuwm. Bol morxkeTe 106aBUTL ApPYrve OBOLLM, HANPUMep, Kabauku uam
Hape3aHHYI0 3e/1eHb, 06XKapmB NUX AN NPUFOTOBUB Ha MaHrane. OCTaTKM
MACa TaKXKe ABAAITCA XOPOLIMM AOMNOAHEHMEM, NAKOC BKYCbl MOXHO
pa3HoobpasnTb, MCNOb3YyA APYrue TPasbl.

NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnumbe numamesnsHele npodykme! 01a
ny4qwezo numarusA. Ymobbl y3Hame 6onbuie, cearumecs ¢ MecmHosim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
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Long Cooked Collards

Serves 4

Ingredients:

1 tablespoon olive oil

1 tablespoon butter (or more
olive oil)

3 cloves garlic, roughly
chopped

1 onion, finely chopped

3 cups chicken stock or
vegetable broth

1 bunch collard greens, stems
finely chopped and

leaves roughly chopped

Salt, freshly ground black
pepper, and crushed red chili
flakes, to taste

Splash of vinegar (optional)

Recipe Adapted from Katherine Deumling’s 124
Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Heat oil and butter in a large pot over medium heat. Add garlic
and onions and cook, stirring often, until soft, about 5 minutes; add a
pinch or two of red pepper flakes and a few grinds of black pepper, the
chicken stock or broth and bring to a simmer. Add collard greens,
partially cover, and cook, stirring occasionally, until very tender, about 45
minutes. Taste and adjust seasoning with salt and a small splash of
vinegar if the greens are a bit one dimensional.

NOTE: This dish would go well with cornbread and beans to make a
complete meal.
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Long Cooked Collards

Serves 4

Ingredients:

1 tablespoon olive oil

1 tablespoon butter (or more
olive oil)

3 cloves garlic, roughly
chopped

1 onion, finely chopped

3 cups chicken stock or
vegetable broth

1 bunch collard greens, stems
finely chopped and

leaves roughly chopped

Salt, freshly ground black
pepper, and crushed red chili
flakes, to taste

Splash of vinegar (optional)
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Recipe Adapted from Katherine Deumling’s
Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Heat oil and butter in a large pot over medium heat. Add garlic
and onions and cook, stirring often, until soft, about 5 minutes; add a
pinch or two of red pepper flakes and a few grinds of black pepper, the
chicken stock or broth and bring to a simmer. Add collard greens,
partially cover, and cook, stirring occasionally, until very tender, about 45
minutes. Taste and adjust seasoning with salt and a small splash of
vinegar if the greens are a bit one dimensional.

NOTE: This dish would go well with cornbread and beans to make a
complete meal.
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Col cocida ampliamente

Para 4 personas

Ingredientes:

1 cucharada de aceite de oliva
1 cucharada de mantequilla (o
mas aceite de oliva)

3 dientes de ajo, picados
toscamente

1 cebolla, finamente picada

3 tazas de caldo de pollo o caldo
de verduras

1 manojo de col rizada, tallos
finamente picados y hojas
picadas

Sal, pimienta negra recién
molida y hojuelas de chile rojo
triturado, al gusto

chorrito de vinagre (opcional)

Receta adaptada del sitio web de Katherine 125
Deumling: Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Preparaciéon

Lavar- Ldvese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: Caliente el aceite y la mantequilla en una olla grande a fuego medio.
Agregue el ajo y la cebolla y cocine, revolviendo con frecuencia, hasta que
estén suaves, aproximadamente 5 minutos; agregue una pizca o dos de
hojuelas de pimiento rojo y un poco de pimienta negra molida, el caldo de
pollo o caldo de verduras y cocine a fuego lento. Agregue la col rizada, cubra
parcialmente y cocine, revolviendo ocasionalmente, hasta que esté muy tierna,
aproximadamente 45 minutos. Pruebe y ajuste la sazén con sal y un chorrito de
vinagre.

NOTA: Este platillo es bueno con pan de maiz y frijoles para hacer una comida
completa.

:Find us on €

%! https://cutt.ly/NgRKBMZ

Col cocida ampliamente

Para 4 personas

Ingredientes:

1 cucharada de aceite de oliva
1 cucharada de mantequilla (o
mas aceite de oliva)

3 dientes de ajo, picados
toscamente

1 cebolla, finamente picada

3 tazas de caldo de pollo o caldo
de verduras

1 manojo de col rizada, tallos
finamente picados y hojas
picadas

Sal, pimienta negra recién
molida y hojuelas de chile rojo
triturado, al gusto

chorrito de vinagre (opcional)
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Receta adaptada del sitio web de Katherine
Deumling: Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Preparacion

Lavar- Ldvese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: Caliente el aceite y la mantequilla en una olla grande a fuego medio.
Agregue el ajo y la cebolla y cocine, revolviendo con frecuencia, hasta que
estén suaves, aproximadamente 5 minutos; agregue una pizca o dos de
hojuelas de pimiento rojo y un poco de pimienta negra molida, el caldo de
pollo o caldo de verduras y cocine a fuego lento. Agregue la col rizada, cubra
parcialmente y cocine, revolviendo ocasionalmente, hasta que esté muy tierna,
aproximadamente 45 minutos. Pruebe y ajuste la sazén con sal y un chorrito de
vinagre.

NOTA: Este platillo es bueno con pan de maiz y frijoles para hacer una comida
completa.
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Honro BapeHble Konnapabl
(nuctoBas kanycTa)

4 nopuuun

UHrpeguneHThbI:

1 cTonoBas No¥Ka 0/IMBKOBOro Macna
1 cTonoBas NoXKKa CIMBOYHOrO Macna
(nnm 6onblie oNMBKOBOro Macna)

3 3ybuyMKa YeCHOKa, KpynHo HapesaTb
1 nyKoBMUA, MeSIKO Hape3aHHas

3 cTakaHa KYpMHOTO WM OBOLLHOTO
6y/iboHa

1 Ny4YOK INCTOBOW KanycTbl, MEJIKO
Hape3aTb cTebaun 1 KpynHO HapesaTb
JIUCTbA

Conb, CBEXKEMOJIOTbIN YepHbIl neped,
N U3Me/IbYEHHbIE X/10MbA KPAacHOro
4YWUSIM MO BKYCY.

Kanna ykcyca (no xenaHuio)

PeuenT aganTupoBaH u3 Beb-caiita
Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Moiite- MoliTe pyKM C MblIOM M BOAO0N. AKKYpaTHO NPOMOIATE NPOAYKTbI

noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NPUTOTOBJ/IEHUE: HarpeliTe 0IMBKOBOE M CIMBOYHOE MACN0 B 60/bLLION

KaCTprone Ha cpeaHeM OrHe. ,ﬂ,06aBbTe YECHOK U YK U TOTOBbTE, 4YaCTo
nomewmnBsan, 40 MATKOCTU, OKOJI0 5 MUHYT; ,CI,O6aBbTe WenoTKy nan ase

XNOMbEB KPACHOT0 NepL,a M HECKO/IbKO LLEMNOTOK YepHOro nepua, KypuHbli

WY 0BOLLHOM By/IbOH M AoBeauTe A0 KuneHus. [lobasbTe ANCTOBYIO

KanycTy, YaCTMYHO HAaKPOWTe KPbILWKOW M roTOBbTE, MepUOAMNYECKU
NMomMeLLnBan, 40 OYEHb MATKOTO COCTOAHUA, 0KOA0 45 MUHYT. MonpobyiiTe

OTperynpymnTe Npunpasy C CO/bIo U HEBObLLIMM KOJIMYECTBOM YKCYcCa,

€C/11 3e/1eHb HEMHOTIoO O 4HOMEpPHaA.

NPUMEYAHME. 370 611040 XOPOLLO COYETAETCA C KYKYpPYy3HbIM X/1e60om t

daconbto, YToObI NOAYYMNICA NOSHOLEHHbIN 0bea,
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onro BapeHble KonnapAabl
(nuctoBas kanycTa)

4 nopuuu

UHrpeguneHTbI:

1 cTon0Bas I0XKKA 0/IMBKOBOTrO Mac/a
1 cToN10Bas I0XKKA CIMBOYHOIO Macna
(nnm 6onblue oNMBKOBOro Macna)

3 3ybuyMKa YeCHOKa, KpynHo HapesaTb
1 nykoBuLa, MEeNKO Hape3aHHasA

3 cTakaHa KypMHOro Ui oBOLWHOIo
6y/iboHa

1 Ny4OK INCTOBOM KanycTbl, MEJIKO
HapesaTb cTeban 1 KPpynHO HapesaTb
JINCTbA

Conb, CBEXKEMOJIOTbIN YepHbIl neped,
N U3MeJIbYEHHbIE X/10MbA KPAacHOro
YWUSIM MO BKYCY.

Kanns ykcyca (no xenaHuio)
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PeuenT agantupoBaH u3 Beb-caiita

Katherine Deumling Cook With What You Have

https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Moiite- MoliTe pyKM C MblIOM M BOA0N. AKKYpaTHO NPOMOIATE NPOAYKTbI

noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NPUTOTOBJ/IEHUE: HarpeliTe 0IMBKOBOE M CIMBOYHOE MACN0 B 60/bLLION

KaCTprone Ha cpeaHeEM OrHe. ,ﬂ,06aBbTe YECHOK U YK U TOTOBbTE, YaCTo
nomewmnBsan, 40 MATKOCTU, OKOJI0 5 MUHYT; ,CI,O6aBbTe WenoTKy nan ase

XNOMbEB KPACHOTO NepLa M HECKO/IbKO LLEMNOTOK YepHOro nepua, KypuHbli

WY 0BOLLHOM By/IbOH M AoBeauTe A0 KuneHus. [lobasbTe ANCTOBYIO

KanycTy, YaCTMYHO HAaKPOWTE KPbILWKOW M roTOBbTE, MepUOAMNYECKN
nomMelLLMnBan, 40 OYEHb MATKOrO COCTOAHUA, OKOA0 45 MUHYT. Monpobyiite

OTperynpymnTe Npunpasy C CO/bIO U HEBObLLIMM KOJIMYECTBOM YKCYCa,

€C/1n 3e/1eHb HEMHOTIoO O 4HOMEpPHaA.

NPUMEYAHME. 310 611040 XOPOLLIO COYETAETCA C KYKYPY3HbIM X/1e60M 1

daconbto, 4TOObI NONYYMICA NOSHOLEHHbIN 0bea,
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Mashed Celery Root with Garlic

4 Servings

Ingredients:

1% pounds celery root

1 cup whole milk

6 cloves of garlic, smashed
and peeled

2 bay leaves

Salt and pepper
2 Tablespoons butter

Recipe from Six Seasons:

A New Way with
Vegetables

Directions

WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running
water.

Using a sharp paring knife, cut away all the tough exterior of the celery root. If
there are dark fissures remaining, cut those away too. Cut the cleaned root into
chunks.

Put the celery root in a medium saucepan and add the milk, garlic, and bay leaves.
Season with salt and pepper. Bring to a simmer, partially cover, and cook until the
celery root is very tender, about 20 minutes (taking care that the milk doesn’t boil
over). At this point, the milk will look curdled, but don’t worry.

Remove and discard bay leaves. For a smooth texture transfer celery root and
liquid to a food processor, or to a bowl for use with an electric mixer, add butter
and puree until smooth. For a chunkier texture, add the butter and smash the
celery root with a potato masher or wooden spoon to the degree of chunkiness
you like. Taste and season with more salt and pepper, if needed.

This recipe is delicious, as is. However, it can be a launch pad for many other
dishes, from gratins to soups. It is also wonderful with some cheese mixed in at
the end.
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Mashed Celery Root with Garlic

4 Servings

Ingredients:

1% pounds celery root

1 cup whole milk

6 cloves of garlic, smashed
and peeled

2 bay leaves

Salt and pepper
2 Tablespoons butter

Recipe from Six Seasons:

A New Way with
Vegetables

Directions

WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running
water.

Using a sharp paring knife, cut away all the tough exterior of the celery root. If
there are dark fissures remaining, cut those away too. Cut the cleaned root into
chunks.

Put the celery root in a medium saucepan and add the milk, garlic, and bay leaves.
Season with salt and pepper. Bring to a simmer, partially cover, and cook until the
celery root is very tender, about 20 minutes (taking care that the milk doesn’t boil
over). At this point, the milk will look curdled, but don’t worry.

Remove and discard bay leaves. For a smooth texture transfer celery root and
liquid to a food processor, or to a bowl for use with an electric mixer, add butter
and puree until smooth. For a chunkier texture, add the butter and smash the
celery root with a potato masher or wooden spoon to the degree of chunkiness
you like. Taste and season with more salt and pepper, if needed.

This recipe is delicious, as is. However, it can be a launch pad for many other
dishes, from gratins to soups. It is also wonderful with some cheese mixed in at
the end.
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Puré de raiz de apio con ajo 128

Para 4 personas

Ingredientes:

1 % libras de raiz de apio
1 taza de leche entera

6 dientes de ajo,
machacados y pelados
2 hojas de laurel

Sal y pimienta

2 cucharadas de
mantequilla

Receta de Six Seasons: A
New Way with
Vegetables

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un
chorro de agua fria.

Con un cuchillo de cocina afilado, corte todo el exterior duro de la raiz de apio. Si
quedan fisuras oscuras, cortelas también. Corte la raiz limpia en trozos. Ponga la raiz
de apio en una cazuela mediana y agregue la leche, el ajo y las hojas de laurel.
Condimente con sal y pimienta. Lleve a fuego lento, tape parcialmente y cocine hasta
que la raiz de apio esté muy tierna, unos 20 minutos (teniendo cuidado de que la
leche no se derrame). En este punto, la leche se vera cuajada, pero no se preocupe.
Retire y deseche las hojas de laurel. Para obtener una textura suave, transfiera la raiz
de apio y el liquido a un procesador de alimentos, o a un tazén para usar con una
batidora eléctrica, agregue mantequilla y haga puré hasta que quede suave. Para
obtener una textura mas gruesa, agregue la mantequilla y triture la raiz de apio con un
machacador de papas o una cuchara de madera hasta que consiga el grado de grumos
gue desee. Aflade mas sal y pimienta, si es necesario. Esta receta es deliciosa, tal cual.
Sin embargo, puede ser un buen inicio para muchos otros platos, desde gratinados
hasta sopas. También es maravilloso con un poco de queso mezclado al final.
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Puré de raiz de apio con ajo

Para 4 personas

Ingredientes:

1 % libras de raiz de apio
1 taza de leche entera

6 dientes de ajo,
machacados y pelados

2 hojas de laurel

Sal y pimienta

2 cucharadas de
mantequilla

Receta de Six Seasons: A
New Way with
Vegetables

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un
chorro de agua fria.

Con un cuchillo de cocina afilado, corte todo el exterior duro de la raiz de apio. Si
quedan fisuras oscuras, cortelas también. Corte la raiz limpia en trozos. Ponga la raiz
de apio en una cazuela mediana y agregue la leche, el ajo y las hojas de laurel.
Condimente con sal y pimienta. Lleve a fuego lento, tape parcialmente y cocine hasta
que la raiz de apio esté muy tierna, unos 20 minutos (teniendo cuidado de que la
leche no se derrame). En este punto, la leche se vera cuajada, pero no se preocupe.
Retire y deseche las hojas de laurel. Para obtener una textura suave, transfiera la raiz
de apio y el liquido a un procesador de alimentos, o a un tazén para usar con una
batidora eléctrica, agregue mantequilla y haga puré hasta que quede suave. Para
obtener una textura mas gruesa, agregue la mantequilla y triture la raiz de apio con un
machacador de papas o una cuchara de madera hasta que consiga el grado de grumos
gue desee. Aflade mas sal y pimienta, si es necesario. Esta receta es deliciosa, tal cual.
Sin embargo, puede ser un buen inicio para muchos otros platos, desde gratinados
hasta sopas. También es maravilloso con un poco de queso mezclado al final.

== ’rln' 1 https://cutt.ly/NgRKBMZ
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[Mope n3 KopHA cenbgepesa ¢ HeCHOKOM =

4 nopuumn

UHrpegueHTbl:

1% ¢yHTa KOpHA cenbaepesn

1 cTaKaH LenbHOro MoJIoKa

6 3y6UYMKOB YEeCHOKa,
pasaaBAeHHbIX U OUYULLEHHbIX
2 NaBpoOBbIX NUCTA

Conb un nepel,

2 CTONI0BbIE NOXKU CIMBOYHOIO
macna

PeuenT un3 Six Seasons: A New
Way with Vegetables

MoiiTe pyKM € MblJIOM M BOAON. AKKYPaTHO MOITE NPOAYKTbI NOA X0N104HOM
NPOTOYHOM BOAOMN.

Mcnonb3ys ocTpbIv HOX A8 OYMUCTKM OBOLLEN, CPEXKbTE BCHO KECTKYHO 060/104KY
KOpHA cenbaepes. Ecnn octanncb TeMHbIe TPELLMHBI, UX TOXKe cperkbTe. OUNLLEHHDbIN
KOPEHb HAapeXbTe KyCOUYKamu.

MonoxuTe KOPeHb cenbaepesn B KaCTPHO/IO cpeaHero pasmepa u Ao6aBbTe MOJIOKO,
YeCHOK M NaBpOBbIA NNCT.

MpunpasuTb conblo 1 Nepuem. [loseante A0 KUMNEHUS, YaCTUYHO HAKpoWTe
KPbILWKOW M BapuTe, NOKA KOPEHb CeNbAepen He CTAaHET OYEHb MATKMM, OKoJ10 20
MWHYT (cnean 3a Tem, YTOObl MOJIOKO He BbIKMMENo). B 3TOT MOMEHT MosIoKo byaeT
BbIFNAAETb CBEPHYBLIMMCSA, HO HE BOJIHYMUTECD.

[ocTaHbTe 1 BbIGPOCHTE N1aBPOBbIA ANCT. [11A OAHOPOAHOM TEKCTYPbI NEPENOKUTE
KOpPeHb Cenbaepen 1 KUAKOCTb B KYXOHHbIN KOMBANH UM B MUCKY ANA
NCMONb30BAHMA C 3NIEKTPUYECKMM MUKCEPOM, A,06aBbTE MACN0 M NIOPUPYITE [0
noJsly4eHnsa 04HOPOAHOM Maccbl. Ans 6onee KpynHOM TeKCTypbl fAobaBbTe
CIMBOYHOE MAC/I0 U Pa3faBUTE KOPEHb cenbaepes TONKYLWKON ana Kaptodena nam
OEePEBAHHOM /IOXKKOW A0 KenaeMo cTeneHn KoMKoBocTU. MonpobyiiTe u
NpunpaBbTe COMbIO U NepLEM, ECAN HEOBXOAMMO.

ITOT peLenT BKYCeH, KaK ecTb. O4HAaKO OH MOMKET CTaTb CTaPTOBbIM PELLENTOM ANA
MHOTUX apyrux 6104, oT rpaTeHoB A0 cynoB. OH TaKKe 3amedaTesbHbIN €
HebOoNbLIMM KOIMYECTBOM Cblpa, 3aMeLLaHHbIM B KOHLLE.

ieiFind us on €
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M p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
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Miope n3 KopHs cenbpepesa C Y4eCHOKOM

4 nopuuun

UHrpeauneHTbl:

1 % ¢yHTa KOpHA cenbaepesn

1 cTaKaH uenbHOro MoaoKa

6 3yO4YMKOB YECHOKa,
pPa34aB/iIeHHbIX U OUYULLEHHBIX
2 NaBpoOBbIX INCTA

Conb n nepe,

2 CTONOBbIE NIOXKKM CIMBOYHOTO
macna

PeuenT un3 Six Seasons: A New
Way with Vegetables

MoWiTe pyKu C MblJIOM U BOAOW. AKKypaTHO MOMTE NPOAYKTbI NOA XO104HOM
NPOTOYHOM BOAOW.

Ncnonb3ys ocTpblii HOX A1 OYMCTKM OBOLLEN, CPeXKbTe BCHO HKECTKYI0 060/104KY
KOpHA cenbaepes. Ecnm octannc TeMHbIe TpeLMHbI, UX ToXe cpekbTe. OUNLLLEHHbIN
KOpPEeHb HapeKbTe KycouKaMu.

MonoxKnte KopeHb cenbaepes B KacTPo/to cpesHero pasmepa u fobasbTe MOMOKO,
YeCHOK M NaBpPOBbIN JIUCT.

MpunpaBuTb conbio U Nepuem. [loBeante 40 KUNEHUS, YAaCTUYHO HaKpouTe
KPbILKOW 1 BapuTe, NOKa KOPeHb CeNbaepes He CTaHEeT 04eHb MAFKUM, oKkoso 20
MWHYT (cnean 3a Tem, YTobbl MONOKO He BbIKMMENo). B 3TOT MOMEHT MoJIoKo byaeT
BbIFA4ETb CBEPHYBLUMMCSA, HO HE BOJIHYMTECh.

[ocTaHbTe 1 BbIBpOCbTE 1IAaBPOBbIN NUCT. AN 0AHOPOAHOW TEKCTYPbI NEPENONKUTE
KOPEHb cesibAepes N }KUAKOCTb B KYXOHHbIA KOMBanH UM B MUCKY A5
MCMNO/Ib30BaHUA C 3NEKTPUYECKMM MUKCEPOM, AobaBbTe Mac/o 1 NopupyiTe 40
nosy4yeHusa ogHOPOoAHOM Macchl. na 6onee KpynHom TeKcTypbl 4obaBbTe
CMIBOYHOE MAC/0 M pa3faBuTe KOpPeHb cesbaepes TONKYLWKOMN Ana KapTodena nnm
[epeBAHHOMN /IOXKKOWN A0 Kenaemol cTeneHn KoMKoBocTU. Monpobyinte u
npunpaBbTe COJbIO U NepPLEM, eCAN HEOBX0AMMO.

3TOT peuenT BKYCEH, Kak ecTb. O4HaKO OH MOXKET CTaTb CTAPTOBbIM peLenTom A
MHOTUX gpyrux 61104, OT rpaTeHoB A0 cynos. OH TaK:Ke 3amMeydaTesibHbIN C
Heb6ONbLLIMM KOIMYECTBOM Cbipa, 3aMeLlaHHbIM B KOHLLE.

== --’ﬂ.' 1 https://cutt.ly/NgRKBMZ
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Mexican Macaroni Salad

Serves 4-6

Ingredients:

8 ounces short pasta, such as macaroni
4 poblano chilies

2 jalapeno chilies

4 medium tomatoes, coarsely chopped
% cup chopped cilantro

2 Tablespoons chopped fresh oregano
% cup hulled pumpkin seeds

4 ears corn, kernels cut off *

1 large onion, cut into ¥-inch-thick
rounds

3 cloves garlic, minced

1 teaspoon cumin

% cup olive oil

% cup lemon, lime or vinegar

1 cup crumbled queso fresco, (or other
cheese), optional

Recipe by Jeanne Franke 130

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Cook pasta in a large pot of boiling salted water until tender, al dente,
then drain.

Roast chilies under broiler or over gas or hot coals, turning with tongs, until
skins are blackened. Transfer to a bowl, then cover and let steam 10
minutes. Peel poblanos and discard stem and seeds; coarsely chop. Peel
jalapeno, remove stem and chop. (Also remove seeds for a less spicy salad.)
Transfer chilies to a large serving bowl and stir in tomatoes and herbs.

Toast pumpkin seeds in a dry heavy skillet over moderate heat, stirring, until
lightly browned. Transfer seeds to a small bowl. Add half the corn to skillet
and dry-roast over moderate heat, stirring frequently, until browned in
spots, 4-5 minutes. Transfer to tomato mixture and cook remaining corn in
same manner. (*If you prefer, corn can be roasted on a BBQ and cut after
cooking.) Add onion to skillet and dry-roast, turning frequently, until
browned but still slightly crisp. Transfer to a cutting board and coarsely
chop. Stir into corn-tomato mixture, along with garlic, cumin, oil, lemon juice
and pasta. Season with salt, pepper and more spice, if needed. Sprinkle
with pumpkin seeds and cheese, if using.

ieetFind us on €
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Mexican Macaroni Salad

Serves 4-6

Ingredients:

8 ounces short pasta, such as macaroni
4 poblano chilies

2 jalapeno chilies

4 medium tomatoes, coarsely chopped
% cup chopped cilantro

2 Tablespoons chopped fresh oregano
% cup hulled pumpkin seeds

4 ears corn, kernels cut off *

1 large onion, cut into %-inch-thick
rounds

3 cloves garlic, minced

1 teaspoon cumin

% cup olive oil

% cup lemon, lime or vinegar

1 cup crumbled queso fresco, (or other
cheese), optional

3 SNAP-E

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
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Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Cook pasta in a large pot of boiling salted water until tender, al dente,
then drain.

Roast chilies under broiler or over gas or hot coals, turning with tongs, until
skins are blackened. Transfer to a bowl, then cover and let steam 10
minutes. Peel poblanos and discard stem and seeds; coarsely chop. Peel
jalapeno, remove stem and chop. (Also remove seeds for a less spicy salad.)
Transfer chilies to a large serving bowl and stir in tomatoes and herbs.

Toast pumpkin seeds in a dry heavy skillet over moderate heat, stirring, until
lightly browned. Transfer seeds to a small bowl. Add half the corn to skillet
and dry-roast over moderate heat, stirring frequently, until browned in
spots, 4-5 minutes. Transfer to tomato mixture and cook remaining corn in
same manner. (*If you prefer, corn can be roasted on a BBQ and cut after
cooking.) Add onion to skillet and dry-roast, turning frequently, until
browned but still slightly crisp. Transfer to a cutting board and coarsely
chop. Stir into corn-tomato mixture, along with garlic, cumin, oil, lemon juice
and pasta. Season with salt, pepper and more spice, if needed. Sprinkle
with pumpkin seeds and cheese, if using.

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition

assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
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Ensalada mexicana de macarrones

Para 4-6 personas

Ingredientes:

8 onzas de pasta corta, como
macarrones

4 chiles poblanos

2 chiles jalapefios

4 tomates medianos, picados en
trozos grandes

% taza de cilantro picado

2 cucharadas de orégano fresco
picado

% taza de semillas de calabaza sin
cascara

4 mazorcas de maiz, granos cortados*
1 cebolla grande, cortada en rodajas
de % pulgada de grosor

3 dientes de ajo, picados

1 cucharadita de comino

% taza de aceite de oliva

% taza de limén, lima o vinagre

1 taza de queso fresco desmenuzado
(u otro queso), opcional

Receta de Jeanne Franke

131

Preparacion

Lavar- Lavarse las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un
chorro de agua fria.

COCINAR: Cocine la pasta en una olla grande con agua hirviendo con sal hasta que
esté tierna, al dente, luego escurrala.

Ase los chiles en el asador o sobre gas o brasas, voltedndolos con pinzas, hasta que la
piel se ennegrezca. Transfiera a un tazon, luego cubra y deje cocer al vapor durante
10 minutos. Pele los poblanos y deseche el tallo y las semillas; pique en trozos
grandes. Pele el jalapefio, retire el tallo y pique. (También retire las semillas para una
ensalada menos picante). Transfiera los chiles a un tazén grande para servir y agregue
los tomates y las hierbas.

Tueste las semillas de calabaza en una sartén seca y pesada a fuego moderado,
revolviendo, hasta que estén ligeramente doradas. Transfiera las semillas a un tazén
pequefio. Agregue la mitad del maiz a la sartén y asa en seco a fuego moderado,
revolviendo con frecuencia, hasta que se dore en algunas partes, de 4 a 5 minutos.
Transfiera a la mezcla de tomate y cocine el maiz restante de la misma manera. (*Si lo
prefiere, puede asar el maiz en una barbacoa y cortarlo después de cocinarlo).
Agregue la cebolla a la sartén y asela en seco, volteandola con frecuencia, hasta que
se dore pero aun esté ligeramente crujiente. Transfiera a una tabla de cortar y pique
en trozos grandes. Agregue la mezcla de maiz y tomate, junto con el ajo, el comino, el
aceite, el jugo de limon y la pasta. Sazone con sal, pimienta y mas especias, si es
necesario. Espolvoree con semillas de calabaza y queso, si los usa.
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Ensalada mexicana de macarrones

Para 4-6 personas

Ingredientes:

8 onzas de pasta corta, como
macarrones

4 chiles poblanos

2 chiles jalapefios

4 tomates medianos, picados en
trozos grandes

% taza de cilantro picado

2 cucharadas de orégano fresco
picado

% taza de semillas de calabaza sin
cascara

4 mazorcas de maiz, granos cortados*
1 cebolla grande, cortada en rodajas
de % pulgada de grosor

3 dientes de ajo, picados

1 cucharadita de comino

% taza de aceite de oliva

% taza de limén, lima o vinagre

1 taza de queso fresco desmenuzado
(u otro queso), opcional
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Receta de Jeanne Franke

Preparacion

Lavar- Lavarse las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un
chorro de agua fria.

COCINAR: Cocine la pasta en una olla grande con agua hirviendo con sal hasta que
esté tierna, al dente, luego escurrala.

Ase los chiles en el asador o sobre gas o brasas, voltedndolos con pinzas, hasta que la
piel se ennegrezca. Transfiera a un tazon, luego cubra y deje cocer al vapor durante
10 minutos. Pele los poblanos y deseche el tallo y las semillas; pique en trozos
grandes. Pele el jalapefio, retire el tallo y pique. (También retire las semillas para una
ensalada menos picante). Transfiera los chiles a un tazén grande para servir y agregue
los tomates y las hierbas.

Tueste las semillas de calabaza en una sartén seca y pesada a fuego moderado,
revolviendo, hasta que estén ligeramente doradas. Transfiera las semillas a un tazén
pequefio. Agregue la mitad del maiz a la sartén y asa en seco a fuego moderado,
revolviendo con frecuencia, hasta que se dore en algunas partes, de 4 a 5 minutos.
Transfiera a la mezcla de tomate y cocine el maiz restante de la misma manera. (*Si lo
prefiere, puede asar el maiz en una barbacoa y cortarlo después de cocinarlo).
Agregue la cebolla a la sartén y asela en seco, volteandola con frecuencia, hasta que
se dore pero aun esté ligeramente crujiente. Transfiera a una tabla de cortar y pique
en trozos grandes. Agregue la mezcla de maiz y tomate, junto con el ajo, el comino, el
aceite, el jugo de limon y la pasta. Sazone con sal, pimienta y mas especias, si es
necesario. Espolvoree con semillas de calabaza y queso, si los usa.
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MeKCukKaHCKum canart c

MaKapOHaMu

4-6 nopuuit

UHrpepgueHTsbl:

8 YHUMIN KOPOTKMX MaKapoH

4 ynnm nobnaHo

2 4nnam xananeHbo

4 cpegHUX NOMUAOPA, KPYNHO
Hape3aHHbIX

% CTaKaHa Hape3aHHOM KWH3bI

2 CTONOBbIE NIOXKKM HAPE3aHHOTO
CBEXKEro operaHo

4 CTaKaHa OUYMLLLEHHbIX TbIKBEHHbIX
cemeyvek

4 noyaTKa KyKypy3bl, 3épHa cpesaTtb *
1 6onbLlan NyKoBMLA, Hape3aHHan
KONbLL@MW TONLWMHOMK %2 AroiMma

3 3ybuMKa YeCHOKa, U3MENbYUTb

1 yaHas NoXKKa TMUHA

% CTaKaHa 0/IMBKOBOrO Macna

% CTaKaHa IMMOHA, Naiima Uan yKkcyca
1 yalwKa pacKpoLLIEHHOro Keco ppecka
(nnn pgpyroro cbipa), No KenaHuto

Moiite- MoiTe pyKM C MbIJIOM U BOAOM. AKKYpPaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI NoJ, 132
XON04HOM NPOTOYHOWN BOAOMN.

NPUTOTOB/IEHUE: OTBapuTe MakapoHbl B 6O/IbLLOM KacTproJie C KUMALLEN
NnoACoNeHHON BOAOW A0 MAFKOCTK, anb AEHTE, 3aTeMm c/eliTe Bogy.

O6:KapbTe nepew, YUAKU B AYXOBKE, Ha rasy UM Ha pacKaneHHbIX Yrasx,
nepeBopayunBas WMNLAMM, NOKA KOXKNULA He noYvepHeeT. [lepenoKnte B MUCKY,
3aTem HakpouTe n ganTe nonaputbca 10 MUHYT. OuncTuTe NobAaHo U yaanuTe
cTebnun U cemeHa; KpynHo HapeXte. O4MCTUTE XananeHbo, yaanuTe NAoL40HOKKY U
HapesbTe. (TaKxKe yaanute ceMeHa AN MEHee OCTPOro canaTa.) Mepenoxure ynuam
B 6ONbLUIYIO CEPBUPOBOYHYO MUCKY M NepemeLlanTe ¢ NOMUAOPAMMN 1 3e/1EHBIO.
O63KapbTe TbIKBEHHblE CEMEYKMN HA CyXOM CKOBOPOAE C TONCTbIM AHOM Ha
YMEPEHHOM OTHEe, MOMELLMBAs, NOKa OHM He NOAPYMAHATCA. [lepenoxnte cemeHa B
Hebo/bLY0 MUCKY. [0baBbTe NOIOBMHY KYKYPY3bl B CKOBOPOAY M 0b6xKapbTe
BCYXYO Ha YMEPEHHOM OrHe, 4acTo NOMELLMBAA, MOKA OHA MecTamm He
nogpymaHuTca, 4-5 MuHyT. Mepenoxunte B TOMATHYIO CMECb M TaKUM e obpa3om
NPUroToBbTE OCTaBLUYIOCA KYKYpPY3Y. (*Ecnum Bbl npeanoyYmTaeTe, KYKypy3y MOMKHO
noaxaputb Ha 6apbeKto M Hape3aTb Nocae NpuroTosaeHus.) lobasbTe NyK B
CKOBOPOAY W 06XKapbTe BCYXYH0, YacTO NepeBOpPaYMBan, NOKa OH He NOAPYMAHUTCS,
HO BCe elle byaeT cnerka xpycrawmm. Nepeknagnte Ha pasfenovHyo AOCKY U
KPYMHO HapeKbTe. BmeluanTe KyKypy3HO-TOMATHYO CMEeCb BMECTE C YECHOKOM,
TMMUHOM, MacC/IOM, JIMMOHHbIM COKOM 1 MaKapoHamu. [punpaBbTe CO/blo, NEpPLEM
W AOMNO/IHUTENbHbBIMM CMELUAMU, ECIM 3TO Heobxoaumo. Ecnmn ncnonbsyere,
NOCbINbTE ThIKBEHHbIMU CEMEYKAMM U CbIPOM.
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MeKCcukKaHCKum canart c

MaKapoHaMu

4-6 nopuuit

UHrpeaneHTbl:

8 YHUMI KOPOTKUX MaKapoH

4 ynnm nobnaHo

2 YN XananeHbo

4 cpeaHUX NOMUZ0PA, KPYMNHO
Hape3aHHbIX

% cTaKaHa Hape3aHHOM KMH3bI

2 CTO/IOBbIE /IOXKKM HAPE3aHHOro
CBEXKero operaHo

Y4 CTaKaHa OYMLLEHHbIX TbIKBEHHbIX
cemeyek

4 noyaTKa KyKypysbl, 3épHa cpesaTb *
1 6onblan NyKosMLa, HapesaHHas
KOJibLLaMU TO/LLMHON % Atonma

3 3ybuMKa YeCHOKa, M3MeIbYuUTb

1 yaltHas NoXKKa TMMHaA

% CTaKaHa 0/IMBKOBOro mMacna

% CTaKaHa IMMOHa, Nalima Uan yKcyca
1 yalwKa pacKpoLeHHOro Keco gppecka
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Moiite- MoWTe pyKu C MblJIOM M BOAOMN. AKKYpPaTHO NPOMOIMTE NPOAYKTbI NOA
X0J1I04HOWN NPOTOYHOM BOAOA.

MPUFOTOBJ/IEHUE: OTBapuTe MaKapoHbl B 60/1bLLONM KAacTproae C KUnALe
NoACO/IEHHOM BOAOW A0 MATKOCTU, alb AEHTE, 3aTeM CeinTe Boay.

O6:KapbTe nepeL, YNAKn B AyXOBKE, Ha a3y WUAWM Ha pacKaseHHbIX Yrasx,
nepeBopayYymBasn WMNLLAMK, MOKA KOXKNLA He noYepHeeT. [lepenoKnte B MUCKY,
3aTeM HakpounTe u ganTe nonaputbca 10 MUHYT. OuncTnte nobaaHo 1 yaanure
cTebnmn M cemeHa; KpynHo HapexTe. O4YncTuTe XxananeHbo, yaanmTte N1OLOHOMXKKY U
HapebTe. (TaKkkKe yaanute cemeHa gnas MeHee OCTPoro canata.) Mepenoxute ynam
B 60/1bLUYIO CEPBUPOBOYHYHO MUCKY M NepemellanTe C NOMULOPAMKN U 3eN1EeHbIHO.
O63KapbTe TbIKBEHHblE CEMEYKMN HA CyXOM CKOBOPOAE C TONCTbIM AHOM Ha
YMEPEHHOM OrHe, MOMELUMBAs, NOKA OHW He NogpyMmAHATCA. Mepenoxute cemeHa B
Heboblyo MUCKY. [lobaBbTe NONOBMHY KYKYPY3bl B CKOBOpPOAY U 06xKapbTe
BCYXYO Ha YMEPEHHOM OrHe, 4acTo MOMELLMBAA, MOKa OHA MeCcTamMm He
noAapymsaHuTca, 4-5 muHyT. Mepenoxkmte B TOMaTHYIO CMECb U TaKMM e 0b6pasom
NPUroToBbTE OCTaBLUYIOCA KYKypy3y. (*Ecnu Bbl NpeanoyntaeTe, KyKypysy MOXKHO
noaxaputb Ha 6apbekto M Hape3aTb Nocae NnpuroTosaeHuns.) lobasbTe NyK B
CKOBOPOAY W 063KapbTe BCYXYH0, YacTO NepeBOpaYMBan, NOKa OH He NOAPYMAHNUTCS,
HO BCe elle byaeT cnerka xpycrawmm. Nepeknagnte Ha pasfenovHyo JOCKY U
KPYMHO HapexKbTe. BmeluainTe KyKypy3HO-TOMaTHYH CMeCb BMECTE C YECHOKOM,
TMWUHOM, MAC/IOM, IMMOHHbIM COKOM M MaKkapoHamu. MpunpasbTe COMbIO, NePLLEM
W [ONONHUTENbHBIMM CNEUNAMM, ecim 3To Heobxoanmo. Ecam ncnonb3yete,
NoCbINbTe TbIKBEHHBIMW CEMEYKAMMU U CbIPOM.

(nnn pgpyroro cbipa), No KenaHuto
i)
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Minestrone with Kale & Winter Squash 133

Serves 8

Ingredients:

Ya cup olive oll

1 large onion, chopped finely

2 carrots, chopped finely

1 bunch kale, stemmed and chopped
1 can of tomatoes, drained

4 garlic cloves, minced

2 teaspoon chopped rosemary

1 teaspoon chopped sage

2 teaspoons salt

2 medium-sized winter squash,
peeled, and cut into V4 inch cubes (2
cups)

2 4 -3 cups cooked beans with liquid
Parmesan cheese (optional)

Recipe from The Art of Simple Food

Directions
WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

Heat olive oil in pan over medium heat. Add onion and carrots, Cook
for 15 minutes, or until tender.

Add kale, tomatoes, garlic, rosemary, sage, and salt. Cook for 5
minutes longer.

Add 3 cups of water and bring to a boil.

When boiling add squash and cook until tender, about 10-15
minutes. Taste for salt and adjust as desired.

Add the cooked beans, along with 1 cup bean liquid.

Serve in bowls and garnish with Parmesan cheese.

**The kale and winter squash can be substituted for other fall
vegetables, such as celery root, collards, cabbage, beets, potatoes, etc.
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Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.

Minestrone with Kale & Winter Squash

Serves 8

Ingredients:

Ya cup olive oil

1 large onion, chopped finely

2 carrots, chopped finely

1 bunch kale, stemmed and chopped
1 can of tomatoes, drained

4 garlic cloves, minced

2 teaspoon chopped rosemary

1 teaspoon chopped sage

2 teaspoons salt

Y2 medium-sized winter squash,
peeled, and cut into Y4 inch cubes (2
cups)

2 2 -3 cups cooked beans with liquid
Parmesan cheese (optional)

Recipe from The Art of Simple Food

Directions
WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

Heat olive oil in pan over medium heat. Add onion and carrots, Cook
for 15 minutes, or until tender.

Add kale, tomatoes, garlic, rosemary, sage, and salt. Cook for 5
minutes longer.

Add 3 cups of water and bring to a boil.

When boiling add squash and cook until tender, about 10-15
minutes. Taste for salt and adjust as desired.

Add the cooked beans, along with 1 cup bean liquid.

Serve in bowls and garnish with Parmesan cheese.

**The kale and winter squash can be substituted for other fall
vegetables, such as celery root, collards, cabbage, beets, potatoes, etc.
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Minestrone con kale (col rizada) y calabacita de invierno

8 Porciones

Ingredientes

% de taza de aceite de oliva

1 cebolla grande, finamente picada

2 zanahorias finamente

1 manojo de kale, sin tallos, lavado y
picado

1 lata de tomates

4 dientes de ajo picados

% cucharadita de romero picado

1 cucharadita de salvia picada

2 cucharaditas de sal

% calabacita de invierno de tamafio
mediano, pelada y cortada en cubos de
% de pulgada (aproximadamente 2
tazas)

2 % -3 tazas de frijoles cocidos, reserve
el liquido

Queso parmesano (opcional)

Receta de The Art of Simple Food

134

Preparacion

Lavar- Lavarse las manos con agua y jabdn. Frote suavemente
los productos bajo un chorro de agua fria.

Caliente en una sartén a fuego medio aceite de oliva. Agregue
kale, tomates, ajo, romero, salvia, y sal. Cocine por unos 5
minutos mas. Agregue y deje hervir: 3 tazas de agua. Cuando
hierva, agregue calabacita y cocine hasta que esté tierna,
aproximadamente 10-15 minutos. Pruebe la sal y ajuste como
desee. Agregue los frijoles cocidos, junto con 1 taza de liquido
de coccion de frijoles. Agregue los frijoles cocidos, junto con 1
taza de liquido de coccidn de frijoles. Sirvalo en tazones y con
gueso parmesano (opcional).

**E| kale y la calabacita de invierno se pueden sustituir por otras
verduras de otofio, como raiz de apio, berza/acelga, col,
remolacha, papas, etc.
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assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
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Minestrone con kale (col rizada) y calabacita de invierno

8 Porciones

Ingredientes

% de taza de aceite de oliva

1 cebolla grande, finamente picada

2 zanahorias finamente

1 manojo de kale, sin tallos, lavado y
picado

1 lata de tomates

4 dientes de ajo picados

% cucharadita de romero picado

1 cucharadita de salvia picada

2 cucharaditas de sal

% calabacita de invierno de tamanio
mediano, pelada y cortada en cubos de
% de pulgada (aproximadamente 2
tazas)

2 % -3 tazas de frijoles cocidos, reserve
el liquido

Queso parmesano (opcional)

Receta de The Art of Simple Food

Preparacion

Lavar- Lavarse las manos con agua y jabon. Frote suavemente
los productos bajo un chorro de agua fria.

Caliente en una sartén a fuego medio aceite de oliva. Agregue
kale, tomates, ajo, romero, salvia, y sal. Cocine por unos 5
minutos mas. Agregue y deje hervir: 3 tazas de agua. Cuando
hierva, agregue calabacita y cocine hasta que esté tierna,
aproximadamente 10-15 minutos. Pruebe la sal y ajuste como
desee. Agregue los frijoles cocidos, junto con 1 taza de liquido
de coccién de frijoles. Agregue los frijoles cocidos, junto con 1
taza de liquido de coccién de frijoles. Sirvalo en tazones y con
queso parmesano (opcional).

**E| kale y la calabacita de invierno se pueden sustituir por otras
verduras de otofio, como raiz de apio, berza/acelga, col,
remolacha, papas, etc.
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MUHeCTpPOHe C KanyCTOU U TbiIKBOU

8 nopumi

UHrpeamneHTbl:

% CTaKaHa 0/IMBKOBOTrO Macna

1 6onbLlIan NyKOBULA, MESTKO
Hape3aHHas

2 MOPKOBM, Me/IKO Hape3aTb

1 Ny4oK KanycTbl, OYULLEHHOW OT
ctebnei n HapesaHHOM

1 6aHKa NOoMUZ0pPOB, CAUTb BOAY

4 3ybunKa YeCHOKa, U3MeNbYnUTb

% YaMHOM NOMKW Hape3aHHOro
po3mapuHa

1 yaiHas NoXKKa Hape3aHHoro wandes
2 YaitHble NOXKKK Con

% 3MMHel TbIKBbI CpeaHero pasmepa,
OUYMLLEHHOW M Hape3aHHOMN KybrMKamu
no 1/4 aroima (2 crakaHa)

2 % -3 YalKn NpUrotToBaeHHoM paconu
C *KMAKOCTbIO

Cblp NapmesaH (No »kenaHuto)

135

MoiiTe- MoiTe pyKM C MbIIOM M BOAOM. AKKypaTHO MONTE NPOAYKTbI NOA
XON04HOM NPOTOYHON BOAON.

HarpeiiTe 0n1MBKOBOE Mac/io B KacTplo/ie Ha cpeaHem orHe. [lobaBbTe NyK U
MOPKOBb, [0TOBbTE 15 MUHYT MM A0 MATKOCTW.

[Job6aBbTe KanycTy, NOMUAOpPbI, YECHOK, PO3MapuH, Wwandei u conb. Bapute
ewe 5 MUHYT.

JobasbTe 3 cTakaHa BOAbl U A0BeAUTE A0 KUMEHUA.

Korga 3akunuTt, Aob6aBbTe TbIKBY M BapuTe A0 MAFKOCTM, oKoao 10-15
MUHYT. MonpobyiiTe Ha CONb U OTPEryanpynuTe Nno KenaHuto.

[Job6aBbTe NpuUroToBAeHHyo daconb BMecTe ¢ 1 CTaKaHOM KUAKOCTU U3
daconu.

MNopaBanTe B TapesKax U yKpacbTe CbIPOM Mapme3aH.

** KanycTy 1 TbIKBY MOXHO 3aMEHUTb APYrMMU OCEHHUMW OBOLLLAMM,
TaKMMM KaK KOpeHb cenbaepesn, IMCTOBAA KanycTa, KanycTa, CBEKNa,
KapTodenb U T. 4.

ieiFind us on €

! --’ﬂ.' 4 https://cutt.ly/NgRKBMZ

@ | SNAP-Ed

Wasi

XTENSION

M.

p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu
NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnumbe numamesnsHele npodykme! 01a

y 01 . Ymobbl y bosble, ceAHUMeECs C MecmHbIM ogpucom DSHS no menegory 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.

NGTON STATE UNIVERSITY

MUHeCTpPOHe C KanyCTOU U TbiIKBOU

8 nopumi

UHrpeamneHTbl:

% CTaKaHa 0/IMBKOBOTrO Macna

1 6onbLlIan NYKOBULA, MESTKO
Hape3aHHas

2 MOPKOBM, Me/IKO Hape3aTb

1 Ny4oK KanycTbl, OYULEHHOW OT
ctebnei n HapesaHHOM

1 6aHKa NoMUZ0pPOB, CAUTb BOAY

4 3ybumKa YeCHOKa, U3MeNbYUTb

% YaMHOM NOMKN Hape3aHHOro
po3mapuHa

1 yaiHas NoXKKa Hape3aHHoro wandes
2 YaitHble NOXKKK Coun

% 3UMHel TbIKBbI CpeaHero pasmepa,
OUYULLEHHOW M Hape3aHHOM KybrMKamu
no 1/4 aroima (2 crakaHa)

2 % -3 YalKn NpUrotToBaeHHoOM paconu
C *KMAKOCTbIO

Cblp NapmesaH (No »enaHuio)

MoiiTe- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOM. AKKypaTHO MONTe NPOAYKTbl NOA
XON04HOM NPOTOYHOMN BOAON.

HarpeiiTe 0n1MBKOBOE Mac/io B KacTplosie Ha cpeaHem orHe. [lobaBbTe NyK U
MOPKOBb, [0TOBbTE 15 MUHYT NN A0 MATKOCTW.

[Job6aBbTe KanycTy, NOMUA0OpPbI, YECHOK, pO3MapuH, Wwandei u conb. Bapute
ewe 5 MUHYT.

JobasbTe 3 cTakaHa BOAbl U A0BeAUTE A0 KUMEHUA.

Korga 3akunuTt, Aob6aBbTe TbIKBY M BapuUTe A0 MAFKOCTM, oKoao 10-15
MUHYT. MonpobyiiTe Ha CONb U OTPEryanpynTe Mo KenaHuto.

[Job6aBbTe NpUroToBeHHyo $paconb BMecTe ¢ 1 CTaKaHOM KUAKOCTU U3
daconu.

MNopaBanTe B TapesKax U YKpacbTe CbIPOM Mapme3aH.

** KanycTy 1 TbIKBY MOXHO 3aMEHUTb APYrMMU OCEHHUMW OBOLLLAMM,
TaKMMM KaK KOpeHb cenbaepesn, IMCTOBAA KanycTa, KanycTa, CBEKNa,
KapTodenb U T. 4.
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Mixed Greens Sal.sa Verde Recipe by Jeanne Franke 1

Makes 1 % cups

Ingredients:

2 cups packed mixed greens:
carrot, radish and turnip

1 cup packed cilantro

1 clove garlic

Jalapeno - small or large, with
or without seeds; depending
on your taste

A couple green onions or small
chunk yellow onion

1 lemon, about 2 Tbsp juice — or
use vinegar

Y tsp salt and some pepper

% cup oil

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under
cold running water.

COOK: Finely mince all the vegetables or blend in food processor,

adding salt, pepper, lemon juice and oil to combine.

NOTE: Radish and turnip tops don't stay fresh for very long, so it's
best to separate them from the roots right away. Wash and store
the leaves like other salad greens and eat them within a day or
two. Carrot tops are a little more sturdy, but maintain their best
nutritional value when used soon after picking.

This recipe is wonderful with tacos, but can be used in a variety of
ways! Try it as a dip with tortilla chips or a sauce for fish or
chicken.
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Mixed Greens Salsa Verde

Makes 1 % cups

Ingredients:

2 cups packed mixed greens:
carrot, radish and turnip

1 cup packed cilantro

1 clove garlic

Jalapeno - small or large, with
or without seeds; depending
on your taste

A couple green onions or small
chunk yellow onion

1 lemon, about 2 Tbsp juice — or
use vinegar

Y tsp salt and some pepper

Y cup oil

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.

Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under
cold running water.

COOK: Finely mince all the vegetables or blend in food processor,
adding salt, pepper, lemon juice and oil to combine.

NOTE: Radish and turnip tops don't stay fresh for very long, so it's
best to separate them from the roots right away. Wash and store
the leaves like other salad greens and eat them within a day or
two. Carrot tops are a little more sturdy, but maintain their best
nutritional value when used soon after picking.

This recipe is wonderful with tacos, but can be used in a variety of
ways! Try it as a dip with tortilla chips or a sauce for fish or
chicken.
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Salsa verde de hojas de verduras mixtas

Se hace 1 % tazas

Ingredientes:

2 tazas empacadas de hojas
verdes mixtas de: zanahoria,
rabano y nabo

1 taza de cilantro empacado

1 diente de ajo

Jalapeiio — pequefio o grande,
con o sin semillas; segln su gusto
Un par de cebollas verdes o
cebolla amarilla en trozos
pequefios

1 limdn, aproximadamente 2
cucharadas de jugo, o vinagre

% de cucharadita de sal y un poco
de pimienta

% taza de aceite

Preparacion

LAVAR- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los
productos bajo un chorro de agua fria.

COCINAR- Finemente pique todas las verduras o mezcle en un
procesador de alimentos, agregue sal, pimienta, jugo de limdn y aceite
para combinar.

NOTA: Las hojas de los rdbanos y de los nabos no se mantienen frescas
por mucho tiempo, por lo que es mejor separarlas de las raices de
inmediato. Lave y guarde las hojas como otras verduras para ensalada y
comalas en uno o dos dias. Las hojas de las zanahorias son un poco mas
resistentes, pero mantienen su mejor valor nutricional cuando se usan
poco después de la recoleccion.

iEsta receta es maravillosa con tacos, pero se puede usar de varias
maneras! Pruébalo como un dip con chips de tortilla o como una salsa
para pescado o pollo.
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Salsa verde de hojas de verduras mixtas

Se hace 1 ¥ tazas

Ingredientes:

2 tazas empacadas de hojas
verdes mixtas de: zanahoria,
rabano y nabo

1 taza de cilantro empacado

1 diente de ajo

Jalapeiio — pequefio o grande,
con o sin semillas; seglin su gusto
Un par de cebollas verdes o
cebolla amarilla en trozos
pequefios

1 limén, aproximadamente 2
cucharadas de jugo, o vinagre

% de cucharadita de sal y un poco
de pimienta

% taza de aceite

C

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP
brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos
nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina

VERSITY comunitaria de DSHS al 877 501 2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son
proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.
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Receta de Jeanne Franke

Preparacion

LAVAR- Lavese las manos con agua y jabodn. Frote suavemente los
productos bajo un chorro de agua fria.

COCINAR- Finemente pique todas las verduras o mezcle en un
procesador de alimentos, agregue sal, pimienta, jugo de limdn y aceite
para combinar.

NOTA: Las hojas de los rabanos y de los nabos no se mantienen frescas
por mucho tiempo, por lo que es mejor separarlas de las raices de
inmediato. Lave y guarde las hojas como otras verduras para ensalada y
comalas en uno o dos dias. Las hojas de las zanahorias son un poco mas
resistentes, pero mantienen su mejor valor nutricional cuando se usan
poco después de la recoleccion.

iEsta receta es maravillosa con tacos, pero se puede usar de varias
maneras! Pruébalo como un dip con chips de tortilla 0 como una salsa
para pescado o pollo.
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comunitaria de DSHS al 877 501 2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son
proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.
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Canbca Beppae n3 cMewlaHHOU 3e/1eHU

Ha 1 % ctraKaHa

UHrpepguneHTobl:

2 CTaKaHa CMeLlaHHOM’ 3eNeHu:
MOPKOBb, peauc u pena

1 cTakaH ynakoBaHHOM KMH3bl

1 3yBuMK YyecHoKa

XananeHbo — ManeHbKUn Uan
KPYMHbII, C ceMeHaMn unm 6e3 Hux; B
3aBMCUMOCTM OT BaLLEro BKyca
Mapa penyaTbiX NYKOBUL, UK
HebONbLLOM KYCOUYEK KENTOro yKa
1 NMMOH, OKONI0 2 CTO/I0BbIX NOXKEK
COKa U NCNONb3YNTE YKCyC

¥ YalAHOW NIOXKKWU CONM N HEMHOTO
nepua

Y CTakaHa pacTUTe/IHOro Machna

Peuent Jeanne Franke 138

Moiite- MoWTe pyKu C MblIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

MPUTOTOB/IEHUE: Menko HapeKbTe BCE OBOLM NN U3MENbYUTE UX B
KYXOHHOM KombaiHe, 06aBUB CONb, NepeL, IMMOHHbIN COK U Macno.

NMPUMEYAHMUE. Peanc n pena o4eHb 400 He OCTAlOTCA CBEXMMU, NOITOMY
NydLe cpasy OTAENUTb UX OT KOPHeW. BbIMOMTe U XpaHUTE NINCTbA, KaK U
OpPYryto 3eNeHb A/1A canaTta, U CbellbTe UX B TeYeHue aHA unu Asyx. botea
MOPKOBM HEMHOTO 60osiIee Kpenkas, HO COXPaHAET CBOO /IyuLUYHO
NMUTaTeNIbHYIO LLEHHOCTb, eC/IN ee UCMOJIb30BaTb BCKope nocne cbopa.

ITOT peLenT NPeKpacHO CoYEeTaeTCA C TaKo, HO ero MOXHO UCNOo/1b30BaThb
no-pasHomy! MonpobyiiTe ero Kak Aun c Ynncamm us TOPTUAbU UM COYCOM
K pblbe nnaun Kypuue.
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Canbca Bepae n3 cMmewlaHHOU 3en1eHun

Ha 1 ) ctraKaHa

UHrpepguneHTobl:

2 CTaKaHa CMeLlaHHOM’ 3eNeHu:
MOPKOBb, peauc u pena

1 cTakaH ynakoBaHHOM KMH3bl

1 3yBUMK YecHoKa

XananeHbo — ManeHbKMn Man
KPYMHbI, C ceMeHaMn unm 6e3 Hux; B
3aBMCUMOCTM OT BaLLEro BKyca
Mapa penyaTbiX NYKOBUL, UK
HebONbLLOM KYCOUYEK KENTOro yKa
1 N"MMOH, OKONI0 2 CTO/I0BbIX NOXKEK
COKa U NCNONb3YNTE YKCyC

% YalAHOW NIOXKKWU CONM N HEMHOTO
nepua
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PeuenT Jeanne Franke

Moiite- MoWTe pyKu C MblJIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

MPUTOTOB/NIEHUE: Menko HapeKbTe BCE OBOLM NN U3MENbYUTE UX B
KYXOHHOM KombaiHe, 06aBUB CONb, NepeL, TMMOHHbIN COK U Macno.

NMPUMEYAHMUE. Peanc n pena o4eHb 400 He OCTAlOTCA CBEXMMU, NOITOMY
NydLe cpasy OTAENUTb UX OT KOPHEW. BbIMOIMTE U XpaHUTE NIUCTbA, KaK U
OpPYryto 3eNeHb A/1A canaTta, u CbellbTe UX B TeYeHue aHA unun Asyx. botea
MOPKOBM HEMHOTO 6osiee Kpenkas, HO COXPaHAET CBOO /IyuLLYHO
NMUTaTeNIbHYIO LLEHHOCTb, eC/IN ee UCMOJIb30BaTb BCKope nocne cbopa.

ITOT peLenT NPeKpacHO COYEeTaeTCA C TaKo, HO ero MOXHO UCNOo/1b30BaThb
no-pasHomy! MonpobyiiTe ero Kak Aun c Ynncamm us TOPTUAbU UM COYCOM
K pblbe nnun Kypuue.
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Carrots Two Ways 139

These carrot salads take flavor up a notch with seasonings used in Moroccan cuisine.
Recipes by Jeanne Franke.

Moroccan Raw Carrot Salad — Serves 4

1 pound carrots, 3 cups grated

3 Tablespoons herbs — 1 Thsp each parsley, mint, and
cilantro

3 Tablespoons oil

3 Tablespoons lemon juice, or vinegar

1 clove garlic, minced

% teaspoon cumin

% teaspoon salt

Pinch each of cinnamon and cayenne

Wash hands with soap and water. Gently rub produce
under cold running water. Toss carrots and herbs together
in a serving bowl. In a small bowl combine oil, lemon juice,
garlic, cumin, salt, cinnamon and cayenne and mix well.
Pour over carrots and toss until well mixed. Taste and
adjust seasonings, as needed.

Moroccan Carrot Salad - Serves 6

2 tbsp oil

1 large onion, chopped

2 lbs carrots, peeled and cut into %-inch thick pieces
3 cloves garlic, minced

2 tsp curry powder

1 tsp each paprika and cumin

1 Thsp vinegar

% cup each chopped cilantro leaves and Greek yogurt
Salt and pepper

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under
cold running water. Heat oil in large frying pan, add onion and
sauté about 5 minutes. Add carrots, garlic and spices and
sauté another 5 minutes, or until tender-crisp. Remove from
heat and cool. When ready to serve combine with vinegar,
cilantro and yogurt. Taste and add salt and pepper as needed.
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Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.

Carrots Two Ways

These carrot salads take flavor up a notch with seasonings used in Moroccan cuisine.
Recipes by Jeanne Franke.

Moroccan Raw Carrot Salad — Serves 4

1 pound carrots, 3 cups grated

3 Tablespoons herbs — 1 Tbsp each parsley, mint, and
cilantro

3 Tablespoons oil

3 Tablespoons lemon juice, or vinegar

1 clove garlic, minced

% teaspoon cumin

% teaspoon salt

Pinch each of cinnamon and cayenne

Wash hands with soap and water. Gently rub produce
under cold running water. Toss carrots and herbs together
in a serving bowl. In a small bowl combine oil, lemon juice,
garlic, cumin, salt, cinnamon and cayenne and mix well.
Pour over carrots and toss until well mixed. Taste and
adjust seasonings, as needed.

Moroccan Carrot Salad - Serves 6

2 tbsp oil

1 large onion, chopped

2 |bs carrots, peeled and cut into %-inch thick pieces
3 cloves garlic, minced

2 tsp curry powder

1 tsp each paprika and cumin

1 Thsp vinegar

% cup each chopped cilantro leaves and Greek yogurt
Salt and pepper

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under
cold running water. Heat oil in large frying pan, add onion and
sauté about 5 minutes. Add carrots, garlic and spices and
sauté another 5 minutes, or until tender-crisp. Remove from
heat and cool. When ready to serve combine with vinegar,
cilantro and yogurt. Taste and add salt and pepper as needed.
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Zanahorias de dos maneras

140

Estas ensaladas de zanahoria aumentan el sabor con los condimentos utilizados en la cocina marroqui
Recetas de Jeanne Franke

Ensalada marroqui de zanahoria cruda — 4 porciones

1 libra de zanahorias, 3 tazas ralladas

3 cucharadas de hierbas: 1 cucharada de perejil, mentay
cilantro

3 cucharadas de aceite

3 cucharadas de jugo de limén o vinagre

1 diente de ajo, picado

% cucharadita de comino

% cucharadita de sal

Una pizca de canela y cayena

Lavese las manos con agua y jabon. Frote suavemente
los productos bajo el chorro de agua fria. Mezcle las
zanahorias y las hierbas en un tazén para servir. En un
tazén pequefio combine el aceite, el jugo de limén, el
ajo, el comino, la sal, la canela y la cayena y mezcle bien.
Vierta sobre las zanahorias y revuelva hasta que esté
bien mezclado. Pruebe y ajuste los condimentos, segln
sea necesario.

Ensalada marroqui de zanahorias — 6 porciones
2 cucharadas de aceite

1 cebolla grande, picada

2 libras de zanahorias, peladas y cortadas en trozos de %
pulgada de grosor

3 dientes de ajo, picados

2 cucharaditas de curry en polvo

1 cucharadita de pimentén y comino

1 cucharada de vinagre

% taza de hojas de cilantro picadas y yogur griego
Sal y pimienta

Lavese las manos con agua y jabodn. Frote suavemente los
productos bajo el chorro de agua fria. Caliente el aceite en
una sartén grande, agregue la cebolla y saltee unos 5
minutos. Agregue las zanahorias, el ajo y las especias y saltee
otros 5 minutos, o hasta que estén tiernos pero crujientes.
Retire del fuego y deje enfriar. Cuando esté listo para servir,
combine con vinagre, cilantro y yogur. Pruebe y agregue sal y
pimienta segln sea necesario.
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Zanahorias de dos maneras

Estas ensaladas de zanahoria aumentan el sabor con los condimentos utilizados en la cocina marroqui
Recetas de Jeanne Franke

Ensalada marroqui de zanahoria cruda — 4 porciones

1 libra de zanahorias, 3 tazas ralladas

3 cucharadas de hierbas: 1 cucharada de perejil, mentay
cilantro

3 cucharadas de aceite

3 cucharadas de jugo de limén o vinagre

1 diente de ajo, picado

% cucharadita de comino

% cucharadita de sal

Una pizca de canela y cayena

Lavese las manos con agua y jabén. Frote suavemente
los productos bajo el chorro de agua fria. Mezcle las
zanahorias y las hierbas en un tazén para servir. En un
tazén pequefio combine el aceite, el jugo de limédn, el
ajo, el comino, la sal, la canela y la cayena y mezcle bien.
Vierta sobre las zanahorias y revuelva hasta que esté
bien mezclado. Pruebe y ajuste los condimentos, segun

sea necesario.

Ensalada marroqui de zanahorias — 6 porciones
2 cucharadas de aceite

1 cebolla grande, picada

2 libras de zanahorias, peladas y cortadas en trozos de %
pulgada de grosor

3 dientes de ajo, picados

2 cucharaditas de curry en polvo

1 cucharadita de pimentén y comino

1 cucharada de vinagre

% taza de hojas de cilantro picadas y yogur griego
Sal y pimienta

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los
productos bajo el chorro de agua fria. Caliente el aceite en
una sartén grande, agregue la cebolla y saltee unos 5
minutos. Agregue las zanahorias, el ajo y las especias y saltee
otros 5 minutos, o hasta que estén tiernos pero crujientes.
Retire del fuego y deje enfriar. Cuando esté listo para servir,
combine con vinagre, cilantro y yogur. Pruebe y agregue sal y
pimienta segun sea necesario.
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MopkoBb AByMS cnocob6amMu

141

MOPKOBHbIE CanaTtbl MOYyYalOTCS ellle BKyCcHee 6narogaps npunpasaM, UCNOb3yeMbIM B MAPOKKAHCKOM KyXHE
PeuenTbl Jeanne Franke

MapOoKKaHCKU1Ii canaT us cbipoil MOpPKOBU — 4 nopuuu

1 dyHT mopKoBM, 3 cTakaHa TepToi

3 cTonoBble NIOXKKM TpaB — No 1 CTONOBOM NIOXKKe
NeTPYLWKK, MATbI U KMH3bI

3 CTONOBbIE NIOKKM PACTUTENIBHOFO Macna

3 CTONOBbIE NIOKKU IMMOHHOIO COKa WM YKCyCa

1 3y6uMK YeCHOKa, U3MeNIbYEHHbIN

% YaHOM NIOXKKN TMUHA

% YaiHOM NIOXKKM CONn

Mo WwenoTKe KOpULbl U KalkeHCKoro nepua

BbiMoliTe pyKM BOAOM C MbINOM. AKKypaTHO npomoinTe
NPOAYKTbl N04 XON0AHOM NPOTOYHOM BOAOMN.
CmellaitTe MOPKOBb M 3e/1€Hb B CEPBUPOBOYHOM
MWCKe. B He6ObLLOM MUCKe cmeLlaliTe Macho,
JIMMOHHbI COK, YECHOK, TMUH, CO/b, KOpULY U
KalleHCKUIA NepeL, 1 XopoLo nepemeLlanTe. Bolneite
Ha MOPKOBb M NepeMeLLainTe, MOKa XOPOLLO He
nepemeluaetca. NonpobyinTte 1 oTperyampyite
npuvnpasbl N0 Mepe HeobX0AMMOCTH.

MapOoKKaHCKMA MOPKOBHbDIM canat — 6 nopuuit

2 CT N pacTuTenbHOro macna

1 6onbluasn NyKoBMLA, Hape3aHHas

2 dyHTA MOPKOBMU, OYULLLEHHOM M Hape3aHHOM Ha KYCOYKM
TO/IWMHON ¥ Aroma

3 3ybuMKa YeCHOKA, MU3MeNbYnTb

2 YaliHble NI0XKKW NOPOLLKa Kappu

no 1 YaMHOW NOXKKe NanpuKM U TMUHA

1 cTonoBana NOXKKa yKcyca

no % cTakaHa Hape3aHHbIX IMCTbEB KMH3bl U FPEYeCcKoro morypTa
Conb 1 nepew,

BbiMmoiiTe pyKM BOAOM C MblIOM. AKKYPaTHO NPOMOMNTE NPOAYKTbI
noA Xo0/104HOM NPOTOYHOM BOAON. Pasorpelite macno B 60/bLIoMn
cKoBopoge, AobaBbTe NYK U KapbTe 0K0JI0 5 MUHYT. [lobaBbTe
MOPKOBb, YECHOK U CNELMN U XKapbTe ewe 5 MUHYT naun go
MATKOCTM U XPYCTALWENA KOPOUYKN. CHUMUTE C OTHA U OCTyauUTE.
Mpu noaaye cmellanTe ¢ YKCYCOM, KMH30M M MOTypPTOM.
Monpobyiite n obasBbTe conb M NepeL, No mepe
HeobxoaumocTu.
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MopkoBb AByMs cnocob6amMu

MOpPKOBHbIE canaTtbl NOyYaTCH ELLE BKYCHee 6narogaps npunpaBaMm, UCrob3yeMbiM B MAPOKKAHCKOM KyXHe
PeuenTbl Jeanne Franke

MapoKKaHCKuii canaTt u3 cbipoii MOpKOBU — 4 nopuumn

1 ¢yHT MOpKOBM, 3 CTaKaHa TepToit

3 CTOJI0BbIE JIOMKKM TPaB — Mo 1 CTO/IOBOM I0XKKe
NeTPyLKKN, MATbI U KMH3bI

3 cTO/10BblE NOXKKM PACTUTENBbHOIO Macna

3 cTON10BbIE NOXKKM IMMOHHOIO COKA MM YKCyca

1 3y6UYMK YEeCHOKa, U3MEIbYEHHbIM

% YaiHOM IOXKKN TMUHA

% YaiHOM NIOXKKN CONK

Mo WenoTKe KopuLbl U KalleHCKOoTro nepua

BbimoViTe pyKM BOAON C Mbl/IOM. AKKYpaTHO NpomMoinTe
NPOAYKTbI NOA, X0/I0A4HOM NPOTOYHOMN BOLOMN.
CmeLLanTe MOPKOBb M 3e/1eHb B CEPBUPOBOYHOM
Mucke. B HebonbLION MUCKe cmeLlaliTe Macho,
JIMMOHHBIW COK, YECHOK, TMUH, COJib, KOpULY U
KaMeHCKKUI1 nepeL, 1 XopoLo nepemeLuanTte. Bolnelite
Ha MOPKOBb 1 NepemMeLlaiiTe, NOKa XOpoLo He
nepemetluaeTca. Monpobyiite 1 oTperynmpyimnTe
npunpasbl N0 Mepe HeobXo04MMOCTH.

MapOKKaHCKUii MOPKOBHbINA canart — 6 nopuui

2 CT N pacTUTENbHOrO Macna

1 6onbliasn NyKoBMLA, Hape3aHHasn

2 dyHTa MOPKOBMW, OYMLLEHHOM U Hape3aHHOM Ha KYCOUKM
TONLWMHON ¥ Atonma

3 3yb64YMKa YECHOKA, U3MEeNbYUTb

2 YaliHble SI0XKKKN NOPOLLKa Kappu

no 1 YalHOM NOXKKe NanpPUKM 1 TMUHA

1 cTonoBas N0XKKa yKcyca

no % CTakaHa Hape3aHHbIX IMCTbEB KMH3bl U FPeYeCcKoro norypra
Conb 1 nepey,

BbiMoOWTE pyKM BOAOM C MblJIOM. AKKYpPaTHO NPOMOMNTE NPOAYKTbl
noJ Xo/1o4HOM NPOTOYHOM BOAOM. Pasorpelite macno B 60/bLLOMN
cKkoBopoae, AobaBbTe /YK U }KapbTe 0KOM0 5 MUHYT. JobaBbTe
MOPKOBb, YECHOK U CNEeLnn U XKapbTe ewe 5 MUHYT uamn ao
MSATKOCTU N XPYCTALLEN KOPOUYKN. CHUMUTE C OTHA U OCTyauTe.
Mpu nogaye cmewanTe C YKCYCOM, KMH30M U MOTypTOM.
Monpobyiite n gobaBbTe Cob U NepeL, No mepe
HeobXxo4MMOCTH.
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Mustard Roasted
Vegetables

Serves 4-6

Ingredients:

1 medium onion, cut in half and
sliced in %-inch thick half-rounds
3-5 turnips, scrubbed but not
peeled and cut into thick wedges
2 potatoes, scrubbed or peeled
and cut into thin wedges

6-7 carrots, scrubbed and cut into
% inch slices on the bias

2 cups broccoli florets and stems,
cut into more-or-less same-sized
pieces

3-4 tablespoons whole grain
mustard

4 tablespoons olive oil

3 garlic cloves, minced

1 tsp Salt and freshly ground

pepper

Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Directions
WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

PREP: Preheat oven to 400 degrees. Mix mustard, oil, lemon zest, garlic, salt,
and pepper in a large roasting pan or baking sheet and then toss in the

vegetables and mix, making sure veggies are well coated in oil and seasonings.

COOK: Spread vegetables in a single layer on a baking sheet with sides. Use two
sheets if too crowded. Roast for 20 minutes, then stir and return to roast for
about 5-10 minutes, until vegetables are tender and beginning to brown
around the edges. Taste and add salt and pepper if desired.

NOTE: This is a flexible recipe, so use however many vegetables, in whatever

ratio you want.
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Mustard Roasted
Vegetables

Serves 4-6
Ingredients:
1 medium onion, cut in half and
sliced in %-inch thick half-rounds
3-5 turnips, scrubbed but not
peeled and cut into thick wedges
2 potatoes, scrubbed or peeled
and cut into thin wedges

6-7 carrots, scrubbed and cut into
% inch slices on the bias

2 cups broccoli florets and stems,
cut into more-or-less same-sized
pieces

3-4 tablespoons whole grain
mustard

4 tablespoons olive oil

3 garlic cloves, minced

1 tsp Salt and freshly ground
pepper
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Recipe Adapted from Katherine Deumling’s
Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Directions
WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

PREP: Preheat oven to 400 degrees. Mix mustard, oil, lemon zest, garlic, salt,
and pepper in a large roasting pan or baking sheet and then toss in the

vegetables and mix, making sure veggies are well coated in oil and seasonings.

COOK: Spread vegetables in a single layer on a baking sheet with sides. Use two
sheets if too crowded. Roast for 20 minutes, then stir and return to roast for
about 5-10 minutes, until vegetables are tender and beginning to brown
around the edges. Taste and add salt and pepper if desired.

NOTE: This is a flexible recipe, so use however many vegetables, in whatever

ratio you want.
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Verduras asadas a la mostaza

Para 4-6 personas

Ingredientes:

1 cebolla mediana, cortada por la
mitad y rebanada en medias
rodajas de % pulgada de grosor
3-5 nabos, lavados pero sin pelary
cortados en gajos gruesos

2 papas, lavadas o peladasy
cortadas en gajos finos

6-7 zanahorias, lavadas y cortadas
en rodajas de % pulgada al bies

2 tazas de floretes y tallos de
brécoli, cortados en trozos mas o
menos del mismo tamafio

3-4 cucharadas de mostaza integral
4 cucharadas de aceite de oliva

3 dientes de ajo, picados

1 cucharadita de sal y pimienta
recién molida

Receta adaptada del sitio web de Katherine 143
Deumling: Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

PREPARACION: Precaliente el horno a 400 grados. Mezcle la mostaza, el aceite,
la ralladura de limdn, el ajo, la sal y la pimienta en una asadera grande o una
bandeja para hornear y luego agregue las verduras y mezcle, asegurandose de
que las verduras estén bien cubiertas de aceite y condimentos.

COCINAR: Extienda las verduras en una sola capa sobre una bandeja para
hornear con los lados. Use dos hojas si esta demasiado lleno. Ase durante 20
minutos, luego revuelva y vuelva a asar durante unos 5-10 minutos, hasta que
las verduras estén tiernas y comiencen a dorarse por los bordes. Pruebe y
agregue sal y pimienta si lo desea.

NOTA: Esta es una receta flexible, asi que use la cantidad de vegetales que
desee, en la proporcion que desee.
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1 cebolla mediana, cortada por la
mitad y rebanada en medias
rodajas de % pulgada de grosor
3-5 nabos, lavados pero sin pelary
cortados en gajos gruesos

2 papas, lavadas o peladasy
cortadas en gajos finos

6-7 zanahorias, lavadas y cortadas
en rodajas de % pulgada al bies

2 tazas de floretes y tallos de
brécoli, cortados en trozos mas o
menos del mismo tamafio

3-4 cucharadas de mostaza integral
4 cucharadas de aceite de oliva

3 dientes de ajo, picados

1 cucharadita de sal y pimienta
recién molida
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Receta adaptada del sitio web de Katherine
Deumling: Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/
Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

PREPARACION: Precaliente el horno a 400 grados. Mezcle la mostaza, el aceite,
la ralladura de limén, el ajo, la sal y la pimienta en una asadera grande o una
bandeja para hornear y luego agregue las verduras y mezcle, asegurandose de
que las verduras estén bien cubiertas de aceite y condimentos.

COCINAR: Extienda las verduras en una sola capa sobre una bandeja para
hornear con los lados. Use dos hojas si esta demasiado lleno. Ase durante 20
minutos, luego revuelva y vuelva a asar durante unos 5-10 minutos, hasta que
las verduras estén tiernas y comiencen a dorarse por los bordes. Pruebe y
agregue sal y pimienta si lo desea.

NOTA: Esta es una receta flexible, asi que use la cantidad de vegetales que
desee, en la proporcion que desee.
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>XapeHble OBOLLU C ropUumLEN

4-6 nopuuit

UHrpepuneHTobl:

1 cpeaHsa nyKkoBMUa, pa3pesaHHasn
nono/siam 1 HapesaHHas NoYKONbLAMMU
TONWMHOM ¥ Aronma

3-5 pen, OYULLEHHbIX, HO HE OYMLLEHHbIX
OT KOXYpPbl M Hape3aHHbIX TONACTbIMM
[0/IbKaMu

2 KapTodeNnHbl, OYNLLEHHbIE U
Hape3aHHble TOHKUMW TOMTUKaAMM

6-7 MOPKOBEWN, OUYMLLEHHbIX MU HAape3aHHbIX
Ha IOMTUKKM TonwmHoM 0,5 cm no Kocow

2 cTaKaHa couBeTuii U ctebneit 6pokKonu,
Hape3aHHbIX Ha bonee MAM MeHee
OAVHAKOBbIE KYCOYKMU

3-4 cToNnoBblEe NOXKKU LEeIbHO3EePHOBOW
ropunLbl

4 cTONOBbIE NIOXKKM O/IMBKOBOIO Macna

3 3ybumMKa YecHOKa, MU3MeNbYuTb

no 14 a1 conu n cBeXXemonoToro nepua

PeuenT aganTupoBaH U3 Beb-caiita
Katherine Deumling Cook With What You Havel44
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Moiite- MoWTe pyKu C MbIIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NOArOTOBKA: Pasorpeitte ayxoBky Ao 400 rpagycos. CMeLLanTe ropumy,
Mac/o, IMMOHHYIO Lieapy, YECHOK, CO/b U Nepel, B 60/1bWoN cKoBopoae
WAN NPOTUBHE, a 3aTeM A,06aBbTe OBOLLM U NepemeLlainTe, ybeamBLIUCD,
YTO OBOLLM XOPOLLIO MNOKPbITbl MaCi0M M NpUNpaBamm.

NPUTOTOBJ/IEHUE: BbinoKnTe OBOLLM B OAMH C/ION HA NPOTUBHE C
b6opTuKamun. Mcnonb3yinte gBa NCTa, EC/IU CIMLLIKOM TECHO. 3aneKkaliTte B
TeyeHune 20 MMHYT, 3aTeM NepemeLlanTe U CHOBA 3aMneKanTe NpMMepHo 5—
10 MUHYT, NOKa OBOLM He CTAHYT MATKUMM N HE HAYHYT NOAPYMAHNBATLCA
no kpaam. NMonpobyiTe 1 Npu xKenaHun gobaBbTe Cob U Nepel,

ANPUMEYAHME. 310 rmbKuMiA peLenTt, NO3TOMY UCNONb3yiTe ntoboe
KO/IMYECTBO OBOLLEN B IHOHOM COOTHOLLEHUN.
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>XapeHble 0BOLLU C ropUumLLEN

4-6 nopuuit

UHrpepuneHTobl:

1 cpeaHsa nyKkoBMUa, pa3pesaHHasn
nono/siam 1 HapesaHHas NoAYKONbLAMM
TONWMHOM ¥ Aronma

3-5 pen, OYULLEHHbIX, HO HE OYMLLEHHbIX
OT KOXYpPbl M Hape3aHHbIX TONACTbIMM
[0/IbKaMM

2 KapTodeNnHbl, OYNLLEHHbIE U
Hape3aHHble TOHKUMW TOMTUKaAMM

6-7 MOPKOBEWN, OUYMLLEHHbIX MU HAape3aHHbIX
Ha TIOMTUKKM TonwmHoM 0,5 cm no Kocow

2 cTaKaHa couBeTuii 1 ctebneit 6BpokKonu,
Hape3aHHbIX Ha bonee MAM MeHee
OAVHAKOBbIE KYCOYKMU

3-4 cToNnoBblEe NOXKKU LeIbHO3EPHOBOW
ropunLbl

4 cTONOBbIE NIOXKKM OJIMBKOBOIO Macna

3 3y6umMKa YecHOKa, MU3MeNbYuTb

no 14 /1 CONu 1 CBEXKEMOJI0TOro nepLa

@ | SNAP-Ed

NGTON STATE UNIVERSITY
XTENSION

M.

p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu
NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnumbe numamesnsHele npodykme! 01a

y 01 . Ymobbl y bosble, ceAHUMeECs C MecmHbIM ogpucom DSHS no menegory 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.

PeuenTt agantTupoBaH 13 Beb-cainta
Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Moiite- MoWTe pyKu C MblJIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NOArOTOBKA: Pasorpeitte gyxoBky Ao 400 rpagycos. CMeLlanTe ropumy,
Mac/o, IMMOHHYIO Lieapy, YECHOK, CO/b U nepel, B 60/1bWoN ckoBopoae
WAN NPOTMBHE, a 3aTeM A,06aBbTe OBOLWM U NepemeLlainTe, ybeamBLIUCD,
YTO OBOLLM XOPOLIO MNOKPbITbl Maci0M M NpUNpaBamm.

NPUTOTOBJ/IEHUE: BbinoXKMTe OBOLLM B OAMH C/IOM HA NPOTUBHE C
6opTuKamun. Mcnonb3yinte gBa NCTa, EC/IU CIMLLIKOM TECHO. 3aneKkalite B
TeyeHune 20 MMHYT, 3aTeM NepemeLlanTe U CHOBA 3aMneKanTe NpMMepHo 5—
10 MUHYT, NOKa OBOLM He CTAHYT MATKUMM N HE HAYHYT NOAPYMAHNBATLCA
no Kpaam. NMonpobyiTte 1 Npu xKenaHun gobasbTe Cob U Nepel,

ANPUMEYAHME. 310 rmbKuMiA peLenTt, NOSTOMY UCNONb3YiTe Ntoboe
KO/IMYECTBO OBOLLEN B IHOOOM COOTHOLLEHUN.
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p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowju 8 obaacmu numaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3aticmea CLUA. Mpozpamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obnacmu
NUMAHUA AK0OAM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnume numamesnsHele npodykme! 01a

y 01 . Ymobbl y bosble, ceAHUMeECs ¢ MeCmHbIM ogpucom DSHS no menegpory 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.
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Pasta with Fennel, Greens & Herbs

Serves 4

Ingredients:

6 Tbsp olive oil, divided

3 cloves garlic, smashed

1 cup hardy fresh herbs; such as
rosemary, sage, thyme, oregano

1 large bunch greens — chard, kale,
collards, etc — chopped into large
pieces

1 cup tender fresh herbs; such as
parsley, mint, basil, celery, fennel
fronds

Pinch, each, red pepper flakes and
salt

1 onion, diced

1 fennel bulb, halved and thinly
sliced

8 oz fusilli or pasta with lots of
ridges to trap sauce

Recipe by Jeanne Franke

Directions

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running water.
Greens:

Heat 2 Tbsp olive oil in a heavy pot over medium heat. Add garlic and hardy herbs;
then toss in greens in handfuls stirring to wilt. Continue adding greens until all are
incorporated. Then add red pepper and salt. Cook about 2 minutes, then add
tender herbs and sauté another 2 minutes. Remove from heat to cool, (while
beginning to prepare pasta). Transfer cooked greens to a blender or cutting board
and blend or mince until there is a coarse puree. Return heavy pot to medium heat,
add 2 Thbsp olive oil, then chopped onion and sauté about 2 minutes, until softened.
Add sliced fennel and continue cooking another 2 minutes; turn heat to low.

Pasta:

Cook pasta in a large pot of boiling salted water, stirring occasionally, until al dente
(just a little firm). Drain pasta, reserving 1 cup pasta cooking water. Add pasta to
the onions and fennel, along with the pureed greens and % cup of the pasta water.
Gently toss ingredients and add final 2 Tbsp olive oil. Add more of the pasta water,
if needed. Taste and adjust seasoning with more salt, if needed, or a splash of
vinegar.
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Serves 4

Ingredients:

6 Tbsp olive oil, divided

3 cloves garlic, smashed

1 cup hardy fresh herbs; such as
rosemary, sage, thyme, oregano

1 large bunch greens — chard, kale,
collards, etc — chopped into large
pieces

1 cup tender fresh herbs; such as
parsley, mint, basil, celery, fennel
fronds

Pinch, each, red pepper flakes and
salt

1 onion, diced

1 fennel bulb, halved and thinly
sliced

8 oz fusilli or pasta with lots of
ridges to trap sauce
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Recipe by Jeanne Franke

Directions

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running water.
Greens:

Heat 2 Tbsp olive oil in a heavy pot over medium heat. Add garlic and hardy herbs;
then toss in greens in handfuls stirring to wilt. Continue adding greens until all are
incorporated. Then add red pepper and salt. Cook about 2 minutes, then add
tender herbs and sauté another 2 minutes. Remove from heat to cool, (while
beginning to prepare pasta). Transfer cooked greens to a blender or cutting board
and blend or mince until there is a coarse puree. Return heavy pot to medium heat,
add 2 Tbsp olive oil, then chopped onion and sauté about 2 minutes, until softened.
Add sliced fennel and continue cooking another 2 minutes; turn heat to low.

Pasta:

Cook pasta in a large pot of boiling salted water, stirring occasionally, until al dente
(just a little firm). Drain pasta, reserving 1 cup pasta cooking water. Add pasta to
the onions and fennel, along with the pureed greens and % cup of the pasta water.
Gently toss ingredients and add final 2 Tbsp olive oil. Add more of the pasta water,
if needed. Taste and adjust seasoning with more salt, if needed, or a splash of
vinegar.
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Pasta con hinojo, verduras verdes y hierbas

4 porciones

Ingredientes:

6 cucharadas de aceite de oliva,
dividido

3 dientes de ajo, triturados

1 taza de hierbas frescas y duras;
como romero, salvia, tomillo, orégano
1 manojo grande de verduras (acelgas,
kale, berza, etc.) picadas en trozos
grandes

1 taza de hierbas frescas y tiernas;
como perejil, menta, albahaca, apio,
hojas de hinojo

Una pizca de hojuelas de pimiento
rojo y sal

1 cebolla, picada

1 bulbo de hinojo, cortado por la
mitad y en rodajas finas

8 oz de fusilli o pasta con muchas
crestas para atrapar la salsa

Receta de Jeanne Franke 146

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un chorro de
agua fria.

Verduras de hoja verde:

Caliente 2 cucharadas de aceite de oliva en una olla a fuego medio. Agregue el ajoy las
hierbas resistentes; luego agregue las verduras en puiiados revolviendo hasta que se
marchiten. Continue agregando verduras hasta que todas estén incorporadas. Luego
agregue pimiento rojo y sal. Cocine unos 2 minutos, luego agregue las hierbas tiernasy
saltee otros 2 minutos. Retire del fuego para que se enfrie (mientras comienza a preparar
la pasta). Transfiera las verduras cocidas a una licuadora o tabla de cortar y mezcle o pique
hasta obtener un puré grueso. Vuelva otra vez la olla a fuego medio, agregue 2 cucharadas
de aceite de oliva, luego la cebolla picada y saltee durante aproximadamente 2 minutos,
hasta que se ablande. Agregue el hinojo en rodajas y continte cocinando otros 2 minutos;
baje el fuego.

Pasta:

Cocine la pasta en una olla grande con agua hirviendo con sal, revolviendo
ocasionalmente, hasta que esté al dente (solo un poco firme). Escurra la pasta, reservando
1 taza de agua de coccidn de la pasta. Agregue la pasta a las cebollas y el hinojo, junto con
el puré de verduras y % taza del agua de la pasta. Mezcle suavemente los ingredientes y
agregue las 2 cucharadas finales de aceite de oliva. Agregue mas agua de la pasta, si es
necesario. Pruebe y ajuste la sazén con mas sal, si es necesario, o un chorrito de vinagre.
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Pasta con hinojo, verduras verdes y hierbas

4 porciones

Ingredientes:

6 cucharadas de aceite de oliva,
dividido

3 dientes de ajo, triturados

1 taza de hierbas frescas y duras;
como romero, salvia, tomillo, orégano
1 manojo grande de verduras (acelgas,
kale, berza, etc.) picadas en trozos
grandes

1 taza de hierbas frescas y tiernas;
como perejil, menta, albahaca, apio,
hojas de hinojo
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rojoy sal
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crestas para atrapar la salsa
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Receta de Jeanne Franke

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un chorro de
agua fria.

Verduras de hoja verde:

Caliente 2 cucharadas de aceite de oliva en una olla a fuego medio. Agregue el ajoy las
hierbas resistentes; luego agregue las verduras en puiados revolviendo hasta que se
marchiten. Continle agregando verduras hasta que todas estén incorporadas. Luego
agregue pimiento rojo y sal. Cocine unos 2 minutos, luego agregue las hierbas tiernasy
saltee otros 2 minutos. Retire del fuego para que se enfrie (mientras comienza a preparar
la pasta). Transfiera las verduras cocidas a una licuadora o tabla de cortar y mezcle o pique
hasta obtener un puré grueso. Vuelva otra vez la olla a fuego medio, agregue 2 cucharadas
de aceite de oliva, luego la cebolla picada y saltee durante aproximadamente 2 minutos,
hasta que se ablande. Agregue el hinojo en rodajas y continle cocinando otros 2 minutos;
baje el fuego.

Pasta:

Cocine la pasta en una olla grande con agua hirviendo con sal, revolviendo
ocasionalmente, hasta que esté al dente (solo un poco firme). Escurra la pasta, reservando
1 taza de agua de coccidn de la pasta. Agregue la pasta a las cebollas y el hinojo, junto con
el puré de verdurasy 7% taza del agua de la pasta. Mezcle suavemente los ingredientes y
agregue las 2 cucharadas finales de aceite de oliva. Agregue mas agua de la pasta, si es
necesario. Pruebe y ajuste la sazédn con mas sal, si es necesario, o un chorrito de vinagre.
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MakapoHbI ¢ peHxenem, 3efIeHblo U TpaBaMu

4 nopuuun

UHrpeaueHTbl:

6 CTO/I0BbIX JIOXKEK O/IMBKOBOrO Macna,
pa3feneHHbIX

3 3ybuYMKa YecHOKa, pas3aaBuTb

1 cTakaH 3MMOCTOMKOM CBEMKEWN 3€/IeHU;
TaKMe KaK po3mapuH, wanden, TUMbsH,
operaHo

1 601bLUON NYYOK 3e/IEHU — MAHTO/bA,
KanycTa, IMCTOBasA Kanyctau . g. —
Hape3aTb KPYMHbIMW KYCOYKaMM

1 cTakaH HEeXXHOW CBEXel 3eN1eHu;
TaKKWe KaK neTpyLka, maTa, 6asmnuk,
cenbaepen, NncTbs deHxensa

Mo WwenoTke x10NbeB KpacHOro nepua m
conu

1 nykoBuLa, Hape3aHHaa Kybrukamu

1 nykoBuua ¢peHxens, paspesaHHan
nomnosiamM M TOHKO Hape3aHHas

8 yHUMI dy3naam nam nactbl ¢
601bINM KONINMYECTBOM rpebHen,
4yTOObI YAEPKMBATL COYC

PeuenTt Jeanne Franke e

Moiite- MoiTe pyKM C MbIIOM M BOAOM. AKKypaTHO NPOMOMNTE NPOAYKTbl NOA
X0N104HOM NPOTOYHOMN BOAOA.

3eneHb: Harpelite 2 cTONOBbIE IOXKKWU OJIMBKOBOrO Mac/a B TAXKeN0MN KacTptose Ha
cpegHem orHe. lo6aBbTe YECHOK M 3MMOCTOMKME TpaBbl; 3aTeM ropctTamu gobasbre
3e/ieHb, NOMeLlnBas, YyTobbl oHa yBaAna. Mpogonkalte A06aBNATL 3e/1€HD, MOKa BCe
He cMmellaeTcs. 3aTem g06aBbTe KpacHbIN nepew, U cofb. FOTOBbTE OKOJI0 2 MUHYT,
3aTem f06aBbTe HeXKHble TPaBbl M XKapbTe ewe 2 MUHYTbl. CHUMUTE C OrHA YTOObI
oCTyAMTb (NPUCTYNas K NPUroTOB/IEHMIO NacTbl). MepenoxuTe NPUroToBAEHHYIO
3e/1eHb B B6/1eHAEP MM HA Pa3ae/IouHYIO AOCKY U U3MEeNbYUTE A0 NOSYYEeHUS
rpyboro niope. BepHuUTe TAXKENYI0 KacTPHIO Ha cpeaHuii oroHb, AobaBbTe 2
CTOJI0BbI€ NI0XKKW OZIMBKOBOIO Mac/a, 3aTeM Hape3aHHbIi IyK 1 naccepyinTe oKono 2
MWHYT, MOKa OH He CTaHeT MArkMM. JJobaBbTe Hape3aHHbIN GpeHxenb U1
NpPoAOoXKaNTe roTOBUTL eLle 2 MUHYTbI; y6aBbTe OroHb 40 MUHUMYMA.

MakapoHbi: OTBapuTe MaKapOoHbl B 60/1bLLIOW KacTpIoJie C KUNALLEH NOACONEHHON
BOAOM, MepMoanyeckm nomewnsas, 4o coctoaHus al dente (HemHoro TBepaoro).
CneiTte MaKapoHbl, COXpaHuB 1 cTakaH BOAbl, B KOTOPOWN BapUIUCh MaKapOHbI.
Job6aBbTe MaKapoHbl K IyKy U pEHXeNt0 BMECTe C NPOTEPTON 3e/1eHblO U ¥ CTaKaHa
MaKapOoHHOW BoAbl. AKKypaTHO nepemeLlainTe MHIpeaneHTbl n AobasbTe nocieaHue
2 CTO/IOBbIE /IOXKKM 0/IMBKOBOro Macna. Mpun Heobxogumoctn aobasbTe 60bLue
BOAbl OT MaKapoH. MNonpobyiiTe 1 oTperynMpynte npunpasy, 406aBuB 6onblie
CONK, ecnn HeobXo[4MMO, NN HEMHOTO YKCyca.
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MakapoHbI ¢ peHxenem, 3efieHblo U TpaBaMu

4 nopuuun

UHrpeauneHTbl:

6 CTO/I0BbIX JIOXKEK O/IMBKOBOrO Macna,
pa3feneHHbIX

3 3yb4YMKa YecHOKa, pa3aaBuTb

1 cTakaH 3MMOCTOMKOM CBEMKEWN 3€/IeHU;
TaKMe KaK po3mapwH, Wwanden, TMMbAH,
operaHo

1 601bLUON NYYOK 3e/IeEHU — MAHTO/bA,
KanycTa, IMCTOoBan KanyctauT. 4. —
Hape3aTb KPYMHbIMW KyCOYKamM

1 cTakaH HEXXHOW CBeXel 3eNeHu;
TaKue KaK NeTpyLuKa, MaTa, 6asuiuk,
cenbaepen, NnucTbs heHxens

Mo wenoTKe x/10MbeB KPACHOro nepua u
conu

1 nyKoBuLa, Hape3aHHaa Kybrukamu

1 nykoBuua ¢peHxens, paspesaHHasn
nomnosiamM M TOHKO Hape3aHHas

8 yHUMI dy3naam nam nactbl ¢
601bLIMM KONIMYECTBOM rpebHen,
4yTOObI YAEPKMBATbL COYC
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PeuenTt Jeanne Franke

Moiite- MoiTe pyKM C MbIIOM M BOAOM. AKKypaTHO NPOMOMNTE NPOAYKTbl NOA
X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOM.

3eneHb: Harpelite 2 cTONOBbIE JIOXKKWU OJIMBKOBOIO Mac/a B TAXKeN0MN KacTptosie Ha
cpegHem orHe. lo6aBbTe YECHOK M 3MMOCTOMKME TpaBbl; 3aTeM ropctamu gobasbre
3e/ieHb, NoMeLlnBas, YyTobbl oHa yBaAna. Mpogonkalkte A06aBNATL 3e/1€HB, MOKa BCe
He cMmewaeTcs. 3aTem f06aBbTe KpacHbIN nepew, U conb. [OTOBbTE OKOJI0 2 MUHYT,
3aTem f06aBbTe HeXKHble TPaBbl U XKapbTe ewe 2 MUHYTbl. CHUMUTE C OrHA YTOObI
oCTYAMTb (NPUCTYNas K MPUroTOBIEHMIO NacTbl). MepenokuTe NPUroToBAEHHYO
3e/1eHb B 6/1eHAEP MM HA Pa3Ae/IouHYIO AOCKY U U3MEeNbYUTE A0 NOSTYYEeHUs
rpyboro ntope. BepHuTe TAXKENYI0 KacTPHOI0 Ha CpeaHuii oroHb, aobasbTe 2
CTOJI0BbI€ NI0XKKW O/IMBKOBOIO Mac/a, 3aTeM Hapes3aHHbIN IyK U naccepymnTe okono 2
MWHYT, MOKa OH He CTaHeT MArkMM. JobaBbTe Hape3aHHbIN peHxenb U
NpPoAOoKaNTe roTOBUTL eLle 2 MUHYTbI; y6aBbTe OrOHb 40 MUHUMYMa.

MakapoHbi: OTBapuTe MaKapOoHbl B 60/1bLLIOK KacTpIoJie C KUNALLEH NoACONEHHON
BOAOM, MepmMoanyecKkm nomewnsas, 4o coctoaHus al dente (HemHoro TBepaoro).
Cneite MaKapoHbl, COXpaHuB 1 cTakaH BOAbl, B KOTOPOWN BapUINCb MaKapOHbI.
Job6aBbTe MaKapoHbl K IyKy U pEHXENt0 BMECTE C NPOTEPTON 3e/1eHbIO U ¥ CTaKaHa
MaKapOoHHOW BoAbl. AKKypaTHO nepemMellainTe MHIpeaAneHTbl U AobaBbTe nocieaHue
2 CTO/IOBbIE /IOXKKM 0/IMBKOBOro macna. Mpun Heobxoaumoctn aobasbTe 60bLue
BOAbl OT MaKapoH. MNonpobyiite 1 oTperynmpynte npunpasy, 406aBuB 6onblie
CONK, ecNn HeobXo4MMO, NN HEMHOTO YKCyca.
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Mamepuan 6611 npoguHaHcuposaH pozpammoli donoaHumensHol nomousu 8 obaacmu NUMaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3aticmea CLUA. Mpozpamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obnacmu
NUMAHUA AK0OAM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnume numamesnsHele npodykme! 01a
ny4qwezo numarusA. Ymobbl y3Hame 6onbuie, cearumecs ¢ MecmHosim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.

SNAP-E

WASHINGTC
EXTEN

N STATE UNIVERSITY


https://www.facebook.com/Clark-County-SNAP-Ed-Program-303821640310561
https://www.facebook.com/Clark-County-SNAP-Ed-Program-303821640310561

Polenta Soup with Swiss Chard

Serves 4-6

Ingredients:
3 Tablespoons oil

1 large onion, chopped

2 cloves garlic, finely chopped

1 Tablespoon fresh rosemary, minced

1 Tablespoon salt

Pepper

% cup coarse yellow cornmeal (polenta)

1 bunch Swiss chard, stems cut into small

slices and leaves cut into 2 inch pieces

2 cups cooked cannellini, garbanzo, or pinto

beans (or one 15 oz can drained)

4 ounces Parmesan cheese, grated (or other

melting cheese such as jack or cheddar)
Adapted from Milk Street: Cookish

148

Directions

WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce
under cold running water.

In a large pot over medium, heat oil until shimmering. Add
onion, chard stems, garlic, rosemary, salt and pepper. Cook for
about 5 minutes stirring occasionally, or until onion is
translucent. Add 2 quarts water, then whisk in cornmeal; bring
to a simmer. Reduce to low; cook uncovered about 20 minutes,
stirring occasionally and scraping bottom of pot to prevent
sticking. Stir in Swiss chard leaves and continue cooking another
5 minutes, stirring occasionally. Stir in beans and cheese; taste
and season with more salt and pepper, as needed.
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Polenta Soup with Swiss Chard

Serves 4-6

Ingredients:

3 Tablespoons oil

1 large onion, chopped

2 cloves garlic, finely chopped

1 Tablespoon fresh rosemary, minced

1 Tablespoon salt

Pepper

% cup coarse yellow cornmeal (polenta)

1 bunch Swiss chard, stems cut into small

slices and leaves cut into 2 inch pieces

2 cups cooked cannellini, garbanzo, or pinto

beans (or one 15 oz can drained)

4 ounces Parmesan cheese, grated (or other

melting cheese such as jack or cheddar)
Adapted from Milk Street: Cookish

Directions

WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce
under cold running water.

In a large pot over medium, heat oil until shimmering. Add
onion, chard stems, garlic, rosemary, salt and pepper. Cook for
about 5 minutes stirring occasionally, or until onion is
translucent. Add 2 quarts water, then whisk in cornmeal; bring
to a simmer. Reduce to low; cook uncovered about 20 minutes,
stirring occasionally and scraping bottom of pot to prevent
sticking. Stir in Swiss chard leaves and continue cooking another
5 minutes, stirring occasionally. Stir in beans and cheese; taste
and season with more salt and pepper, as needed.
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Sopa de polenta con acelgas y parmesano 149

Sirve 4-6

Ingredientes

3 cucharadas de aceite

1 cebolla grande picada

2 dientes de ajo finamente picados

1 cucharada de romero fresco picado

1 cucharada de sal

Pimienta

% taza de polenta

1 manojo de acelgas, tallos cortados en rodajas

pequefias y hojas cortadas en trozos de 2

pulgadas

2 tazas de frijoles blancos tipo cannellini,

garbanzos o pintos cocidos (o una lata de 15 oz

escurrida)

4 onzas de queso parmesano, rallado (u otro

gueso derretido como tipo jack o cheddar)
Adaptado de Milk Street: Cookish

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabon. Frote suavemente los
productos bajo un chorro de agua fria.

En una olla grande a fuego medio, caliente el aceite. Agregue la
cebolla, los tallos de acelgas, el ajo, el romero, la sal y la pimienta.
Cocine durante unos 5 minutos revolviendo ocasionalmente o
hasta que la cebolla esté traslicida. Agregue 2 cuartos de galén
de agua, luego bate la polenta y llévelo a fuego lento. Reduzca a
fuego bajo; cocine sin tapar unos 20 minutos, revolviendo
ocasionalmente y raspando el fondo de la olla para evitar que se
pegue. Agregue las hojas de acelga y continte cocinando otros 5
minutos, revolviendo ocasionalmente. Agregue los frijoles y el
queso; pruebe y condimente con mas sal y pimienta, segun sea
necesario.
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Sopa de polenta con acelgas y parmesano

Sirve 4-6

Ingredientes

3 cucharadas de aceite

1 cebolla grande picada

2 dientes de ajo finamente picados

1 cucharada de romero fresco picado

1 cucharada de sal

Pimienta

% taza de polenta

1 manojo de acelgas, tallos cortados en rodajas

pequeias y hojas cortadas en trozos de 2

pulgadas

2 tazas de frijoles blancos tipo cannellini,

garbanzos o pintos cocidos (o una lata de 15 oz

escurrida)

4 onzas de queso parmesano, rallado (u otro

gueso derretido como tipo jack o cheddar)
Adaptado de Milk Street: Cookish

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabén. Frote suavemente los
productos bajo un chorro de agua fria.

En una olla grande a fuego medio, caliente el aceite. Agregue la
cebolla, los tallos de acelgas, el ajo, el romero, la sal y la pimienta.
Cocine durante unos 5 minutos revolviendo ocasionalmente o
hasta que la cebolla esté traslicida. Agregue 2 cuartos de galén
de agua, luego bate la polenta y llévelo a fuego lento. Reduzca a
fuego bajo; cocine sin tapar unos 20 minutos, revolviendo
ocasionalmente y raspando el fondo de la olla para evitar que se
pegue. Agregue las hojas de acelga y continle cocinando otros 5
minutos, revolviendo ocasionalmente. Agregue los frijoles y el
gueso; pruebe y condimente con mas sal y pimienta, segln sea
necesario.
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Cyn-noJieHTa Co LWBEeNLUAPCKMUM MAHIoJIbA,0M s

4-6 nopuuu

UHrpeamneHTbl:

3 cTONOBbIE NIOXKKM PACTUTENBHOTO Macna
1 6onbluan NyKoBMUA, Hape3aHHasn

2 3ybYMKa YeCHOKA, MeJIKO Hape3aHHble
1 cTonoBas No¥KKa CBEXKEro po3mapuHa,
N3mesibdeHHOro

1 ctonoBas noxKa conu

Mepew,

% cTaKaHa rpybou entoi Kykypy3Hoi
MYKM (NnoneHTa)

1 ny4yoK MaHrosbaa, cTebamn HapesaTb
HeBONbLUMMWN TOMTUKAMM, 3 JINCTbSA
Hape3aTb Kyco4Kamu no 5 cm.

2 YaLLKM NPUrOTOBAEHHbIX KAHHEIINHY,
HyTa unn paconu NUHTO (MM ogHa baHKa
Ha 15 yHUW1 6e3 KMAKOCTH)

4 YHUMM TEPTOro Cbipa NapmesaH (Mam
APYroro NaaBsLLErocs cbipa, TAKOro Kak
OXKeK unn yepaep)

AgantuposaHo u3 Milk Street: Cookish

Moiite- MoWTe pyKM C MbINOM M BOAOM. AKKYPaTHO MOMTE NPOAYKTbI
noA XoN04HOM NPOTOYHOM BOAOWN.

B 6onbLuOii KacTptone Ha CpeAHEM OrHe pa3orpenTe Macio 4o
mepuaHua. JobasbTe NyK, cTebM MaHroNbaa, YeCHOK, PO3MapuH,
conb ¥ nepeL. [0TOBbTE OKONO 5 MUHYT, BPEMS OT BPEMEHMU
NnomeLlMBas, UK NOKa /YK He CTaHeT Npo3padyHbimM. JobasbTe 2
NMTpa BoAbl, 3aTeM A06aBbTe KYKYpYy3HYIO MYKY; 40BeAUTE 40
KMNEHUA. YMEHbLUMB 0 MMHUMYMa, roToBbTE 63 KpbIlWKKM oKoo 20
MWHYT, BPEMS OT BpEMEHM NOMELLMBAA M 0YMLLAA AHO KacTPHNu,
4yTobbI NPEAOTBPaTUTL NpUAUNaHue. [lobaBbTe MNCTbA LWBENLAPCKOTO
MaHronb4a v NPoAOKaNTe roTOBUTL ELWE 5 MUHYT, NeprUoaUYECKU
nomelumnsas. [lobasbre paconb 1 cbip; NonNpobyiTe 1 NnpunpasbTe
CO/bIO M NepuUem No mepe HeobxoaMMOoCTH.
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Cyn-noJjieHTa CO WBEeNLAPCKMM MAHrosibaoM

4-6 nopuuu

UHrpeamneHTbl:

3 CcTONOBbIE NIOXKKM PACTUTENBHOTO Macna
1 6onbluan NyKoBMUA, Hape3aHHasn

2 3ybYMKa YeCHOKA, Me/IKO Hape3aHHble
1 cTonoBas NoXKKa CBEXKEro po3mMapuHa,
N3mesIbdeHHOro

1 ctonoBas noxKa conu

Mepew,

% cTaKaHa rpybou entoi Kykypy3Hoi
MYKM (NnoneHTa)

1 ny4yoK MaHrosbaa, cTebamn HapesaTb
HeBONbLUMMWN TOMTUKAMM, A JINCTbSA
Hapes3aTb Kyco4Kamu no 5 cm.

2 YaLLKM NPUrOTOBAEHHbIX KAHHENINHY,
HyTa unn paconun NMHTO (MM ogHa baHKa
Ha 15 yHUW 6e3 KMaKoCTH)

4 YHUMK TePTOro Cbipa NapmesaH (Mam
APYroro naaBsLLErocs cbipa, TAKOro Kak
OXKeK unn yepaep)

AgantuposaHo n3 Milk Street: Cookish

Moiite- MoWTe pyKM C MbINOM 1 BOAOM. AKKYPaTHO MOMTE NPOAYKTbI
noA XoN104HOM NPOTOYHOM BOAOWN.

B 6onbluoii KacTptone Ha CpesHEM OrHe pa3orpeinTe Macio 4o
mepuaHua. JobasbTe NyK, cTebiM MaHroNbaa, YeCHOK, PO3MapuH,
conb ¥ nepeL. [0TOBbTE OKONO 5 MUHYT, BPEMS OT BPEMEHMU
nomeLlMBas, UK NOKa /YK He CTaHeT Npo3padyHbim. JobasbTe 2
NMTpa BoAbl, 3aTeM A06aBbTe KYKYpPYy3HYIO MYKY; 40BeAUTE 40
KMNEHUA. YMEHbLLMB 0 MMHMMYMa, roToBbTE 63 KpbIlWKKM oKoo 20
MWHYT, BPEMS OT BPEMEHM NOMELLMBAA M 0YMLLAA AHO KacTPHNu,
4yTobbI NPEAOTBPaTUTL NpUAUNaHue. [lobaBbTe MNCTbA LWBENLAPCKOTO
MaHronb4a v NPoAONKaNTe rOTOBUTL ELWE 5 MUHYT, NepruoamYeCcKn
nomelumnsas. [lobasbre paconb 1 cbip; NonNpobyiTe 1 NnpunpasbTe
CO/IbIO M NepuUem No mepe HeobxoaMMoCTH.
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Potatoes, Collard Greens, & Sausage Saute 151

Ingredients:

Potatoes, scrubbed

Oil

Onion — diced or sliced
Collard greens —remove
central ribs; stack leaves
and coarsely chop
Sausage or pork

Salt and pepper

Recipe by Jeanne Franke

Directions

The trio of potatoes, greens and pork brings a harmony of flavor that is found in many
different cuisines. It is the basis for soups, stews, curries, etc. There are no specific
amounts called for here, because whatever quantities you have on hand will work.

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running water.
Wash (cutting board, counter, utensil, serving plate) after touching raw meats, poultry,
seafood or eggs.

COOK: If potatoes are large, cut into smaller chunks. Put potatoes in a saucepan and
cover with water. Bring to a boil, then simmer 15 or 20 minutes, until tender.
Meanwhile, put a small amount of oil in a skillet, add onion and collard greens and sauté
a few minutes. Next add sausage and cook over medium heat until greens are tender
and sausage is cooked, about 10 minutes. Add cooked potatoes, salt and pepper.

NOTE: Collards can be substituted with kale or chard, though you may want less cooking
time. Of course, this dish can be made without meat, or another protein used instead.

It can also be seasoned with many different herbs and/or spices for variation.
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Potatoes,

Ingredients:

Potatoes, scrubbed

Oil

Onion — diced or sliced
Collard greens —remove
central ribs; stack leaves
and coarsely chop
Sausage or pork

Salt and pepper
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Collard Greens, & Sausage Saute

Recipe by Jeanne Franke

Directions

The trio of potatoes, greens and pork brings a harmony of flavor that is found in many
different cuisines. It is the basis for soups, stews, curries, etc. There are no specific
amounts called for here, because whatever quantities you have on hand will work.

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running water.
Wash (cutting board, counter, utensil, serving plate) after touching raw meats, poultry,
seafood or eggs.

COOK: If potatoes are large, cut into smaller chunks. Put potatoes in a saucepan and
cover with water. Bring to a boil, then simmer 15 or 20 minutes, until tender.
Meanwhile, put a small amount of oil in a skillet, add onion and collard greens and sauté
a few minutes. Next add sausage and cook over medium heat until greens are tender
and sausage is cooked, about 10 minutes. Add cooked potatoes, salt and pepper.

NOTE: Collards can be substituted with kale or chard, though you may want less cooking
time. Of course, this dish can be made without meat, or another protein used instead.

It can also be seasoned with many different herbs and/or spices for variation.
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Papas, col rizada y salchicha salteados

Ingredientes:

Papas, fregadas

Aceite

Cebolla - en cubitos o en
rodajas

Col rizada: retire las costillas
centrales; apile las hojas y
pique en trozos grandes
salchicha o cerdo

Sal y pimienta

Receta de Jeanne Franké 52

PREPARACION

El trio de papas, verduras y cerdo aporta una armonia de sabor que se
encuentra en muchas cocinas diferentes. Es la base para sopas, guisos, curry,
etc. No se requieren cantidades especificas aqui, porque cualquier cantidad
que tenga a mano funcionara.

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria. Lave (tabla de cortar, mostrador, utensilio, plato
para servir) después de tocar carnes, aves, mariscos o huevos crudos.
COCINAR: Si las papas son grandes, cértelas en trozos mas pequeios. Ponga las
papas en una cacerola y cubra con agua. Lleve a ebullicién, luego cocine a
fuego lento 15 o 20 minutos, hasta que estén tiernos. Mientras tanto, ponga
una pequefia cantidad de aceite en una sartén, agregue la cebollay la col y
saltee unos minutos. A continuacién, agregue la salchicha y cocine a fuego
medio hasta que las verduras estén tiernas y la salchicha esté cocida,
aproximadamente 10 minutos. Agregue las papas cocidas, sal y pimienta.
NOTA: Las coles se pueden sustituir por col rizada o acelga, aunque es posible
que desee cocinar menos tiempo. Por supuesto, este plato se puede hacer sin
carne, o se puede usar otra proteina en su lugar. También se puede sazonar
con muchas hierbas y/o especias diferentes para variar.
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Papas, col rizada y salchicha salteados

Ingredientes:

Papas, fregadas

Aceite

Cebolla - en cubitos o en
rodajas

Col rizada: retire las costillas
centrales; apile las hojas y
pique en trozos grandes
salchicha o cerdo

Sal y pimienta
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Receta de Jeanne Franke

PREPARACION

El trio de papas, verduras y cerdo aporta una armonia de sabor que se
encuentra en muchas cocinas diferentes. Es la base para sopas, guisos, curry,
etc. No se requieren cantidades especificas aqui, porque cualquier cantidad
que tenga a mano funcionara.

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria. Lave (tabla de cortar, mostrador, utensilio, plato
para servir) después de tocar carnes, aves, mariscos o huevos crudos.
COCINAR: Si las papas son grandes, cértelas en trozos mas pequeios. Ponga las
papas en una cacerola y cubra con agua. Lleve a ebullicién, luego cocine a
fuego lento 15 o 20 minutos, hasta que estén tiernos. Mientras tanto, ponga
una pequefia cantidad de aceite en una sartén, agregue la cebollay la col y
saltee unos minutos. A continuacién, agregue la salchicha y cocine a fuego
medio hasta que las verduras estén tiernas y la salchicha esté cocida,
aproximadamente 10 minutos. Agregue las papas cocidas, sal y pimienta.
NOTA: Las coles se pueden sustituir por col rizada o acelga, aunque es posible
que desee cocinar menos tiempo. Por supuesto, este plato se puede hacer sin
carne, o se puede usar otra proteina en su lugar. También se puede sazonar
con muchas hierbas y/o especias diferentes para variar.
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Cote us KapTOCIJenﬂ, NMNCTOBOU KanycTtbl U COCUCOK

UHrpeamneHTbl:

KapTodenb, ounLeHHbIN
PactutenbHoe macno

JIyK — Hape3aHHbIN, MOXKHO
KybuKkamm

JluctoBas Kanycra — yaanmTb
LEHTPAJIbHbIE KUMKW, CIOXUTD
JINCTbA M KPYMHO Hape3aTb
Konbaca nam cBuHMHa

Conb un nepel,

PeuenT Jeanne Franke

Tpuo KapTodens, 3eleHN U CBUHUHbI CO34aET FAPMOHUIO BKYCa, KOTOPYIO MOXKHO
HAWTM BO MHOTUX KyXHAX. 3TO OCHOBA ANA CYNOB, TyLWeHbIX 6Atoa, Kappu 1 T. 4.
34ecb HET KOHKpPEeTHbIX TPeboBaHMIM K KOIMYECTBY, MOTOMY YTO NoAonaeT Aoboe
KONMYECTBO, KOTOPOE Y Bac eCTb N0z, PyKOM.

*Moiite- MoiiTe pyKu ¢ MblIOM 1 BOAON. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI NOA,
XONOZHOM NPOTOYHOM BoAOW. MoWTe (pa3aenouHyto A0CKY, CTONELHULY, nocyay,
CEPBMPOBOYHYIO TapesiKy) Nocsie CONPUKOCHOBEHMSA C CbiPbIM MACOM, NTULLEN,
MOpenpoayKTaMmu uamn amuamm.*

MPUTOTOBJIEHUE: Ecnv KapTodenb KpynHbIiA, HAapeXKbTe ero Ha bonee menkune
KycouKu. Monoxute KapTodenb B KacTptoato 1 3anente sogon. losegnte oo
KunenHus, 3atem sapute 15-20 MUHYT 40 MATKOCTU. Tem BpemeHem B CKOBOpoOAY
Ha/iMBaeM HEMHOro Macna, fobasnsem NyK 1 3eseHb U 06KapMBaeM HECKO/IbKO
MWHYT. 3aTem gob6asbTe Konbacy U roTOBbTE Ha CpeHEM OTHe, NOKa 3e/1eHb He
CTaHeT MArkomn, a Kosibaca He NpUroToBMTCA, 0Ko10 10 muHyT. [lobaBbTe
OTBapeHHbIN KapTodenb, conb U Neped,

MPUMEYAHMUE. /1cTOBYIO KanycTy MOXHO 3aMeHUTb IMCTOBOWN CBEK/IOMN, O4HAKO
BaM MOXKET NOHaA0bUTbCA MeHbLUEe BPEMEHU Ha NpurotoBaeHne. KoHevyHo, 3To
611040 MOXKHO NPUTrOTOBUTL He3 MACa AN UCNO/Ib30BaTb BMECTO HEro Apyro
6en0K; 3T0 611040 TaKKe MOXKHO NPMNPaBUTb MHOXECTBOM Pa3/INYHbIX Tpas 1 /
WK cneumn ana pasHoobpasus.
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CoTte 3 kapTodens, IMCTOBOM KanyCTbl U COCUCOK

UHrpeaueHTbl:

KapTtodenb, oumeHHbIN
PactutenbHoe macno

JlyK — Hape3aHHbIN, MOXKHO
KybuKamm

NnctoBana KanycTta — yaanuTb
LEHTPA/IbHbIE KWUJIKU; CNOXKNUTb
JIUCTbA N KPYNHO Hape3aTb
Konbaca nnm cBMHUHA

Conb un nepel

PeuenT Jeanne Franke

Tpuo KapTtodens, 3eleHN U CBUHWHbI CO34aeT FAPMOHUIO BKyCa, KOTOPYIO MOKHO
HalT1 BO MHOTUX KYXHAX. DTO OCHOBA A/1A CYyMNoB, TyLWeHbIX 671104, Kappy U T. 4.
34ecb HET KOHKPETHbIX TPEBOBaHUI K KOIMYECTBY, NOTOMY YTO NOAOMAET Nt0boe
KO/IMYeCTBO, KOTOPOE Y Bac eCTb Mo, PyKOM.

*Moiite- MoiTe pyKu ¢ MblIOM 1 BOAOW. AKKYpPaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI NOA,
XON0AHOM NPOTOYHOW BOAOW. MoliTe (pa3fenoyHyto AOCKY, CTONELWHULY, NOCYAY,
CEPBUPOBOYHYHO TapesiKy) Nocse CONPUKOCHOBEHMA C CbIPbIM MACOM, NTULLEN,
MOpEenpoayKTamu unm amuamm.*

MNPUTOTOB/EHUE: Ecnv KapTodenb KpynHbIi, HAapeXKbTe ero Ha bonee mesikne
KycouKu. Monoxute kaptodesnb B KacTprOo U 3anelite Bogon. loseamte go
KuneHusa, 3atem Bapute 15-20 MUHYT 8O MATKOCTU. Tem BpeMeHeM B CKOBOpOAy
HaAMBaeM HEMHOTO Macna, A06aBasem NyK U 3eNeHb U 06KapMBaem HECKONbKO
MWHYT. 3aTem fo06aBbTe KONHacy M roToBbTE HA CPEAHEM OTHE, NOKA 3e/1eHb He
CTaHET MArKoM, a Konbaca He NPUroToBUTCA, 0KoNO 10 MUHYT. [lobasbTe
OTBapeHHbI KapTodesb, Cob U Neped,

MPUMEYAHME. /lncToBYHO KanycTy MOXHO 3aMEHUTb IMCTOBOWN CBEK/IOMN, OA4HAKO
BaM MOXKET MOHAA06UTbCA MEHbLUE BPEMEHW Ha NpUroTosieHme. KoHeyHo, 3To
611040 MOXKHO NPUTrOTOBUTL HE3 MACA AW UCMONB30BATb BMECTO HEFO APYroun
6en0oK; 3To 611040 TaKKe MOXKHO NPUNPaBUTb MHOXKECTBOM Pa3/INYHbIX Tpas U /
UAn cneumn ana pasHoobpasus.

NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnumbe numamesnsHele npodykme! 01a
bosble, ceAHUMeECs C MecmHbIM ogpucom DSHS no menegory 877 501
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Prize Choy Stir fry Over Recipe Adapted from Katherine Deumling’s 154

Cook With What You Have

R i Ce https://www.cookwithwhatyouhave.com/
Serves 3 Directions
Ingredients: WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold

1 large head prize choy

1 tablespoon vegetable oil

4 garlic cloves, minced

1 scant tablespoon minced or
grated fresh ginger

1/4 teaspoon black pepper
1/4 cup water

2 Tbsp soy sauce

1% tablespoons vinegar

1 tablespoon brown sugar
Optional: 2 teaspoons toasted
sesame oil

Steamed rice

running water.

PREP: Separate and wash prize choy stalks, cut stems and leaves into 1-inch
slices

COOK: Heat the oil in a skillet over medium heat and add the garlic, ginger, and
black pepper and sauté for a minute or two until very fragrant and just starting
to brown, stirring often. Add the remainder of the ingredients, except the rice,
and cook for about 3-5 minutes over medium heat, or until greens are tender.

Serve hot over rice. Drizzle with toasted sesame oil if preferred.
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Prize Choy Stir fry Over Griimimineer

Rice

Serves 3

Ingredients:

1 large head prize choy

1 tablespoon vegetable oil

4 garlic cloves, minced

1 scant tablespoon minced or
grated fresh ginger

1/4 teaspoon black pepper
1/4 cup water

2 Thsp soy sauce

1% tablespoons vinegar

1 tablespoon brown sugar
Optional: 2 teaspoons toasted
sesame oil

Steamed rice

https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Directions

WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

PREP: Separate and wash prize choy stalks, cut stems and leaves into 1-inch
slices

COOK: Heat the oil in a skillet over medium heat and add the garlic, ginger, and
black pepper and sauté for a minute or two until very fragrant and just starting
to brown, stirring often. Add the remainder of the ingredients, except the rice,
and cook for about 3-5 minutes over medium heat, or until greens are tender.

Serve hot over rice. Drizzle with toasted sesame oil if preferred.
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Salteado de col china

sobre arroz

3 porciones

Ingredientes:

1 col china grande

1 cucharada de aceite vegetal
4 dientes de ajo, picados

1 cucharada de jengibre fresco
picado o rallado

1/4 cucharadita de pimienta
negra

1/4 taza de agua

2 cucharadas de salsa de soja
1% cucharadas de vinagre

1 cucharada de azucar moreno
Opcional: 2 cucharaditas de
aceite de sésamo tostado
Arroz al vapor

What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

LAVAR- Lavese las manos con agua y jabodn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

PREPARAR: Separe y lave los tallos de col china, corte los tallos y las hojas en
rodajas de 1 pulgada.

COCINAR: Caliente el aceite en una sartén a fuego medio y agregue el ajo, el
jengibre y la pimienta negra y saltee durante uno o dos minutos hasta que esté
muy aromatico y comience a dorarse, revolviendo con frecuencia. Agregue el
resto de los ingredientes, excepto el arroz, y cocine durante unos 3-5 minutos a
fuego medio, o hasta que las verduras estén tiernas.

Sirva caliente sobre el arroz. Rocie con aceite de sésamo tostado si lo prefiere.
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Salteado de col china

sobre arroz

3 porciones

Ingredientes:

1 col china grande

1 cucharada de aceite vegetal
4 dientes de ajo, picados

1 cucharada de jengibre fresco
picado o rallado

1/4 cucharadita de pimienta
negra

1/4 taza de agua

2 cucharadas de salsa de soja
1% cucharadas de vinagre

1 cucharada de aziicar moreno
Opcional: 2 cucharaditas de
aceite de sésamo tostado
Arroz al vapor

SNAP-Ed
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Receta adaptada de Katherine Deumling’s Cook With
What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

LAVAR- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

PREPARAR: Separe y lave los tallos de col china, corte los tallos y las hojas en
rodajas de 1 pulgada.

COCINAR: Caliente el aceite en una sartén a fuego medio y agregue el ajo, el
jengibre y la pimienta negra y saltee durante uno o dos minutos hasta que esté
muy aromatico y comience a dorarse, revolviendo con frecuencia. Agregue el
resto de los ingredientes, excepto el arroz, y cocine durante unos 3-5 minutos a
fuego medio, o hasta que las verduras estén tiernas.

Sirva caliente sobre el arroz. Rocie con aceite de sésamo tostado si lo prefiere.
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JXapeHas KuTauckas Kanycrta npus 4Yom Hag pucom

3 nopuum

UHrpeamneHTbl:

1 60nbLIadA ronoBa KMTalicKom
KanycTbl NpM3 Yok

1 cTonoBas NoXkKa pacTUTeNbHOMO
macna

4 3y64YmKa YeCHOKa, U3Menb4nTb

1 cTonoBasA N0XKKa N3MeIbYeHHOTO
WM TePTOrO CBEXKEro UMbUpsA

1/4 4aliHOM NOMKKM YepHOro nepua
1/4 ctakaHa BoApbl

2 CT 21 COeBOro coyca

1% cTON0BOM NOXKKM YKCyca

1 cTonoBasA N0XKKa KOPUYHEBOTO
caxapa

[ ononHUTENbHO: 2 YaliHble NOXKKK
NoAXKaPEHHOTO KYHXKYTHOFO
macna.

BapeHbIit puc

PeuenT agantTupoBaH u3 Beb-caita
Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

*Moiite- MoliTe pyKn C MblJIOM U BOAOM. AKKypaTHO NPOMOIATE NPOAYKTbI
noj Xono4HOW NPOTOUYHOM BOAON.*

NOArOTOBKA: OTtaenvte 1 npomoiiTe cTebnm KUTauCKOM KanycTbl NPuU3
YoM, HapebTe cTeBIN U NINCTbA HA NOMTUKKU TONLWMHOM 1 atoiim.

NPUTOTOBJ/IEHUE: HarpeiiTe macno B CKOBOpPOAE Ha CpeaHEM OTHe,
006aBbTe YeCHOK, MMBUMPb W YepHbI NepeL, 1 obxKapuBaliTe B TeYeHUe
MMWHYTbI WX ABYX, MOKA OHM HE CTAHYT OYE€Hb aPOMATHbLIMMU U HE HAaYHYT
NnoApPYMAHUTLCA, YacTo NomellnBas. JobaBbTe OCTa/ibHbIE MHIPEANEHTDI,
KpOMe pu1ca, U roToBbTe OK0/10 3-5 MUHYT Ha cpegHeMm OrHe Uaun noka
3e/1eHb He CTaHeT MArKOW.

MoaasaTb ropAYMM C pucoMm. Mo KenaHo COPbISHUTE KapeHbIM

KYHXYTHbIM MaC/10M.
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JXapeHas KuTauckas Kkanycrta npus 4Yom Hag pucom

3 nopuum

UHrpeamneHTbl:

1 60nbLIadA ronoBa KMTalicKom
KanycTbl NpM3 Yok

1 cTonoBas NoXKa pacTUTeNbHOMO
macna

4 3y64YmKa YeCHOKa, U3MeNb4nTb

1 cTonoBasA N0XKKa N3MeIbYeHHOTO
WM TEPTOrO CBEXKEro UMBUpPSA

1/4 4aliHOM NOMKKM YepHOro nepua
1/4 cTakaHa BoApbl

2 CT 21 COeBOro coyca

1% cTON0BOM NOXKKM YKCyca

1 cTonoBasA N0XKa KOPUYHEBOTO
caxapa

[ ononHUTENbHO: 2 YaliHble NOXKKHK
NoAXKAPEHHOTO KYHXKYTHOFO
macna.

BapeHbIit puc

PeuenT agantupoBaH u3 Beb-caiita
Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

*Moiite- MoliTe pyKn C MblJIOM U BOAON. AKKypaTHO MPOMOIATE NPOAYKTbI
noj Xono4HOW NPOTOUYHOM BOAON.*

NOArOTOBKA: OTaenvte 1 npomoiiTe cTebnm KUTauCKOM KanycTbl NPuU3
Yo, HapebTe cTeBIN U NUCTbSA HA NOMTUKKU TONLWMHOM 1 atoiim.

NPUTOTOBJ/IEHUE: HarpeiiTe macno B CKOBOpPOAE Ha CPeaHEM OTHe,
006aBbTe YeCHOK, MMBUMPb U YepHbI NepeL, 1 obxkapuBaliTe B TeYeHUe
MMWHYTbI UJIN ABYX, MOKA OHM HE CTAHYT OYE€Hb aPOMATHbBIMMU U HE HAaYHYT
NnoApPYMAHUTLCA, YacTo NomellnBas. JobaBbTe OCTa/ibHblE MHIPEANEHTDI,
KpOMe pu1ca, U roToBbTe OK0/10 3-5 MUHYT Ha cpegHeMm OrHe Uaun noka
3eN1eHb He CTaHeT MArKOW.

MoaasaTb ropAYMM C pUCOM. M0 KenaHMo COPbISHUTE KapeHbIM

KYHXYTHbIM MaC/10M.
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Pureed Carrot Soup 157

Directions
WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

Serves 6

Ingredients:

1 tablespoon butter

1 tablespoon olive oil

1 large onion, chopped

2 pounds carrots, thinly sliced
Salt to taste

¥ teaspoon sugar

2 quarts water or vegetable stock
6 tablespoons rice

Pepper to taste

Heat the butter and olive oil in a large soup pot over medium-low heat
and add the onion. Cook, stirring, until tender, about 5 minutes. Add the
carrots and % teaspoon salt, cover partially and cook for another 10
minutes, stirring often, until the vegetables are tender and fragrant. Add
the rice, water or stock, salt (about 1 % teaspoons), and sugar. Bring to a
boil, reduce the heat, cover and simmer 30 minutes, or until the carrots
are tender and the soup is fragrant.

Blend the soup either with a hand blender or in batches in a blender

2 tablespoons chopped fresh herbs,
such as chives, or parsley for garnish
1 cup croutons for garnish (optional)

Recipe by Martha Rose Shulman

(cover the top with a towel and hold it down to avoid hot splashes). The
rice should no longer be recognizable (it thickens the soup). Return to
the pot. Stir and taste. Adjust salt, add a generous amount of pepper,
and heat through.

Serve, garnishing each bowl! with croutons and sprinkle of herbs.

*You can substitute 1 medium Yukon potato or % a russet potato, peeled
and diced, for the rice.

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition

assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
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Pureed Carrot Soup

Serves 6

Ingredients:

1 tablespoon butter

1 tablespoon olive oil

1 large onion, chopped

2 pounds carrots, thinly sliced

Salt to taste

% teaspoon sugar

2 quarts water or vegetable stock

6 tablespoons rice

Pepper to taste

2 tablespoons chopped fresh herbs,
such as chives, or parsley for garnish
1 cup croutons for garnish (optional)

Recipe by Martha Rose Shulman

Directions
WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

Heat the butter and olive oil in a large soup pot over medium-low heat
and add the onion. Cook, stirring, until tender, about 5 minutes. Add the
carrots and % teaspoon salt, cover partially and cook for another 10
minutes, stirring often, until the vegetables are tender and fragrant. Add
the rice, water or stock, salt (about 1 % teaspoons), and sugar. Bring to a
boil, reduce the heat, cover and simmer 30 minutes, or until the carrots
are tender and the soup is fragrant.

Blend the soup either with a hand blender or in batches in a blender
(cover the top with a towel and hold it down to avoid hot splashes). The
rice should no longer be recognizable (it thickens the soup). Return to
the pot. Stir and taste. Adjust salt, add a generous amount of pepper,
and heat through.

Serve, garnishing each bow! with croutons and sprinkle of herbs.

*You can substitute 1 medium Yukon potato or % a russet potato, peeled
and diced, for the rice.
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Sopa de puré de zanahorias 158

Para 6 personas
Ingredientes:

1 cucharada de mantequilla

1 cucharada de aceite de oliva
1 cebolla grande, picada

2 libras de zanahorias, en
rodajas finas

Sal al gusto

% de cucharadita de azucar

2 cuartos de agua o caldo de
verduras

6 cucharadas de arroz
Pimienta al gusto

2 cucharadas de hierbas frescas
picadas, como cebollino o
perejil para decorar

1 taza de picatostes para
decorar (opcional)

Receta de Martha Rose
Shulman

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Caliente la mantequilla y el aceite de oliva en una olla grande para sopa a fuego
medio-bajo y agregue la cebolla. Cocine, revolviendo, hasta que estén tiernos,
unos 5 minutos. Agregue las zanahorias y % cucharadita de sal, cubra
parcialmente y cocine por otros 10 minutos, revolviendo con frecuencia, hasta
que las verduras estén tiernas y fragantes. Agregue el arroz, el agua o el caldo,
la sal (alrededor de 1 % cucharadita) y el azlcar. Deje hervir, reduzca el fuego,
cubra y cocine a fuego lento durante 30 minutos, o hasta que las zanahorias
estén tiernas y la sopa esté fragante.

Mezcle la sopa con una batidora de mano o en lotes en una licuadora (cubra la
parte superior con una toalla y manténgala presionada para evitar salpicaduras
calientes). El arroz ya no deberia ser reconocible (espesa la sopa). Vuelve a la
olla. Revuelva y pruebe. Ajuste la sal, agregue una cantidad generosa de
pimienta y caliente.

Sirva, adornando cada tazdn con picatostes y espolvoree las hierbas.

*Puede sustituir el arroz por 1 patata Yukon mediana o % patata rojiza, pelada
y cortada en cubitos.
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Ingredientes:

1 cucharada de mantequilla

1 cucharada de aceite de oliva
1 cebolla grande, picada

2 libras de zanahorias, en
rodajas finas

Sal al gusto

% de cucharadita de azucar

2 cuartos de agua o caldo de
verduras

6 cucharadas de arroz
Pimienta al gusto

2 cucharadas de hierbas frescas
picadas, como cebollino o
perejil para decorar

1 taza de picatostes para
decorar (opcional)

Receta de Martha Rose
Shulman

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Caliente la mantequilla y el aceite de oliva en una olla grande para sopa a fuego
medio-bajo y agregue la cebolla. Cocine, revolviendo, hasta que estén tiernos,
unos 5 minutos. Agregue las zanahorias y % cucharadita de sal, cubra
parcialmente y cocine por otros 10 minutos, revolviendo con frecuencia, hasta
que las verduras estén tiernas y fragantes. Agregue el arroz, el agua o el caldo,
la sal (alrededor de 1 % cucharadita) y el azlcar. Deje hervir, reduzca el fuego,
cubra y cocine a fuego lento durante 30 minutos, o hasta que las zanahorias
estén tiernas y la sopa esté fragante.

Mezcle la sopa con una batidora de mano o en lotes en una licuadora (cubra la
parte superior con una toalla y manténgala presionada para evitar salpicaduras
calientes). El arroz ya no deberia ser reconocible (espesa la sopa). Vuelve a la
olla. Revuelva y pruebe. Ajuste la sal, agregue una cantidad generosa de
pimienta y caliente.

Sirva, adornando cada tazdn con picatostes y espolvoree las hierbas.

*Puede sustituir el arroz por 1 patata Yukon mediana o % patata rojiza, pelada
y cortada en cubitos.
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Cyn-ntope U3 MOpPKOBU

6 nopuuii

UHrpeauneHTbl:

1 cTonoBasA No¥Ka CAMBOYHOrO Macna
1 cTonoBas N0XKa 0JIMBKOBOIO mac/aa
1 6onblas NyKoBMLA, Hape3aHHas

2 pyHTa MOPKOBM, TOHKO Hape3aHHOM
Conntb No BKycy

¥ 4aHOW NNOXKKK caxapa

2 n1MTpa BOAbl MU OBOLLHOIO
bynboHa

6 CTONOBbIX NOXKEK puUca

MNepew, no BKycy

2 CTO/I0BblE NOXKM HApe3aHHOM
CBEKEW 3e/1eHU, Hanpumep,
3e/1IeHOT0 IyKa UK NeTPYLLKN s
yKpalweHus

1 cTaKaH CyxapuKOB A1A YKpaLleHUs
(no »kenanHwuio)

PeuenT: Martha Rose Shulman

Moiite- MoWTe pyKu C MbIIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

HarpelitTe ciMBOYHOE M 0/IMBKOBOE MAC/I0 B HO/bLLONM CYNOBOM KacTptoie Ha
cpefHeMm orHe v fobasbTe NiyK. [0TOBbTE, NOMELINBAA, 40 MATKOCTU, OKOJI0
5 MUHYT. [lo6aBbTe MOPKOBb U ¥ YaMHOM NOXKKM CONMN, YAaCTUUHO HaKpolTe
KPbILWKOW 1 rotoBbTe ewe 10 MUHYT, 4acTO NOMeELLNBAs, MOKa OBOLM He
CTAHYT MATKMMM U apoMaTHbIMU. [JobaBbTe puc, Boay Uan BYbOH, CO/b
(npumepHO 1 % yaiHOM NOXKKKM) K caxap. [loBeanTe A0 KUNEHWUSA,
YMEHbLUMTE OFOHb, HAKPOMTE KPbILWKOMN 1 BapuTe 30 MUHYT, UK NOKa
MOPKOBb He CTAaHET MATKOM, a CyMn He CTaHET aPOMATHbIM.

CmeLuanTe cyn nmbo pyyHbim 6aeHaepom, inbo nopunsamm B bneHaepe
(HakpoWTe cBEPXY NONOTEHLLEM U NPUKMUTE €ro, 4Tobbl U36eXKaTb ropaAYmX
6pbI3r). Puc bonblie He gonKeH BbiTb 3aMeTHbIM (OH CryLiaeT cyn).
BepHuTeco K KacTptone. MNepemeluante n nonpobyite. OTperyanpymnTte conb,
[ob6aBbTe 60/1bLLIOE KOIMYECTBO NepLa M nporpeinTe.

MoaaBaiiTe, YKpacuB KaxAayto Tapeky rpeHKamu U Nocbinas 3e/1eHbLO.

*Bbl MOXeTe 3aMeHUTb puc 1 cpeaHein KapTodeMHON IOKOH Man %
KPaCHOBATO-KOPUYHEBOM KapTOdENMHbI, OUULLEHHOMN N Hape3aHHOM
Kybukamum.
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Cyn-ntope U3 MOpPKOBU

6 nopuui

UHrpepgueHTobl:

1 cTonoBas N0XKKA CAMBOYHOIO Macsa
1 cTonoBasA NOXKKA 0JIMBKOBOIO Macna
1 6onblUas NyKoBMLa, Hape3aHHas

2 ¢pyHTa MOPKOBU, TOHKO Hape3aHHOM
Conntb No BKycy

¥ 4aHOW NNOXKKK caxapa

2 UTPa BOAbl UM OBOLLHOTO
bynboHa

6 CTO/I0BbIX NOXKEK pUca

MNepevy, No BKycy

2 CTO/I0BblE NOXKM HApe3aHHOM
CBEKEW 3e/1eHU, Hanpumep,
3e/1IeHOT0 JIyKa UM NeTPYLIKK ANs
YKpalleHus

1 cTakaH CyxapMKOB A5 YKpalleHus
(no *kenaHuto)

Peuent: Martha Rose Shulman

Moiite- MoWTe pyKu C MblJIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

HarpelitTe ciMBOYHOE M 0/IMBKOBOE MAC/I0 B HO/bLLONM CYNOBOM KacTptoie Ha
cpefHeMm orHe v fobasbTe NiyK. [0TOBbTE, NOMELINBAA, 40 MATKOCTU, OKOJI0
5 MUHYT. [lo6aBbTe MOPKOBb U ¥ YaMHOM NOXKKM CONMN, YAaCTUUHO HaKpolTe
KPbILWKOW 1 rotoBbTe ewe 10 MUHYT, 4acTO NOMELLNBAsA, MOKa OBOLWM He
CTAQHYT MATKMMM U apoMaTHbIMU. [JobaBbTe puc, Boay Uan BYbOH, CO/b
(npumepHoO 1 % yaiHOM NOXKKK) K caxap. [loBeanTe A0 KUNEHWUSA,
YMEHbLUMTE OFOHb, HAKPOMTE KPbILWKOMN 1 Bapute 30 MUHYT, UK NOKa
MOPKOBb He CTAaHET MATKOM, a CyMn He CTaHET aPOMATHbIM.

CmeluanTe cyn nMbo pyyHbim 6aeHaepom, inbo nopumnsamm B bneHaepe
(HakpoWTe cBEPXY NONOTEHLEM U NPUKMUTE €ro, 4Tobbl U36eXKaTb ropaAYmX
6pbI3r). Puc bonblie He gonKeH BbiTb 3aMeTHbIM (OH CryLiaeT cyn).
BepHuTech K KacTptone. MNepemeluante n nonpobyite. OTperyanpymnTte conb,
[obaBbTe 60/1bLLIOE KOIMYECTBO MNepLa 1 nporpeiTe.

MoaaBaiiTe, YKpacuB KaxKayto Tapeaky rpeHKamm 1 Nocbinas 3e/1eHbIO.

*Bbl MOXeTe 3aMeHUTb puc 1 cpeaHel KapTodeMHON IOKOH Man %
KPaCHOBATO-KOPUYHEBOW KapTodeNnHbI, OYMLLEHHOMN N Hape3aHHOM
KybunKkamum.
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Quick Garlic Prize Choy

Serves 4

Ingredients:

1 bunch prize choy,
about a pound

5 cloves garlic, minced
1-2 Tablespoons oil

% teaspoon salt

Recipe by Jeanne Franke
Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

PREP: Rinse prize choy and cut mature stems into 1-2 inch lengths and leave
leafy tops about 4-inches. If baby size, cut lengthwise into quarters.

COOKING: In a large skillet, heat the oil. Add the garlic and cook over high
heat about 20 seconds until fragrant — don’t let it brown. Add prize choy and
stir fry over high heat about a minute. Sprinkle with salt then reduce heat to
medium, cover and cook 4-6 minutes, until tender-crisp.

NOTE: Prize choy combines nicely with other vegetables and meat, and it
marries well with a variety of flavors.
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Quick Garlic Prize Choy

Serves 4

Ingredients:

1 bunch prize choy,
about a pound

5 cloves garlic, minced
1-2 Tablespoons oil

% teaspoon salt

tFind us on €

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition

3 SNAP-E

WASHINGTON STATE UNIVERSITY
EXTENSION

USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.

Recipe by Jeanne Franke
Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

PREP: Rinse prize choy and cut mature stems into 1-2 inch lengths and leave
leafy tops about 4-inches. If baby size, cut lengthwise into quarters.

COOKING: In a large skillet, heat the oil. Add the garlic and cook over high
heat about 20 seconds until fragrant — don’t let it brown. Add prize choy and
stir fry over high heat about a minute. Sprinkle with salt then reduce heat to
medium, cover and cook 4-6 minutes, until tender-crisp.

NOTE: Prize choy combines nicely with other vegetables and meat, and it
marries well with a variety of flavors.

assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
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CO'. China répida con ajO Receta de Jeanne Franke 16l

Preparacion

4 porciones

Ingredientes: LAVAR: Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un
1 manojo col china, alrededor chorro de agua fria.

de una libra

5 dientes de ajo, picadF)S PREPARAR: Enjuague la col china y corte los tallos maduros en longitudes de 1-2

1-2 cucharadas de aceite pulgadas y deje la parte superior con hojas de aproximadamente 4 pulgadas. Si es

% cucharadita de sal pequefia, cortela a lo largo en cuartos.

COCINAR: En una sartén grande, caliente el aceite. Agregue el ajo y cocine a fuego
alto durante unos 20 segundos hasta que esté fragante, no deje que se dore.
Agregue la col y saltee a fuego alto durante aproximadamente un minuto. Afiada sal,
reduzca el fuego a medio, tape y cocine unos 4 a 6 minutos, hasta que estén tiernos
pero crujientes.

NOTA: La col china se combina muy bien con otras verduras y carnes, y también con
una variedad de sabores.

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP

A F i n d u S o n ﬁ @ S N A P_ Ed brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos
nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina
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Preparacion

4 porciones

Ingredientes: LAVAR: Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un
1 manojo col china, alrededor chorro de agua fria.

de una libra

5 dientes de ajo, picad.os PREPARAR: Enjuague la col china y corte los tallos maduros en longitudes de 1-2

1-2 cucharadas de aceite pulgadas y deje la parte superior con hojas de aproximadamente 4 pulgadas. Si es

% cucharadita de sal pequefia, cértela a lo largo en cuartos.

COCINAR: En una sartén grande, caliente el aceite. Agregue el ajo y cocine a fuego
alto durante unos 20 segundos hasta que esté fragante, no deje que se dore.
Agregue la col y saltee a fuego alto durante aproximadamente un minuto. Afiada sal,
reduzca el fuego a medio, tape y cocine unos 4 a 6 minutos, hasta que estén tiernos
pero crujientes.

NOTA: La col china se combina muy bien con otras verduras y carnes, y también con
una variedad de sabores.

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP
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Kutanckas kanycrta npmu3s 4o ¢ YHeCHOKOM MO 6bICTPOMY

4 nopuuun

UHrpegmeHTbl:

1 Ny4OK KUTANCKOM KanycCTbl
npu3 Yoii , okoso PpyHTa

5 3y64YMKOB YEeCHOKa,
N3MeNbyYnTb

1-2 cTtonosble NOXKKU
pacTUTeNbHOro macna

% 4allHOM NOXKN Con

PeuenTt Jeanne Franke

Moiite- MoiTe pyKu ¢ MbIJIOM 1 BOAOW. AKKYpaTHO NpomoiiTe
NPOAYKTbI NOA, XO/I0AHON NPOTOYHOM BOAOMN.

NOATOTOBKA: NMpomoiiTe KUTAaUCKYHO KanyCcTy NPuU3 YoM U HapeXKbTe
3penble cTebn Ha KyCcouKkM AnnHon 1-2 groima u ocTaBbTe JICTOBbIE
BEPXYLUKK ANMHOW OKoAo 4 atoimos. Ecnv ctebamn no meHblue,
pa3speXKbTe BAO/Ib HA YETBEPTUHKMN.

MPUTOTOB/IEHUE: B 6onbLuoli ckoBOpOAe pa3orpeite macno.
[Job6aBbTe YECHOK M rOTOBbTE HA CMIbHOM OrHe 0Kono 20 ceKyHa, NoKa
OH He CTaHeT apoMaTHbIM — He ganTe emy NogpyMAHUTbCA. [JobaBbTe
NPM13 YOI U XKapbTe HA CUABHOM OFHE OKOM0 MUHYTLI. [1OCbiNbTe CONbLO,
3aTEM YMEHbLUMTE OFOHb A0 CPefHEro, HAKPOMTe KPbIWKOM MU rOTOBbTE
4—6 MUHYT, MOKA KanycTa HE CTAaHET MATKOM 1 XPYCTALLEN.

NMPUMEYAHME: Mpu3 Yoii NpeKpacHO CoYeTaeTca ¢ APYrMmMmn oBoLamm
N MACOM, A TaKXKe XOPOLLO COYETAEeTCA C PA3IMYHbIMU BKYCaMM.
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Kutanckas kanycrta npu3 4o ¢ YHeCHOKOM MO 6bICTPOMY

4 nopuuun

UHrpepueHTsbI:

1 Ny4YOK KMTANCKOM KanycTbl
npu13 Yo , okono ¢yHTa

5 3y6unKOB YECHOKa,
N3MenbyunTb

1-2 cTonoBblE NOXKMU
pacTUTeNbHOro macna

¥ YaHOM NOXKKKU conun

PeuenT Jeanne Franke

MowTte- MoiiTe pyKM € MblZIOM U BOAON. AKKypaTHO npomolite
NpPoAyKTbl NOA X0/I0A4HOW NPOTOYHOWN BOAOIA.

NOArOTOBKA: NpomoiTe KUTaMCKYO KanycTy Npu3 YoM WU HapeXbTe
3penble cTebN HA KYCOYKM ANMHOM 1-2 AtoMiMa U OCTaBbTe JINCTOBbIE
BEPXYLUKU ANNHOM OKono 4 atonmos. Ecnm ctebam no meHblue,
paspexbTe BAO/Ib HA YETBEPTUHKW.

NPUTOTOB/IEHUE: B 60nbLU0ol cCKOBOpOAE pa3orpeinTe macno.
[o6aBbTe YECHOK 1 FOTOBLTE HA CMILHOM OFHe O0Ko0 20 CeKyHA, NOKa
OH He CTAHEeT apOMATHbIM — He ganTe eMy NoapyMAHUTbCA. [lobaBbTe
NPW3 YOI U KapbTe HA CUJIbHOM OTHE OKON0 MUHYTbI. MocbInbTe Conbto,
3aTeM YMEHbLUUTE OTOHb A0 CPeAHEro, HAKPOMTE KPbILKOM M rOTOBbTE
4—6 MMHYT, NOKA KamnycTa He CTaHET MATKOM U XPYCTALLEN.

NPUMEYAHMUE: MNpun3 Yol NpeKkpacHO coYeTaeTcs € APYrMmMn OBOLLAMM
N MACOM, a TaKXKe XOpOoLIO COYeTaeTCA C PA3INYHbIMKN BKYCaMM.
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Quick Pickled Onion

Ingredients:

1large Sweet, red, yellow or
white onion

% cup water

Y2 cup vinegar

2 Thsp sugar

Ya tsp salt

Additions as desired: fresh
herbs, garlic, peppers

163
Adapted from Jose Andres’' Vegetables Unleashed

Directions

Wash hands with soap and water.

Place water, vinegar, sugar and salt in saucepan and heat, stirring frequently,
until sugar and salt have dissolved.

Halve onion lengthwise, peel, thinly slice and place in a heatproof bowl.
Pour the hot brine over onion (and any herbs you may wish to use) and set
aside to pickle for a minimum of 30 minutes.

After pickling for up to several hours, drain and store in refrigerator for up to
a week. Brine can be reused and should also be refrigerated.

NOTE: These non-fermented pickled onions are quick to make and are a
great addition to salads, sandwiches, salsas and appetizers. The type of
vinegar used will mildly change the flavor profile. The type of onion used
will also vary the flavor.
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Quick Pickled Onion

Ingredients:

1large Sweet, red, yellow or
white onion

% cup water

Y2 cup vinegar

2 Thsp sugar

Ya tsp salt

Additions as desired: fresh
herbs, garlic, peppers

@ SNAP-Ed

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
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Adapted from Jose Andres’' Vegetables Unleashed

Directions

Wash hands with soap and water.

Place water, vinegar, sugar and salt in saucepan and heat, stirring frequently,
until sugar and salt have dissolved.

Halve onion lengthwise, peel, thinly slice and place in a heatproof bowl.
Pour the hot brine over onion (and any herbs you may wish to use) and set
aside to pickle for a minimum of 30 minutes.

After pickling for up to several hours, drain and store in refrigerator for up to
a week. Brine can be reused and should also be refrigerated.

NOTE: These non-fermented pickled onions are quick to make and are a
great addition to salads, sandwiches, salsas and appetizers. The type of
vinegar used will mildly change the flavor profile. The type of onion used
will also vary the flavor.
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Ce bO lla e n C u rt i da ré p i da Adaptado de Vegetables Unleashed de José Andrés164

Preparacion

Ingredientes: Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos

bajo un chorro de agua fria.
Coloque el agua, el vinagre, el azlcar y la sal en una cacerola y caliente,
revolviendo con frecuencia, hasta que el azlcar y la sal se hayan

1 cebolla dulce grande (roja,
amarilla o blanca)

% taza de agua disuelto.
Corte la cebolla por la mitad a lo largo, pélela, cértela en rodajas finas y
% taza de vinagre coléquela en un recipiente resistente al calor. Vierta la salmuera caliente
sobre la cebolla (y cualquier hierba que desee usar) y reserve para
2 cucharadas de azucar encurtir durante un minimo de 30 minutos.
Después de dejarlo en escabeche durante varias horas, escurrelo y
% cucharadita de sal guardalo en el refrigerador hasta por una semana. La salmuera se puede

reutilizar y también se debe refrigerar.

NOTA: Estas cebollas no fermentadas en escabeche se preparan
rdpidamente y son una excelente adicion a ensaladas, sandwiches, salsas
y aperitivos. El tipo de vinagre utilizado cambiara levemente el perfil de
sabor. El tipo de cebolla utilizada también variara el sabor.

Adiciones segun se desee:
hierbas frescas, ajo,
pimientos

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda

T . S N A P E d asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarle a comprar alimentos nutritivos para una
FI n d u S o n ‘ = dieta mejor. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
h i https://cutt.ly/NgRKBMZ A 4 . ) . ‘ 2233; 0 vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
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Ce bO I.l.a e n C u rt i da ré p i da Adaptado de Vegetables Unleashed de José Andrés

Preparacion

Ingredientes: Lavese las manos con agua y jaboén. Frote suavemente los productos

bajo un chorro de agua fria.
Coloque el agua, el vinagre, el azlcar y la sal en una cacerola y caliente,
revolviendo con frecuencia, hasta que el azlcar y la sal se hayan

1 cebolla dulce grande (roja,
amarilla o blanca)

% taza de agua disuelto.
Corte la cebolla por la mitad a lo largo, pélela, cortela en rodajas finas y
% taza de vinagre coldquela en un recipiente resistente al calor. Vierta la salmuera caliente
sobre la cebolla (y cualquier hierba que desee usar) y reserve para
2 cucharadas de azucar encurtir durante un minimo de 30 minutos.
Después de dejarlo en escabeche durante varias horas, escurrelo y
% cucharadita de sal gudrdalo en el refrigerador hasta por una semana. La salmuera se puede

reutilizar y también se debe refrigerar.

NOTA: Estas cebollas no fermentadas en escabeche se preparan
rdpidamente y son una excelente adicidén a ensaladas, sandwiches, salsas
y aperitivos. El tipo de vinagre utilizado cambiara levemente el perfil de
sabor. El tipo de cebolla utilizada también variara el sabor.

Adiciones seguln se desee:
hierbas frescas, ajo,
pimientos

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
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MapM HOBAH Hb|[/'| nyK |'|o-6b|CTpoMy ApanTtupoBaHo n3 kHurn Jose Andres
Vegetables Unleashed
UHrpeanenTol: MoWiTe pyKM C MbIJIOM U BOZOW. AKKYpaTHO NPOMOIATE NPOAYKTHI NOA,

1 60nblUAA cnaaKan, KpacHas,
}entas unun 6enas NyKosmua

% CTaKaHa BOAbl

% CTaKaHa yKcyca

2 CT a1 caxapa

Y YaMHOW NIOXKKM CONun

ﬂ'06aBKM Mo XXeNaHUIO: CBEXaA
3€e/1eHb, YECHOK, nepeL,

XO/I0AHOM NPOTOYHOM BOAOWA.

MomecTute BOAy, YKCYC, Caxap U CONb B KaCTPIONIO U HarpesaiTe, 4acto
NoMeLInBas, NOKa caxap M CO/b He PacTBOPATCA.

JlykoBuuy paspexkbTe BAONb MOMNOAAM, OYUCTUTE, HAPEKBTE TOHKMMMU
NIOMTUKAMM U NONOXKUTE B XKAPOMPOUYHYIO MUCKY. 3anente ropaynm
pacconom nyK (1 ntobble Tpasbl, KOTOPble Bbl XOTUTE UCMO/Ib30BATL) U
OCTaBbTe€ MAapUHOBATLCA MUHUMYM Ha 30 MUHYT.

Mocne MmapnHOBaHMA B TEHEHME HECKO/IbKMX YACcoB CaelTe Boay U
XPaHUTe B XONOAUNbHUKE A0 Hegenn. Paccon MOXHO MCNOb30BaTb
NOBTOPHO, 1 €ro TaKXKe cneayeT XpaHUTb B XO/IOAUbHUKE.
NPUMEYAHMUE. 310T HedbepMeEHTMPOBAHHbIN MapMHOBAHHbIN NyK BbICTPO
rOTOBUTCA M ABNAETCA OT/IMYHBIM AONONHEHNEM K CanaTam,
b6yTepbpoaam, canbce 1 3aKyckam. Tun UCNONb3YEeMOro YKCyca CNerka
N3MeHUT Npodunab BKyca. TN MCMONb3YEeMOro IyKa TaKKe byaet
BApbMpPOBATb BKYC.
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MapuHOBaHHbIN JTIYK MO-6bICTPOMY

UHrpegueHTbl:

1 6onblian cnagKas, KpacHas,
Xentaa unmn 6enas nykosunua

% CTaKaHa BOAb!

% CTaKaHa yKcyca

2 CT A caxapa

% YaMHOWM JIOXKKM CONU

[Job6aBKn No KenaHuo: cBexKas
3e/1eHb, YECHOK, nepeL,

M puan 6bin npog uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
S N A P Ed MuHucmepcmea cenbckozo xosaticmea CLUA. Mpozpamma SNAP npedocmagnsem nomowb e o6nacmu
NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnumbe numamesnsHele npodykme! 01a
y 01 . Ymobbl y bosble, ceAHUMeECs C MecmHbIM ogpucom DSHS no menegory 877 501
\\ ASHINGTO VERSITY 2233; unu nocemume ee6-calim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
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ApanTtupoBaHo U3 KHUru Jose Andres
Vegetables Unleashed

MoWTe pyKM C MbIIOM M BOAOM. AKKYPaTHO NPOMOWNTE NPOAYKTbI NOA,
XOJIOIHOM NPOTOYHOM BOAOW.

MomecTnTe BOAY, YKCYC, Caxap U COMb B KaCTPIOJIKO U HarpesamTe, 4acto
nomeLunBas, NOKa caxap M CO/b He PacTBOPATCA.

JlykoBuuy paspexkbTe BAOb MOMNOAAM, OYUCTUTE, HAPEKBTE TOHKMMMU
NIOMTMKAMM U NONONKUTE B XKAPOMPOUYHYIO MUCKY. 3anenTe ropaymm
pPacconom NyK (1 ntobble TpaBbl, KOTOPbIE Bbl XOTUTE UCMO/Ib30BaTb) U
OCTaBbTE MAaPUHOBATLCA MUHMUMYM Ha 30 MUHYT.

Mocne mapnHOBAHMA B TEYEHNE HECKO/IbKUX YaCOB C/elTe BOAY U
XpaHWUTE B XONOAWIbHUKE A0 Heaenn. Paccon MoXKHO MCNob30BaTh
NOBTOPHO, N €ro TaKXKe cneayeT XpaHUTb B XOIOANNbHUKE.
APUMEYAHUE. 3TOT HedpepMeHTUPOBAHHbI MAaPUHOBAHHbIM YK BbICTPO
rOTOBUTCA M ABNSAETCA OT/IMYHBIM AONONHEHNEM K CanaTam,
6yTepbpoaam, canbce 1 3akyckam. Tun MCNONb3YEeMOro YKCyca Caerka
N3MeHUT Npodunab BKyca. TN MCNONb3YEMOTO IyKa TaKKe byaeT
BAapbUPOBATb BKYC.

iFind us on @

3 s https://cutt.ly/NgRKBMZ

M 1an 6bin npogh uposaH lpoep oli dono. oli nomowju 8 obaacmu numaHus
S N A P Ed MuHucmepcmsa cenbckozo xosaticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomows 8 obanacmu
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Quick Refrigerator Pickles

Ingredients:

Radishes, Carrots, Turnips, Cucumbers, Beets,
Kohlrabi are all good vegetables to pickle.
Additions: fresh herbs, garlic, peppers

Sour Version: Makes 1 % cups
1 cup water

% cup vinegar

1 Thsp granulated sugar

1% tsp salt

Sour with a Hint of Sweetness: Makes 1 cup
% cup water

% cup vinegar

2 Tbsp granulated sugar

1 tsp salt

Recipe by Jeanne Franke 1ee

Directions

WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce
under cold running water.

Place water, sugar and salt in saucepan and heat, stirring
frequently, until sugar and salt have dissolved. Add vinegar
and any additions you might like.

Thinly slice vegetables and add to pickling mixture.
Cucumbers will be ready in a few hours and last several days
without getting mushy. More dense vegetables will be ready
in 24 hours, but will improve with time. Store in refrigerator
for up to 3 weeks.

These non-fermented pickles are quick to make and a great
addition to salads, sandwiches or topping for Indian or Asian-
inspired meals. Both these pickle recipes have very little salt,
so are not high in sodium. The main difference is the
amount of sugar. The quality of vinegar used can improve
the nutritional value.

woniFind us on @
= ‘f'"?-:' https://cutt.ly/NgRKBMZ
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Quick Refrigerator Pickles

Ingredients:

Radishes, Carrots, Turnips, Cucumbers, Beets,
Kohlrabi are all good vegetables to pickle.
Additions: fresh herbs, garlic, peppers

Sour Version: Makes 1 % cups
1 cup water

% cup vinegar

1 Tbsp granulated sugar

1% tsp salt

Sour with a Hint of Sweetness: Makes 1 cup
% cup water

% cup vinegar

2 Tbsp granulated sugar

1 tsp salt
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Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
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Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce
under cold running water.

Place water, sugar and salt in saucepan and heat, stirring
frequently, until sugar and salt have dissolved. Add vinegar
and any additions you might like.

Thinly slice vegetables and add to pickling mixture.
Cucumbers will be ready in a few hours and last several days
without getting mushy. More dense vegetables will be ready
in 24 hours, but will improve with time. Store in refrigerator
for up to 3 weeks.

These non-fermented pickles are quick to make and a great
addition to salads, sandwiches or topping for Indian or Asian-
inspired meals. Both these pickle recipes have very little salt,
so are not high in sodium. The main difference is the
amount of sugar. The quality of vinegar used can improve
the nutritional value.
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Encurtidos refrigerados rapidos

Ingredientes:

Los rabanos, las zanahorias, los
nabos, los pepinos, las remolachas
y el colirrdbano son buenos
vegetales para encurtir. Adiciones:
hierbas frescas, ajo, pimientos

Version amarga: Rinde 1 % tazas
1 taza de agua

% taza de vinagre

1 cucharada de azucar granulada
1% cucharadita de sal

Agrio con un toque de dulzura:
Rinde 1 taza

% taza de agua

% taza de vinagre

2 cucharadas de azucar granulado
1 cucharadita de sal

Receta de Jeanne Franke 167

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Coloque el agua, el azlcar y la sal en una cacerola y caliente, revolviendo con
frecuencia, hasta que el azlcar y la sal se hayan disuelto. Agregue vinagre y
cualquier adicion que desee.

Corte las verduras en rodajas finas y agréguelas a la mezcla para encurtir. Los
pepinos estaran listos en unas pocas horas y durardn varios dias sin ponerse
blandos. Las verduras mas densas estardn listas en 24 horas, pero mejoraran
con el tiempo. Almacene en el refrigerador hasta por 3 semanas.

Estos encurtidos no fermentados se preparan rapidamente y son una excelente
adicidén a ensaladas, sandwiches o aderezos para comidas indias o de
inspiracién asiatica. Ambas recetas de pepinillos tienen muy poca sal, por lo
gue no tienen un alto contenido de sodio. La principal diferencia es la cantidad
de azucar. La calidad del vinagre utilizado puede mejorar el valor nutricional.
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Encurtidos refrigerados rapidos

Ingredientes:

Los rabanos, las zanahorias, los
nabos, los pepinos, las remolachas
y el colirrdbano son buenos
vegetales para encurtir. Adiciones:
hierbas frescas, ajo, pimientos

Version amarga: Rinde 1 % tazas
1 taza de agua

% taza de vinagre

1 cucharada de azucar granulada
1% cucharadita de sal

Agrio con un toque de dulzura:
Rinde 1 taza

% taza de agua

% taza de vinagre

2 cucharadas de azucar granulado
1 cucharadita de sal

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
2233; 0 vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
oportunidades.

Receta de Jeanne Franke

Preparacion

Lavar- Ldvese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Coloque el agua, el azlcar y la sal en una cacerola y caliente, revolviendo con
frecuencia, hasta que el azUcar y la sal se hayan disuelto. Agregue vinagre y
cualquier adicion que desee.

Corte las verduras en rodajas finas y agréguelas a la mezcla para encurtir. Los
pepinos estaran listos en unas pocas horas y duraran varios dias sin ponerse
blandos. Las verduras mas densas estardn listas en 24 horas, pero mejoraran
con el tiempo. Almacene en el refrigerador hasta por 3 semanas.

Estos encurtidos no fermentados se preparan rapidamente y son una excelente
adicidn a ensaladas, sandwiches o aderezos para comidas indias o de
inspiracién asiatica. Ambas recetas de pepinillos tienen muy poca sal, por lo
gue no tienen un alto contenido de sodio. La principal diferencia es la cantidad
de azucar. La calidad del vinagre utilizado puede mejorar el valor nutricional.
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EbICprIe COJieHbd Angd XonoauJibHUKa 168

PeuenT Jeanne Franke

UHrpeauneHTbl:

Peauc, mopKoBb, pena, orypupl,
CBEKNa, Konbpabu — Bce 310
XOpolune 0BOWM ANA
MapuHoBaHusA. [lob6aBKU: cBeXKas
3e/1eHb, YECHOK, NnepeL,

Kucnasa sepcma: nonydaetca l %
CTaKaHa.

1 ctakaH BoAbl

% CTaKaHa yKcyca

1 cT N caxapHOro necka

1 % YaliHOW NOXKM conu
Kucnbiit ¢ OTTEHKOM CNafocTy:
nony4yaetca 1 ctakaH

¥ CTaKaHa BOApbl

% CTaKaHa yKcyca

2 CT N1 caxapHOro necka

1 yaliHas NoXKKa conu

MoiiTe- MoiTe pyKM C MbIIOM M BOAOM. AKKypaTHO MONTE NPOAYKTbI NOA
XON04HOM NPOTOYHON BOAON.

MomecTuTe BOAY, Caxap W COJ/b B KaCTPHOJIKO U HarpesaiTe, 4acTo
nomeLlnBas, NoKa caxap M cofib He pacTBopaTca. JobaBbTe yKcyc U Ntobble
[06aBKN, KOTOpble BamM HPaBATbLCA.

TOHKO HapexbTe 0BOLWM K A06aBbTe B CMeCh 419 3aCONKKW. Orypubl 6yayTt
roTOBbl YepPe3 HECKO/IbKO YacoB M MPOAEPIKATCA HECKOJIbKO AHEN, He
CTAHOBACb MATKMMU. Bosiee NNOTHbIe 0BOLWM ByAyT roToBbl Yepes 24 yaca,
HO CO BpEMEHEM WX BKYC ByaeT yayywatca. XpaHUTb B XON04AWNbHUKE A0 3
Heaenb.

3TM HedbepMEHTUPOBAHHbIE CO/IEHbA BbICTPO rOTOBATCA U ABAAIOTCA
OT/NIMYHbIM AOMNOJHEHMEM K canatam, bytepbpoaam nam HaunHKe ans
WUHAMACKUX M a3naTckmnx 6104, B 0b6omx aTux peuenTtax CoNeHUin o4YeHb
MaJio COMK, MO3TOMY B HUX Masio HaTpusA. OCHOBHOE OT/INUME 3aK/IoYaeTcs
B KOZIMYeCTBe caxapa. KauecTBo MCNONb3yeMoro yKCyca MOXKET YAydLIUTb
NULLEBYIO LLEHHOCTb.
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MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. [Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 0baacmu

NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnumbe numamesnsHele npodykme! 01a
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EbICprIe COJieHbA Angd XxonoauJibHUKa

PeuenTt Jeanne Franke

UHrpeauneHTbl:

Peauc, mopKoBb, pena, orypupl,
CBEKNa, Konbpabu — Bce 310
XOpolune 0BOWM ANA
MapuHoBaHusA. [lobaBKU: cBeXKas
3e/1eHb, YECHOK, NepeL,

Kucnasa sepcua: nonydaetca l %
CTaKaHa.

1 ctakaH BoAbl

% CTaKaHa yKcyca

1 cT 1 caxapHOro necka

1 % YaliHOM NOXKKM conu
Kucnbiit ¢ OTTEHKOM CNafoCTy:
nony4yaetca 1 ctakaH

¥ CTaKaHa BOApbl

% CTaKaHa yKcyca

2 CT N1 caxapHOro necka

1 yaMHasn NoXKa conu

MoiiTe- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOM. AKKypaTHO MONTe NPOAYKTbl NOA
XON04HOM NPOTOYHOMN BOAON.

MomecTuTe BOAY, Caxap W COJ/b B KaCTPHOJIKO U HarpeBsaiTe, 4acTo
nomeLlnBas, NoKa caxap M cofib He pacTBopaTca. JobaBbTe yKcyc U Ntobble
[06aBKN, KOTOpble BamM HPaBATbLCA.

TOHKO HapexbTe 0BOLWM N A06aBbTe B CMeCh 411 3aCONKKW. Orypubl 6yayTt
roTOBbl YepPe3 HECKO/IbKO YacoB M MPOAEPIKATCA HECKOJIbKO AHEN, He
CTAHOBACb MATKMMU. Bosiee NNOTHbIe 0BOLWM ByAyT roToBbl Yepes 24 yaca,
HO CO BpEMEHEM UX BKYC ByaeT yayywarca. XpaHUTb B XON04AWNbHUKE A0 3
Heaenb.

3TM HedbepMEHTUPOBAHHbIE CO/IEHbA BbICTPO rOTOBATCA U ABAAIOTCA
OT/IMYHbIM AOMNOJHEHMEM K canatam, byTepbpoaam nam HaunHKe ans
WUHAMACKUX U a3naTckux 6104 B 06omx aTux peuenTtax CoNeHUin oYeHb
Masio COMK, MO3TOMY B HUX Masio HaTpusA. OCHOBHOE OT/INUME 3aK/IoYaeTcs
B KOZIMYeCTBe caxapa. KauecTBo MCNONb3yeMoro yKCyca MOXKeT YAydLInTb
NULLEBYIO LLEHHOCTb.
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Quick Sauteed Beets

Recipe Adapted from Katherine Deumling’s
Cook With What You Have

a n d Ca rrOtS https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Serves 4
Ingredients:

1 tablespoon oil
1/2 teaspoon salt

2 medium beets, peeled and cut

into 1/2-inch dice

4 medium carrots, scrubbed and

cut into 1/2-inch pieces
3 cloves garlic, finely chopped
Vinegar or lemon juice

Directions
WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Heat oil in a large skillet over medium-high heat. Add vegetables,
stirring often to prevent burning, for about 5 minutes. Turn heat down to
medium-low, add garlic and continue cooking until nicely browned in spots and
just tender, about 10 minutes more. Add a splash of vinegar or lemon juice;
taste and add salt and pepper, if needed.
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Q u i C k Sa Uteed Beets Recipe Adapted from Katherine Deumling’s

Cook With What You Have

a n d Ca r rots https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Serves 4

Ingredients:

1 tablespoon oil

1/2 teaspoon salt

2 medium beets, peeled and cut
into 1/2-inch dice

4 medium carrots, scrubbed and
cut into 1/2-inch pieces

3 cloves garlic, finely chopped
Vinegar or lemon juice

Directions
WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Heat oil in a large skillet over medium-high heat. Add vegetables,
stirring often to prevent burning, for about 5 minutes. Turn heat down to
medium-low, add garlic and continue cooking until nicely browned in spots and
just tender, about 10 minutes more. Add a splash of vinegar or lemon juice;
taste and add salt and pepper, if needed.
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Salteado rapido de remolachas y zanahorias

Receta adaptada del sitio web de Katherine Deumling Cook With What You Have

4 porciones

Ingredientes:

1 cucharada de aceite

1/2 cucharadita de sal

2 remolachas medianas,
peladas y cortadas en dados de
1/2 pulgada

4 zanahorias medianas, lavadas
y cortadas en trozos de 1/2
pulgada

3 dientes de ajo, finamente
picados

Vinagre o jugo de limon

https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Cocinar: Caliente el aceite en una sartén grande a fuego medio-alto. Agregue
las verduras, revolviendo con frecuencia para evitar que se quemen, durante
unos 5 minutos. Baje el fuego a medio-bajo, agregue el ajo y continte
cocinando hasta que estén bien dorados en algunas partes y apenas tiernos,
unos 10 minutos mas. Agregue un chorrito de vinagre o jugo de limén; Pruebe
y agregue sal y pimienta si es necesario.

:Find us on €
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El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP
brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos
nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina
comunitaria de DSHS al 877 501 2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son
proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.
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Salteado rapido de remolachas y zanahorias

Receta adaptada del sitio web de Katherine Deumling Cook With What You Have

4 porciones

Ingredientes:

1 cucharada de aceite

1/2 cucharadita de sal

2 remolachas medianas,
peladas y cortadas en dados de
1/2 pulgada

4 zanahorias medianas, lavadas
y cortadas en trozos de 1/2
pulgada

3 dientes de ajo, finamente
picados

Vinagre o jugo de limdén

https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Cocinar: Caliente el aceite en una sartén grande a fuego medio-alto. Agregue
las verduras, revolviendo con frecuencia para evitar que se quemen, durante
unos 5 minutos. Baje el fuego a medio-bajo, agregue el ajo y continte
cocinando hasta que estén bien dorados en algunas partes y apenas tiernos,
unos 10 minutos mas. Agregue un chorrito de vinagre o jugo de limdn; Pruebe
y agregue sal y pimienta si es necesario.
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nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina
comunitaria de DSHS al 877 501 2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son
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BbiCTpO TyLleHas cBeK/ia

PeuenT aganTupoBaH 13 Beb-caifta 171
Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

C MOPKOBbIO

4 nopuuun

UHrpeauneHTbl:

1 cTonoBasA NoXKKa
pacTuTesbHOro macna

1/2 yaitHOM NOKKM con

2 cpeaHue CBEK/bl, OYMLLLEHHbIE
W Hape3aHHble KybuKamu
pasmepom 1/2 groima

4 cpefHNE MOPKOBM,
OUYMULLEHHbIE U Hape3aHHble
Kycoukamu no 1/2 aroima
3 3ybuMKa YeCHOKa, MesiKo
Hapes3aTb

YKCYC WX IMMOHHbI COK

Moiite- MoWTe pyKu C MbIIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA, Xoa04HOM NPOTOYHOM BOAOM.

NPUTOTOBNEHME: HarpeliTe macno B 60/1bLIOK CKOBOPOAE Ha CpeHeM
orHe. [lobaBbTe 0BOLLM, YACTO NOMELLMBAsA, YTOObI OHW He NOAropenu, n
TYLUUTE OKOM0 5 MUHYT. YBaBbTe oroHb A0 cpegHe-cnaboro, nob6asbTe
YEeCHOK M NPOAO/IXKalTe roTOBUTb, MOKa OH MeCTamM He NOAPYMAHUTCA U He
CTaHeT MATKMM, eLle 0Kosio 10 muHyT. [lobaBbTe HEMHOTO YKCyca Uan
JIMMOHHOTO COKa; nonpobyiTe n aobasbTe Co/b U Nepel, ecau
Heobxoaumo.
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M p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
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PeuenT agantupoBaH u3 Beb-caiita
Katherine Deumling Cook With What You Have

BbICTpO TyLleHas cBeK/1a

https://www.cookwithwhatyouhave.com/

C MOPKOBbIO

4 nopuuu

UHrpeauneHTbl:

1 cTonoBasA NoXKKa
pacTuTesbHOro macna

1/2 yaliHOM NOXKKM con

2 cpeaHue CBEK/bl, OYMLLEHHbIE

Moiite- MoWTe pyKu C MbIJIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA, Xoa104HOM NPOTOYHOW BOAON.

NPUTOTOBNEHME: HarpeliTe macno B 601bLIOK CKOBOPOAE Ha CpeHeM
orHe. JobaBbTe 0BOLLM, YAaCTO NOMeELLNBaAA, YTOBbI OHU He NoAropenu, u
TyLUMTE OKOM0 5 MUHYT. Y6aBbTe OroHb A0 cpeaHe-cnaboro, nob6aBbTe
YeCHOK U npop,on»(aﬁTe FOTOBUTb, MOKa OH mMeCTaMMn He NOAPYMAHUTCA U He

W Hape3aHHble KybuKamu
pasmepom 1/2 aroima

4 cpegHUE MOPKOBM,
OYULLEHHbIE N HAape3aHHble
Kyco4dkamu no 1/2 aroiima
3 3y64MKa YeCcHOKa, MesiKo
Hapes3aTb

YKCYC WX IMMOHHbI COK

CTaHeT MATKUM, eLe oKoo 10 muHyT. [lobaBbTe HEMHOIO YKCyCa MU
JIMMOHHOTrO COKa; nonpobyiTe n aobasbTe Co/b U Nepew, ecau
Heobxoaumo.

M p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowju 8 obaacmu numaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3aticmea CLUA. Mpozpamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obnacmu
NUMAHUA AK0OAM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnume numamesnsHele npodykme! 01a
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Radish and Kohlrabi Slaw

Recipe Adapted from Katherine Deumling’s

Wit h P u m p ki n S eeds E:t(:;:‘;\;i\:::uv\xhcj:o\:(?/\l:i;al:atyouhave.com/

Serves 4

Ingredients:

4 -5 cups grated or very thinly
sliced radish and kohlrabi

2 green onions, thinly sliced
1/3 —1/2 cup fresh, chopped
cilantro, parsley, dill or mint

1/2 cup toasted pumpkin seeds or

1/3 cup toasted sunflower seeds
Vinaigrette

1 1/2 tablespoons cider or wine
vinegar

1 teaspoon honey, or sugar

1 small clove garlic, minced

2-3 tablespoons olive oil

Salt and pepper, to taste

Directions
WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Pour salad ingredients into a bowl. Separately, mix vinaigrette in a small
bowl, then drizzle over salad and mix. Taste and adjust seasoning with salt
and/or vinegar to taste.

NOTE: Salad turnips, carrots, or fennel can be used in place of or in addition to
kohlrabi and radish
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Rad i s h a n d Ko h lra bi S law Recipe Adapted from Katherine Deumling’s

with Pumpkin Seeds

Serves 4

Ingredients:

4 -5 cups grated or very thinly
sliced radish and kohlrabi

2 green onions, thinly sliced

1/3 - 1/2 cup fresh, chopped
cilantro, parsley, dill or mint

1/2 cup toasted pumpkin seeds or
1/3 cup toasted sunflower seeds
Vinaigrette

1 1/2 tablespoons cider or wine
vinegar

1 teaspoon honey, or sugar

1 small clove garlic, minced

2-3 tablespoons olive oil

Salt and pepper, to taste

Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Directions
*WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.*

COOK: Pour salad ingredients into a bowl. Separately, mix vinaigrette in a small
bowl, then drizzle over salad and mix. Taste and adjust seasoning with salt
and/or vinegar to taste.

NOTE: Salad turnips, carrots, or fennel can be used in place of or in addition to
kohlrabi and radish
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Ensalada de rabano y colinabo
con semillas de calabaza

4 porciones
Ingredientes:

4 -5 tazas de rdbano y colinabo rallados o en

rodajas muy finas

2 cebollas verdes, en rodajas finas

1/3 — 1/2 taza de cilantro, perejil, eneldo o
menta frescos y picados

1/2 taza de semillas de calabaza tostadas o
1/3 taza de semillas de girasol tostadas
Vinagreta

1 1/2 cucharadas de sidra o vinagre de vino
1 cucharadita de miel o azlcar

1 diente de ajo pequenio, picado

2-3 cucharadas de aceite de oliva

Sal y pimienta al gusto

Receta adaptada de Katherine Deumling 173
Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Preparacion

LAVAR- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente
los productos bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: Vierta los ingredientes de la ensalada en un
recipiente. Aparte, mezcle la vinagreta en un bol pequefio,
luego rocie sobre la ensalada y mezcle. Pruebe y ajuste la
sazén con sal y/o vinagre al gusto.

NOTA: Se pueden utilizar nabos para la ensalada, zanahorias o
hinojo en lugar o ademas del colinabo y el rabano.

iweiFind us on €@ SNAP-Ed
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Ensalada de rabano y colinabo
con semillas de calabaza

4 porciones

Ingredientes:

4 -5 tazas de rabano y colinabo rallados o en
rodajas muy finas

2 cebollas verdes, en rodajas finas

1/3 — 1/2 taza de cilantro, perejil, eneldo o
menta frescos y picados

1/2 taza de semillas de calabaza tostadas o
1/3 taza de semillas de girasol tostadas
Vinagreta

1 1/2 cucharadas de sidra o vinagre de vino
1 cucharadita de miel o azlcar

1 diente de ajo pequeno, picado

2-3 cucharadas de aceite de oliva

Sal y pimienta al gusto

WASHINGTON STA

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP
brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos
nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina
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Receta adaptada de Katherine Deumling
Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Preparacion

LAVAR- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente
los productos bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: Vierta los ingredientes de la ensalada en un
recipiente. Aparte, mezcle la vinagreta en un bol pequefio,
luego rocie sobre la ensalada y mezcle. Pruebe y ajuste la
sazén con sal y/o vinagre al gusto.

NOTA: Se pueden utilizar nabos para la ensalada, zanahorias o
hinojo en lugar o ademas del colinabo y el rabano.
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CanaTt n3 peabku 1 KoJsibpabu
C TbIKBEHHbIMU CEMEYKaMU

4 nopuuu

UHrpeaneHTbl:

4-5 cTakaHa HaTepToM MU OYEHb TOHKO
Hape3aHHOM peabKn 1 Konbpabun

2 3e/1ieHble IYKOBULbl, TOHKO Hape3aHHble
1/3—1/2 cTakaHa cBexel, Hape3aHHoM
KMH3bl, NETPYLLKKU, YKPONa UaN MATbI

1/2 cTaKkaHa »KapeHblX TbIKBEHHbIX CEMEeYeK
nnn 1/3 cTakaHa »KapeHbIx cemeyek
NoACOHYXa

BuHerper

1 1/2 cTonoBOM NOXKKM ABN0YHOIO UK
BMHHOIO YKcyca

1 yaiHan NoXKa mMeaa Uam caxapa

1 maneHbKui 3ybUYmK YecHOoKa,
N3Me/IbYEHHbIN

2-3 CTO/10BbIe JIOXKKWU OZIMBKOBOIO Macna
Conb 1 nepew, No BKycy

Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Moiite- MoiiTe pyKu C MblJIOM M BOAOW. AKKypaTHO NpomoinTe
NPOAYKTbl N0 XON0AHOM NPOTOYHOM BOAOW.

NMPUTOTOBJIEHUE: MomecTnTe MHrpegmeHTbl ANA canaTa B
MUCKY. OTAEeNbHO CMeLaiiTe BUHErpeT B HEBObLIOW MUCKe,
3aTem nonenTe canat n nepemewante. Nonpobyiite n
npunpasbTe CO/bI0 /UM YKCYCOM MO BKYCY.

MPUMEYAHMUE. CanaTHyto peny, MOPKOBb U GEHXENb MOMXKHO
MCMONb30BaTb BMECTO KO/IbPabu 1 pegmca Uan B AONOHEHUE K
HUM.
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Canart U3 peabKu 1 Kobpadu
C TbIKBEHHbIMU CEMEeYKaMM

4 nopuuun

UHrpeaneHTbl:

4-5 cTaKaHa HaTepPTOM MAM OYEHb TOHKO
Hape3aHHOW peabKu U Kosibpabu

2 3e/1ieHble IYKOBULbl, TOHKO Hape3aHHble
1/3-1/2 cTakaHa cBeel, Hape3aHHOM
KMH3bl, METPYLUKM, YKpONa Uan maTbl

1/2 cTaKkaHa »KapeHblX TbIKBEHHbIX CEMEYEK
nnm 1/3 ctakaHa KapeHbix cemedek
NoACO/HYXa

BuHerper

1 1/2 cTonoBOM N0XKKM A6N0YHOIO UK
BMHHOIO YKcyca

1 yailtHas N0XKKa Meda UK caxapa

1 ManeHbKuni 3ybumK YecHoKa,
N3MeIbYEHHbIN

2-3 cTONOBbIE JIOXKKW OJIMBKOBOIO Mac/aa
Conb 1 nepeL, No BKycy
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PeuenT aganTupoBaH u3 Beb-caiita
Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Moiite- MoWiTe pyKu C MblIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NpoMoiTe
NPOAYKTbl N0 XON0AHOM NPOTOYHOM BOAOWN.

NMPUTOTOBJIEHUE: MomecTnTe MHrpegueHTbl gNA canaTa B
MUCKY. OTAeNbHO CMeLlaiiTe BUHErpeT B HEBObLIOW MUCKe,
3aTem nonenTe canat n nepemewante. Nonpobyiite n
npunpasbTe CO/bIO0 U/UAN YKCYCOM MO BKYCY.

MPUMEYAHMUE. CanaTHyto peny, MOPKOBb U GEHXENb MOMXKHO
MCMONb30BaTb BMECTO KO/IbPabu 1 pegmca Uan B A4ONOSHEHUE K
HUM.
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Radish Cabbage Slaw with Cilantro

Serves 4 as a side salad

Ingredients:

5-6 radishes with their greens

2 cups thinly sliced cabbage

2-3 green onions, thinly sliced

% cup packed cilantro, finely chopped

% cup Ranch Dressing

Salt and pepper

Splash of vinegar or lemon juice, and hot sauce

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under
cold running water. Thinly slice radishes and coarsely chop their
greens. Place in serving bowl and add cabbage, green onions
and cilantro; toss to mix ingredients. Add % cup Ranch
Dressing, salt and pepper. Taste and adjust seasonings: add
more dressing, vinegar and/or hot sauce.

175

Recipe by Jeanne Franke

Ranch Dressing
Makes 3 cups

2 cups plain yogurt (Greek yogurt makes a
thicker version — also good)

1 cup mayonnaise

1 clove garlic, minced

3 green onions or 3 Thsp minced chives, or 3
Tbsp minced onion

1 cup tightly packed parsley, minced

Salt and pepper

Mix well and season with salt and pepper.
You can vary this dressing with other fresh
minced herbs, such as oregano, sage, dill,

rosemary, etc.
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Radish Cabbage Slaw with Cilantro

Serves 4 as a side salad

Ingredients:

5-6 radishes with their greens

2 cups thinly sliced cabbage

2-3 green onions, thinly sliced

% cup packed cilantro, finely chopped

% cup Ranch Dressing

Salt and pepper

Splash of vinegar or lemon juice, and hot sauce

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under
cold running water. Thinly slice radishes and coarsely chop their
greens. Place in serving bowl and add cabbage, green onions
and cilantro; toss to mix ingredients. Add % cup Ranch
Dressing, salt and pepper. Taste and adjust seasonings: add
more dressing, vinegar and/or hot sauce.

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition

assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find

out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
ERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.

Recipe by Jeanne Franke

Ranch Dressing
Makes 3 cups

2 cups plain yogurt (Greek yogurt makes a
thicker version — also good)

1 cup mayonnaise

1 clove garlic, minced

3 green onions or 3 Thsp minced chives, or 3
Tbsp minced onion

1 cup tightly packed parsley, minced

Salt and pepper

Mix well and season with salt and pepper.
You can vary this dressing with other fresh
minced herbs, such as oregano, sage, dill,

rosemary, etc.
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Ensalada de col con rabano y cilantro

Para 4 porciones como guarnicion de ensalada.

Ingredientes:

5-6 rabanos con sus hojas verdes

2 tazas de col cortada en rodajas finas

2-3 cebollas verdes, en rodajas finas

% taza de cilantro, finamente picado

% taza de aderezo ranchero

Sal y pimienta

Chorrito de vinagre o jugo de limdn, y salsa picante

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los
productos bajo el chorro de agua fria. Corte los rdbanos en rodajas
finas y pique en trozos grandes sus hojas verdes. Coléquelo en un
tazon para servir y agregue la col, las cebollas verdes y el cilantro;
revuelva para mezclar los ingredientes. Agregue % de taza de

aderezo ranchero, sal y pimienta. Pruebe y ajuste los condimentos:

agregue mas aderezo, vinagre y/o salsa picante.

Aderezo ranchero — hace 3 tazas

2 tazas de yogur natural (el yogur griego
hace una versidon mas espesa, también
buena)

1 taza de mayonesa

1 diente de ajo, picado

3 cebollas verdes o 3 cucharadas de
cebollin picado, o 3 cucharadas de cebolla
picada

1 taza de perejil, picado

Sal y pimienta

Mezcle bien y condimente con sal y
pimienta. Puede variar este aderezo con
otras hierbas frescas picadas, como
orégano, salvia, eneldo, romero, etc.
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Ensalada de col con rabano y cilantro

Para 4 porciones como guarnicion de ensalada.

Ingredientes:

5-6 rdbanos con sus hojas verdes

2 tazas de col cortada en rodajas finas

2-3 cebollas verdes, en rodajas finas

% taza de cilantro, finamente picado

% taza de aderezo ranchero

Saly pimienta

Chorrito de vinagre o jugo de limén, y salsa picante

Lavese las manos con agua y jabon. Frote suavemente los
productos bajo el chorro de agua fria. Corte los rabanos en rodajas
finas y pique en trozos grandes sus hojas verdes. Coléquelo en un
tazon para servir y agregue la col, las cebollas verdes y el cilantro;
revuelva para mezclar los ingredientes. Agregue % de taza de
aderezo ranchero, sal y pimienta. Pruebe y ajuste los condimentos:
agregue mas aderezo, vinagre y/o salsa picante.

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP
brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos
nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina

RSITY comunitaria de DSHS al 877 501 2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son
proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.

Receta de Jeanne Franke

Aderezo ranchero — hace 3 tazas

2 tazas de yogur natural (el yogur griego
hace una versién mds espesa, también
buena)

1 taza de mayonesa

1 diente de ajo, picado

3 cebollas verdes o 3 cucharadas de
cebollin picado, o 3 cucharadas de cebolla
picada

1 taza de perejil, picado

Sal y pimienta

Mezcle bien y condimente con sal y
pimienta. Puede variar este aderezo con
otras hierbas frescas picadas, como
orégano, salvia, eneldo, romero, etc.
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Canar U3 KanycTtbl U peAbKuU C KNH30M

MopaeTca Ha 4 B KayecTBe rapHupa

UHrpepuneHTobl:

5-6 peancok c 3eneHbio

2 cTaKaHa TOHKO Hape3aHHOW KanycTbl

2-3 3eneHble NYKOBULbl, TOHKO Hape3aHHble

% cTakaHa yNnaKOBaHHOWM KMH3bl, MeJIKO Hape3aHHOoM
Y4 CTaKaHa coyca paHyo

Conb 1 nepey,

Bcnsieck yKcyca nam IMMOHHOIO COKa M OCTPbIl Coyc

BbiMoiiTe pyKM BOAOM C MblIOM. AKKYPaTHO NpOMONTe
NPOAYKTbl N0 XON0AHOM NPOTOYHOM BOAON. TOHKO
HapeXKbTe peamnc U KPYynHO HapeXbTe ero 3e/eHb.
MomecTute B CEPBUPOBOYHYIO MUCKY M A06aBbTE KanycTy,
3e/1eHbIM YK U KMH3Y; NepemeLlainTe, YTobbl Bce
WHrpeaneHTbl cmewanuce. [lobasbTe % cTakaHa coyca
PaHu, conb 1 nepeu, MonpobyiiTe 1 oTperyanpymnTte
npunpasbl: 4o6aBbTe 6oNbLUE 3aNpPaBKK, YKCyca U/ mnm
OCTpOro coyca.

PeuenTt Jeanne Franke L7

Coyc PaHy
Bbixogut 3 cTakaHa

2 cTaKaHa npocToro orypTa (M3 rpeyeckoro orypTa
nosny4yaetcs 6osee rycras Bepcus — TOXKE XOPOLLO)

1 cTakaH malioHesa

1 3yBUMK YeCHOKA, U3MENbYEHHbIMN

3 3e/1eHble NYKOBULbI UK 3 CT.N1. U3ME/IbYEHHOTO NyKa
1 YalwKa NNOTHO YNaKoBaHHOM NETPYLLKN,
NU3meNbYeHHOM

Conb 1 nepey,

Xopouwlo nepemeluaiiTe n NPUNPABLTE CObIO U NEPLEM.
Bbl MoKeTe pasHOO6pPasuTb 3Ty 3anNpaBKy ApYrMmu
CBEKMMU U3MEIbYEHHBIMW TPaBaMM, TAKUMM KaK
operaHo, Wanden, yKpon, po3mMapuH 1 T. 4.
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CanaTt 13 KanycTtbl U peAbKU C KWH30U

MopaeTca Ha 4 B KayecTBe rapHUpa

UHrpeguneHTobl:

5-6 peauncok c 3eneHbto

2 cTaKaHa TOHKO Hape3aHHOW KanycTbl

2-3 3eneHble IYKOBULbl, TOHKO Hape3aHHble

% CTaKaHa ynakoBaHHOW KMH3bl, Me/IKO Hape3aHHOoM
Y4 CTaKaHa coyca paHyo

Conb 1 nepey,

Bcnneck yKkcyca nam IMMOHHOTO COKa U OCTPbIi CoyC

BbIMoliTe pyKM BOAOM C MbIIOM. AKKYpaTHO NpomoiTe
NPOAYKTbl N0 XON0AHOM NPOTOYHOM BOAON. TOHKO
HapeXKbTe PeamnC U KPYNHO HapeXbTe ero 3e/eHb.
MomecTuTe B CEpPBMPOBOYHYIO MUCKY M f06aBbTe Kanycry,
3e/1eHblM YK U KMH3Y; nepemeLlanTe, 4yTobbl BCe
WHrpeaneHTbl cmewannuck. [lobasbTe % cTakaHa coyca
PaHy, conb u nepel,. MonpobyliTe n oTperyanpyiTte
npunpasbl: 4o6aBbTe 6obLUE 3aNpPaBKK, YKCyca U/ mam
OCTpOro coyca.
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PeuenT Jeanne Franke

Coyc PaHy
Bbixogut 3 cTakaHa

2 cTaKaHa npocToro orypTa (M3 rpeyeckoro morypra
nosaydyaetca 6oee rycras Bepcus — TOMKE XOPOLLO)

1 cTakaH maioHe3sa

1 3y6UMK YEeCHOKA, U3MEJIbYEHHbIN

3 3eneHble YKOBULbI MAN 3 CT.N1. U3MEIbYEHHOIO NyKa
1 yalwKa NJI0THO YNaKoBaHHOM NETPYLLKK,
n3mesIbdeHHOM

Conb 1 nepey,

Xopolwo nepemeluaiite 1 NPUNPaBLTE CONbIO U NEPLEM.
Bbl MmoKeTe pasHOO6pPa3uTb 3Ty 3anpasKy APYrvMMu
CBEXMMM U3MENIbYEHHBIMW TPaBaMM, TAKUMM Kak
operaHo, Wwandeu, yKpon, po3mMapuH 1 T. 4.
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Rainbow Salad Wlth Toasted Walnuts Adapted from Cook With What You Have website

Serves 4

Ingredients:

4-6 radishes, peeled and grated on the
large holes of a box grater

3 medium carrots, scrubbed and grated on
the large holes of a box grater

1/2 teaspoon sea salt

1 bunch kale, washed, dried and tough
stem ends removed, leaves cut in half
lengthwise and then rolled up and cut very
thinly crosswise

1 large, crunchy apple, cored and finely
chopped

Generous 1/2 cup walnuts broken up or
roughly chopped

2-3 teaspoons honey or sugar

2 tablespoons apple cider vinegar

4 tablespoons olive oil

Salt and freshly ground pepper

178

Directions

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water. Put the grated radish and carrot in a salad bowl.
Toss well with 1/2 teaspoon salt, | use my hands for this, and let sit
while you prepare the remaining ingredients, or at least 5 minutes.

Toast the broken up walnuts in a dry skillet over medium-low heat,
tossing frequently until toasty and almost blackened in spots—be
careful with this but a little char is delicious.

Mix the apple cider syrup or honey, vinegar, oil and salt and
pepper in a small bowl. Add the kale greens and apple to the
grated vegetables as well as the walnuts. Add dressing and toss
well and taste and adjust seasoning. Serve as soon as possible. If
you hold off on adding the nuts you can toss it and let sit for 30
minutes or so and just add the nuts when ready to serve.

*You can substitute different root vegetables for the radish —
turnips, rutabagas, daikon or kohlrabi would work great.
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assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
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Rainbow Salad with Toasted Walnuts Adapted from Cook With What You Have website

Serves 4

Ingredients:

4-6 radishes, peeled and grated on the
large holes of a box grater

3 medium carrots, scrubbed and grated on
the large holes of a box grater

1/2 teaspoon sea salt

1 bunch kale, washed, dried and tough
stem ends removed, leaves cut in half
lengthwise and then rolled up and cut very
thinly crosswise

1 large, crunchy apple, cored and finely
chopped

Generous 1/2 cup walnuts broken up or
roughly chopped

2-3 teaspoons honey or sugar

2 tablespoons apple cider vinegar

4 tablespoons olive oil

Salt and freshly ground pepper

Directions

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water. Put the grated radish and carrot in a salad bowl.
Toss well with 1/2 teaspoon salt, | use my hands for this, and let sit
while you prepare the remaining ingredients, or at least 5 minutes.

Toast the broken up walnuts in a dry skillet over medium-low heat,
tossing frequently until toasty and almost blackened in spots—be
careful with this but a little char is delicious.

Mix the apple cider syrup or honey, vinegar, oil and salt and
pepper in a small bowl. Add the kale greens and apple to the
grated vegetables as well as the walnuts. Add dressing and toss
well and taste and adjust seasoning. Serve as soon as possible. If
you hold off on adding the nuts you can toss it and let sit for 30
minutes or so and just add the nuts when ready to serve.

*You can substitute different root vegetables for the radish —
turnips, rutabagas, daikon or kohlrabi would work great.
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Ensalada arcoiris con nueces tostadas Receta adaptada del sitio web de Katheripg,

Para 4 personas

Ingredientes:

4-6 rabanos, pelados y rallados en los
agujeros grandes de un rallador de cajas
3 zanahorias medianas, lavadas y ralladas
en los agujeros grandes de un rallador de
caja

1/2 cucharadita de sal marina

1 manojo de col rizada, lavada, seca y sin
los extremos duros del tallo, las hojas
cortadas por la mitad a lo largo y luego
enrolladas y cortadas muy finas en forma
transversal

1 manzana grande y crujiente, sin corazén
y finamente picada

1/2 taza de nueces (de nogal)

2-3 cucharaditas de miel o azlcar

2 cucharadas de vinagre de sidra de
manzana

4 cucharadas de aceite de oliva

Sal y pimienta recién molida

Deumling: Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/
Preparacion
Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los
productos bajo un chorro de agua fria.

Ponga el rabano rallado y la zanahoria en una ensaladera. Mezcle bien
con 1/2 cucharadita de sal, use las manos para esto, y deje reposar
mientras prepara los ingredientes restantes, o por lo menos 5 minutos.
Tueste las nueces partidas en una sartén seca a fuego medio-bajo,
revolviendo con frecuencia hasta que estén tostadas y casi ennegrecidas
en algunas partes; tenga cuidado con esto, pero un poco de carbdn es
delicioso.

Mezcle el jarabe de sidra de manzana o miel, vinagre, aceite y sal y
pimienta en un tazén pequefio. Agregue las hojas de col rizada y la
manzana a las verduras ralladas, asi como las nueces. Agregue el aderezo
y mezcle bien y pruebe y ajuste la sazdn. Sirva lo antes posible. Si espera
agregar las nueces, puede dejarlo reposar durante mds o menos 30
minutos y simplemente agregar las nueces cuando esté listo para servir.

* Puede sustituir el rdbano por diferentes tubérculos: nabos, colinabos,
daikon o colinabo funcionan muy bien.
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El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
2233; 0 vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de

ON S ERSITY oportunidades.

Ensalada arcoiris con hueces tostadas Receta adaptada del sitio web de Katherine

Para 4 personas

Ingredientes:

4-6 rabanos, pelados y rallados en los
agujeros grandes de un rallador de cajas
3 zanahorias medianas, lavadas y ralladas
en los agujeros grandes de un rallador de
caja

1/2 cucharadita de sal marina

1 manojo de col rizada, lavada, seca y sin
los extremos duros del tallo, las hojas
cortadas por la mitad a lo largo y luego
enrolladas y cortadas muy finas en forma
transversal

1 manzana grande y crujiente, sin corazén
y finamente picada

1/2 taza de nueces (de nogal)

2-3 cucharaditas de miel o azlcar

2 cucharadas de vinagre de sidra de
manzana

4 cucharadas de aceite de oliva

Sal y pimienta recién molida

Deumling: Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/
Preparacion
Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los
productos bajo un chorro de agua fria.

Ponga el rabano rallado y la zanahoria en una ensaladera. Mezcle bien
con 1/2 cucharadita de sal, use las manos para esto, y deje reposar
mientras prepara los ingredientes restantes, o por lo menos 5 minutos.
Tueste las nueces partidas en una sartén seca a fuego medio-bajo,
revolviendo con frecuencia hasta que estén tostadas y casi ennegrecidas
en algunas partes; tenga cuidado con esto, pero un poco de carbdn es
delicioso.

Mezcle el jarabe de sidra de manzana o miel, vinagre, aceite y sal y
pimienta en un tazén pequefio. Agregue las hojas de col rizada y la
manzana a las verduras ralladas, asi como las nueces. Agregue el aderezo
y mezcle bien y pruebe y ajuste la sazdn. Sirva lo antes posible. Si espera
agregar las nueces, puede dejarlo reposar durante mas o menos 30
minutos y simplemente agregar las nueces cuando esté listo para servir.

* Puede sustituir el rdbano por diferentes tubérculos: nabos, colinabos,
daikon o colinabo funcionan muy bien.
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El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
2233; 0 vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
oportunidades.
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Pagy>XHbin canat ¢ )xapeHbIMU

rpeuKmMmn opexamMum

4 nopuuun

UHrpeaueHTbl:

4-6 peguCcoK, OUYULLEHHBIX M HAaTePTbIX Ha
KpynHOW Tepke

3 cpefHUX MOPKOBM, OYMLLEHHbIX M HAaTEPTbIX Ha
KpynHOW Tepke

1/2 YaltHOW JIOXKM MOPCKOM conn

1 ny4yoK KanycTbl, NPOMbITb, 0OCYLWINTbL U YAANNUTb
YKECTKME KOHUpI cTebnen, NncTba paspesaTtb
BA0/1b MOMO/IaM, 3aTEM CBEPHYTb U O4EHb TOHKO
Hape3aTb nonepekx

1 6onbloe xpycTawee a6AOKO, yAannTb
cepaLeBuHY U MesIKo Hape3aTb

Llenpan 1/2 ctakaHa rpeLKux opexos, pasbutbix
UM rpybo Hapes3aHHbIX

2-3 YyalHble JIOXKKM Meda Uan caxapa

2 cTO/I0Bble NOXKM A6/104HOTO YKCyca

4 cTONOBbIE /IOXKKWU OJIMBKOBOIO Mac/aa

Conb 1 cBEXEMONOTbIN NepeL,

PeuenT agantTupoBaH u3 Beb-caiita 180
Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Moiite- MoiTe pyKu C MblIOM M BOAOM. AKKypaTHO NpomoinTe
NPOAYKTbl N0 XON0AHOM NPOTOYHOM BOAON.

B canaTHULY BbIIOXKUTE HAaTEPTYIO PeabKY U MOPKOBb. XOpoLwo
nepemeluaiTe ¢ 1/2 4aiHOM NOXKKM COMIM, MOKETE C PyKamu, U
AaliTe NoCToATb, MOKa Bbl FOTOBUTE OCTAJIbHble UHTPEANEHTbI, UK
XOTS 6bl 5 MUHYT.

O6rKapbTe M3MeNbYEHHbIE FPELKME OPEXM Ha CYXOI CKoBopoae
Ha cpegHeMm OrHe, 4acTo NMOMELUMBAA, MOKA OHM HE NOAPYMAHATCA
M MECTaMM MoYTU He NoYepHEoT.

CmelwainTe A6NOYHBIV CUPON UK MeS, YKCYC, MAacno, CoNb U
neped, B HebonbLwoOM mucKe. [lobaBbTe 3eneHb KanycTbl U A610KO
K HaTepTbiM OBOLLLAM, a TaKKe rpeurmne opexu. [lobasbTe
3aMpaBKy U XOPOLLO NepemeLlaiiTe, nonpobyiite u
oTperynupyiTte npunpasy. MNogasaliTe Kak MOXKHO CKopee. Bbl
MorKeTe 106aBUTb OPeEXU U B KOHLE, Koraa byaeTe rotosbl K
nogauve.

*PegMc MOXKHO 3aMeHUTb APYTMMU KOpHeno4aMun — pena,
6ptoKBa, AaNKOH UK KONbpabu OTIMYHO NOAONAYT.
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Paﬂ,y)l(HbIVI calaT C XXapeHbIMUA

rpeukKmMmmn opexamm

4 nopuuun

UHrpeauneHTbl:

4-6 peANCOK, OYULLEHHbIX U HATEPTbIX Ha
KPYMNHOW TepKe

3 cpefHUX MOPKOBM, OYMLLEHHbIX U HAaTEPTbIX Ha
KpYNHOW Tepke

1/2 yaHOW NOMKKN MOPCKOM conm

1 ny4yok KanycTbl, NPOMbITb, 06CYLWINTbL U YAANANTD
YKECTKME KOHLbI cTebiel, IMcTbA paspesaTb
BA0/1b MOMNOJ/IaM, 3aTEM CBEPHYTb U OYEHb TOHKO
Hape3aTb nonepek

1 6onblioe xpycTalee 16/10K0, yAAINUTb
cepaLeBuMHY U MesIKo Hape3aTb

Lleapan 1/2 ctakaHa rpeLKkmnx opexos, pa3butbix
WUnn rpybo HapesaHHbIX

2-3 yaliHble N0XKKU Meda Uan caxapa

2 cToN0Bble NOXKM A6104YHOTO YKCyca

4 cTONOBbIE IOXKKWN OJIMBKOBOTO Mac/a

Conib 1 cBeXEeMoNoTbIN nepeL,
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M p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus

MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu

NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnumbe numamesnsHele npodykme! 01a
y 01 . Ymobbl y bosble, ceAHUMeECs C MecmHbIM ogpucom DSHS no menegory 877 501

VERSITY 2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu

pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.

Peuent aganTupoBaH u3 Beb-caiita
Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Moiite- MoiTe pyKu C MbIJIOM U BOAOW. AKKYpaTHO NpomoiiTe
NPOAYKTbI MO4, X0/I04HOM NPOTOYHOW BOLOMN.

B canaTHULY BbINOXKUTE HATEPTYIO peabKy U MOPKOBb. XOPOLIO
nepemeluaiTe ¢ 1/2 4aiHOM NOXKKM COMM, MOKETE C PyKamu,
[anTe NOCTONATb, MOKa Bbl FOTOBUTE OCTa/lbHble UHIPEANEHTbI, NAN
XOTs 6bl 5 MUHYT.

O6:KapbTe M3MeIbYEHHbIE FPELLKME OPEXM HA CyXOM CKOBOpoAe
Ha cpegHeMm OrHe, YacTo NOMELLMBAsA, MOKA OHW He NOAPYMAHATCA
N MeCTaMm NOYTU He MOoYEepPHetoT.

Cmewanite s6/104HbINA CMPON AW Meq, YKCYC, Mac/o, COMb U
nepew, B HebonbLoN MmucKe. [lobaBbTe 3es1eHb KanycTbl U A6/10KO
K HaTEPTbIM OBOLLAM, 3 TaKXe rpeLKne opexu. obasbte
3anpaBKy W XOpOoLO NepemellanTe, nonpobyite u
oTperynupyiTe npunpasy. MogasBaiiTe Kak MOXKHO ckopee. Bbl
MmoxKeTe 1,06aBUTb Opexm U B KOHLLE, Koraa byaeTte rotoBbl K
nogave.

*PeaMc MOXKHO 3aMEHUTb APYTMMWN KOPHENI04amm — pena,
OploKBa, AANKOH UIN KOJIbPabu OTIMYHO NoaonayT.

—- ‘!""“. 1 https://cutt.ly/NgRKBMZ

XTENSION

2iFinduson @ ©J | SNAP- Ed

WASHINGTON STA

M p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowju 8 obaacmu numaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3aticmea CLUA. Mpozpamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obnacmu
NUMAHUA AK0OAM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnume numamesnsHele npodykme! 01a

y 01 . Ymobbl y bosble, ceAHUMeECs ¢ MeCmHbIM ogpucom DSHS no menegpory 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.

VERSITY
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RhUbarb Oat Bar COOkies Recipe by Jeanne Franke 181
Makes 4 dozen Crust:

1% cups flour
Filling: 1% cups oatmeal

3 cups chopped rhubarb
Y2 cup sugar

3 Tbsp cornstarch

1% cup water

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

Preheat oven to 350 degrees.

Before melting butter use it to generously grease 9x13-inch
baking pan. Trim rhubarb of any leaves and coarse

ends. Slice stalks into thin pieces and finely chop. In a small
saucepan combine rhubarb and ¥z cup water; cook over
medium heat about 5 minutes, stirring often. Put sugar and
cornstarch in a small bowl and mix well; add remaining %2 cup
water and stir until dissolved. Add mixture to rhubarb and
stir constantly about 1 minute, or until it's boiling and

3/4 cup sugar

1teaspoon soda

1teaspoon salt

1 cup melted butter

1 cup finely chopped walnuts,
optional

In a mixing bow!| combine flour,
oatmeal, sugar, soda, salt and
walnuts, if using. Mix ingredients well
and stir in melted butter. Press half
the mixture into the greased

pan. Spread with filling. Sprinkle
with remaining dough and gently
compress with fingers or

spatula. Bake in 350 degree oven for
about 30 minutes. Cool; cut into

shiny. Remove from heat.
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Rhubarb Oat Bar Cookies

Makes 4 dozen

Filling Ingredients:

3 cups chopped rhubarb
Y2 cup sugar

3 Tbsp cornstarch

1% cup water

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

Preheat oven to 350 degrees.

Before melting butter use it to generously grease 9x13-inch
baking pan. Trim rhubarb of any leaves and coarse

ends. Slice stalks into thin pieces and finely chop. In a small
saucepan combine rhubarb and %2 cup water; cook over
medium heat about 5 minutes, stirring often. Put sugar and
cornstarch in a small bowl and mix well; add remaining 2 cup
water and stir until dissolved. Add mixture to rhubarb and
stir constantly about 1 minute, or until it’s boiling and

shiny. Remove from heat.

Material was fundbaﬂspA'S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.

Recipe by Jeanne Franke

Crust:

1% cups flour

1Y% cups oatmeal

3/4 cup sugar

1teaspoon soda

1teaspoon salt

1 cup melted butter

1 cup finely chopped walnuts,
optional

In a mixing bow!l combine flour,
oatmeal, sugar, soda, salt and
walnuts, if using. Mix ingredients well
and stir in melted butter. Press half
the mixture into the greased

pan. Spread with filling. Sprinkle
with remaining dough and gently
compress with fingers or

spatula. Bake in 350 degree oven for
about 30 minutes. Cool; cut into
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Material was fundga)r &DA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
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Galletas de ruibarbo y avena

Hace 4 docenas

Relleno:

3 tazas de ruibarbo picado

% taza de azucar

3 cucharadas de maicena/almiddn de maiz
1 % taza de agua

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria. Precalentar el horno a 350 grados. Antes
de derretir la mantequilla, utilicela para engrasar generosamente un
molde para hornear de 9x13 pulgadas.

Corte las hojas y los extremos gruesos del ruibarbo. Corte los tallos en
trozos finos y piquelos finamente. En una cacerola pequefia combine el
ruibarbo y % taza de agua; cocine a fuego medio durante unos 5
minutos, revolviendo con frecuencia. Ponga el azlcar y el almidén de
maiz en un tazén pequeno y mezcle bien; agregue la % taza de agua
restante y revuelva hasta que se disuelva. Agregue la mezcla al
ruibarbo y revuelva constantemente durante aproximadamente 1
minuto o hasta que esté hirviendo y brillando. Retire del fuego.

182

Receta de Jeanne Franke

Corteza:

1 % tazas de harina

1 % tazas de avena

3/4 taza de azlcar

1 cucharadita de bicarbonato de sodio

1 cucharadita de sal

1 taza de mantequilla derretida

1 taza de nueces finamente picadas, opcional

En un recipiente, combine la harina, la avena,
el azucar, el bicarbonato de sodio, la sal y las
nueces, si las usa. Mezcle bien los
ingredientes y agregue la mantequilla
derretida. Presione la mitad de la mezcla en el
molde engrasado. Unte con el relleno.
Espolvoree con la masa restante y comprima
suavemente con los dedos o una espatula.
Hornee en el horno a unos 350 grados
durante unos 30 minutos. Enfriar; cortar en
barras.
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Galletas de ruibarbo y avena

Hace 4 docenas

Relleno:

3 tazas de ruibarbo picado

% taza de azucar

3 cucharadas de maicena/almidén de maiz
1 % taza de agua

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria. Precaliente el horno a 350 grados. Antes
de derretir la mantequilla, utilicela para engrasar generosamente un
molde para hornear de 9x13 pulgadas.

Corte las hojas y los extremos gruesos del ruibarbo. Corte los tallos en
trozos finos y piquelos finamente. En una cacerola pequefia combine el
ruibarbo y % taza de agua; cocine a fuego medio durante unos 5
minutos, revolviendo con frecuencia. Ponga el azlcar y el almidén de
maiz en un tazén pequefio y mezcle bien; agregue la % taza de agua
restante y revuelva hasta que se disuelva. Agregue la mezcla al
ruibarbo y revuelva constantemente durante aproximadamente 1
minuto o hasta que esté hirviendo y brillando. Retire del fuego.

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda

asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una

mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501

2233; 0 vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
RSITY oportunidades.

Receta de Jeanne Franke

Corteza:

1 % tazas de harina

1 % tazas de avena

3/4 taza de azUcar

1 cucharadita de bicarbonato de sodio

1 cucharadita de sal

1 taza de mantequilla derretida

1 taza de nueces finamente picadas, opcional

En un recipiente, combine la harina, la avena,
el azlcar, el bicarbonato de sodio, la sal y las
nueces, si las usa. Mezcle bien los
ingredientes y agregue la mantequilla
derretida. Presione la mitad de la mezcla en el
molde engrasado. Unte con el relleno.
Espolvoree con la masa restante y comprima
suavemente con los dedos o una espatula.
Hornee en el horno a unos 350 grados
durante unos 30 minutos. Enfriar; cortar en
barras.
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El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
2233; 0 vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
oportunidades.
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OBcsiHble 6ATOHUYUKU C PEBEHEM

Mony4yaeTca 4 AIOXUHbI
HauuHkKa:

3 CTaKaHa Hape3aHHOro peBeHA
% CTaKaHa caxapa

3 CT N1 KYKYPY3HOTro Kpaxmana

1 % ctakaHa Boapl

BbiMmoViTe pyKM BOAOWM C Mbl/IOM. AKKYPATHO NPOMONTE NPOAYKTbI
nog, Xo/104HO0M NPOTOYHOMN BOLOMN.

Pasorpeite gyxoBky ao 350 rpagycos.

Mperae Yem pacTonUTb Macno, NCNOIb3YNTe ero, YTobbl 06UIbHO
cMasaTtb dopmy A1 BbiNneukn pasmepom 9x13 grorimos. O6pexbTe
peBeHb OT N0ObIX UCTLEB U FPYDObIX KOHLOB. HapexbTe cTebnu
TOHKMMMW JIOMTUKAMU U MEJIKO HaLLMHKYITe. B HE6ONbLLOM
KacTptosie cMeLlaliTe peBeHb U % CTakaHa BOAbl; BApPUTb Ha CpegHEM
OrHe OKOM0 5 MUHYT, YacTo nomelunsas. [lonoxknte caxap u

KYKYPY3HbIN Kpaxman B HE6ONbLUYIO MUCKY M XOPOLLO NepemeLlainTe;

n06aBbTe oCTaBLUMECA ¥ CTaKaHa BOAb! M NepemellaiTe A0 NOJHOro
pactBopeHua. JobaBbTe CMeCb K PEBEHIO M MOCTOSIHHO
nomelLmBamnTe oKo10 1 MUHYTbI UK NMOKA CMECb He 3aKUMUT U He
cTaHeT 61ecteTb. CHUMUTE C OTHA.

Peuent Jeanne Franke 183

Kopka:

17 cTtakaHa MyKu

17 cTtaKaHa OBCAHbIX X/IOMNbEB

3/4 cTakaHa caxapa

1 yaiiHas No¥xKa cobl

1 yaiiHaa No¥xKa conu

1 cTakaH pacTonaeHHOro C/IMBOYHOro Macna

1 yalwKa menKo Hape3aHHbIX rpeLKnx opexos, No
XenaHuto

B MmuMCKe cmellaliTe MyKy, OBCAHKY, caxap, coay,
CO/b U FPeLLKne opexu, eciv UCNonb3yeTe.
NHrpegmeHTbl XOpoLLO nepemeLlanTe u BnenTe
pacTon/ieHHOe C/IMBOYHOE Mac/o. BolgasuTte
NOJI0OBMHY CMECH B CMa3aHHY0 maciom popmy.
BblioXKMTE C HAYMHKOW. [ocbiNbTe ocTaBWMMCA
TECTOM M aKKypaTHO COXXMUTE NasibLamm Uam
nonaTkoun. BoinekanTte B pasorpetoit go 350
rpagycos ayxoBKe oko10 30 muHyT. OxnaauTe;
HapexXbTe BpycouKamum.

M.
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MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu
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OBcsiHble 6ATOHUYUKU C PEBEHEM

MonyuaeTca 4 ALOXKUHDI
HauuHka:

3 cTakaHa Hape3aHHOro peBeHn
% CTaKaHa caxapa

3 CT N1 KYKYpPYy3HOTo Kpaxmana

1 % cTakaHa BoApl

BbimoWiTe pyKM BOAOM C MbIIOM. AKKYpPaTHO NMPOMOWTE MPOAYKTbI
noz X0/N104HOM NPOTOYHOM BOAOWN.

PasorpeinTte gyxosky go 350 rpagycos.

Mpexae Yem pacTonuTb Macio, UCMNOb3yiTe ero, YTobbl 06UABbHO
cMasaTtb Gopmy N5 Bbineykn pasmepom 9x13 groimos. ObpexbTe
peBeHb OT I0ObIX IUCTbEB U rPYObiX KOHLOB. HapexbTe cTebau
TOHKMMMW IOMTUKaMU U ME/IKO HalLMHKylTe. B He60NbLLOM
KacTpronie CMeLlanTe peBeHb U % CTakaHa BOAbl; BApUTb Ha cpegHem
OrHe OK0J/10 5 MMHYT, YacTo nomelumsasn. Monoxnte caxap u
KYKYPY3HbI/ Kpaxman B HEGObLUYIO MUCKY M XOPOLLO NepemMeLLainTe;
[o6aBbTe ocTaBlIMECA Y5 CTaKaHa BOAbI M NepemMeLlainTe A0 NOJHOro
pactBopeHus. lobaBbTe CMeCb K PeBEHI0 M NOCTOSHHO
nomeLInBanTe OKONO 1 MUHYTbI MU NOKa CMECb HE 3aKUMUT U He
CTaHeT 6necteTb. CHUMUTE C OTHA.
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Kopka:

17% cTtakaHa MyKu

17 cTaKaHa OBCAHbIX X/IOMNbEB

3/4 ctakaHa caxapa

1 yaiiHas No¥xKa cobl

1 yaitHaa No¥xKa conu

1 cTakaH pacTonaeHHOro c/IMBOYHOro Macna

1 yalwKa menKko Hape3aHHbIX rpeL KX opexos, No
XenaHuto

B MmuMCKe cmellaliTe MyKy, OBCAHKY, caxap, coay,
CO/b U FPeLLKne opexu, eciv UCnonb3yeTe.
NHrpegmeHTbl XOpoLLOo NnepemeLlanTe u BnenTte
pacTon/ieHHOe CIMBOYHOE Mac/o. BolgasuTte
NOJI0OBMHY CMECH B CMa3aHHY0 maciom popmy.
Bbl1oXKMTE C HAYMHKOW. [ocbiNbTe ocTaBWMMCA
TECTOM M aKKypaTHO COXXMUTE NasibLamm Uam
nonaTkoun. BoinekanTe B pasorpetoit go 350
rpagycos ayxoBKe oko10 30 muHyT. OxnaauTe;
HapeXXbTe BpycoyvKamum.
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Rice Salad Viva Mexico

Serves 6-8

Ingredients:

2 summer squash, diced about the
size of corn kernels to make about 2
cups

1 medium onion, diced

2-3 cloves garlic, minced

1 Thsp oil

2 cups cooked rice

1 can corn, drained

1 can kidney beans, rinsed and
drained

1 cup kohlrabi or other crunchy
vegetable, diced about the size of
corn kernels

Dressing:

% cup oil

% cup lime, or lemon juice or vinegar
1% tsp salt

1 tsp each cumin and chili powder
Green onions, sliced

Cilantro, coarsely minced

Recipe by Jeanne Franke 1ad

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Put the tablespoon of oil in a medium sized pan and heat over
medium-high. Add onions and garlic, and cook 3-5 minutes, stirring,
until the onions soften, then add zucchini. Stir occasionally and cook
another 3-4 minutes. Remove from heat and let cool.

In a large bowl combine rice, corn, kidney beans and kohlrabi. Ina
small bowl combine oil, lime or lemon juice (or vinegar), salt, cumin and
chili powder; mix well and pour over rice mixture. Add cooled zucchini
and continue to mix thoroughly. Before serving, sprinkle salad with
green onions and cilantro and mix well. Taste and add additional acid or
spice for more pizzazz.

NOTE: Zucchini or summer squash and onion can be added raw to this
salad, but for a little softer flavor it is sautéed in this recipe. The use of
canned beans and corn make this salad quick to prepare, but fresh corn
and home cooked beans would elevate its flavors. The red beans, white
rice and green zucchini pay homage to the Mexican flag, and the
combination of beans, corn and rice are rich in plant protein and comfort
food.
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Rice Salad Viva Mexico

Serves 6-8

Ingredients:

2 summer squash, diced about the
size of corn kernels to make about 2
cups

1 medium onion, diced

2-3 cloves garlic, minced

1 Thsp oil

2 cups cooked rice

1 can corn, drained

1 can kidney beans, rinsed and
drained

1 cup kohlrabi or other crunchy
vegetable, diced about the size of
corn kernels

Dressing:

% cup oil

% cup lime, or lemon juice or vinegar
1% tsp salt

1 tsp each cumin and chili powder
Green onions, sliced

Cilantro, coarsely minced
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Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Put the tablespoon of oil in a medium sized pan and heat over
medium-high. Add onions and garlic, and cook 3-5 minutes, stirring,
until the onions soften, then add zucchini. Stir occasionally and cook
another 3-4 minutes. Remove from heat and let cool.

In a large bowl combine rice, corn, kidney beans and kohlrabi. Ina
small bowl combine oil, lime or lemon juice (or vinegar), salt, cumin and
chili powder; mix well and pour over rice mixture. Add cooled zucchini
and continue to mix thoroughly. Before serving, sprinkle salad with
green onions and cilantro and mix well. Taste and add additional acid or
spice for more pizzazz.

NOTE: Zucchini or summer squash and onion can be added raw to this
salad, but for a little softer flavor it is sautéed in this recipe. The use of
canned beans and corn make this salad quick to prepare, but fresh corn
and home cooked beans would elevate its flavors. The red beans, white
rice and green zucchini pay homage to the Mexican flag, and the
combination of beans, corn and rice are rich in plant protein and comfort
food.
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Ensalada de arroz Viva México

Rinde 6-8 porciones

Ingredientes

2 calabazas de verano, cortadas en
cubitos del tamafo de granos de maiz
para hacer aproximadamente 2 tazas
1 cebolla mediana, picada

2-3 dientes de ajo picados

1 cucharada de aceite

2 tazas de arroz cocido

1 lata de maiz, escurrido

1 lata de frijoles rojos, enjuagados y
escurridos

1 taza de colinabo u otra verdura
crujiente, cortada en cubitos del tamafio
de granos de maiz

Aderezo:

% taza de aceite

% de taza de lima, o jugo de limén o
vinagre

1 % cucharadita de sal

1 cucharadita de comino y chile en polvo
Cebollas verdes, en rodajas

Cilantro, picado grueso

Recita de Jeanne Franke 185

Preparacion

Lavar: Lavarse las manos con agua y jabodn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Concinar: Ponga la cucharada de aceite en una sartén mediana y caliente a
fuego medio-alto. Agregue las cebollas y el ajo, y cocine de 3 a 5 minutos,
revolviendo, hasta que las cebollas se ablanden, luego agregue los calabacines.
Revuelva ocasionalmente y cocine otros 3-4 minutos. Retirelos del fuego y
déjelos enfriar.

En un tazén grande combine el arroz, el maiz, los frijoles y el colinabo. En un
tazén pequefio, combine el aceite, el jugo de lima o limén (o vinagre), la sal, el
comino y el chile en polvo; mezcle bien y vierta sobre la mezcla de arroz.
Agregue el calabacin enfriado y continlde mezclando bien. Antes de servir,
espolvoree la ensalada con cebollas verdes y cilantro y mezcle bien. Pruébelay
agregue acido o especias adicionales para obtener mds dinamismo.

Nota: El calabacin o la calabaza de verano y la cebolla se pueden agregar
crudos a esta ensalada, pero para un sabor un poco mas suave se saltea en esta
receta. El uso de frijoles y maiz enlatados hace que esta ensalada sea répida de
preparar, pero el maiz fresco y los frijoles caseros elevarian sus sabores. Los
frijoles rojos, el arroz blanco y las calabacitas verdes rinden homenaje a la
bandera mexicana, y la combinacién de frijoles, maiz y arroz es rica en
proteinas vegetales y alimentos reconfortantes.
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Ensalada de arroz Viva México

Rinde 6-8 porciones

Ingredientes

2 calabazas de verano, cortadas en
cubitos del tamafo de granos de maiz
para hacer aproximadamente 2 tazas
1 cebolla mediana, picada

2-3 dientes de ajo picados

1 cucharada de aceite

2 tazas de arroz cocido

1 lata de maiz, escurrido

1 lata de frijoles rojos, enjuagados y
escurridos

1 taza de colinabo u otra verdura
crujiente, cortada en cubitos del tamafio
de granos de maiz

Aderezo:

% taza de aceite

% de taza de lima, o jugo de limdén o
vinagre

1 % cucharadita de sal

1 cucharadita de comino y chile en polvo
Cebollas verdes, en rodajas

Cilantro, picado grueso
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Recita de Jeanne Franke

Preparacion

Lavar: Lavarse las manos con agua y jabon. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Concinar: Ponga la cucharada de aceite en una sartén medianay caliente a
fuego medio-alto. Agregue las cebollas y el ajo, y cocine de 3 a 5 minutos,
revolviendo, hasta que las cebollas se ablanden, luego agregue los calabacines.
Revuelva ocasionalmente y cocine otros 3-4 minutos. Retirelos del fuego y
déjelos enfriar.

En un tazdén grande combine el arroz, el maiz, los frijoles y el colinabo. En un
tazén pequefio, combine el aceite, el jugo de lima o limén (o vinagre), la sal, el
comino y el chile en polvo; mezcle bien y vierta sobre la mezcla de arroz.
Agregue el calabacin enfriado y continde mezclando bien. Antes de servir,
espolvoree la ensalada con cebollas verdes y cilantro y mezcle bien. Pruébela y
agregue 4acido o especias adicionales para obtener mas dinamismo.

Nota: El calabacin o la calabaza de verano y la cebolla se pueden agregar
crudos a esta ensalada, pero para un sabor un poco mas suave se saltea en esta
receta. El uso de frijoles y maiz enlatados hace que esta ensalada sea rédpida de
preparar, pero el maiz fresco y los frijoles caseros elevarian sus sabores. Los
frijoles rojos, el arroz blanco y las calabacitas verdes rinden homenaje a la
bandera mexicana, y la combinacion de frijoles, maiz y arroz es rica en
proteinas vegetales y alimentos reconfortantes.
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PucoBbiu canat BuBa Mekcuka

6-8 nopuui

2 TbIKBbI, Hape3aHHble KybuKaMn pasmepom
C KYKYPY3HbIMM 3epHamM, 4Tobbl
NOJIy4MA0Ch OKOO 2 CTaKaHOB

1 cpepHAA NyKOBULA, Hape3aHHanA
Kybukamm

2-3 3ybuMKa YeCcHOKa, U3Me/IbYnTb

1 ctonoBasa noXKa macna

2 cTaKaHa BapeHoro puca

1 6aHKa KyKypy3bl, CIUTb BOAY

1 6aHKa daconn, NPOMbITAs U BbICYLLEHHAA
1 cTaKkaH Koabpabu nan apyrux Xpycrawmx
0BOLLLEM, Hape3aHHbIX KybnKamm pasmepom
C KYKYPY3HbIMM 3epHaMM

3anpaskKa:

Y CTakaHa macna

% CTaKaHa naima, TMMOHHOTIO COKa UAu
yKCyca

1 % YaliHOM NOXKN conu

no 1 YalHOM NOXKKe NOPOLUKA TMMHA U YMAK
3enieHblN YK, Hape3aHHbIN

KuH3a, KpynHO Hape3aHHaA

186

Moiite: MoiiTe pyKM C MblJIOM M BOA0M. AKKYPAaTHO MOMTE NPOAYKTbI NOg,
X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOA.

MonoXunTE CTONIOBYIO IOXKKY Macna B CKOBOPOAY CpeaHero pasmepa u
HarpeiTe Ha cpeaHem orHe. [obaBbTe /YK M YECHOK M rOTOBbTE 3-5 MUHYT,
NnomeLlnBasn, MOKa NIYK He CTAHET MATKMM, 3aTem 4o06aBbTe Kabauku. Bpems
OT BpEMEHW NoMeLInBanTe M rotosbTe ewe 3-4 MUHYTbl. CHUMUTE C OTHA U
palTte oCTbITb.

B 60nbLLIO MUCKe cmelualiTe puc, KyKypysy, aconb n Konbpabu. B
HebOoNbLLOW MUCKE CMeLLaitTe Macio, COK naiimMa Uan IMmoHa (Mam yKkeyc),
COJlb, TMUH U MOPOLLOK YN/IN; XOPOLLO NepemeLlaliTe U 3a1einTe pUcoByio
cmecb. [lobaBbTe OCTbiBLIME Kaba4uyKun 1 NPOAOAKalTe TWATeIbHO
nepemelunsatb. MNepes nogayelt NocbiNbTe CaNaT 3e€/1E€HbIM IYKOM U KMH30W
M xopowo nepemelarite. NonpobyiiTe Ha BKyC 1 A06aBbTe eLe KUCAOTbI
WAN cneumm ana ocTpoTbl.

LlYKKMHU Unu Kabauku 1 n1yK MOXKHO 406aBWTb B 3TOT CaflaT B CbIPOM BUAE,
HO AnA bosiee HEXXHOro BKyca B 3TOM peLenTe UX 063KapusatoT.
Mcnonb3oBaHWe KOHCEPBUPOBaAHHOM GacoM 1 KyKypy3bl NO3BOIAET BbICTPO
NPUroTOBMTL 3TOT CaNaT, HO CBEXKAsA KyKypy3a v AOMALWHASA $aconb yayywat
ero BKyc. KpacHana ¢aconb, 6enbiii puc 1 3eneHblh Kabadyok oTAa0T AaHb
yBaXKeHua MeKCMKaHCcKoMy daary, a coveTaHme Gaconu, KyKypysbl U puca
6oraTo pacTutTenbHbIMKM BenkaMmn U obecnevynBaeT KOMPOPTHOE COCTOAHME.

ieiFind us on €

! ‘!""-.:' https://cutt.ly/NgRKBMZ

0 SNAP

WASHINGTC
EXTEN

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.

-Ed

N D ERSITY

PucoBbiu canat Busa Mekcuka

6-8 nopuui

2 TbIKBbI, Hape3aHHble KybMKaMn pazmepom
C KYKYPY3HbIMU 3epHamM, 4Tobbl
NOJIy4MA0Ch OKOO 2 CTaKaHOB

1 cpepHAA NyKOBULA, Hape3aHHanA
Kybukamu

2-3 3ybumMKa YeCcHOKa, U3MeIbYnTb

1 ctonoBasn noxkKa macna

2 cTaKaHa BapeHoro puca

1 6aHKa KyKypy3bl, CIUTb BOAY

1 6aHKa daconm, NpombITasa U BbiCyLLEHHAnA
1 cTaKaH Konbpabu nan apyrux Xpycrawmx
0OBOLLEM, Hape3aHHbIX KybMKamn pasmepom
C KYKYPY3HbIMM 3epHamMM

3anpaskKa:

Y cTakaHa macna

Y CTaKaHa nalima, TIMMOHHOIO COKa MK
yKcyca

1 % YaliHOM NOXKKM conun

no 1 YaMHOW NOXKKe NOoPOLLUKA TMUHA U YKUIU
3eneHblN YK, Hape3aHHbIN

KnH3a, KpynHo Hape3aHHaA

Moiite: MoliTe pyKu C MbIIOM M BOAOW. AKKYpaTHO MOMTE NPOAYKTbl Nog,
X0104HOM NPOTOYHOM BOAOIA.

MoNoKnTe CTONOBYIO IOXKKY Mac/a B CKOBOPOAY CpeAHero pasmepa 1
HarpeliTe Ha cpegHem orHe. JobaBbTe YK M YECHOK U roToBbTE 3-5 MUHYT,
NoMeLl1Bas, NoKa YK He CTaHeT MATKUM, 3aTeM Aob6aBbTe Kabauku. Bpems
OT BPEMEHU NOMELLNBANTE U roTOBbTE ele 3-4 MUHYTbl. CHAMUTE C OTHSA U
halTe oCTbITb.

B 60/1bLLO MUCKe CMeLLanTe pUc, Kykypysy, ¢acosb 1 Kosibpabu. B
HebOoNbLLOW MUCKE CMeLLaitTe Macno, COK nama Uan TMMoHa (MM yKeyc),
CONb, TMUH U NOPOLLOK YW/IU; XOPOLLIO NepemellainTe 1 3aneinTe pucosyto
cmech. [lob6aBbTe OCThbIBLIME KabaykM U NpoaonKaiTe TuaTeNbHO
nepemelunBaTh. MNepea nogayelt NocbinbTe canaT 3e/1eHbIM IYKOM U KMH30M
1 Xxopoluo nepemelaiite. MonpobyiTe Ha BKyC 1 Ao0b6aBbTe eLle KUCAOTbI
WKW cNeumnn ansa oCTPOTbI.

LlYKKMHU Unu Kabauku 1 n1yK MOXKHO 406aBWTb B 3TOT CafaT B CbIPpOM BUAE,
HO AN1A bosiee HeXXHOro BKyca B 3TOM peLenTe UX 06XKapusatoT.
Mcnonb3oBaHWe KOHCEPBUPOBaAHHOM Gacosin U KyKypy3bl NO3BOIAET BbICTPO
NPUroTOBMTb 3TOT CaNAT, HO CBEXKAsA KyKypy3a v AOMALWHAA $aconb yayywaT
ero BKyc. KpacHas daconb, 6enbiii puc 1 3eneHblin Kabayok 0TAAOT AaHb
yBaXKeHMA MeKCUKaHCKOMY diary, a codeTaHme Gaconu, KyKypysbl U puca
b6oraTo pacTuTenbHbiMK belkamn M obecneynBaeT KOMPOPTHOE COCTOAHME.
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Roasted Balsamic Radicchio

Makes 4 Servings Directions
WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold

Ingredients: running water.

2 large heads of radicchio

(about 1 pound total) Preheat oven to 450°F.

3 tablespoons olive oil Cut radicchio in half through the core end. Each half is then cut into 3

1 tablespoon ltalian herbs wedges with some core still attached.

Balsamic vinegar (for Rinse radicchio wedges in cold water; gently shake off excess water

drizzling) (do not dry completely). Place radicchio in large bowl. Drizzle with
olive oil and sprinkle with Italian herbs, salt, and pepper; toss to
coat.
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Roasted Balsamic Radicchio

Makes 4 Servings Directions
WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold

Ingredients: running water.

2 large heads of radicchio

(about 1 pound total) Preheat oven to 450°F.

3 tablespoons olive oil Cut radicchio in half through the core end. Each half is then cut into 3

1 tablespoon ltalian herbs wedges with some core still attached.

Balsamic vinegar (for Rinse radicchio wedges in cold water; gently shake off excess water

drizzling) (do not dry completely). Place radicchio in large bowl. Drizzle with
olive oil and sprinkle with Italian herbs, salt, and pepper; toss to
coat.
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Radicchio balsamico tostado

Rinde 4 porciones

Ingredientes:

2 cabezas grandes de
radicchio (achicoria roja),
alrededor de 1 libra en total
3 cucharadas de aceite de
oliva

1 cucharada de hierbas
italianas

Vinagre balsdamico (para
rociar)

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabon. Frote suavemente los
productos bajo un chorro de agua fria.

Precaliente el horno a 450°F.

Corta el radicchio por la mitad a través del extremo central. Luego, cada
mitad se corta en 3 cufias con un poco de nucleo aun adherido.

Enjuague los gajos de radicchio en agua fria; sacuda suavemente el
exceso de agua (no seque completamente). Coloque la achicoria en un
tazon grande. Rocie con aceite de oliva y espolvoree con hierbas
italianas, sal y pimienta; revuelva para cubrir.
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Radicchio balsamico tostado

Rinde 4 porciones

Ingredientes:

2 cabezas grandes de
radicchio (achicoria roja),
alrededor de 1 libra en total
3 cucharadas de aceite de
oliva

1 cucharada de hierbas
italianas

Vinagre balsamico (para
rociar)

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabon. Frote suavemente los
productos bajo un chorro de agua fria.

Precaliente el horno a 450°F.

Corta el radicchio por la mitad a través del extremo central. Luego, cada
mitad se corta en 3 cufias con un poco de nucleo aun adherido.

Enjuague los gajos de radicchio en agua fria; sacuda suavemente el
exceso de agua (no seque completamente). Coloque la achicoria en un
tazon grande. Rocie con aceite de oliva y espolvoree con hierbas
italianas, sal y pimienta; revuelva para cubrir.
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>XapeHbin 6anb3aMmnyecKkum pagukkmo

Ha 4 nopuumn

UHrpeamneHTbl:

2 6onblUMeE roNI0BKM
paAuKKkKno (Bcero okono 1
¢yHTa)

3 cTONI0BbIE NOXKKMU
O/IMBKOBOrO Mac/a

1 cTonoBas NoXKa
NTANbAHCKMX TPaB
Banb3amunuecknin ykeyc (ans
cbpbi3rnBaHun)

189

Moiite- MoliTe pyKu C MblZIOM 1 BOAOWN. AKKYpPaTHO NpomonTe
NPOAYKTbI NoA X0N0A4HOW NPOTOYHOMN BOAOMN.

Pa3zorpeite ayxoBky Ao 450°F.

Pa3pexbTe pagnKKMO Nonosam Yepes cepaueBmnHy. 3aTem Kaxkayto
NONOBUHKY paspeXKbTe Ha 3 4aCTu C NPUKPENIEHHON cepaLEeBUHON.

MpomonTe A0NbKU PAaAUKKMO B XONOAHOM BOAE; aKKYpPaATHO
CTPAXHUTE NULLHIO BOAy (He BbiCYLIMBAA NONHOCTbLIO). Nonoxute
paauKKMo B 60bLLYO0 MUCKY. COPbI3HUTE 0IMBKOBLIM Mac/i10M U
NOCbINbTe UTANbAHCKMMM TPAaBaMM, COMbIO U NEPLUEM; NepemeLlanTe.
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>XapeHbin 6asb3aMnyecKkum pagukkmo

Ha 4 nopuum

UHrpeauneHTbl:

2 60nbLUME TONOBKMU
paauKKkuno (Bcero okono 1
$yHTa)

3 CTONOBbIE NOXKKU
O/IMBKOBOrO Mac/a

1 ctonoBas NoxkKa
UTaNbAHCKMX TPaB
Banb3amuueckuii ykeyc (ansa
cHbpbI3rMBaHmA)

Moiite- MoliTe pyKu C MblJIOM 1 BOAOKN. AKKYpPaTHO NpomoiTe
NPOAYKTbI NOA X0N04HOW NPOTOYHOMN BOAOMN.

Pa3sorpeite ayxoBky ao 450°F.

PasperkbTe paAnKKMO NONoiam Yepes cepAaLeBuHy. 3aTeM KaxKayto
NONOBUHKY pa3peXkbTe Ha 3 YacTu C NPUKPENIeHHON cepaLLeBMHON.

MpomoiiTe fO/bKN PAANKKMO B XONIO4HOMN BOAE; aKKYPATHO
CTPAXHWUTE JINLLHIOK BOAY (He BbICYLIMBAA MOAHOCTbIO). MonoxuTe
PagMKKMO B 60NbLIYI0 MUCKY. COPbI3HUTE O/IMBKOBLIM MAc/iOM U
NOCbINbTe UTAaNbAHCKUMMU TPABaMM, COMbIO U MepLEeM; nepemeLlanTe.
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Roasted Cabbage Wedges with Onion Dijon Sauce

4 Servings

Ingredients:

% medium green cabbage
1 tablespoon olive oil
Salt & pepper

Sauce

3 tablespoons butter

2 tablespoons minced fresh onion
1 tablespoon Dijon mustard

2 teaspoon minced garlic

1/8 teaspoon each of salt and
pepper

Chopped chives or parsley for
serving (optional)

Recipe from anorgoncottage.com

Directions
WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

Heat oven to 450 degrees. Line a baking sheet with parchment or
silicone.

Cut cabbage half into four equal wedges and set on prepared baking
sheet. Use a pastry brush to coat the cut side of each wedge with oil and
sprinkle with salt and pepper. Turn wedges and repeat.

Place the baking sheet in the oven and cook for 10-12 minutes. Flip the
wedges and roast until nicely browned, 8-10 minutes more.

Meanwhile, make the sauce by adding all the sauce ingredients to a
small saucepan and cook over medium heat until the butter is
completely melted.

To serve, place the wedges on a plate, whisk sauce again and drizzle over
wedges. Sprinkle with chives or parsley, if desired.

wssrinduson @ T SNAP- Ed

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
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Roasted Cabbage Wedges with Onion Dijon Sauce

4 Servings

Ingredients:

% medium green cabbage
1 tablespoon olive oil
Salt & pepper

Sauce

3 tablespoons butter

2 tablespoons minced fresh onion
1 tablespoon Dijon mustard

2 teaspoon minced garlic

1/8 teaspoon each of salt and
pepper

Chopped chives or parsley for
serving (optional)

Recipe from anorgoncottage.com

Directions
WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

Heat oven to 450 degrees. Line a baking sheet with parchment or
silicone.

Cut cabbage half into four equal wedges and set on prepared baking
sheet. Use a pastry brush to coat the cut side of each wedge with oil and
sprinkle with salt and pepper. Turn wedges and repeat.

Place the baking sheet in the oven and cook for 10-12 minutes. Flip the
wedges and roast until nicely browned, 8-10 minutes more.

Meanwhile, make the sauce by adding all the sauce ingredients to a
small saucepan and cook over medium heat until the butter is
completely melted.

To serve, place the wedges on a plate, whisk sauce again and drizzle over
wedges. Sprinkle with chives or parsley, if desired.
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Repollo asado con salsa de cebolla y mostaza Dijon 191

4 porciones

Ingredientes:

% repollo verde mediano

1 cucharada de aceite de oliva
Sal pimienta

Salsa

3 cucharadas de mantequilla
2 cucharadas de cebolla fresca
picada

1 cucharada de mostaza Dijon
% cucharadita de ajo picado
1/8 de cucharadita de sal y
pimienta

Cebollino picado o perejil para
servir (opcional)

Receta de anorgoncottage.com

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Caliente el horno a 450 grados. Cubra una bandeja para hornear con
pergamino o silicona.

Corte la mitad del repollo en cuatro gajos iguales y coléquelo en una bandeja
para hornear preparada. Use una brocha de reposteria para cubrir el lado
cortado de cada gajo con aceite y espolvoree con sal y pimienta. Gire los gajos
y repita.

Coloque la bandeja para hornear en el horno y cocine durante 10-12 minutos.
Voltea los gajos y asa hasta que estén bien dorados, de 8 a 10 minutos mas.
Mientras tanto, prepare la salsa agregando todos los ingredientes de la salsa en
una cacerola pequena y cocine a fuego medio hasta que la mantequilla se
derrita por completo.

Para servir, coloque los gajos en un plato, vuelva a batir la salsa y rocie sobre
los gajos. Espolvoree con cebollino o perejil, si lo desea.
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Repollo asado con salsa de cebolla y mostaza Dijon

4 porciones

Ingredientes:

% repollo verde mediano

1 cucharada de aceite de oliva
Sal pimienta

Salsa

3 cucharadas de mantequilla
2 cucharadas de cebolla fresca
picada

1 cucharada de mostaza Dijon
% cucharadita de ajo picado
1/8 de cucharadita de sal y
pimienta

Cebollino picado o perejil para
servir (opcional)

Receta de anorgoncottage.com

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Caliente el horno a 450 grados. Cubra una bandeja para hornear con
pergamino o silicona.

Corte la mitad del repollo en cuatro gajos iguales y coléquelo en una bandeja
para hornear preparada. Use una brocha de reposteria para cubrir el lado
cortado de cada gajo con aceite y espolvoree con sal y pimienta. Gire los gajos
y repita.

Coloque la bandeja para hornear en el horno y cocine durante 10-12 minutos.
Voltea los gajos y asa hasta que estén bien dorados, de 8 a 10 minutos mas.
Mientras tanto, prepare la salsa agregando todos los ingredientes de la salsa en
una cacerola pequena y cocine a fuego medio hasta que la mantequilla se
derrita por completo.

Para servir, coloque los gajos en un plato, vuelva a batir la salsa y rocie sobre
los gajos. Espolvoree con cebollino o perejil, si lo desea.

:Find us on €

== ot ':_ https://cutt.ly/NgRKBMZ

3 | SNAP-Ed

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
2233; 0 vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de

WASHINGTON STATE UNIVERSITY oportunidades.


https://www.facebook.com/Clark-County-SNAP-Ed-Program-303821640310561
https://www.facebook.com/Clark-County-SNAP-Ed-Program-303821640310561

)KapeHble AOJ/IbKU KanyCTbl C 1YKOBbIM ANXKOHCKUM COYyCOM

4 nopuuun

UHrpeaueHTbl:

% cpegHel 3eN1eHOM KanycTbl

1 cToNI0BaA NOXKKa 0/IMBKOBOIO
macna

Conb, nepey,

Coyc

3 CcTONOBbIE NOXKU CIMBOYHOTO
macna

2 CTO/I0BblE NOXKM U3MESIBYEHHOTO
CBEXKEro NyKa

1 cToN0BasA 10XKKA ANKOHCKOM
ropunupl (Dijon)

% YalAHOM NIOXKKN N3MEJIbBYEHHOTO
YeCHOKa

no 1/8 YaltHOI NIOXKM CONMM U NepLa
Hape3aHHbIN 3e1eHbli YK Uaun
neTpyllKka ans nogadu (nNo »KenaHuio)

PeuenT u3s anorgoncottage.com
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Moiite- MoiTe pyKM C MblIOM M BOAO0M. AKKypaTHO MONTE NPOAYKTbl NOA
XOJIOAHOM NPOTOYHOW BOLOMN.

PasorpeiTe ayxoBKy o 450 rpagycoB. 3acTenmTe NpoTUBEHb NEPramMmeHToOM
VAN CUJIMKOHOM.

MonoBMHY KanycTbl pa3pebTe Ha YeTbipe paBHbIe YAaCcTU U MOJIOXKMUTE Ha
NOAroTOBNAEHHbIN NPOTUBEHb. MCNONb3YITE KOHAUTEPCKYIO KUCTb, YTOObI
CMa3aTb CPe3aHHYO CTOPOHY KaXA0ro IOMTMKA Mac/ioM M NOCbINaTb CONbIO
n nepuem. NoBepHUTE AONbKM M NOBTOPUTE.

MNocTasbTe NPOTUBEHDb B AyXOBKY M rotosbTe 10-12 muHyT. MNepesepHuTte
JNIOMTUKM 1 3aMeKaiTe, NOKa OHM XOPOLLO He NoapyMaHaTcA, ewe 8-10
MWHYT.

Tem BpemeHeM MpUroToBbTe COYC, MOMECTUB BCE MHTPEAMEHTbI ANA COoyca B
HeBONbLUYIO KacTPHO/ItO M TOTOBbTE HA CPeHEM OrHe, MoKa Mac/o
NOJIHOCTbIO He pacTaerT.

[na nofaum nonoxute A0NbKU Ha Tapesiky, ewe pa3 B3beliTe coyc u
cHbpbI3HUTE A0NbKU. 10 }KenaHMo NoCbiNbTe 3e/1eHbIO0 UM NETPYLIKOMN.
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)KapeHble A0JIbKM KanycCTbl C 1 YKOBbIM ANXKXOHCKUM COYCOM

4 nopuuun

UHrpepguneHTobl:

% cpefHel 3eN1eHOM KanycTbl

1 cTonoBadA NoXKa 0/IMBKOBOTO
macna

Conb, nepey,

Coyc

3 CTO/I0BblE NOXKM C/IMBOYHOTO
macna

2 CTONI0BbIE NOXKW U3MESIBYEHHOTO
CBEXero Nyka

1 cTonoBadA NoXKa ANKOHCKOM
ropumusbi (Dijon)

% YalAHOM NOXKN N3MeIbYEHHOTo
YecHOKa

no 1/8 yaliHOI NOXKM CONM U Nepua
Hape3aHHbIl 3eneHblit NyK nnu
neTpywka gns nogayu (no *KkenaHuto)

PeuenT u3s anorgoncottage.com

MoiiTe- MoiTe pyKM C MbIIOM M BOAOMN. AKKypaTHO MONTE NPOAYKTbI NOA,
XON04HOM NPOTOYHOMN BOAOM.

Pa3sorpeite gyxoBKy a0 450 rpagycoB. 3acTeqinTe NPOTUBEHb MEPraMeEHTOM
WU CUIMKOHOM.

lMonoBUHY KanycTbl pa3perKbTe Ha YeTblipe paBHble YAacTK U MOJIOKUTE Ha
NoAroTOBAEHHbIV NPOTUBEHb. MCNONb3YTE KOHAUTEPCKYHO KUCTb, YTOObI
CMa3aTb CPe3aHHYIO CTOPOHY KaxKA0ro JOMTMKA MaCc/I0M U NOCbINATb CONbIO
u nepuem. NoBepHUTE AONbKM U NOBTOPUTE.

MNMocTaBbTe NPOTUBEHDL B AyXOBKY M rotosbTe 10-12 muHyT. lNepesepHuTte
NIOMTUKM 1 3aneKanTe, MoKa OHM XOPOLLO He NOAPYMAHATCA, ewe 8-10
MUHYT.

Tem BpemeHem NpUroToBbTe COYC, MOMECTUB BCE MHTPeaMNeHTbl ANA coyca B
HebONbLUYIO KacTPHO/IO U TOTOBbTE HA CPeLHEM OTHe, MOKa Macso
NONHOCTbIO He pacTaer.

[na nofaym NonoxuTe A0/bKW Ha Tapesiky, ewe pas B3beliTe coyc u
COpbI3HUTE A0bKK. [0 KenaHMIo NOCbINbTE 3e/1eHBIO UM NETPYLIKOMN.
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Roasted Delicata Squash

Ingredients:
1 Delicata
squash,
washed and
dried

1 Thsp each
butter and
oil

Salt and
pepper

193
Recipe by Jeanne Franke

Directions

Wash hands with soap and water. Preheat oven to 425 degrees.

Trim both ends of the squash. Then stand it on end, and using a large, sharp knife, slice it lengthwise down
through the center of the squash, creating two even halves. Use a sturdy spoon to scrape and discard
seeds and fibrous flesh.

Place squash halves cut-side down on a large cutting board. Cut each squash half crosswise into 1/2-inch-
thick slices.

Put butter and oil on a large rimmed baking sheet and pop into the hot oven for a few minutes, until the
butter is melted. Swirl around covering the entire pan with oil. Transfer the squash pieces onto the pan,
then turn them over so each piece has been coated with the oil. Season with salt and pepper. Roast until
squash slices are golden brown on the bottom, about 15 minutes. Using tongs or a fork turn each piece,
then sprinkle with salt and pepper and return to oven and continue to roast until second side is golden
brown, about 10-12 minutes. Remove pan from oven and transfer to a serving plate.

Note: Delicata squash skin is edible, which means it doesn’t need to be peeled.

This roasted squash is a blank canvas. Roasting caramelizes and mellows its flavors, and easily
accommodates whatever additional spices or herbs you may wish to include. To get great browning in this
recipe the squash slices need ample room on the baking sheet; if they're crowded together, they'll steam
instead of caramelize.
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Roasted Delicata Squash

Ingredients:
1 Delicata
squash,
washed and
dried

1 Thsp each
butter and
oil

Salt and
pepper

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
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Recipe by Jeanne Franke

Directions

Wash hands with soap and water. Preheat oven to 425 degrees.

Trim both ends of the squash. Then stand it on end, and using a large, sharp knife, slice it lengthwise down
through the center of the squash, creating two even halves. Use a sturdy spoon to scrape and discard
seeds and fibrous flesh.

Place squash halves cut-side down on a large cutting board. Cut each squash half crosswise into 1/2-inch-
thick slices.

Put butter and oil on a large rimmed baking sheet and pop into the hot oven for a few minutes, until the
butter is melted. Swirl around covering the entire pan with oil. Transfer the squash pieces onto the pan,
then turn them over so each piece has been coated with the oil. Season with salt and pepper. Roast until
squash slices are golden brown on the bottom, about 15 minutes. Using tongs or a fork turn each piece,
then sprinkle with salt and pepper and return to oven and continue to roast until second side is golden
brown, about 10-12 minutes. Remove pan from oven and transfer to a serving plate.

Note: Delicata squash skin is edible, which means it doesn’t need to be peeled.

This roasted squash is a blank canvas. Roasting caramelizes and mellows its flavors, and easily
accommodates whatever additional spices or herbs you may wish to include. To get great browning in this
recipe the squash slices need ample room on the baking sheet; if they're crowded together, they'll steam
instead of caramelize.
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Calabaza Delicata asada

Ingredientes:

1 calabaza
Delicata,
lavada y seca

1 cucharada
de
mantequillay
aceite

Sal y pimienta

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un chorro de agua fria.
Precaliente el horno a 425 grados.

Corte ambos extremos de la calabaza. Luego coléquela de punta y, con un cuchillo grande y afilado,
cortela a lo largo por el centro de la calabaza, creando dos mitades iguales. Use una cuchara resistente
para raspar y desechar las semillas y la pulpa fibrosa.

Coloque las mitades de calabaza con el lado cortado hacia abajo en una tabla de cortar grande. Corte cada
mitad de calabaza transversalmente en rebanadas de 1/2 pulgada de grosor.

Coloque la mantequilla y el aceite en una bandeja para hornear con borde grande y pdngala en el horno
caliente durante unos minutos, hasta que la mantequilla se derrita. Gire cubriendo toda la sartén con
aceite. Transfiere los trozos de calabaza a la sartén, luego dales la vuelta para que cada pieza quede
cubierta con el aceite. Condimente con sal y pimienta. Ase hasta que las rodajas de calabaza estén
doradas en la parte inferior, aproximadamente 15 minutos. Usando pinzas o un tenedor, gire cada pieza,
luego espolvoree con sal y pimienta y regrese al horno y continte asando hasta que el segundo lado esté
dorado, aproximadamente 10-12 minutos. Retire la fuente del horno y transfiérala a un plato para servir.
Nota: la piel de la calabaza Delicata es comestible, lo que significa que no es necesario pelarla.

Esta calabaza asada es un lienzo en blanco. El tostado carameliza y suaviza sus sabores, y se adapta
facilmente a cualquier especia o hierba adicional que desee incluir. Para obtener un buen dorado en esta
receta, las rodajas de calabaza necesitan mucho espacio en la bandeja para hornear; si estan
amontonados, se cocinardn al vapor en lugar de caramelizarse.

ieiFind us on €
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Calabaza Delicata asada

Ingredientes:

1 calabaza
Delicata,
lavada y seca

1 cucharada
de
mantequilla'y
aceite

Sal y pimienta

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP
brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos
nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina

RSITY comunitaria de DSHS al 877 501 2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son
proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.
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Receta de Jeanne Franke

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un chorro de agua fria.
Precaliente el horno a 425 grados.

Corte ambos extremos de la calabaza. Luego coléquela de punta y, con un cuchillo grande y afilado,
cortela a lo largo por el centro de la calabaza, creando dos mitades iguales. Use una cuchara resistente
para raspar y desechar las semillas y la pulpa fibrosa.

Coloque las mitades de calabaza con el lado cortado hacia abajo en una tabla de cortar grande. Corte cada
mitad de calabaza transversalmente en rebanadas de 1/2 pulgada de grosor.

Coloque la mantequilla y el aceite en una bandeja para hornear con borde grande y pdngala en el horno
caliente durante unos minutos, hasta que la mantequilla se derrita. Gire cubriendo toda la sartén con
aceite. Transfiere los trozos de calabaza a la sartén, luego dales la vuelta para que cada pieza quede
cubierta con el aceite. Condimente con sal y pimienta. Ase hasta que las rodajas de calabaza estén
doradas en la parte inferior, aproximadamente 15 minutos. Usando pinzas o un tenedor, gire cada pieza,
luego espolvoree con sal y pimienta y regrese al horno y continte asando hasta que el segundo lado esté
dorado, aproximadamente 10-12 minutos. Retire la fuente del horno y transfiérala a un plato para servir.
Nota: la piel de la calabaza Delicata es comestible, lo que significa que no es necesario pelarla.

Esta calabaza asada es un lienzo en blanco. El tostado carameliza y suaviza sus sabores, y se adapta
facilmente a cualquier especia o hierba adicional que desee incluir. Para obtener un buen dorado en esta
receta, las rodajas de calabaza necesitan mucho espacio en la bandeja para hornear; si estan
amontonados, se cocinardn al vapor en lugar de caramelizarse.
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El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP
brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos
nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina

ERSITY comunitaria de DSHS al 877 501 2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son
proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.
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>XapeHasq TbikBa [lenukara

UHrpeauneHTbl:

1 TbIKBa
Jenwvkara,
BbIMbITasA U
obcyweHHas

no 1 cronosoi
NIOXKe
C/IMBOYHOTO U
pacTuTenbHOro
macna

Conb 1 nepey,

PeuenT Jeanne Franke 195

MoiiTe pyKM € MblJIOM M BOAOM. AKKYPaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI N0 XON0AHOM NPOTOYHOM BOAON.
PasorpeiTe gyxoBKy a0 425 rpagycos.

O6pexbTe 06a KOHLA TbIKBbI. 3aTEM NOCTaBbTe €€ AblI60M U1 C MOMOLLbIO HO/bLLIOIO OCTPOro HOXKA paspexkbTe
€ro BA0/1b NO LLEHTPY TbiKBbl, 06pa30BaB AB8€e POBHbIE NOOBUHKW. Mcnonb3yiiTe NPOYHYIO TOXKKY, YTOObI
OYUCTUTD U BbIBPOCUTL CEMEHA N BOJIOKHUCTYIO MSKOTb.

MonoXKUTE NONOBUHKM ThbIKBbI CPE30M BHM3 Ha DO/bLLYIO PAa3AenoUHYI0 JOCKY. HapeXbTe KaxKayto NONOBUHKY
TbIKBbI MOMNEPEK Ha IOMTUKK TONLLMHOMN 1/2 atoiima.

MoNoXKUTE CNMBOYHOE U PACTUTE/IBHOE MAC/I0 Ha 60/bLIOK NPOTUBEHb C BOPTUKAMM M NOCTaBbTE B rOPAYYHO
[AYXOBKY Ha HECKO/IbKO MMHYT, NOKa Mac/Io He pacTaeT. BpalualiTe BOKPYr, MOKPbIBAA BCHO NPOTMBEHb MAC/IOM.
MepenoxuTe KyCOUYKM TbiIKBbl Ha MPOTUBEHD, 3aTEM NEPEBEPHUTE UX, YTODbI Kaapbli Kycovek Bbla MOKPbIT
macnom. MpunpasBbTe COMbIO N NepLeM. 3aneKainTe, NOKa NOMTUKU TbIKBbl HE CTaHYT 30/10TUCTO-
KOPUYHEBBIMW CHW3Y, OKOI0 15 MMHYT. C MOMOLLBIO LMMNLOB UM BUIKU NEPEBEPHUTE KarKAbIA KYCOK, 3aTeEM
nocbINbTe COMbIO U NepLeM, BEPHUTE B AyXOBKY U NPOAO0XKaMTe 3aneKaTb, MOKa BTOpasd CTOPOHa He CTaHeT
30/10TUCTO-KOPUYHEBON, 0KO10 10-12 muHYT. JJocTaHbTe GOPMY U3 AyXOBKM U NEPEIOKUTE HA
CEePBMPOBOYHYIO TAPEIKY.

MpumevaHme. Koxkumua Toikebl [ennkaTa cbef06Ha, @ 3TO 03HAYAET, YTO €€ HE HYXKHO OYMLLATbL OT KOXKYpbI.
ITOT *KapeHbIl KabauyoK — YMCTbIN xoncT. O6xKapKa KapamennsyeT U CMAMYaeT ero BKYC, a TaK¥Ke NIerko
BMeLLLaeT /itlobble LONONHUTENbHbIE CNELUN MM TPaBbl, KOTOPbIE Bbl MOXKeTe A06aBUTb. YTOObI XOpoLwo
NoAPYMAHUTLCA B 3TOM peLienTe, IOMTUKAM TbIKBbl HYXHO AOCTaTOYHO MeCTa Ha NPOTUBHE; eC/IN OHW CTOAT
BMecTe, OHM ByayT NApUTbCS, @ He Kapamenn3oBaTbCA.
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>XapeHasq TbikBa [lenukara

UHrpeauneHTbl:

1 TbikBa
Jenvkara,
BbIMbITaA U
obcylweHHan

no 1 cronosoi
NOXKe
C/IMBOYHOTO U
pacTUTenbHOro
macna

Conb 1 nepey,

Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH Mpoepammoli donoaHumMensHol nomowu 8 obaacmu NUMaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu
RSITY NUMAHUA M0OAM C HUSKUMU 00X00amMu. Imo MoXem MomMoYb 8aM Kyrmums numamessHele npodyKmel 0na
y 01 . Ymobb! y bosble, ceAHUMeECs C MeCmHbIM ogpucom DSHS no menegpory 877 501
2233; unu nocemume 8eb-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU seastomcs nocmasuwukamu
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PeuenT Jeanne Franke

MoiiTe pyKM C MblJIOM 1 BOAOM. AKKYPaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI NO4 XON0AHOM NPOTOYHOM BOAON.
Pa3sorpeiTe gyxoBKy a0 425 rpagycos.

O6pexbTe 06a KOHLA TbIKBbI. 3aTEM NOCTaBbTe €€ AblI60M U C MOMOLLbIO HO/bLLIOIO OCTPOro HOXKA paspexkbTe
€ro BA0/1b NO LLEHTPY TbIKBbl, 06pa30BaB AB8€ POBHbIE NOOBUHKW. Mcnonb3yiiTe NPOYHYIO TOXKKY, YTOObI
OYUCTUTD U BbIBPOCUTL CEMEHA U BOJIOKHUCTYIO MSKOTb.

MonoXKUTE NONOBUHKM ThbIKBbI CPE30M BHM3 Ha DO/bLLYIO PAa3AenoUHY0 SOCKY. HapexXbTe KaxKayto NONOBUHKY
TbIKBbI MOMNEPEK Ha SIOMTUKK TONLLMHOMN 1/2 atoima.

MoNoXUTE CNIMBOYHOE M PACTUTE/IBHOE MAC/I0 Ha 60/1bLIOK NPOTUBEHb C BOPTUKAMM M NOCTaBbTE B rOPAYYHO
[AYXOBKY Ha HECKO/IbKO MMHYT, NOKa Mac/io He pacTaeT. BpalualiTe BOKPYr, MOKpPbIBAA BCHO NPOTMBEHb MAC/IOM.
MepenoxuTe KyCOUYKM TbIKBbl HA MPOTUBEHD, 3aTEM NEPEBEPHUTE UX, YTODbI Kaapbli Kycovek Bbla MOKPbIT
macnom. MpunpasBbTe COMbIO N NepLeM. 3aneKainTe, NOKa TOMTUKU TbIKBbl HE CTaHYT 30/10TUCTO-
KOPUYHEBBIMW CHW3Y, OKOI0 15 MMHYT. C MOMOLLBIO LMMNLOB UM BUKU NEPEBEPHUTE KaXKAbIA KYCOK, 3aTeEM
nocbINbTe COMbIO U NepLEeM, BEPHUTE B AyXOBKY U NPOAO0AXKaMTe 3aneKaTb, MOKa BTOpasd CTOPOHA He CTaHeT
30/10TUCTO-KOPUYHEBON, 0KOJ10 10-12 muHYT. JocTaHbTe GOPMY U3 AyXOBKM U NEPE/IONKUTE HA
CEPBMPOBOYHYIO TaPEIKY.

MpumevaHme. Koxkunua Toikebl [ennkaTa cbef06Ha, @ 3TO 03HAYAET, YTO €€ HE HYXKHO OYMLLATbL OT KOXKYpbI.
ITOT *KapeHbl KabauyoK — YUCTbIN xoncT. O6xKapKa KapamennsyeT U CMAMYaEeT ero BKYC, a TaK¥Ke NIerko
BMeLLLaeT /itobble LONONHUTENbHbIE CNELUN MM TPABbI, KOTOPbIE Bbl MOXKeTe A06aBUTb. YTOObI XOpoLwo
NoAPYMAHUTLCA B 3TOM peLienTe, IOMTUKAM TbIKBbl HYXHO AOCTaTOMHO MeCcTa Ha NPOTUBHE; eC/IN OHW CTOAT
BMeCTe, OHM ByayT NApUTLCSA, @ He Kapamenn3oBaTbCA.
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Mamepuan 6ein npoguHaHcuposaH Mpoepammoli donoaHuMensHol nomowu 8 obaacmu NUMaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu
nUMAaHUA M0OAM C HUSKUMU 00X00amMu. Imo MoXcem MoMoYb 8aM Kyrmums numamessHele npodyKmel 0na
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Roasted Rhubarb & Roots

Serves 4-6

Ingredients:
2 medium sized potatoes, peeled and cut

into 1” chunks

2-3 carrots, peeled and cut into 2” length
chunks

2 small-medium beets, peeled and cut
into quarters or 6 wedges

2-3 market turnips, scrubbed and cut into
quarters or 6 wedges

2-3 stalks rhubarb, trimmed of any leaves,
and sliced in 2” lengths

Oil

Seasonings — Salt, pepper, cumin, fennel,
red pepper flakes, garlic granules, Italian
seasoning, etc.

Recipe by Jeanne Franke 196

Directions

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under
cold water. Preheat oven to 400 degrees. In a small bowl, toss
potatoes with a small drizzle of oil and season generously with
herbs and spices and a little salt. Mix well and transfer to baking
pan. Repeat for carrots and beets. Doing this separately will
keep everything from turning pink and allow you to individually
season the vegetables according to your taste preferences.
Roast in 400 degree oven for 20 minutes.

Repeat oil and seasonings with turnips* and rhubarb, add to
roasting pan and continue roasting for 10 minutes.

Turnips will be firm-tender with 10 minutes cooking. If you wish
softer centers add them along with the first vegetables for a
total of 30 minutes cooking.

*This surprising combination of sweet root vegetables and tart
rhubarb is delicious. A spike of pepper and red pepper adds zip.
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Roasted Rhubarb & Roots

Serves 4-6

Ingredients:

2 medium sized potatoes, peeled and cut
into 1” chunks

2-3 carrots, peeled and cut into 2” length
chunks

2 small-medium beets, peeled and cut
into quarters or 6 wedges

2-3 market turnips, scrubbed and cut into
guarters or 6 wedges

2-3 stalks rhubarb, trimmed of any leaves,
and sliced in 2” lengths

Oil

Seasonings — Salt, pepper, cumin, fennel,
red pepper flakes, garlic granules, Italian
seasoning, etc.
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Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition

assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find

out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
ERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.

Recipe by Jeanne Franke

Directions

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under
cold water. Preheat oven to 400 degrees. In a small bowl, toss
potatoes with a small drizzle of oil and season generously with
herbs and spices and a little salt. Mix well and transfer to baking
pan. Repeat for carrots and beets. Doing this separately will
keep everything from turning pink and allow you to individually
season the vegetables according to your taste preferences.
Roast in 400 degree oven for 20 minutes.

Repeat oil and seasonings with turnips* and rhubarb, add to
roasting pan and continue roasting for 10 minutes.

Turnips will be firm-tender with 10 minutes cooking. If you wish
softer centers add them along with the first vegetables for a
total of 30 minutes cooking.

*This surprising combination of sweet root vegetables and tart
rhubarb is delicious. A spike of pepper and red pepper adds zip.
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Ruibarbo y raices tostadas

4-6 porciones

Ingredientes:

2 papas medianas, peladas y cortadas
en trozos de 1”

2-3 zanahorias, peladas y cortadas en
trozos de 2” de largo

2 remolachas pequeiias-medianas,
peladas y cortadas en cuartos 0 6
gajos

2-3 nabos de mercado, lavados y
cortados en cuartos o 6 gajos

2-3 tallos de ruibarbo, sin hojas y
cortados en rodajas de 2” de largo
Aceite

Condimentos: sal, pimienta, comino,
hinojo, hojuelas de pimiento rojo, ajo
granulado, condimento italiano, etc.

Receta de Jeanne Franke

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo agua
fria. Precaliente el horno a 400 grados F. En un tazén pequeiio, mezcle las
papas con un chorrito de aceite y sazone generosamente con hierbasy
especias y un poco de sal. Mezcle bien y transfiera a una bandeja para hornear.
Repita con las zanahorias y las remolachas. Hacer esto por separado evitara
gue todo se vuelva rosado y le permitird sazonar individualmente las verduras
de acuerdo con sus preferencias de sabor. Cocine en el horno a 400 grados
durante 20 minutos.

Repita el aceite y los condimentos con los nabos* y el ruibarbo, agréguelos a la
bandeja para hornear y continte cocinando durante 10 minutos. Los nabos
estaran firmes pero tiernos con 10 minutos de coccion. Si desea los centros
mas tiernos agréguelos junto con las primeras verduras para un total de 30
minutos de coccidn.

*Esta sorprendente combinacion de tubérculos dulces y ruibarbo agrio es
deliciosa. Un pincho de pimienta y pimienta roja agrega el sabor.

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP
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Ruibarbo y raices tostadas

4-6 porciones

Ingredientes:

2 papas medianas, peladas y cortadas
en trozos de 1”

2-3 zanahorias, peladas y cortadas en
trozos de 2” de largo

2 remolachas pequeias-medianas,
peladas y cortadas en cuartos o 6
gajos

2-3 nabos de mercado, lavados y
cortados en cuartos o 6 gajos

2-3 tallos de ruibarbo, sin hojas y
cortados en rodajas de 2” de largo
Aceite

Condimentos: sal, pimienta, comino,
hinojo, hojuelas de pimiento rojo, ajo
granulado, condimento italiano, etc.

proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.

Receta de Jeanne Franke

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo agua
fria. Precaliente el horno a 400 grados F. En un tazén pequeiio, mezcle las
papas con un chorrito de aceite y sazone generosamente con hierbas y
especias y un poco de sal. Mezcle bien y transfiera a una bandeja para hornear.
Repita con las zanahorias y las remolachas. Hacer esto por separado evitara
gue todo se vuelva rosado y le permitird sazonar individualmente las verduras
de acuerdo con sus preferencias de sabor. Cocine en el horno a 400 grados
durante 20 minutos.

Repita el aceite y los condimentos con los nabos* y el ruibarbo, agréguelos a la
bandeja para hornear y continte cocinando durante 10 minutos. Los nabos
estaran firmes pero tiernos con 10 minutos de coccion. Si desea los centros
mas tiernos agréguelos junto con las primeras verduras para un total de 30
minutos de coccidn.

*Esta sorprendente combinacion de tubérculos dulces y ruibarbo agrio es
deliciosa. Un pincho de pimienta y pimienta roja agrega el sabor.

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP
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nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina
comunitaria de DSHS al 877 501 2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son
proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.
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YXapeHbit peBeHb 1 KOpHenioapbl

4-6 nopuwuit

UHrpeauneHTsbl:

2 KapTodennHbl cpeaHero pasmepa,
OYULLLEHHbIE M Hape3aHHble Ha KYCOYKM No
1 aroimy

2-3 MOPKOBW, OYULLEHHbIE U Hape3aHHble
Ha KYCOYKM AJIMHOM 2 Atoima

2 maneHbKMe-cpeHWNe CBEKbI,
OYULLEHHbIE M Hape3aHHble Ha
YeTBEPTUHKM UK 6 AoNeK

2-3 ToBapHbIe penbl, OYULLEHHbIE U
Hape3aHHble Ha YeTBEPTUHKN Uan 6 gonek
2-3 cTebna peBeHs, OUYMLLEHHbIE OT /I06bIX
JINCTbEB W HAape3aHHbIe Ha KYCOYKM Mo 2
aonma

PactutenbHoe macno

Mpunpasbl — conb, NepeL, TMUH,
dbeHxenb, XxN10MbA KpacHOro nepua,
YeCHOYHbIe rPaHy/bl, UTA/IbAHCKAA
npunpasa u T. 4.

PeuenT Jeanne Franke 198

Moiite- MoWTe pyKu C MbIIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

Pasorpeitte ayxoBky Ao 400 rpagycos. B Heb60bLwON MUCKE cMeLLainTe
KapTodenb ¢ HEOONbLWMM KONNMYECTBOM MaC/a U LWeApo Npunpasbte
TpaBaMu, CNeumamm 1 HeboNbLIMM KOMYECTBOM COU. XOPOLLIO
nepemellanTe n nepenoxute B popmy ana sanekaHua. Nostopute gna
MOPKOBW M CBEK/bI. [lenadn aTo OTAeNbHO, Bbl MPeAOTBPaTUTE OKpaLllMBaHUe
OBOLLENM B PO30BbIN LBET U CMOXKETE MHANBMAYAbHO NPUNPaBUTb OBOLLN B
COOTBETCTBUM C BalLMMM BKYCOBbIMM NpeanovTeHNAMM. 3anekanTe B
pa3orpetoit Ao 400 rpagycos gyxoBke 20 MUHYT.

MoBTOpMTE MAcNOo 1 NpUNpasbl ¢ penoii* n peseHem, f06aBbTe B }KapPOBHIO
W NpoJoAXKaNTe KapuTb B TedeHne 10 MUHYT.

Pena ctaHeT TBepao-mArkoi yepes 10 muHyT. Ecam Bbl XOTUTE NONYYUTL
b6onee mArkMe cepeanHkm, obaBbTe ee BMECTe C NEPBbIMU OBOLLAMMU,
rotosa UToro 30 MUHYT.

* 3T0 yAMBUTENbHOE COYeTaHMe CAAKUX KOPHENIOA40B U TEPMKOro peBeHs
BOCXMUTUTENbHO. LLIMN YepHOro 1 KpacHoro nepua A06aBuUT HOBbIE OTTEHKM
BKyCa.
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>XapeHbiX peBeHb U KopHenioabl

4-6 nopuwmii

UHrpeguneHTobl:

2 KapTodennHbl cpeaHero pasmepa,
OYULLLEHHbIE N Hape3aHHble Ha KYCOYKM No
1 aronmy

2-3 MOPKOBW, OYULLLEHHbIE U Hape3aHHble
Ha KYCOYKM AJIMHOM 2 Atolima

2 maneHbKMe-cpesHNe CBEKbI,
OYULLLEHHbIE N Hape3aHHble Ha
YeTBEPTUHKM UK 6 AoNeK

2-3 ToBapHble penbl, O4YULLEHHbIE U
Hape3aHHble Ha YeTBEPTUHKN Uan 6 gonek
2-3 cTebnn peBeHs, OUYMLLEHHbIE OT /IOObIX
JINCTbEB M HAape3aHHbIe Ha KYCOYKM Mo 2
aoima

PactutenbHoe macno

Mpunpasbl — conb, NnepeL, TMUH,
dbeHxenb, Xx1I0MbA KpacHOro nepua,
YeCHOYHbIe rPaHy/ibl, UTAIbAHCKaA
npunpasa u T. 4.

M.

puan 6bin npog uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu
NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnumbe numamesnsHele npodykme! 01a

y 01 . Ymobbl y bosble, ceAHUMeECs C MecmHbIM ogpucom DSHS no menegory 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.

PeuenTt Jeanne Franke

Moiite- MoWTe pyKu C MblJIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

Pasorpeitte ayxoBky Ao 400 rpagycos. B Heb60nbLWON MUCKe CcMeLainTe
KapTodenb ¢ HEOONbLWMM KONNMYECTBOM MAC/a U LWeApo Npunpasbte
TpaBaMu, CNeumamMmm U HeBONbLIMM KOIMYECTBOM COU. XOPOLLIO
nepemeluanTe n nepenoxute B popmy ana sanekaHusa. Nostopute gna
MOPKOBW W CBEK/bI. [lenan 3To OTAEeNbHO, Bbl MPeAOTBPaTUTE OKpaLllMBaHUe
0BOLLElM B PO30BbIN LBET U CMOXKETE MHANBMAYAbHO NPUNPaBUTb OBOLLN B
COOTBETCTBUM C BalLMMM BKYCOBbIMM NpeanovTeHnAMM. 3anekanTe B
pa3sorpetoit Ao 400 rpagycos gyxoBke 20 MUHYT.

MoBTOpMTE MAcNOo M NpUNpasbl ¢ penoii* n peseHem, f06aBbTe B }KapPOBHIO
W NpoJoAXKauTe Kaputb B TedeHne 10 MUHYT.

Pena ctaHeT TBepao-mArkoi yepes 10 muHyT. Ecam Bbl XOTUTE NONYYUTL
b6onee mArkMe cepeanHkm, obaBbTe ee BMeECTe C NEPBbIMU OBOLLAMM,
rotosA UToro 30 MUHYT.

* 3T0 yAMBUTENbHOE COYETaHME CNAAKNX KOPHENIOA40B U TEPMKOro peBeHs
BOCXMUTUTENbHO. LLIMN YepHOro 1 KpacHoro nepua A06aBuUT HOBbIE OTTEHKM
BKyCa.
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Roasted Roots with Rosemary Citrus Vinaigrette

Serves 4
Ingredients
8-10 cups mixed vegetables such as

rutabaga, turnip, carrot, celeriac, kohlrabi,

beets, scrubbed and peeled (except for
carrots and tender turnips) and cut into %
inch dice (see note)

Salt

Olive oil

Vinaigrette- See note for variations
Juice of 1 small orange

Juice of 1 lime

Juice of % lemon

2 tablespoons wine vinegar

1 teaspoon honey

% cup olive oil

1 % teaspoons finely chopped rosemary
% teaspoon red pepper flakes or minced
fresh chilies

% teaspoon salt, more to taste

Ground black pepper

Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOKING: Preheat oven to 400 degrees. Spread the vegetables on two
sheet pans. Drizzle with a little olive oil and sprinkle with salt. Roast, rotating
the pans after 10 minutes, for about 20-25 minutes until just tender and
beginning to brown around the edges.

Meanwhile put the vinaigrette ingredients in small jar with a tight-fitting lid
and shake well. Taste the vinaigrette. It should be bright and well seasoned.

Toss the roasted vegetables with about 1/3 of the vinaigrette, adding more
as needed. Serve warm or at room temperature. The remainder of the
dressing will keep for a week.

NOTE: This is delicious with most any combination of winter vegetables and
roots. Cut the vegetables into small dice but if you don’t have the time,
bigger chunks will work fine too; they’ll just take a bit longer to roast.
Variations: If you don’t have lemons, limes and oranges just use one and
adjust with a little more honey and/or vinegar to achieve a nicely balanced
sweet/tart vinaigrette.
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Roasted Roots with Rosemary Citrus Vinaigrette

Serves 4
Ingredients
8-10 cups mixed vegetables such as

rutabaga, turnip, carrot, celeriac, kohlrabi,

beets, scrubbed and peeled (except for
carrots and tender turnips) and cut into %
inch dice (see note)

Salt

Olive oil

Vinaigrette- See note for variations
Juice of 1 small orange

Juice of 1 lime

Juice of % lemon

2 tablespoons wine vinegar

1 teaspoon honey

% cup olive oil

1 % teaspoons finely chopped rosemary
% teaspoon red pepper flakes or minced
fresh chilies

% teaspoon salt, more to taste

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition

assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find

out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
VERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.

Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOKING: Preheat oven to 400 degrees. Spread the vegetables on two
sheet pans. Drizzle with a little olive oil and sprinkle with salt. Roast, rotating
the pans after 10 minutes, for about 20-25 minutes until just tender and
beginning to brown around the edges.

Meanwhile put the vinaigrette ingredients in small jar with a tight-fitting lid
and shake well. Taste the vinaigrette. It should be bright and well seasoned.

Toss the roasted vegetables with about 1/3 of the vinaigrette, adding more
as needed. Serve warm or at room temperature. The remainder of the
dressing will keep for a week.

NOTE: This is delicious with most any combination of winter vegetables and
roots. Cut the vegetables into small dice but if you don’t have the time,
bigger chunks will work fine too; they’ll just take a bit longer to roast.
Variations: If you don’t have lemons, limes and oranges just use one and
adjust with a little more honey and/or vinegar to achieve a nicely balanced
sweet/tart vinaigrette.

Ground black pepper
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Vegetales de raices asados con vinagreta de romero y citricos

Para 4 personas

8-10 tazas de vegetales mixtos como nabo
sueco, nabos, zanahoria, raiz de apio,
colinabo, remolacha, lavados y pelados
(excepto las zanahorias y los nabos tiernos) y
cortados en cubos de % de pulgada (ver nota)
Sal

Aceite de oliva

Vinagreta: Ver Nota

Jugo de 1 naranja pequefia

Jugo de 1 lima

Jugo de 1/2 limén

2 cucharadas de vinagre de vino

1 cucharadita de miel

% taza de aceite de oliva

1 % cucharadita de romero finamente picado
% cucharadita de hojuelas de pimiento rojo o
algunos chiles frescos picados

1/2 cucharadita de sal, mas al gusto
Pimienta negra recién molida

Receta de Jeanne Franke ;qp

Lavar: Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los
productos bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: Precaliente el horno a 400 grados Fahrenheit.

Extienda las verduras en dos bandejas. Rocie con un poco de aceite de
oliva y espolvoree con sal. Cocine, rotando las bandejas después de 10
minutos, por unos 20-25 minutos en total hasta que estén tiernos y
comiencen a dorarse alrededor de los bordes.

Mientras tanto, ponga los ingredientes de la vinagreta en un frasco
pequefio con tapa hermética y agite bien. Pruebe la vinagreta. Debe ser
brillante y bien sazonada.

Mezcle las verduras asadas con aproximadamente 1/3 de la vinagreta,
agregando mas segun sea necesario. Sirva tibio o a temperatura ambiente.
El resto del aderezo de vinagreta se mantendra durante una semana.
NOTA: Esto es delicioso con la mayoria de las combinaciones de verduras
y vegetales de raiz de invierno. Corte las verduras en forma de dados
bastante pequefios, pero si no tiene tiempo, los trozos mas grandes
también funcionaran bien; solo tardaran un poco mas en cocinarse.
Variaciones: si no tiene limones, limas y naranjas, utilice sélo el producto
que tenga y ajustelo con un poco mas de miel y/o vinagre para lograr una
vinagreta dulce/acida bien equilibrada.

:Find us on €

§.: https://cutt.ly/NgRKBMZ .
o ps:icutt-ly/Ng WASH

Vegetales de raices asados con vinagreta de romero y citricos

Para 4 personas

8-10 tazas de vegetales mixtos como nabo
sueco, nabos, zanahoria, raiz de apio,
colinabo, remolacha, lavados y pelados
(excepto las zanahorias y los nabos tiernos) y
cortados en cubos de % de pulgada (ver nota)
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Aceite de oliva

Vinagreta: Ver Nota

Jugo de 1 naranja pequeiia
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Jugo de 1/2 limdn

2 cucharadas de vinagre de vino

1 cucharadita de miel

% taza de aceite de oliva

1 % cucharadita de romero finamente picado
% cucharadita de hojuelas de pimiento rojo o
algunos chiles frescos picados
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Receta de Jeanne Franke

Lavar: Lavese las manos con agua y jabon. Frote suavemente los
productos bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: Precaliente el horno a 400 grados Fahrenheit.

Extienda las verduras en dos bandejas. Rocie con un poco de aceite de
oliva y espolvoree con sal. Cocine, rotando las bandejas después de 10
minutos, por unos 20-25 minutos en total hasta que estén tiernos y
comiencen a dorarse alrededor de los bordes.

Mientras tanto, ponga los ingredientes de la vinagreta en un frasco
pequefio con tapa hermética y agite bien. Pruebe la vinagreta. Debe ser
brillante y bien sazonada.

Mezcle las verduras asadas con aproximadamente 1/3 de la vinagreta,
agregando mas segun sea necesario. Sirva tibio o a temperatura ambiente.
El resto del aderezo de vinagreta se mantendra durante una semana.
NOTA: Esto es delicioso con la mayoria de las combinaciones de verduras
y vegetales de raiz de invierno. Corte las verduras en forma de dados
bastante pequefios, pero si no tiene tiempo, los trozos mas grandes
también funcionardn bien; solo tardaran un poco mas en cocinarse.
Variaciones: si no tiene limones, limas y naranjas, utilice sélo el producto
gue tenga y ajustelo con un poco mas de miel y/o vinagre para lograr una
vinagreta dulce/acida bien equilibrada.

:Find us on €

s https://cutt.ly/NgRKBMZ WASH

3 | SNAP-Ed

NGTC

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
2233; 0 vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de

N ST oportunidades.

ERSITY


https://www.facebook.com/Clark-County-SNAP-Ed-Program-303821640310561
https://www.facebook.com/Clark-County-SNAP-Ed-Program-303821640310561

YXapeHble KopHenioabl C LUTPYCOBbIM BUHETPETOM C PO3MAPUHO,,

Peuent Jeanne Franke

WUHrpepgueHTbl Ha 4 nopuun

8—10 CTaKaHOB CMELLIAHHbIX OBOLLEN, TaKMX
Kak bptoKBa, pena, MOPKOBb, CeNbAepel,
Konbpabwu, cBeKNa, OYMLLEHHDbIX (KpoMme
MOPKOBW M HEXKHOW penbl), Hape3aHHbIX
KybuKkamu pasmepom % atorima (cm. npumeu.)
Conb

OnuBKOBOE Macno

BuHerpetr — BapMaHTbl CM. B MPUMEYAHUN.
Cok 1 HebonbLOro anesbcuHa

Cok 1 naiima

Cok % nMmoHa

2 CTONOBbIE IOXKKU BUHHOTO YKCyCa

1 yaMHan noXKa mega

% CTaKaHa OJINBKOBOrO Macna

1 7% 4. NOXKKM MeNIKO Hape3aHHOro po3mapuHa
% YaHOM IOXKKM X/I0MNbEB KPACHOro nepua
WU U3MENBbYEHHOTO CBEXKETO YMIU

% 4. NOXKKM CONU, MOXKHO 60/bLLIE NO BKYCY
MonoTbI YepHbIl NepeL,

Moiite- MoliTe pyKM C MbIJIOM W BOAO0M. AKKYPaTHO MPOMOMNTE NPOAYKTHI
noA, Xo/104HOM NPOTOYHOM BOAO.

NPUTOTOBJ/IEHUE: PasorpeiTe ayxoBKy Ao 400 rpagycos. Pasnoxkute
OBOLLM NO ABYM NPOTUBHAM. COPbI3HUTE HEGOBLLMM KOIMYECTBOM
OJ/IMBKOBOTO Mac/sia U NocbinbTe CO/blO. 3aneKaliTe, nepeBopaymBasn
NPOTUBHU Kaxkable 10 MMUHYT, BCero npumepHo 20-25 MMUHYT, NOKa 0BOLUU
He CTaHYT MATKUMU U HE HAaYHYT NOAPYMAHMBATLCA NO Kpasm.

Tem BpeMeHeM NOMEeCTUTE UHIPeaMEeHTbl BUHErpeTa B MasieHbKyt0 BaHKy
C NNIOTHO 3aKPbIBAIOLLENCA KPbILKOM M XOPOLLO BCTPAXHUTE. MonpobyitTe
BuHerpeT. OH fo/MKeH BbITb APKUM M XOPOLLO NPUMPABIEHHBIM.
MepemelualiTe KapeHble 0BOLM NpuMepHO ¢ 1/3 3anpaBku, fobasnss
6onble no mepe HeobxoaumocTu. MNogasaiTe TENAbIMU UM KOMHATHOM
Temnepatypbl. OCTaTKM BUHErpeTa XPaHUTE B TEUEHUU HeAeNM.
MPUMEYAHUE: 3To BOCXUTUTENBHO C 11060 KOMBUHAUUEN 3MMHUX
OBOLLElN U KopHenao408. HapekbTe 0BOLLM MENKUMWU KyOUKAMK, HO eciun
Y Bac HET BpeMeHMW, NogoNAyT 1 bonee KpynHble KYCOYKU; OHU NPOCTO
6yayT KapuUTbCA HEMHOTIO Aonblie. Bapmnaumm: ecam y Bac HET IMMOHOB,
NIAMMOB 1 anefbCUHOB, NPOCTO UCNOb3YNTE OAMH U [,06aBbTE HEMHOIO
6onblue meaa u/mMamn ykcyca, 4yTobbl NOAYYUTb XOPOLLO
c6aNaHCUPOBAHHbIN ClagKo-TEPNKUA BUHETPET.
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YXapeHble KopHenoabl C LUTPYCOBbIM BUHETPETOM C PO3MAPUHO

PeuenT Jeanne Franke

UHrpepaueHTbl Ha 4 nopuun

8-10 cTakaHOB CMELUaHHbIX OBOLLLEN, TaKUX
Kak bploKBa, pena, MOPKOBb, CENbAEPEN,
Konbpabu, cBeKNA, OYMLLEHHbIX (Kpome
MOPKOBU N HEXKHOW penbl), Hape3aHHbIX
KybuKamm pasmepom % grorima (cm. npumen.)
Conb

OnnBKOBOE Macno

BuHerper — BapMaHTbl CM. B TPMMEYAHUMN.
Cok 1 HebobLWOro anenbcuHa

CoK 1 naima

CoK % numoHa

2 CTONOBbIE NOXKKU BUHHOTO YKCyCa

1 yaiiHan norKKka mepa

% CcTakaHa 0/IMBKOBOrO macna

1 7% 4. NOXKKM MeNKO Hape3aHHOro po3mapuHa
% YaiHOM IOXKKM X/IOMNbEB KPACcHOro nepua
UM U3MENBbYEHHOIO CBEMKETFO YNN

% 4. NOXKKM CONU, MOXKHO BonbLIe NO BKyCY
MonoTbIN YepHbIl NepeL,

Moiite- MoWTe pyKU C MblJIOM U BOAOKN. AKKYpPaTHO MPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HOM NPOTOYHOM BOAOA.

NPUTOTOBJIEHUE: PasorpeiTe ayxoBKy Ao 400 rpagycos. Pasnoxute
OBOLLM NO ABYM NPOTUBHAM. COpbI3HUTE HEGObLLMM KOJIMYECTBOM
O/IMBKOBOTO Macna M NocbInbTe COMbto. 3aneKanTe, nepeBopaymBeasn
NPOTUBHU Kaxkable 10 MUHYT, BCEro npMmepHO 20-25 MMUHYT, NOKA OBOLUM
He CTaHYT MATKMMWU U HE HAYHYT NOAPYMAHMBATLCA MO KPaAM.

Tem BpeMeHeM NOMECTUTE UHIPeaMeHTbl BUHErpeTa B MasieHbKyto BaHKy
C NJI0OTHO 3aKPbIBAOLLENCS KPbIWKON M XopoLo BCTpaxHuUTe. MNonpobyiite
BuHerpeT. OH fo/KeH 6bITb APKMM M XOPOLLO NPUMPABAEHHBIM.
MepemelualiTe }apeHble 0BOLM NpUMepHo ¢ 1/3 3anpaeku, aobasnas
6o0/blue No mepe HeobxoammocTu. MoaaBaiTe TENAbIMU UAU KOMHATHOM
Temnepatypbl. OCTaTKM BUHErpeTa XpaHUTE B TEYEHUN HELENMN.
MPUMEYAHWUE: 3To BOCXUTUTENBHO C 11060 KOMBUHAUMEN 3UMHUX
OBOLLEN W KopHen10408. HapeKbTe 0BOLLM MEAKUMWU KYOUKAMM, HO ec/iu
Y Bac HET BPeEMEHW, NOZONAYT U bonee KpynHble KYCOYKU; OHU NPOCTO
6yayT KApUTbCA HEMHOTO AoAblue. Bapuaumm: ecnm y Bac HET IMMOHOB,
IAMOB M anefibCUHOB, NPOCTO UCNO/b3YNTE OAMH M [,006aBbTE HEMHOIO
6osblwe meaa U/vam yKkeyca, YTobbl MOYYNTb XOPOLIO
cbanaHCMpPOBAHHDBIM CNAAKO-TEPNKUIA BUHETPET.
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Root Vegetable Fries

Serves 4

Ingredients:

1 large turnip

1 rutabaga

2 parsnips

1 medium sized potato
3 tablespoons oll

Salt and pepper

Recipe by Jeanne Franke 202

Directions
WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

Preheat oven to 425 degrees.

Cut each into thin strips, about ¥2-inch by ¥2-inch, and a few inches
long. Ideally you will have at least 4 cups of vegetables. Place the
cut fries into a large bowl and toss with oil; season with salt and
pepper and toss again.

Spread the fries out on a large baking sheet. Use two pans if
necessary so all vegetables are in a single layer. Bake for 20
minutes, then turn the fries and bake for another 25 minutes, turning
again halfway through, until crisp and golden.

These fries are tasty just as they come from the oven, however a
ranch dip or spicy salsa are also possibilities.
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Recipe by Jeanne Franke

Directions
WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

Preheat oven to 425 degrees.

Cut each into thin strips, about ¥2-inch by ¥2-inch, and a few inches
long. Ideally you will have at least 4 cups of vegetables. Place the
cut fries into a large bowl and toss with oil; season with salt and
pepper and toss again.

Spread the fries out on a large baking sheet. Use two pans if
necessary so all vegetables are in a single layer. Bake for 20
minutes, then turn the fries and bake for another 25 minutes, turning
again halfway through, until crisp and golden.

These fries are tasty just as they come from the oven, however a
ranch dip or spicy salsa are also possibilities.

£22Find us on €@

= "rlg':_ https://cutt.ly/NgRKBMZ

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
S N A P_ Ed assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find

out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
WASHINGTON STATE UNIVERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.

EXTENSION


https://www.facebook.com/Clark-County-SNAP-Ed-Program-303821640310561
https://www.facebook.com/Clark-County-SNAP-Ed-Program-303821640310561

Papas fritas Con tUbérCUlOS Receta de Jeanne Franke 203

Preparacion

Lavar- Lavarse las manos con agua y jabén. Frote suavemente los productos

Para 4 personas bajo un chorro de agua fria.

Precaliente el horno a 425 grados.
Corta cada tubérculo en tiras finas, de aproximadamente % pulgada por %
pulgada y unas pocas pulgadas de largo. Lo ideal es que tenga al menos 4 tazas

Ingredientes:
1 nabo grande

1 colinabo .

> chirivi de vegetales. Coloque los vegetales cortados en un tazén grande y mezcle con
chirivias ) aceite; sazone con sal y pimienta y revuelva nuevamente.

1 papa mediana Extienda los vegetales en una bandeja grande para hornear. Use dos sartenes si

3 cucharadas de aceite es necesario para que todas las verduras estén en una sola capa. Hornee por 20

Saly pimienta minutos, luego voltee las papas fritas y hornee por otros 25 minutos, volteando

nuevamente a la mitad, hasta que estén crujientes y doradas.

Estas papas fritas son sabrosas tal como salen del horno, sin embargo, también
se pueden usar una salsa ranchera o una salsa picante.

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
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Papas fritas Con tUbérCUlOS Receta de Jeanne Franke

Preparacion

Lavar- Lavarse las manos con agua y jabén. Frote suavemente los productos

Para 4 personas bajo un chorro de agua fria.

Precaliente el horno a 425 grados.
Corta cada tubérculo en tiras finas, de aproximadamente % pulgada por %
pulgada y unas pocas pulgadas de largo. Lo ideal es que tenga al menos 4 tazas

Ingredientes:
1 nabo grande

1 colinabo .

5 chirivi de vegetales. Coloque los vegetales cortados en un tazén grande y mezcle con
chirivias ) aceite; sazone con sal y pimienta y revuelva nuevamente.

1 papa mediana Extienda los vegetales en una bandeja grande para hornear. Use dos sartenes si

3 cucharadas de aceite es necesario para que todas las verduras estén en una sola capa. Hornee por 20

Saly pimienta minutos, luego voltee las papas fritas y hornee por otros 25 minutos, volteando

nuevamente a la mitad, hasta que estén crujientes y doradas.

Estas papas fritas son sabrosas tal como salen del horno, sin embargo, también
se pueden usar una salsa ranchera o una salsa picante.

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda

] . S N A P E d asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
FI n d u S O n ﬁ - mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
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Ka pTOd)eﬂ b ¢p” n3 KOpHQ""OAOB Peuent Jeanne Franke 204
Molite- MoiiTe pyKu € MbIIOM 1 BOAOM. AKKYPaTHO MOMTE NPOAYKTbI
noA XoN04HOM NPOTOYHOM BOAOWN.

4 nopuuun
PasorpeinTe ayxosky Ao 425 rpagycos.
WHrpeamneHTb: HapebTe KOpHennoApbl Ha TOHKME NONIOCKM pa3MepoM NPUMEPHO ¥
1 6onbluas pena Atorima Ha ¥ aloima U AIMHOM HECKO/IbKO AOMMOB. MaeanbHO y Bac
1 6ptoKBa AOMKHO BbITb HE MeHee 4 cTakaHOB oBoLLeit. MomecTuTe
2 nactepHaka Hape3aHHbIN KapTodens B 6ONbLIYIO MUCKY 1 CMeLaiTe C MacioM;
1 KapTodenuHa cpeaHero npuNpaBsbTe COMbIO 1 NEPLEM M CHOBa nepemeLuaiTe.
pasmepa PasznoxuTe KapTodens dpu Ha 6onbiom npotusHe. Mpu
3 CTONOBbIE NOMKKM HEeobX0AMMOCTU NCMONb3YiiTe ABE NPOTUBHM, YTOBbI BCE OBOLLM
pacTUTENbHOrO Macna NeXkanu B oauH cnoit. Boinekaite B TeueHmne 20 MUHYT, 3aTemM
Conb v nepety, nepesepHMTE OBOLLM U 3aneKaiTe elle 25 MUHYT, CHOBa NepeBepHyB
B cepefMHe NpoLLecca, MOKa OHW HE CTaHYT XPYCTALLMMU 1
30/10TUCTBIMM.
370T KapTodenb Pppu BKYCEH Cpasy e Nocne NPUroTOBNEHUA; TaKKe
MOXXHO MCMONb30BaTb AMN-COYC UAN OCTPYIO CanbCy.
Mamepuan 614 MpoguHaHCUposa Mpozpammoti dono, oil nomou & o6aacmu nuMarus
SFind us on ﬁ @ SNAP Ed e g < e SoxoSems e Mot OOt S0 e memAOASOIE SPOOY 375
g nipsioutt ly/NoRKBMZ WASHINGTO ERSITY 5953 ama movemme oot saim etooorielnagon. 300 1 WSL semmommen oemasuseme 0!
EXTENSIC pabomodamenamu pagHsix 803MoXHoOCMeL.

KapTOq)eﬂb ¢p” n3 KOpHG""OAOB Peuent Jeanne Franke
Moiite- MoiiTe pyKM C MbIZIOM 1 BOAON. AKKYpPaTHO MOMTE MPOAYKTbI
noA, Xo/104HOM NPOTOYHOM BOAON.

4 nopuuun
PasorpeiTe ayxoBKy no 425 rpaaycos.
WHrpepmnenTob:: HapebTe KopHennoabl Ha TOHKME MONOCKM Pa3sMepOM MPUMEPHO %
1 6onblwan pena [I0MMa Ha % AoliMa U AIMHON HEeCKONbKO AoMOB. MaeanbHo y Bac
1 6ptoksa ZLOMKHO 6bITb HEe MeHee 4 cTakaHOB OBoLLei. [lomecTuTe
2 nactepHaka Hape3aHHbI KapTodenb B 6ONbLLYI0O MUCKY U CMeLLaTe C Mac/IoOM;
1 kapTodenuHa cpeaHero npuUnpasbTe CONbIO U NEpLEM M CHOBa NepemeluainTe.
pasmepa Pasnoxute Kaptodpenb ppu Ha 6onbom npoTusHe. Mpu
3 CTO/I0BbIE IOXKKM HeobX0AMMOCTN NCMONb3YIiTe ABe NPOTUBHU, YTOBbI BCE OBOLLM
pacTuUTeéNbHOro macna NeXanu B 0AMH cnoii. Boinekaiite B TeueHne 20 MUHYT, 3aTem
Conb v nepet, nepesepHMTE OBOLLM M 3aneKaliTe ewe 25 MUHYT, CHOBA NepeBepHyB
B cepefMHe NpoLLecca, MOKa OHM He CTaHYT XPYCTALLMMM 1
30/10TUCTBIMMN.
3710T KapTodenb Gppu BKYCEH CPasy e Nocae NPUroTOBNEHNA; TaKKe
MOXHO MCMONb30BaTb AMMN-COYC UM OCTPYIO CanbCy.
Mamepuan 614 npoguHaHcuposa Mpozpammoti dono, oil nomou & o6aacmu numarus
:Find us on ﬁ @ SNAP Ed s o & A SoxoGam 30 Mmoo S0 e BomOT OO TPOOY 37
yuLwezo r . 4moGb y Gonbuue, cesxcumecs ¢ mecmibim oducom DSHS no menedory 877 501
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Salmoriglio - Sicilian Oregano Sauce 205

Makes % cup Directions

WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
Ingredients: running water.
% cup very finely chopped
parsley Combine the parsley, oregano, garlic and olive oil in a small bowl! with a
2 Tablespoons very finely generous pinch of salt. Just before serving, add the lemon juice. Stir, taste,
chopped fresh oregano or and adjust for salt and acid. Serve immediately. Refrigerate, covered, for up
marjoram or 1 Thsp dried to a week.
oregano

1 clove garlic, finely grated or **This Sicilian green sauce is a good basic recipe. You can change the oregano

minced

; . . to any favorite or abundant herb, change the acid from lemon juice to vinegar,
% cup olive oil

2 Tablespoons lemon juice and add some hot pepper flakes, or other flavors. Its salt, fat and acid adds a
Salt bright flavor to most any dish. Try it with grilled, roasted or blanched

Recipe from Salt, Fat, Acid, vegetables or meats.

Heat Cookbook
EE Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
S F i n d u S o n ﬂ G S N A P_ E assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
':IL";E';E;E" https://cutt.ly/NgRKBMZ . out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
[E] T ’ ’ WASHINGTON STATE UNIVERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
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Salmoriglio - Sicilian Oregano Sauce

Makes % cup Directions

WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
Ingredients: running water.
% cup very finely chopped
parsley Combine the parsley, oregano, garlic and olive oil in a small bowl! with a
2 Tablespoons very finely generous pinch of salt. Just before serving, add the lemon juice. Stir, taste,
chopped fresh oregano or and adjust for salt and acid. Serve immediately. Refrigerate, covered, for up
marjoram or 1 Thsp dried to a week.
oregano

1 clove garlic, finely grated or **This Sicilian green sauce is a good basic recipe. You can change the oregano

minced
to any favorite or abundant herb, change the acid from lemon juice to vinegar,

% cup olive oil
2 Tablespoons lemon juice and add some hot pepper flakes, or other flavors. Its salt, fat and acid adds a
Salt bright flavor to most any dish. Try it with grilled, roasted or blanched

vegetables or meats.

Recipe from Salt, Fat, Acid,

x Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
' F H n d S O n @ S N A P_ E assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
2 3 - I u . 2 out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
iR https://cutt.ly/NgRKBMZ
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Salmoriglio - salsa de orégano siciliana 206

Rinde % taza

Ingredientes:

Y de taza de perejil picado
muy fino

2 cucharadas de orégano
fresco finamente picadoo 1
cucharada de orégano seco
1 diente de ajo, finamente
rallado o picado

% taza de aceite de oliva

2 cucharadas de jugo de
limoén

Sal

Receta del libro de cocina
Salt, Fat, Acid, Heat

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Combine el perejil, orégano, ajo y aceite de oliva en un tazén pequefio con una
pizca generosa de sal. Justo antes de servir, agregue el jugo de limén. Mezcle,
pruebe y ajuste la sal y el acido. Sirve inmediatamente. Refrigere, tapado, hasta
por una semana.

**Esta salsa verde siciliana es una buena receta bdsica. Puede cambiar el
orégano por cualquier otra hierba favorita o abundante, cambiar el acido de
jugo de limdn a vinagre y agregar algunas hojuelas de pimiento picante (rojo) u
otros sabores. Su sal, grasa y 4cido le dan un sabor brillante a casi cualquier
plato. Pruébelo con verduras o carnes a la plancha, asadas o escaldadas.

:Find us on €

%! https://cutt.ly/NgRKBMZ

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
2233; 0 vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
oportunidades.

Salmoriglio - salsa de orégano siciliana

Rinde % taza

Ingredientes:

Y% de taza de perejil picado
muy fino

2 cucharadas de orégano
fresco finamente picadoo 1
cucharada de orégano seco
1 diente de ajo, finamente
rallado o picado

% taza de aceite de oliva

2 cucharadas de jugo de
limoén

Sal

Receta del libro de cocina
Salt, Fat, Acid, Heat

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Combine el perejil, orégano, ajo y aceite de oliva en un tazén pequefio con una
pizca generosa de sal. Justo antes de servir, agregue el jugo de limén. Mezcle,
pruebe y ajuste la sal y el acido. Sirve inmediatamente. Refrigere, tapado, hasta
por una semana.

**Esta salsa verde siciliana es una buena receta bdsica. Puede cambiar el
orégano por cualquier otra hierba favorita o abundante, cambiar el acido de
jugo de limdn a vinagre y agregar algunas hojuelas de pimiento picante (rojo) u
otros sabores. Su sal, grasa y 4cido le dan un sabor brillante a casi cualquier
plato. Pruébelo con verduras o carnes a la plancha, asadas o escaldadas.

:Find us on €
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CanbMopunbo — CULUJIMUCKUU COYC C OPEraHo.,

MHrpeamneHTbl Ha % cTaKaHa :

¥ CTaKaHa O4eHb MeJIKO
Hape3aHHOM NeTPyLLKK

2 CTO/I0BblE NOXKM O4YEHb MESIKO
Hape3aHHOro CBEXEro OPeraHo Mau
MalopaHa uam 1 ctonosas N0XKKa
CYLUEHOro OperaHo

1 3y6UYMK YeCHOKa, MefIko HaTepTbIn
WU U3MESIbYEHHbIN

¥ CTaKaHa 0/IMBKOBOro Macna

2 CTONI0BbIE NOXKM IMMOHHOIO COKa
Conb

PeuenT u3 KHuru Salt, Fat, Acid,
Heat

MoiiTe- MoiTe pyKM C MbIIOM M BOAOM. AKKypaTHO MONTE NPOAYKTbI NOA
XON04HOM NPOTOYHON BOAON.

CmelLaiTe NeTpyLKY, OperaHo, YeCHOK M 0/IMBKOBOE MACN0 B HEHObLIOW
MWCKe C e pon LWenoTKoM conn. HenocpeacTseHHO nepeg, nogaveit
[06aBbTe IMMOHHbIN COK. MepemeluaiiTe, nonpobyliTe 1 OTPeEryInpymnTe Ha
conb 1 KucnoTty. MogasanTte cpasy. OCTaTKM HAKPOMNTE U OX1A[UTE, MOXKETE
AepKaTb [0 Heaenu.

**3TOT CUMLUMAUIACKMIA 3eN1EHbIN COYC ABNAETCA XOPOLLIMM 6a30BbIM
peuenTom. Bbl MOXKeTe 3amMmeHMTb OperaHo Ha Nobyto Nlbumyto nam
06UNbHYIO TPaBY, 3aMEHUTb KUCAOTY C IMMOHHOTO COKa Ha YKCyC U
£06aBUTb HEMHOTO X/10MbEB OCTPOrO NepLa UAK ApyrMe apomMaTnsaTopsl.
Co/ib, KMP M KMCNOTa coyca NPUAAIOT APKKUIA BKYC tobomy 6toay.
MonpobyiiTe ero ¢ }KapeHbiMU UAM 6NAHWMPOBAHHLIMMW OBOLAMMK UM
MACOM.

ieiFind us on €
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p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. [Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 0baacmu
NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnumbe numamesnsHele npodykme! 01a

y 01 . Ymobbl y bosble, ceAHUMeECs C MecmHbIM ogpucom DSHS no menegory 877 501
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CanbMopuibo — CULUIIMMCKUN COYC C OperaHo

MHrpeamneHTbl Ha % cTaKaHa :

¥ CTaKaHa O4eHb MeJIKO
Hape3aHHOM NeTPyLLKK

2 CTO/I0BblE NOXKM O4YEHb MESIKO
Hape3aHHOro CBEXEro OPeraHo Mau
MaliopaHa uam 1 ctonosas N0XKKa
CYLLUEHOro OperaHo

1 3y6UYMK YeCHOKa, MefIko HaTepTbIn
WU U3MEIbYEHHbIN

¥ CTaKaHa 0/IMBKOBOroO Macna

2 CTONI0BbIE NOXKM IMMOHHOIO COKa
Conb

PeuenT u3 KHuru Salt, Fat, Acid,
Heat

MoiiTe- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOM. AKKypaTHO MONTe NPOAYKTbl NOA
XON04HOM NPOTOYHOMN BOAON.

CmelLaitTe NeTpyLKY, OperaHo, YeCHOK M 0/IMBKOBOE MACN0 B HEHObLIOW
MWCKe C Lepon LWenoTKoM conn. HenocpeacTseHHO nepeg, nogavei
[06aBbTe IMMOHHbIN COK. MepemeluaiiTe, nonpobyliTe 1 OTPeEryInpymnTe Ha
conb 1 KncnoTty. MogasanTte cpasy. OCTaTKM HAKPOMNTE U OXTA[UTE, MOXKETE
AepKaTb [0 Heaenu.

**3TOT CUMLUMAUIACKMIA 3eN1EHbIN COYC ABNAETCA XOPOLLIMM 6a30BbIM
peuenTom. Bbl MoXKeTe 3amMmeHUTb OperaHo Ha Nobyto Nlbrumyto nam
06UNbHYIO TPaBY, 3aMEHUTb KUCAOTY C IMMOHHOTO COKa Ha YKCycC U
£06aBUTb HEMHOTO X/10MbEB OCTPOrO NepLa UAK ApyrMe apomMaTn3aTopsl.
Co/ib, KMP M KMCOTa coyca NPUAAIOT APKKUIA BKYC tobomy 6toay.
MonpobyiiTe ero ¢ }KapeHbiMU UAK 6NAHWMPOBAHHLIMMW OBOLAMMK UM
MSACOM.
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MuHucmepcmea cenbckozo xosaticmea CLUA. [Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 0baacmu
NUMAHUA AK0OAM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnume numamesnsHele npodykme! 01a
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Salsa Salad

Serves 4

Ingredients:

1 cup salsa

3-4 radishes, scrubbed and sliced
or coarsely chopped

3 salad turnips, scrubbed and
sliced or coarsely chopped

1 avocado, cubed

Salt and pepper

Lemon juice or vinegar

Recipe by Jeanne Franke 208

Directions
WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Combine salsa, radishes, turnips and avocado. Season with salt and

pepper and add a few drops lemon juice or vinegar, to brighten up the flavors.

NOTE: If you don’t have salsa on hand, mix up a bowl of diced fresh tomatoes
with finely chopped jalapeno, garlic, onion, and cilantro. Add a squeeze of lime

or lemon juice, and you have fresh salsal

tFind us on €
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Salsa Salad

Serves 4

Ingredients:

1 cup salsa

3-4 radishes, scrubbed and sliced
or coarsely chopped

3 salad turnips, scrubbed and
sliced or coarsely chopped

1 avocado, cubed

Salt and pepper

Lemon juice or vinegar

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition

S N A P_ Ed assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find

out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.

WASHINGTON STATE UNIVERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
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Recipe by Jeanne Franke

Directions
WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Combine salsa, radishes, turnips and avocado. Season with salt and

pepper and add a few drops lemon juice or vinegar, to brighten up the flavors.

NOTE: If you don’t have salsa on hand, mix up a bowl of diced fresh tomatoes
with finely chopped jalapeno, garlic, onion, and cilantro. Add a squeeze of lime

or lemon juice, and you have fresh salsal
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Ensalada con salsa

Para 4 personas

Ingredientes:

1 taza de salsa

3-4 rdbanos, lavados y
rebanados o picados en trozos
grandes

3 nabos para ensalada, lavados
y rebanados o picados en trozos
grandes

1 aguacate, en cubos

Sal y pimienta

Jugo de limdn o vinagre

Receta de Jeanne Franke 209

Preparacion

Lavar- Ldvese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: Combine la salsa, los rdbanos, los nabos y el aguacate. Sazone con
sal y pimienta y agregue unas gotas de jugo de limdn o vinagre, para alegrar los
sabores.

NOTA: Si no tiene salsa a mano, mezcle un tazén de tomates frescos cortados
en cubitos con jalapefio, ajo, cebolla y cilantro finamente picados. Agregue un
chorrito de jugo de lima o limédn, iy tiene salsa fresca!
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Ensalada con salsa

Para 4 personas

Ingredientes:

1 taza de salsa

3-4 rdbanos, lavados y
rebanados o picados en trozos
grandes

3 nabos para ensalada, lavados
y rebanados o picados en trozos
grandes

1 aguacate, en cubos

Sal y pimienta

Jugo de limdn o vinagre
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El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
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Receta de Jeanne Franke

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: Combine la salsa, los rdbanos, los nabos y el aguacate. Sazone con
sal y pimienta y agregue unas gotas de jugo de limdn o vinagre, para alegrar los
sabores.

NOTA: Si no tiene salsa a mano, mezcle un tazén de tomates frescos cortados
en cubitos con jalapefio, ajo, cebolla y cilantro finamente picados. Agregue un
chorrito de jugo de lima o limédn, iy tiene salsa fresca!

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
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Canart c canbcou

4 nopuum

UHrpeauneHTbl:

1 cTakaH canbCbl

3-4 peancku, NOYUCTUTL N HapesaTb
JIOMTUKaMM MM KPYMHO Hape3aTb
3 canaTHble penbl, O4YULLEHHbIE U

Hape3aHHble TOMTUKaMUN NN KPYNHO

Hape3aHHble
1 aBOKago, Hape3aHHbIN Kybukamm
Conb 1 nepey,

JINMOHHBIN COK WU YKCYC

Peuent Jeanne Franke 210

Moiite- MoWTe pyKu C MblIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NPUTOTOBJ/IEHUE: CmewwaliTe canbcy, peauc, peny 1 aBokago. MNpunpasbTe
CO/bi0 M NepLemM M f06aBbTe HECKO/IbKO Kanesib IMMOHHOIO COKa UK
YKcyca, 4Tobbl caenaTb BKYC Apye.

ANPUMEYAHMUE. Ecan y Bac HET canbCbl NOA PYKOW, CMELIANTEe MUCKY
Hape3aHHbIX KyOUKaMM CBEXKMX NOMUAOPOB C ME/IKO Hape3aHHbIM NepLem
XaflaneHbo, YECHOKOM, IYKOM U KMH30M. [lo6aBbTe HEMHOIO COKa Nalima
VAW IMMOHa, W Bbl MOJIy4UTE CBEXYHO canbey!
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Canart c canbcou

4 nopuuun

UHrpegueHTbI:

1 cTakaH canbcbl

3-4 peanNCKN, NOYUCTUTL N HApe3aTb
JIOMTUKaMM UM KPYMNHO Hapes3aTb

3 canaTHbIe penbl, OYMLLEHHbIE U
Hape3aHHbIe JIOMTUKAMM WU KPYMHO
Hapes3aHHble

1 aBOKaZ0, Hape3aHHbI Kybukamm
Conb 1 nepey,

JIMMOHHBIV COK MK YKCyC
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Peuent Jeanne Franke

Moiite- MoWTe pyKu C MblJIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NPUTOTOBJ/IEHUE: CmewwaliTe canbcy, peauc, peny 1 aBokago. MNpunpasbTe
CO/bi0 M NepLemM M f06aBbTe HECKO/IbKO Kanesib IMMOHHOIO COKa UK
YKcyca, 4Tobbl caenaTb BKyC Apye.

APUMEYAHMUE. Ecan y Bac HET canbCbl NOA PYKOW, CMELIATe MUCKY
Hape3aHHbIX KyOUKaMM CBEXKMX NOMUAOPOB C ME/IKO Hape3aHHbIM nepLem
XaflaneHbo, YECHOKOM, IYKOM U KMH30M1. [lo6aBbTe HEMHOIO COKa Nalima
VAW IMMOHa, W Bbl MOJIy4UTE CBEXKYHO canbey!
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Sauteed Mustard Greens with Garlic Recipe by Jeanne Franke 211

Serves 3-4

Ingredients:

1 bunch (1/2 pound)
mustard greens

2-4 cloves garlic

2 Tablespoons oil

% teaspoon salt

Black pepper, and red
pepper flakes, optional
2-3 teaspoons vinegar

Directions
WASH: Wash hands with soap and water. Gently rinse greens under cold running
water and shake dry.

PREP: Trim the thick bottom stems of the greens and discard, then chop the
greens into small pieces. Slice then chop up garlic.

COOK: Heat the oil in a large pan over medium heat. When hot, add garlic and
cook, stirring, about 30 seconds. Do not let the garlic brown. Add the mustard
greens a few handfuls at a time, stirring after each addition, so they start to wilt.
When all the greens are added, season with salt and pepper. When greens are
wilted, cover and cook about 5 minutes. Stir in vinegar and turn heat to high
until liquid in the bottom of the pan evaporates. Season to taste and serve.

NOTE: Mustard greens are versatile and may be eaten raw, stir-fried, steamed,
braised or pickled. When the greens are young and tender they are perfect for
salads and sandwiches. When mature, they are best cooked, or added to soup,
stews or in combination with other greens or vegetables. Wasabina mustard has
a pungent, peppery flavor, a little like wasabi (Japanese horseradish).
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Sauteed Mustard

Serves 3-4

Ingredients:

1 bunch (1/2 pound)
mustard greens

2-4 cloves garlic

2 Tablespoons oil

% teaspoon salt

Black pepper, and red
pepper flakes, optional
2-3 teaspoons vinegar

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
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Greens with Garlic Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rinse greens under cold running
water and shake dry.

PREP: Trim the thick bottom stems of the greens and discard, then chop the
greens into small pieces. Slice then chop up garlic.

COOK: Heat the oil in a large pan over medium heat. When hot, add garlic and
cook, stirring, about 30 seconds. Do not let the garlic brown. Add the mustard
greens a few handfuls at a time, stirring after each addition, so they start to wilt.
When all the greens are added, season with salt and pepper. When greens are
wilted, cover and cook about 5 minutes. Stir in vinegar and turn heat to high
until liquid in the bottom of the pan evaporates. Season to taste and serve.

NOTE: Mustard greens are versatile and may be eaten raw, stir-fried, steamed,
braised or pickled. When the greens are young and tender they are perfect for
salads and sandwiches. When mature, they are best cooked, or added to soup,
stews or in combination with other greens or vegetables. Wasabina mustard has
a pungent, peppery flavor, a little like wasabi (Japanese horseradish).
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HOjaS de mostaza salteadas con ajo Receta de Jeanne Franke

3-4 porciones Preparacién

LAVAR: Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente las verduras bajo

Ingredientes: ,
un chorro de agua fria y sacudelas para secarlas.

1 manojo (1/2 libra) de hojas de ) . .
PREPARAR: Corte los tallos inferiores gruesos de las verduras y deséchelos, luego

mostaza o . .
corte el resto de las verduras en trozos pequefios. Corte y pique el ajo.

2-4 dientes de ajo
2 cucharadas de aceite
% cucharadita de sal

COCINAR: Caliente el aceite en una sartén grande a fuego medio. Cuando esté
caliente, agregue el ajo y cocinelo, revolviendo, unos 30 segundos. No deje que el
ajo se dore. Agregue las hojas de mostaza unos pufiados a la vez, revolviendo

Pimienta negra y hojuelas de después de cada adicién, para que se comiencen a ablandar. Cuando se agreguen
pimiento rojo, opcional todas las verduras, sazone con sal y pimienta. Cuando las verduras estén blandas,
2-3 cucharaditas de vinagre cubra y cocine por unos 5 minutos. Agregue el vinagre y suba el fuego a alto

hasta que se evapore el liquido en el fondo de la sartén. Sazone al gusto y sirve.

NOTA: Las hojas de mostaza son versatiles y se pueden comer crudas, salteadas,
al vapor, estofadas o en conserva con vinagre. Cuando las verduras son jévenes y
tiernas, son perfectas para ensaladas y sandwiches. Cuando estdn maduras, es
mejor cocinarlas o agregarlas a sopas, guisos o en combinacién con otras
verduras o vegetales. La mostaza wasabina tiene un sabor acre y picante, un
poco como el wasabi (rdbano picante japonés).

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP

A F i n d u S o n ﬁ S N A P_ Ed brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos
TATE UNI

< nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina
E+ https://cutt.ly/NgRKBMZ ) o
% ERSITY comunitaria de DSHS al 877 501 2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son
proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.
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Hojas de mostaza salteadas con ajo  Rreceta de Jeanne Franke
3-4 porciones Preparacion

Ingredientes: LAVAR: Lavese las manos con agua y jabon. Frote suavemente las verduras bajo

1 manojo (1/2 libra) de hojas de un chorro de agua fria y sacudelas para secarlas.

mostaza PREPARAR: Corte los tallos inferiores gruesos de las verduras y deséchelos, luego

2-4 dientes de ajo corte el resto de las verduras en trozos pequefios. Corte y pique el ajo.

2 cucharadas de aceite COCINAR: Caliente el aceite en una sartén grande a fuego medio. Cuando esté
caliente, agregue el ajo y cocinelo, revolviendo, unos 30 segundos. No deje que el
ajo se dore. Agregue las hojas de mostaza unos pufiados a la vez, revolviendo
después de cada adicién, para que se comiencen a ablandar. Cuando se agreguen
todas las verduras, sazone con sal y pimienta. Cuando las verduras estén blandas,
2-3 cucharaditas de vinagre cubra y cocine por unos 5 minutos. Agregue el vinagre y suba el fuego a alto
hasta que se evapore el liquido en el fondo de la sartén. Sazone al gusto y sirve.

% cucharadita de sal
Pimienta negra y hojuelas de
pimiento rojo, opcional

NOTA: Las hojas de mostaza son versatiles y se pueden comer crudas, salteadas,
al vapor, estofadas o en conserva con vinagre. Cuando las verduras son jévenes y
tiernas, son perfectas para ensaladas y sandwiches. Cuando estdan maduras, es
mejor cocinarlas o agregarlas a sopas, guisos o en combinacién con otras
verduras o vegetales. La mostaza wasabina tiene un sabor acre y picante, un
poco como el wasabi (rdbano picante japonés).

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP
T F i n d u S o n ﬁ S N A P_ E brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos

- nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina
Sk https://cutt.ly/NgRKBMZ A P J f q f
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O6>kapeHHasn 3eneHb ropunLbl C Y4eCHOKOM ::

PeuenT Jeanne Franke

3-4 nopuum

UHrpegueHTbl:

1 nyyok (1/2 ¢yHTa) 3en1eHn ropunupl
2-4 3y6uYMKa YeCcHOKa

2 cTON0BbIE NOXKM Macna

% YallHOM NOXKKK conun

YepHbIli nepew, 1 X10MbA KPaCHOro
nepua rno *KesaaHuio

2-3 YyaiHble NOXKM YKcyca

Moiite- MoliTe pyKM C MblIOM M BOAOM. AKKYPaTHO MPOMOMNTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NOATFOTOBKA: O6peKbTe TONCTble HUKHUE cTebM 3eneHN U BblIBpoCbTe
NX, 3aTeM HapeXbTe 3e/IeHb Ha MeJjIKMe KyCouKU. HapexbTe, a 3aTem
M3menbunTe YeCHOK.

NPUTOTOBJ/IEHUE: HarpeiiTe macsio B 601bLIOKM KacTptose Ha cpegHeEM
orHe. Korpa HarpeeTcs, 06aBbTe YECHOK M FOTOBbTE, NOMeLLMBas, okoso 30
CeKyHg,. He no3Bonsaiite YecHOKY noTeMHeTb. [lobasnniiTe 3eseHb ropymLbl
Mo HECKOJIbKO ropcTelt 3a pas, nepemMellmBas nocse Kaxgoro fobasneHus,
4yTObObI OHa Havana yeaaaTtb. Koraa Bca 3eneHb gobasneHa, npunpasbTte
conblo 1 nepuem. Koraga 3eneHb 3aBAHET, HAKPOMTE KPbLILWKOM U rOoTOBbTE
0K0M0 5 MUHYT. [lo6aBbTe YKCYC U BKAOUMUTE CU/bHBINA OTOHb, NOKA
XUOKOCTb CO AHA KacTptonun He ucnaputca. NpunpasbTe No BKYCy U
nopasalre.

NMPUMEYAHWUE. JInctba ropumubl YyHMBEPCA/IbHbI, X MOXHO €CTb CbipbIMMU,
YapeHbIMK, NPUrOTOBAEHHbIMU Ha Napy, TyLEeHbIMU NN MAaPUHOBAHHbIMM.
Koraa 3eneHb monoaasn v HeXxHan, oHa naeanbHO NOAXOAUT ANA CanaToB U
6yTepbposos. Koraa oHM co3petoT, UX ayylle BCEro roToBUTb UK
[06aBnATb B Cynbl, TyWeHble 6043 UK B COMETAHWUM C APYrOM 3eNeHbIO
nnu osowamu. Flopumua BacabuHa UMeeT OCTPbIl, MepeydHblli BKYC, HEMHOTO
HanoMMHalLWNI Bacabu (ANOHCKUIA XpeH).
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O6>kapeHHasn 3eneHb ropunLbl C YeCHOKOM

PeuenT Jeanne Franke

3-4 nopuum

UHrpeauneHTbl:

1 nyuoK (1/2 pyHTa) 3eneHmn ropunupbl
2-4 3yb4YMKa YeCHOKa

2 CTONOBbIE IOXKKU Macna

% YaHOM NIOXKKKN CONKn

YepHbIit nepeL, 1 XA10MbsA KPAacHOTo
nepua no »kenaaHuto

2-3 YallHble JIOXKKM YKcyca

Moiite- MoliTe pyKM C MblIOM M BOAOM. AKKYPaTHO MPOMOMNTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NOATFOTOBKA: O6peKbTe TONCTble HUKHUE cTebM 3eneHN U BblIBpocbTe
NX, 3aTeM HapeXbTe 3e/IeHb Ha MeJ/IKMe KyCo4KU. HapexbTe, a 3aTem
M3menbunTe YeCHOK.

NPUTOTOBJIEHUE: HarpeiiTe macsio B 60nbLIOKM KacTptose Ha cpegHeEM
orHe. Korga HarpeeTcs, 06aBbTe YECHOK M FOTOBbTE, NOMeLLMBas, okoso 30
CeKyHg,. He no3sonsiite YecHOKY noTeMHeTb. [lobasnniiTe 3eseHb ropymLbl
Mo HECKOJIbKO ropcTelt 3a pas, nepemMellmBas nocse Kaxgoro gobasneHus,
4yTObObI OHa Havana yeaaaTtb. Koraa Bca 3eneHb fobasneHa, npunpasbTte
conblo 1 nepuem. Koraa 3eneHb 3aBAHET, HAKPOMTE KPbLILWKOM U roTOBbTE
O0K0M0 5 MUHYT. [lo6aBbTe YKCYC U BKAOUUTE CU/bHBIA OTOHb, NOKA
XUOKOCTb CO AHA KacTptonun He ucnaputca. NpunpasbTe No BKYCY U
nopasare.

NMPUMEYAHWUE. Inctba ropumubl YyHMBEPCAZIbHbI, X MOXHO €CTb CbipbIMMU,
YapeHbIMKU, NPUrOTOBAEHHbBIMU HA Napy, TyLWEHbIMU NN MAaPUHOBAHHbIMM.
Koraa 3eneHb monoaasn 1 HeXxHan, oHa naeanbHO NOAXOAUT ANA CanaToB U
6yTepbpoaos. Koraa oHM co3petoT, UX yylle BCEro roToBUTb N
[06aBnATb B Cynbl, TyWeHble 611042 UK B COYETAHWUM C APYrOM 3eNeHbI0
nnu osowamu. Flopymua BacabuHa UMeeT OCTPbIl, MepeyHblli BKYC, HEMHOTO
HanoMMHaLNIM Bacabu (ANOHCKUIA XpeH).
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Savory Squash Soup

Makes 8 cups

Ingredients:

2 Tbsp oil

1 onion, chopped

3 cloves garlic, minced

1 winter squash, peeled and cut
into 1-inch chunks

1 large baking potato, cut into 1-
inch chunks

1 quart meat or vegetable stock
Salt and pepper

2 tsp each oregano and cumin
Additional milk, cream or stock, if
desired

Optional garnish: pumpkin seeds,
avocado, cheese, yogurt, fresh
cilantro

214
Recipe by Jeanne Franke

Directions

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running water.
Heat oil in a large saucepan, then sauté onion and garlic about 5 minutes, or until
they are soft. Add squash, potatoes, stock, oregano, cumin and 1 tsp salt, and bring
to a boil. Simmer over medium heat about 15 minutes, or until vegetables are
tender. Puree or mash; thin with milk, cream or additional stock as needed and
season with salt and pepper to taste. Garnish each serving with seeds, cheese or
herbs, if desired.

NOTE: Winter Squash comes in an array of sizes and shapes. They all contain an
abundance of healthy nutrients and bright cheery color. This color is the beta-
carotene which offers antioxidant and immune-related benefits while playing a
potential role in prevention and treatment of many chronic diseases.

This soup is easy to make and its mild flavor can be amped up with your choice of
spices and herbs. Swap the cumin for curry powder to vary the taste of this healthy
meal option.
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Savory Squash Soup

Makes 8 cups

Ingredients:

2 Tbsp oil

1 onion, chopped

3 cloves garlic, minced

1 winter squash, peeled and cut
into 1-inch chunks

1 large baking potato, cut into 1-
inch chunks

1 quart meat or vegetable stock
Salt and pepper

2 tsp each oregano and cumin
Additional milk, cream or stock, if
desired

Optional garnish: pumpkin seeds,

avocado, cheese, yogurt, fresh
cilantro
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Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
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Recipe by Jeanne Franke

Directions

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running water.
Heat oil in a large saucepan, then sauté onion and garlic about 5 minutes, or until
they are soft. Add squash, potatoes, stock, oregano, cumin and 1 tsp salt, and bring
to a boil. Simmer over medium heat about 15 minutes, or until vegetables are
tender. Puree or mash; thin with milk, cream or additional stock as needed and
season with salt and pepper to taste. Garnish each serving with seeds, cheese or
herbs, if desired.

NOTE: Winter Squash comes in an array of sizes and shapes. They all contain an
abundance of healthy nutrients and bright cheery color. This color is the beta-
carotene which offers antioxidant and immune-related benefits while playing a
potential role in prevention and treatment of many chronic diseases.

This soup is easy to make and its mild flavor can be amped up with your choice of
spices and herbs. Swap the cumin for curry powder to vary the taste of this healthy
meal option.
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Sopa salada de calabaza

Rinde 8 tazas
Ingredientes:

2 cucharadas de aceite

1 cebolla, picada

3 dientes de ajo, picados

1 calabaza de invierno, peladay
cortada en trozos de 1 pulgada

1 papa grande para hornear,
cortada en trozos de 1 pulgada

1 litro de caldo de carne o verdura
Sal y pimienta

2 cucharaditas (cada uno) de
orégano y comino

Leche, crema o caldo adicionales, si
lo desea

Guarnicion opcional: semillas de
calabaza, aguacate, queso, yogur,

cilantro fresco

Receta de Jeanne Franke

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un
chorro de agua fria.

Caliente el aceite en una cacerola grande, luego saltee la cebolla y el ajo
durante aproximadamente 5 minutos o hasta que estén suaves. Agregue la
calabaza, las papas, el caldo, el orégano, el comino y 1 cucharadita de sal, y
deje hervir. Cocine a fuego medio durante unos 15 minutos, o hasta que las
verduras estén tiernas. Haga puré; diluya con leche, crema o caldo adicional
segln sea necesario y sazone con sal y pimienta al gusto. Adorne cada porcién
con semillas, queso o hierbas, si lo desea.

NOTA: calabaza de invierno viene en una variedad de tamafos y formas. Todos
ellos contienen una gran cantidad de nutrientes saludables y colores brillantes
y alegres. Este color es el beta caroteno que ofrece beneficios antioxidantes y
relacionados con el sistema inmunitario mientras desempefia un papel
potencial en la prevencién y el tratamiento de muchas enfermedades crdnicas.

Esta sopa es facil de preparar y su sabor suave se puede amplificar con las
especias y hierbas que elija. Cambie el comino por curry en polvo para variar el
sabor de esta opcidén de comida saludable.
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Sopa salada de calabaza

Rinde 8 tazas
Ingredientes:

2 cucharadas de aceite

1 cebolla, picada

3 dientes de ajo, picados

1 calabaza de invierno, peladay
cortada en trozos de 1 pulgada

1 papa grande para hornear,
cortada en trozos de 1 pulgada

1 litro de caldo de carne o verdura
Sal y pimienta

2 cucharaditas (cada uno) de
orégano y comino

Leche, crema o caldo adicionales, si
lo desea

Guarnicion opcional: semillas de
calabaza, aguacate, queso, yogur,

cilantro fresco

9 | SNAP-Ed

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP
brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos
nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina

ERSITY comunitaria de DSHS al 877 501 2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son
proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.
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Receta de Jeanne Franke

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un
chorro de agua fria.

Caliente el aceite en una cacerola grande, luego saltee la cebolla y el ajo
durante aproximadamente 5 minutos o hasta que estén suaves. Agregue la
calabaza, las papas, el caldo, el orégano, el comino y 1 cucharadita de sal, y
deje hervir. Cocine a fuego medio durante unos 15 minutos, o hasta que las
verduras estén tiernas. Haga puré; diluya con leche, crema o caldo adicional
seglin sea necesario y sazone con sal y pimienta al gusto. Adorne cada porcion
con semillas, queso o hierbas, si lo desea.

NOTA: calabaza de invierno viene en una variedad de tamanos y formas. Todos
ellos contienen una gran cantidad de nutrientes saludables y colores brillantes
y alegres. Este color es el beta caroteno que ofrece beneficios antioxidantes y
relacionados con el sistema inmunitario mientras desempefia un papel
potencial en la prevencién y el tratamiento de muchas enfermedades crdnicas.

Esta sopa es facil de preparar y su sabor suave se puede amplificar con las
especias y hierbas que elija. Cambie el comino por curry en polvo para variar el
sabor de esta opcién de comida saludable.
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[MMKaHTHbIN Cyn U3 TbIKBbI

Bbixoaut 8 yawek
UHrpeaneHTbl:

2 cTonoBble NI0XKKM Macna

1 nykoBMLa, Hape3aHHaA

3 3y64YMKa YeCHOKA, U3MEeNbYUTb

1 3MHKIA KabayoK, OYULLLEHHbIN U
Hape3aHHbI Ha 1-410AMOBbIE KYCOYKM
1 6onbwan KapTodpenmHa gns
3aneKkaHuA, Hape3aHHaA Ha 1-
AIOMMOBbIE KYCOUKM

1 AnTp MACHOTO MAK 0BOLLHOTO HByNbOHa
Conb n nepel,

no 2 YaiHble SI0XKKM OperaHo U TMMUHa
JononHuTenbHoe MOIOKO, CIMBKMU AN
6y/IbOH MO KenaHuto

JonoNHUTENbHBIN FAPHUP: ThIKBEHHbIE
CEMEYKM, aBOKaZ0, Cbip, MOTypT, CBEXKaA
KMH3a

PeuenT Jeanne Franke

MoWTe pyKU C MblJIOM M BOAOMW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI NOA,
X0N104HOM NPOTOYHOM BOAOA.

HarpeiiTe macno B 60/1bLLON CKOBOPOAE, 3aTeM 06XKapbTe /YK N YECHOK
OKO0JIO 5 MMHYT UK NOKa OHU He CTaHYT MArKMMU. [lo6aBbTe ThbIKBY,
KapTtodenb, 6ynboH, operaHo, TMUH 1 1 4. 1. CONN 1 AOBEAUTE A0 KUMNEHUS.
Kunatute Ha cpegHem orHe oKono 15 MUHYT, UM NOKa OBOLLM HE CTaHYT
markumn. CaenaiiTe niope; pasbaBbTe MOIOKOM, C/IMBKaMU UU
[0NONHUTENbHBIM BY1IbOHOM MO Mepe HeobX0AMMOCTU N NpUNpPaBbTe
CONbIO M Nepuem No BKycy. Mo KenaHUto yKpacbTe Kaxayo Nopumio
CeMeYKamu, CbIPOM UK 3ENEHBIO.

NPUMEYAHME. 3uMHUI CKBOLL HBbIBAET pasHbIX pasmepoB U popm. Bce oHM
copeprKat 0bmame NonesHbIX NUTaTENbHbIX BELWECTB U APKUI BECENbIN LBET.
3TOT UBET NpeacTaBAAeT coboi 6eTa-KapoTUH, KOTopbIit 0bnagaeT
QHTUOKCUOAHTHBIMU U UMMYHHbBIMM CBOMCTBAaMM, @ TaK¥Ke urpaet
NOTEHLMANbHYIO POJib B MPOPUNAKTUKE U NeYEHUN MHOTUX XPOHUYECKNX
3aboneBaHui.

3TOT cyn NIerko NPUTroTOBUTb, @ €r0 MATKMUIM BKYC MOMKHO YCUNUTD C
NMOMOLLbIO BbIOPAHHbIX BAMM CMELUI U TpaB. 3aMeHUTE TMUH Ha NOPOLLOK
Kappu, 4Tobbl pa3Ho06pa3nTb BKYC 3TOro 340poBoro 6atoaa.
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[MMKaHTHbIU CyN U3 TbIKBbI

Bbixoaut 8 yawek
UHrpeaneHTbl:

2 cTonoBble NI0XKKM Macna

1 nykoBMLa, Hape3aHHaA

3 3y64YMKa YeCHOKA, U3MEebYUTb

1 3MMHKIA KabayoK, OYULLLEHHbIN U
Hape3aHHbI Ha 1-410iMOBbIE KYCOYKM
1 6onbwan KapTodpenmHa gns
3aneKkaHuA, Hape3aHHaA Ha 1-
AIOMMOBbIE KYCOUKM

1 AnTp MACHOTO MAK 0BOLLHOTO HByNbOHa
Conb n nepel,

no 2 YaiHble SI0XKKM OperaHo U TMMUHa
JononHuTenbHoOe MOI0KO, CAIMBKMU AN
6y/IbOH MO KenaHuto

JOonoNHUTENbHBIN FAPHUP: ThIKBEHHbIE
CEMEYKM, aBOKaZ0, Cbip, MOTypT, CBEXKAA
KMH3a
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PeuenT Jeanne Franke

MoWTe pyKU C MblJIOM M BOAOMW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI NOA,
X0N104HOM NPOTOYHOMN BOAOA.

HarpeiiTe macno B 60/1bLLOI CKOBOPOAE, 3aTeM 06XKapbTe /YK N YECHOK
OKO0JI0 5 MMHYT MK NOKa OHU He CTaHYT MArKMMU. [lo6aBbTe ThbIKBY,
KapTtodenb, 6ynboH, operaHo, TMUH 1 1 4. 1. CONN 1 AOBEAUTE A0 KUMNEHUS.
Kunatute Ha cpegHem orHe oKono 15 MUHYT, UM NOKa OBOLLM HE CTaHYT
markumn. CaenaiiTte niope; pasbaBbTe MOIOKOM, C/IMBKaMU UU
[0NONHUTENbHBIM BY1IbOHOM MO Mepe HeobX0AMMOCTU U NpUNpPaBbTe
COMbIO M NepLem No BKycy. M0 KenaHUIo yKpacbTe Kaxayo Nopumio
CeEMEeYKamMM, CbIPOM UK 3ENEHBIO.

NPUMEYAHME. 3uMHUIA CKBOLL HBbIBAET pasHbIX pasmepoB U popm. Bce oHM
copeprKat 0bmame NonesHbIX NUTaTENbHbIX BELWECTB U APKUI BECENbIN LBET.
3TOT UBET NpeacTaBAAeT coboi 6eTa-KapoTUH, KOTopbIit 0bnagaeT
QHTUOKCUOAHTHBIMU U UMMYHHbBIMM CBOMCTBAaMM, @ TaKXKe urpaet
NOTEHLMANbHYIO POJib B MPOPUNAKTUKE U NeYEHUN MHOTUX XPOHUYECKNX
3aboneBaHui.

3TOT cyn NIerko NPUroToBUTb, @ €r0 MATKMUIM BKYC MOMKHO YCUNUTD C
NMOMOLLbIO BbIOPAHHbIX BAMW CELUI U TpaB. 3aMeHUTE TMUH Ha NOPOLLOK
Kappu, 4Tobbl pa3Hoo06pa3nTb BKYC 3TOro 340poBoro 6atoaa.
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Sesame Green Beans Saute

Serves 4
Ingredients:

1 pound green beans

V4 cup sesame seeds

2 Tablespoons butter or oil
1large onion, diced

3 Tablespoons water

Salt and pepper

217
Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under
cold running water.

PREP: Trim beans and cut into 1 %2-inch pieces; set aside.

COOK: Place the sesame seed in a large frying pan over medium
heat; cook, shaking the pan frequently, until the seed is fragrant
and toasted; remove seeds to a small bowl.

To the pan add butter or oil and onion and cook until onion is
limp. Add the beans, salt, pepper and water, then cover and cook
until beans are tender-crisp, about 5 minutes. Stir often to prevent
sticking. Stir in sesame seeds; taste and adjust seasonings as
desired.

NOTE: This dish is very quick to prepare and as a side dish brings
lots of flavor to your meal. Other vegetables can be substituted for
the beans.
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Sesame Green Beans Sauteé

Serves 4
Ingredients:

1 pound green beans

Y4 cup sesame seeds

2 Tablespoons butter or oil
1large onion, diced

3 Tablespoons water

Salt and pepper

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
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Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under
cold running water.

PREP: Trim beans and cut into 1%2-inch pieces; set aside.

COOK: Place the sesame seed in a large frying pan over medium
heat; cook, shaking the pan frequently, until the seed is fragrant
and toasted; remove seeds to a small bowl.

To the pan add butter or oil and onion and cook until onion is
limp. Add the beans, salt, pepper and water, then cover and cook
until beans are tender-crisp, about 5 minutes. Stir often to prevent
sticking. Stir in sesame seeds; taste and adjust seasonings as
desired.

NOTE: This dish is very quick to prepare and as a side dish brings
lots of flavor to your meal. Other vegetables can be substituted for
the beans.
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Salteado de frijoles verdes con sésamo

Para 4 personas

Ingredientes:

1 libra de frijoles verdes

% taza de semillas de sésamo
2 cucharadas de mantequilla o
aceite

1 cebolla grande, picada

3 cucharadas de agua

Sal y pimienta

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

PREPARACION: Recorte los frijoles y cértelos en trozos de 1 % pulgada; deje de
lado.

COCINAR: Coloque el ajonjoli en una sartén grande a fuego medio; cocine,
sacudiendo la sartén con frecuencia, hasta que la semilla esté fragante y
tostada; retire las semillas a un tazén pequenio.

A la sartén agregue mantequilla o aceite y cebolla y cocine hasta que la cebolla
esté blanda. Agregue los frijoles, la sal, la pimienta y el agua, luego cubray
cocine hasta que los frijoles estén tiernos pero crujientes, aproximadamente 5
minutos. Revuelva con frecuencia para evitar que se peguen. Agregue las
semillas de sésamo; pruebe y ajuste los condimentos a su gusto.

NOTA: Este platillo es muy rédpido de preparar y como guarnicién le da mucho
sabor a su comida. Se pueden sustituir los frijoles por otras verduras.
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Salteado de frijoles verdes con sésamo

Para 4 personas

Ingredientes:

1 libra de frijoles verdes

% taza de semillas de sésamo
2 cucharadas de mantequilla o
aceite

1 cebolla grande, picada

3 cucharadas de agua

Sal y pimienta

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

PREPARACION: Recorte los frijoles y cértelos en trozos de 1 % pulgada; deje de
lado.

COCINAR: Coloque el ajonjoli en una sartén grande a fuego medio; cocine,
sacudiendo la sartén con frecuencia, hasta que la semilla esté fragante y
tostada; retire las semillas a un tazén pequefio.

A la sartén agregue mantequilla o aceite y cebolla y cocine hasta que la cebolla
esté blanda. Agregue los frijoles, la sal, la pimienta y el agua, luego cubray
cocine hasta que los frijoles estén tiernos pero crujientes, aproximadamente 5
minutos. Revuelva con frecuencia para evitar que se peguen. Agregue las
semillas de sésamo; pruebe y ajuste los condimentos a su gusto.

NOTA: Este platillo es muy rapido de preparar y como guarnicién le da mucho
sabor a su comida. Se pueden sustituir los frijoles por otras verduras.
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COTe n3 3eneHOﬁ d)aconM C KyH)KyTOM Peuent Jeanne Franke 219

4 nopuum

UHrpepueHTobl:

1 ¢yHT 3eneHolt paconm

Y4 YaLLKM CeMAH KYHKYTa

2 CTO/IOBbIE NIOXKKM CANBOYHOIO UK
pacTUTesIbHOro Macna

1 60onblwan NyKosuLa, Hape3aHHas
Kybukamm

3 cToN0BbIE NOXKKM BOAbI

Conb 1 nepey,

Moiite- MoWTe pyKu C MbIIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NOATOTOBKA: o6pexbTe dpacosb M HapebTe Kycoukamu no 1 % atolima;
oTNOXKMUTE.

NPUTOTOBJIEHUE: MomecTuTe cemeHa KyHXKyTa B 60/1bLUyI0 CKOBOpOAY Ha
cpefiHem OrHe; roToBbTe, HaCTO BCTPAXMBAA CKOBOPOAY, NOKa CEMEHA He
CTAQHYT aPOMATHbIMM U HEe NOAMXKAPATCA; YAaNUTe ceEMeHa B He6ObLUYIO
MMUCKY.

B ckoBopoay A06aBbTe CIMBOYHOE UM PACTUTENIBHOE MAC0 U YK U
roToBbTE, MOKa /YK He CTaHeT markum. [lobasbTe dacob, conb, Nepew, u
BOAY, 3aTeM HaKpOMTe KPbILIKOM 1 FOTOBbTE, NOKa Ppaconb He CTaHeT
HEXHO-XPYCTALWEN, OKONO 5 MUHYT. YacTo nomelumBaliTe, 4TobbI
npeAoTBPaTUTL NPUAMNAHNE. BMelaiTe cemeHa KyHXKyTa; nonpobyite u
OTperyMpynTe Nnpunpasbl MO }KefaHuto.

NPUMEYAHWUE. 3To 61040 rOTOBUTCS OYEHb BbICTPO, @ B KAYecTBe rapHupa
OHO NpuaaeT 0cobblii BKYC Bawew ege. Pacosib MOXKHO 3aMEHUTb APYTMMU
oBOLWaMMW.

M p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
T . S N A P E d MuHucmepcmea cenbckozo xosaticmea CLUA. Mpozpamma SNAP npedocmagnsem nomowb e o6nacmu
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CoTte u3 3eneHomn pacosin € KYHXXYyTOM PeuenT Jeanne Franke

4 nopuuun

UHrpeguneHTobl:

1 pyHT 3eneHom paconum

Y4 YalLKN CEMAH KYHXKyTa

2 CTONI0BbIE NOXKM C/IMBOYHOTO MU
pacTUTenbHOro macna

1 60nbLLIanA NyKOBULA, Hape3aHHas
KybrKkamu

3 cToNI0BblE NOXKM BOAbI

Conb 1 nepey,

Moiite- MoWTe pyKu C MblJIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NOATOTOBKA: o6pexbTe dpacosb U HapexbTe Kycoukamu no 1 % atorima;
oTNOXKMUTE.

NPUTOTOBJIEHUE: MomecTuTe cemeHa KyHXKyTa B 60/1bLUyI0 CKOBOpOAY Ha
cpefiHem OrHe; roToBbTe, HaCTO BCTPAXMBAA CKOBOPOAY, NOKa CEMEHA He
CTAHYT aPOMATHbIMM U HEe NOAMKAPATCA; YAaNUTe ceEMeHa B He6O/bLUYIO
MMUCKY.

B ckoBopoay A06aBbTe CIMBOYHOE UM PACTUTENIBHOE MAC0 U YK U
roToBbTE, MOKa /YK He CTaHeT markum. [lobasbTe daconb, conb, Nepew, u
BOAY, 3aTeM HaKpOMTe KPbILKOM 1 FOTOBbTE, NOKa Ppaconb He cTaHeT
HEXHO-XPYCTALWEN, OKONO 5 MUHYT. YacTo nomelumBaliTe, 4TobbI
npeAoTBPaTUTL NPUAMNAHWE. BMellaiTe cemeHa KyHXKyTa; nonpobyite u
OTperyMpymnTe Nnpunpasbl MO ¥KefaHuto.

NPUMEYAHWUE. 3To 6atoA0 rOTOBUTCS OYEHb BbICTPO, a B KAYecTBe rapHupa
OHO NpuaaeT ocobblii BKyC Bawewn ege. Pacosib MOXKHO 3aMEHUTb APYTMMU
oBoOLWaMW.

M p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowju 8 obaacmu numaHus
d . S N A P E d MuHucmepcmea cenbckozo xosaticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomowsb 8 obnacmu
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Sesame Romanesco Saute

Serves 6-8

Ingredients:

1 head Romanesco cauliflower
Y% cup sesame seed

3 Tablespoons butter or oil

1 small onion, chopped

¥ cup water

% cup sliced green onions

% cup chopped parsley

Salt and pepper
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Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

PREP: Discard leaves from Romanesco and break into florets. Cut each
floweret through the stem into about %-inch slices; set aside.

COOKING: Place the sesame seed in a large frying pan over medium heat;
cook, shaking the pan frequently, until seed is golden; set the seed aside. To
the pan add the butter and onion and cook until onion is limp. Add the
Romanesco and water, cover and cook until Romanesco is just tender when
pierced, about 10 minutes; stir often to prevent sticking. Then stir in the
green onions, parsley, sesame seed, and salt and pepper to taste. Cook,
stirring, for 1 to 2 minutes to blend flavors. Turn into a serving dish.

NOTE: Bon Appetit magazine says, “Romanesco is part of the brassica family
(other members: cabbage, kale, and cauliflower), and has a flavor similar to
broccoli. Romanesco's funky, fun appearance has been known to incentivize
even the pickiest of eaters to eat their veggies, but we find that everyone,
from kids to adults, loves Romanesco.”
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Sesame Romanesco Saute

Serves 6-8

Ingredients:

1 head Romanesco cauliflower
% cup sesame seed

3 Tablespoons butter or oil

1 small onion, chopped

7 cup water

% cup sliced green onions

% cup chopped parsley

Salt and pepper
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Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.

WASH I NC iTON ST UNIVERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.

Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

PREP: Discard leaves from Romanesco and break into florets. Cut each
floweret through the stem into about %-inch slices; set aside.

COOKING: Place the sesame seed in a large frying pan over medium heat;
cook, shaking the pan frequently, until seed is golden; set the seed aside. To
the pan add the butter and onion and cook until onion is limp. Add the
Romanesco and water, cover and cook until Romanesco is just tender when
pierced, about 10 minutes; stir often to prevent sticking. Then stir in the
green onions, parsley, sesame seed, and salt and pepper to taste. Cook,
stirring, for 1 to 2 minutes to blend flavors. Turn into a serving dish.

NOTE: Bon Appetit magazine says, “Romanesco is part of the brassica family
(other members: cabbage, kale, and cauliflower), and has a flavor similar to
broccoli. Romanesco's funky, fun appearance has been known to incentivize
even the pickiest of eaters to eat their veggies, but we find that everyone,
from kids to adults, loves Romanesco.”
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Salteado de romanesco con sésamo

Para 6-8 personas

Ingredientes:

1 cabeza de coliflor romanesco
% taza de semillas de sésamo
3 cucharadas de mantequilla o
aceite

1 cebolla pequena, picada

% taza de agua

% taza de cebollas verdes en
rodajas

% taza de perejil picado

Sal y pimienta

Receta de Jeanne Franke 221

Preparacion

Lavar- Ldvese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

PREPARACION: Deseche las hojas de Romanesco y rompa en floretes. Corta
cada florecilla a través del tallo en rodajas de aproximadamente % de pulgada;
deje de lado.

COCCION: Coloque el ajonjoli en una sartén grande a fuego medio; cocine,
sacudiendo la sartén con frecuencia, hasta que la semilla esté dorada; deje las
semillas a un lado. A la sartén agregue la mantequilla y la cebolla y cocine hasta
que la cebolla esté blanda. Agregue el Romanesco y el agua, cubra y cocine
hasta que el Romanesco esté tierno al pincharlo, unos 10 minutos; revuelva
con frecuencia para evitar que se pegue. Luego agregue las cebollas verdes, el
perejil, las semillas de sésamo y sal y pimienta al gusto. Cocine, revolviendo, de
1 a 2 minutos para mezclar los sabores. Ponga todo en un plato para servir.
NOTA: La revista Bon Appetit dice: “El romanesco es parte de la familia
Brassica (otros miembros: repollo, col rizada y coliflor) y tiene un sabor similar
al brécoli. Se sabe que la apariencia original y divertida de Romanesco incentiva
incluso a los comensales mds exigentes a comer sus verduras, pero
descubrimos que a todos, desde nifios hasta adultos, les encanta el
Romanesco”.
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Preparaciéon

Lavar- Ldvese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

PREPARACION: Deseche las hojas de Romanesco y rompa en floretes. Corta
cada florecilla a través del tallo en rodajas de aproximadamente % de pulgada;
deje de lado.

COCCION: Coloque el ajonjoli en una sartén grande a fuego medio; cocine,
sacudiendo la sartén con frecuencia, hasta que la semilla esté dorada; deje las
semillas a un lado. A la sartén agregue la mantequilla y la cebolla y cocine hasta
que la cebolla esté blanda. Agregue el Romanesco y el agua, cubra y cocine
hasta que el Romanesco esté tierno al pincharlo, unos 10 minutos; revuelva
con frecuencia para evitar que se pegue. Luego agregue las cebollas verdes, el
perejil, las semillas de sésamo y sal y pimienta al gusto. Cocine, revolviendo, de
1 a 2 minutos para mezclar los sabores. Ponga todo en un plato para servir.
NOTA: La revista Bon Appetit dice: “El romanesco es parte de la familia
Brassica (otros miembros: repollo, col rizada y coliflor) y tiene un sabor similar
al brécoli. Se sabe que la apariencia original y divertida de Romanesco incentiva
incluso a los comensales mads exigentes a comer sus verduras, pero
descubrimos que a todos, desde nifios hasta adultos, les encanta el
Romanesco”.
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POMaHeCKO COTe C KyH)KyTOM PeuenTt Jeanne Franke

6-8 nopuuit

UHrpeauneHTbl:

1 ro/ioBKa LUBETHOW KanycTbl
PomaHecko

¥4 CTaKaHa KYHXYTHOro CEMeHMU

3 cTONI0BbIE NOXKKM C/IMBOYHOIO UAN
pacTuTeNbHOro macna

1 maneHbKas NyKosuLa, Hape3saHHas
¥ CTaKaHa Boapl

% cTakaHa Hape3aHHOro 3e1eHOro
nyKa

¥ CTaKaHa Hape3aHHOM NeTPYLUKK
Conb 1 nepey,

222

Moiite- MoliTe pyKM C MblIOM M BOAOM. AKKYPaTHO MPOMOMNTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NOATFOTOBKA: YaanuTte nUCTbs POMaHECKO 1 pa3bepute Ha couBeTUs.
PaspebTe Kaxabli LLBETOK Yepes cTebenb Ha IOMTUKN TOILLMHOMN OKOJ10 Y
AONMa; OTNOXKUTE.

MNPUTOTOB/EHUE: MomecTuTe ceMeHa KyH»KyTa B 60NbLUIYIO CKOBOPOAY Ha
cpefiHem OrHe; roToBbTe, HaCTO BCTPAXMBAA CKOBOPOAY, MOKa CEMEHa He
CTAHYT 30/10TUCTbIMM; OT/IOXKUTE CEMEHa B CTOPOHY. B ckoBopoay fobasbTe
Macno U YK U TOTOBbTE, MOKa /YK He CTaHeT MArkum. [lobaBbTe poMaHecKo
W BOAY, HAKPOMTE KPbILWKOM 1 FOTOBbTE, MOKA POMAHECKO He CTaHeT MATKUM
npW NPOTbIKaHWUM, 0KO0 10 MUHYT; YacTO NOMeELLMBAITE, YTOObI
npeaoTBPaTUTL NpUAMNaHMe. 3aTem A06aBbTe 3eNeHbll NYK, NETPYLLKY,
KYHXXYTHble cemeHa, Co/b 1 nepeL, no BKycy. [0oToBbTe, NOMeLLMBasn, B
TeyeHue 1-2 MUHYT, 4TObbl CMelLaTb apomaTbl. NepenoxuTe B
cepBMpoBoOYHOE 61t040.

NMPUMEYAHMUE. B xxypHane Bon Appetit rosoputca: «PomaHecko oTHOCKUTCA
K CEMEICTBY KanycTHbIX (Apyrve npeacrasutenn: 6enokovaHHas Kanycra,
JIUCTOBAsA KanycTa U LBEeTHas KanycTa) u MMeeT BKYC, NOXOXKUI Ha
6pokKoAU. N3BECTHO, UTO 3abaBHbIN BHeLWHWIA BUA, PomaHecko nobykaaet
JaXKe caMbix NpUBEPESINBbIX €,0KOB €CTb OBOLLM; Mbl OBHaPYKWUAU, YTO
BCe, OT AeTel A0 B3POC/bIX, N06AT POmaHecKo».
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POMaHeCKO COTe C KyH)KyTOM PeuenTt Jeanne Franke

6-8 nopuui

UHrpeamneHTbl:

1 rosioBKa LUBETHOM KanycTbl
PomaHecko

Y4 CTaKaHa KYHXYTHOrO CEMEHMU

3 CTO/10BbIE NOXKKU CIMBOYHOTO NN
pacTUTENbHOro Macna

1 maneHbKana NyKOBMLUA, Hape3aHHanA
% CTakaHa BoAbl

% CTaKaHa Hape3aHHOro 3e/1eHOro
NyKa

% CTaKaHa Hape3aHHOM NeTPYLLKK
Conb 1 nepew,

Moiite- MoliTe pyKM C MblIOM M BOAOM. AKKYPaTHO MPOMOMNTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NOATFOTOBKA: YaanuTte AUCTb POMaHECKO 1 pa3bepute Ha couBeTUS.
PaspebTe Kaxabli LLBETOK Yepes cTebeb Ha IOMTUKN TOILLUMHOMN OKOJ10 Y
AONMa; OTNOXKUTE.

MNPUTOTOB/EHUE: MomecTuTe ceMeHa KyH»KyTa B 60NbLUIYI0 CKOBOPOAY Ha
cpefiHem OrHe; roToBbTe, HaCTO BCTPAXMBAA CKOBOPOAY, MOKa CEMEHa He
CTAHYT 30/10TUCTbIMM; OT/IOXKUTE CEMEHa B CTOPOHY. B ckoBopoay fobasbTe
Macno U YK U TOTOBbTE, MOKa /YK He CTaHeT MATkMM. [lobaBbTe poMaHecKo
W BOAY, HAKPOMTE KPbILWKOM 1 FOTOBbTE, MOKA POMAHECKO He CTaHeT MATKUM
npv NPOTbIKaHWUM, 0KO0 10 MUHYT; YaCcTO NOMeELLMBaANITE, YTOObI
npeAoTBPaTUTL NpUAMNaHMe. 3aTem A06aBbTe 3eNeHbll NYK, NETPYLLKY,
KYHXXYTHble cemeHa, Co/b 1 nepeL, no BKycy. [0ToBbTe, NOMeLLMBasn, B
TeyeHue 1-2 MUHYT, 4Tobbl CMelLaTb apomaThbl. NepenoxuTe B
cepBUpoBoOYHOE 611040.

NMPUMEYAHMUE. B xxypHane Bon Appetit rosoputca: «PomaHecko oTHOCUTCA
K CEMEeNCTBY KanyCTHbIX (Apyrne npeacrasuTenn: 6enokovyaHHas KanycTa,
JINCTOBAs KanycTa M LBETHAA Kanycra) M UMEET BKYC, MOXOXKMUI Ha
H6POKKON. N3BECTHO, YTO 3abaBHbIV BHELWHMI BUA, PoMmaHecKko nobyxaaet
[ae caMblx NpMBepes/INBbIX €40K0B €CTb OBOLLM; Mbl OBHAPYKWUM, YTO
BCe, OT AeTel 4,0 B3pOCAbIX, 1t06AT PomaHecKko».
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Simple Grated Zucchini

Makes 3-4 servings

Ingredients:
3 zucchini, each about 7 inches

long

1 clove garlic, minced

2 Tbsp olive oil or butter

1 Tbsp fresh oregano, finely
chopped — or other fresh herbs
like mint or basil

Salt and Pepper

Recipe by Jeanne Franke 223

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Grate zucchini on the large holes of a grater and place in a colander
or sieve. Sprinkle with % teaspoon salt, mix well, and allow it to drain for 10-
20 minutes. Then squeeze tightly to remove as much liquid as possible.
Place a skillet over medium-high heat and pour in olive oil or butter. Add
drained zucchini and minced garlic and sauté, tossing frequently, until tender
and lightly browned, about 5 minutes. Stirin fresh herbs, then season to
taste. Serve warm or at room temperature.

NOTE: With this mild flavor, zucchini can be prepared in numerous ways.
This dish is simple to prepare and brings out its sweet flavor.
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Ingredients:
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Zucchini

Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Grate zucchini on the large holes of a grater and place in a colander
or sieve. Sprinkle with % teaspoon salt, mix well, and allow it to drain for 10-
20 minutes. Then squeeze tightly to remove as much liquid as possible.
Place a skillet over medium-high heat and pour in olive oil or butter. Add
drained zucchini and minced garlic and sauté, tossing frequently, until tender
and lightly browned, about 5 minutes. Stirin fresh herbs, then season to
taste. Serve warm or at room temperature.

NOTE: With this mild flavor, zucchini can be prepared in numerous ways.
This dish is simple to prepare and brings out its sweet flavor.
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Calabacines simples rallados

Rinde 3-4 porciones

Ingredientes

3 calabacines, cada uno de
aproximadamente 7 pulgadas
de largo

1 diente de ajo, picado

2 cucharadas de aceite de
oliva o mantequilla

1 cucharada de orégano
fresco, finamente picado u
otras hierbas frescas como
menta o albahaca

Sal y pimiento

Recita de Jeanne Franke 224

Preparacion

Lavar: Lavarse las manos con agua y jabon. Frote suavemente los
productos bajo un chorro de agua fria.

Concinar: Ralle los calabacines en los agujeros grandes de un rallador y
coléquelos en un colador. Espolvoree con % de cucharadita de sal,
mezcle bien y deje que se escurra durante 10 a 20 minutos. Luego
apriete con fuerza para eliminar la mayor cantidad de liquido posible.
Coloque una sartén a fuego medio-alto y vierta el aceite de oliva o la
mantequilla. Agregue el calabacin escurrido y el ajo picado y saltee,
revolviendo con frecuencia, hasta que estén tiernos y ligeramente
dorados, aproximadamente 5 minutos. Agregue las hierbas frescas,
luego sazone al gusto. Sirvalo tibio o a temperatura ambiente.

Nota: Con este sabor suave, el calabacin se puede preparar de muchas
maneras. Este plato es sencillo de preparar y resalta su sabor dulce.
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Recita de Jeanne Franke

Preparacion

Lavar: Lavarse las manos con agua y jabén. Frote suavemente los
productos bajo un chorro de agua fria.

Concinar: Ralle los calabacines en los agujeros grandes de un rallador y
coléquelos en un colador. Espolvoree con % de cucharadita de sal,
mezcle bien y deje que se escurra durante 10 a 20 minutos. Luego
apriete con fuerza para eliminar la mayor cantidad de liquido posible.
Coloque una sartén a fuego medio-alto y vierta el aceite de oliva o la
mantequilla. Agregue el calabacin escurrido y el ajo picado y saltee,
revolviendo con frecuencia, hasta que estén tiernos y ligeramente
dorados, aproximadamente 5 minutos. Agregue las hierbas frescas,
luego sazone al gusto. Sirvalo tibio o a temperatura ambiente.

Nota: Con este sabor suave, el calabacin se puede preparar de muchas
maneras. Este plato es sencillo de preparar y resalta su sabor dulce.
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MNMpocTblie TepTbie LLYKKNHU 25

Moiite: MoliTe pyKu C MblZIOM 1 BOAON. AKKYPaTHO MOMTE NPOAYKTbI
noA XoN04HOM NPOTOYHOMN BOAOW.

Ha 3-4 nopuum

3 LUYKKUHM, KaxKAablit okono 7

o HaTtpute KKMHW Ha KPYNHOM TePKe N OT/IOXKUTE Ha waar naum
LHOIMOB B ANHY puTe Ly py p Ayp

o cuTo. MocbinbTe % YaliHOM NOXKKM CONN, XOPOLLO NepemMeLlainTe u
1 3y64YMK YECHOKA, U3MENbYEHHbIN

2 CTO/IOBBIE /IOMKKM ONMBKOBOIO hanTe cteyb B TedeHmne 10-20 MUHYT. 3aTeM NJIOTHO COXMUTE, YTOObI

YAaNNTb KaK MOXKHO 6onblue HKNOKOCTU.
macna nam ChinBo4YHOro macna

MocTaBbTe CKOBOPOAY Ha CPEAHWUI OrOHb U HaNeiTe OIMBKOBOE NN
1 cToNI0BasA NOXKKa MENKO

CIMBOYHOE Macno. ﬂ,06aBbTe BbICyLLEeHHbl€ UWYKKUHU U
Hape3aHHOro CBeXero operaHo nam

N3Me/IbYeHHbIV YeCHOK U 06KapuBaiTe, 4acTo NOMELLNBAs, MOKa OHU
APYTUX CBEXKUX TPaB, TaKUX KaK

He CTaHYT MATKUMMW U CNerka He NOAPYMAHATCA, OKOJI0 5 MUHYT.
MATa AU BA3UNNK

obaBbTe CBeXue TpaBbl, 3aTem npunpasbTe No BKycy. NoanasanTe
Conb v nepely il paBbl, punp ycy. Mog,

TENAbIMU UIM KOMHATHOWM TeEMnNnepaTypbl.

Bnarogapsa aTomy MATKOMY BKYCY LlYKKMHM MOXKHO NPUIrOTOBUTb
pa3HbIMK cnocobamm. I3To 611040 C APKO BbIPaXKEHHbIM CNAAKUM
BKYCOM FOTOBWUTCS NPOCTO.

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.

RSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
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Ha 3-4 nopuuu

3 LYKKMHU, KaXK bl OKono 7
AONMOB B AIMHY

1 3y6YMK YeCHOKa, U3MeNbYEHHbIN
2 CTONOBbIE IOXKKM O/IMBKOBOFO
macnaa Uam CAMBOYHOTO Macna

1 cTonoBadA N0XKKa MeNKO
Hape3aHHOro CBEXKEro OPEraHo Uamn
OPYrNX CBEXMUX TPAB, TAaKMX KaK
MATa UNK 6asUANnK

Conb u nepey,

Moiite: MoliTe pyKu C MbIJIOM 1 BOAOMN. AKKYPaTHO MOWMTE NPOAYKTbI
noA, Xon104HOM NPOTOYHOMN BOAOWA.

HaTpuTe UyKKMHKU Ha KPYMHOM TEPKE N OTAOXKUTE Ha AypLuniar unm
cuTO. MNocbinbTe % YalHOM NOXKKM COMIU, XOPOLLO NepemMeLlanTe U
JanTe cTeub B TedyeHmne 10-20 MUHYT. 3aTEM NJIOTHO COXKMUTE, YTODbI
YAANUTb KaK MOXHO 60nbLUe XKUAKOCTW.

MNMocTaBbTe CKOBOPOAY Ha CpeaHMNIt OrOHb U HaslelTe OIMBKOBOE MM
CANBOYHOE Macno. [obasbTe BbiCYLEHHbIE LyKKUHU U
N3MeNIbY4eHHbIN YECHOK M 06XKapuBainTe, 4acTo NOMELUMBAs, NOKa OHM
HEe CTAHYT MATKMMMU U CNETKA HE NOLPYMAHATCA, OKONO 5 MUHYT.
[obaBbTe cBeXKMe TPaBbl, 3aTeM NpunpaBbTe No BKycy. MoaaBaiiTte
TENbIMU UM KOMHATHOW TEMNEPATYPbI.

Bnarogaps aTomy MArKOMY BKYCY LlYKKMHU MOXHO NPUrOTOBUTb
pa3sHbiMM cnocobamu. 3To 61040 C APKO BblPaXKEHHbIM CNAAKMM
BKYCOM rOTOBMTCA NPOCTO.
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Simple Green Salad

Serves 2-4

Ingredients:

8 cups lettuce, washed, dried and torn
into bite-sized pieces (mix and match
whatever kinds of tender salad
greens/lettuces you have or just use one)
1 scallion, trimmed and very thinly sliced
1/3 cup crumbled blue cheese or goat
cheese, optional

Vinaigrette

1 1/2 tablespoons lemon juice

1 teaspoon Dijon-style mustard

1 small clove garlic, minced

1 small sprig fresh thyme, minced,
optional

Salt and freshly ground pepper, to taste
3 — 4 tablespoons good olive oil

From Cook with What You Have website 226

Directions

Wash hands with soap and water. Put the salad ingredients in a
bowl. Shake the dressing ingredients in a tightly sealed jar. Dress
the salad with most, if not all of dressing. Taste and adjust
seasoning. Serve immediately.

Leaf lettuce, whether red or green, looks bright and cheerful on
your plate and has a mild taste, making it a great choice for
children and picky eaters. Just 2 cups of green leaf lettuce give
you about 80 percent of your daily vitamin A, says the USDA.
However, like many salad greens, it’s a little low in fiber, so bulk
up your salad by adding other high-fiber veggies such as broccoli,
carrots, and legumes to your salad or your meal.

ieetFind us on €
=L -'ir-,i: https://cutt.ly/NgRKBMZ

e

EXTENSION

Simple Green Salad

Serves 2-4

Ingredients:

8 cups lettuce, washed, dried and torn
into bite-sized pieces (mix and match
whatever kinds of tender salad
greens/lettuces you have or just use one)
1 scallion, trimmed and very thinly sliced
1/3 cup crumbled blue cheese or goat
cheese, optional

Vinaigrette

1 1/2 tablespoons lemon juice

1 teaspoon Dijon-style mustard

1 small clove garlic, minced

1 small sprig fresh thyme, minced,
optional

Salt and freshly ground pepper, to taste
3 — 4 tablespoons good olive oil
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Directions

Wash hands with soap and water. Put the salad ingredients in a
bowl. Shake the dressing ingredients in a tightly sealed jar. Dress
the salad with most, if not all of dressing. Taste and adjust
seasoning. Serve immediately.

Leaf lettuce, whether red or green, looks bright and cheerful on
your plate and has a mild taste, making it a great choice for
children and picky eaters. Just 2 cups of green leaf lettuce give
you about 80 percent of your daily vitamin A, says the USDA.
However, like many salad greens, it’s a little low in fiber, so bulk
up your salad by adding other high-fiber veggies such as broccoli,
carrots, and legumes to your salad or your meal.
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Ensalada verde simple

2-4 porciones

Ingredientes:

8 tazas de lechuga, lavada, seca y cortada en
trozos pequefios (mezcle y combine cualquier
tipo de hojas verdes/lechugas tiernas que
tenga o simplemente use una)

1 cebollin, cortado y en rodajas muy finas

1/3 taza de queso azul o queso de cabra
desmenuzado, opcional

Vinagreta

1 1/2 cucharadas de jugo de limén

1 cucharadita de mostaza estilo Dijon

1 diente de ajo pequeio, picado

1 ramita pequeiia de tomillo fresco, picado,
opcional

Sal y pimienta recién molida, al gusto

3 — 4 cucharadas de un buen aceite de oliva

227
Del sitio web Cook with What You Have

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn. Ponga los ingredientes de la
ensalada en un bol. Agite los ingredientes del aderezo en un
frasco bien cerrado. Aliiia la ensalada con la mayoria, si no con
todo el aderezo. Pruebe y ajuste la sazén. Sirva
inmediatamente.

La hoja de la lechuga, ya sea roja o verde, se ve brillante y alegre
en su plato y tiene un sabor suave, lo que la convierte en una
excelente opcidn para los nifios y los que son muy selectivos con
la comida.

Solo 2 tazas de lechuga de hoja verde le brindan
aproximadamente el 80 por ciento de su vitamina A diaria, dice
el USDA. Sin embargo, al igual que muchas verduras para
ensaladas, es un poco baja en fibra, asi que aumente el volumen
de su ensalada agregando otras verduras ricas en fibra como el
brocoli, las zanahorias y las legumbres.
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Ensalada verde simple

2-4 porciones

Ingredientes:

8 tazas de lechuga, lavada, seca y cortada en
trozos pequefios (mezcle y combine cualquier
tipo de hojas verdes/lechugas tiernas que
tenga o simplemente use una)

1 cebollin, cortado y en rodajas muy finas

1/3 taza de queso azul o queso de cabra
desmenuzado, opcional

Vinagreta

1 1/2 cucharadas de jugo de limén

1 cucharadita de mostaza estilo Dijon

1 diente de ajo pequeiio, picado

1 ramita pequeiia de tomillo fresco, picado,
opcional

Sal y pimienta recién molida, al gusto

3 — 4 cucharadas de un buen aceite de oliva
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Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn. Ponga los ingredientes de la
ensalada en un bol. Agite los ingredientes del aderezo en un
frasco bien cerrado. Aliiia la ensalada con la mayoria, si no con
todo el aderezo. Pruebe y ajuste la sazén. Sirva
inmediatamente.

La hoja de la lechuga, ya sea roja o verde, se ve brillante y alegre
en su plato y tiene un sabor suave, lo que la convierte en una
excelente opcidn para los nifios y los que son muy selectivos con
la comida.

Solo 2 tazas de lechuga de hoja verde le brindan
aproximadamente el 80 por ciento de su vitamina A diaria, dice
el USDA. Sin embargo, al igual que muchas verduras para
ensaladas, es un poco baja en fibra, asi que aumente el volumen
de su ensalada agregando otras verduras ricas en fibra como el
brocoli, las zanahorias y las legumbres.
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[MpocToun 3eneHbin canar

2-4 nopuumn

UHrpeauneHTbl:

8 cTaKaHa cafaTa, BbIMbITOrO, BbICYLUEHHOIO U
NMopPBaHHOIO Ha KYyCOo4YKM (cmewwaiiTe u noabepute
nobble BUAbI HEXKHOW 3e/1eHn/naTyKa, KoTopsble y
Bac ecTb, UM MPOCTO UCMONb3YITE OAHY)

1 3eneHbIN NYK, OYMLLEHHbIA N O4EeHb TOHKO
Hape3aHHbIN

1/3 cTakaHa pacKpoOLLEHHOrO Cbipa C NJieceHbio
NN KO3bEro CbIPa, MO *KeNaHUto

BuHerper

1 1/2 cTONOBOW NOXKM IMMOHHOIO COKa

1 yaliHan N0XKa AMMKOHCKOM ropymnLbl

1 ManeHbKnin 3yb4mMK YeCHOKA, U3MeNbYeHHbIN

1 maneHbKaa BEeTOYKa CBEXKEro TMMbSAHaA,
M3Me/IbYEHHOTO, MO XKenaHuto

Co/ib 1 cBEXEeMONO0TbIN NepeL, No BKycy

3-4 cTONI0BbIE NOXKKU XOPOLLIEro 0JIMBKOBOIO Mac/a

N3 Beb6camTa Cook with What You Have 228

MpurotoBneHune

BbIMOiTe pyKn BOAOK C MblIOM. BbINIOXKUTE MHIPEANEHTbI oA
canaTta B MUCKY. BCTpAXHUTE MHIPeaMeHTbl 3aNpaBKM B NIOTHO
3aKpbITol HaHKe. 3anpaBbTe canaT 60/blLei YacTbto, eCIN He
BCel 3anpaBKoi. NonpobyiiTe U OTperyanpymnTe npunpasy.
MNoaaBaitTe HemeaNEeHHO.

JlnctoBoit canart, 6yab TO KpacHbI UAK 3e/eHblid, BbIrNAaUT
APKO M BECe/lo Ha Ballen Tapesike n UMeeT MATKUIA BKYC, YTO
npuBaeKaeT AeTel U NpmMBepeanBbIX e40KOoB. M0 AaHHbIM
MuHucTepcTBa cenbckoro xo3anctaa CLUA, Bcero 2 ctakaHa
3e/1eHOro JINCTOBOTO canaTa A4aloT BaM 0Kono 80 NpoLeHToB
AHEBHOW HOpMbI BUTaMMHa A. O4HAKO, Kak M BO MHOIMX
OBOLLHbIX CafiaTax, B HEM Mano KaeTtyaTku, nosTtomy gobasbTe B
canaT unu eay Apyrue oBOLLM C BbICOKMM coAepKaHnem
KNeT4yaTKK, TakMe Kak BpoKKon, MOpPKoBb 1 60608Bble.
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[MpocToun 3eneHbin canar

2-4 nopuum

UHrpeguneHTbI:

8 cTakaHa canaTa, BbIMbITOrO, BbICYLUEHHOIO U
NopPBaHHOIO Ha KyCoYKK (cmeluaiiTe u noabepute
nobble BUAbI HEXKHOM 3eneHn/naTyka, Kotopbie y
BacC ecTb, KN NPOCTO UCMONb3YITE OOHY)

1 3eNeHbIi YK, OYULLEHHDbIN U O4EHb TOHKO
Hape3aHHbIN

1/3 cTakaHa pacKpOLLEHHOrO Cbipa C NAeCeHbto
WM KO3bEro Cbipa, Mo *KeaaHuto

BuHerper

1 1/2 cTOoNOBOM NIOXKKM IMMOHHOTO COKa

1 yaMHan NOXKKa ANMKOHCKOMN ropunibl

1 MmaneHbKui 3y6UMK YeCHOKA, U3MEe/IbYEHHbI

1 maneHbKan BETOYKA CBEXKETO TUMbAHA,
M3Me/IbYEeHHOTO, MO XKenaHUo

CoJib 1 CBEXEMOJIOTbIM NepeL, Mo BKyCy

3-4 cTON0BbIE JIOXKKMN XOPOLLEro 0JIMBKOBOro Mmacna
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N3 BebcaiTa Cook with What You Have

MpurotosneHune

BbiMOTE pyKM BOAOW C MblIOM. BbINIOXKUTE MHIPEANEHTbI A8
canaTa B MUCKY. BCTpAXHUTE MHIpeaMeHTbl 3anpaBKK B MNOTHO
3aKpbITOM HaHKe. 3anpaBbTe canat 6oablUei YacTbto, eCAN He
BCel 3anpaBKoi. MonpobyiiTe n oTperynnpyinTe npunpasy.
MoaaBaiTe HeMeANEHHO.

JNlnctoBoW canat, 6yab TO KPACHbI UKW 3EN1EHbIN, BbIFNAAUT
APKO M BECEJIO Ha BaLLEN Tapesike N MMeET MATKUI BKYC, YTO
NPUBAEKAET AETEN U NPUBEPESIMBLIX €40KO0B. [10 AaHHbIM
MuHucTepcTBa cenbckoro xo3sancTea CLUA, Bcero 2 ctakaHa
3e/1eHOro IMCTOBOrO CanaTta A4atoT Bam 0Kos10 80 NpoueHTOB
OHEBHOM HOpMbl BUTammHa A. O4HAKO, Kak U BO MHOMMX
OBOLLHbIX CanaTax, B HEM Mano KAeT4aTKK, NosToMy fobaBbTe B
canaT nan egy Apyrve oBOLLUM C BbICOKMM COAEPKaHNEM
KNEeTYaTKK, TaKMe Kak BpPOKKOIN, MOPKOBb U 6ob0oBbIe.
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Simple Tomato Sauce

Makes 2 cups

Ingredients:
1 28-ounce can whole peeled

tomatoes, or 2 cups frozen;
diced (save the liquid)

Or 2 pounds fresh, peeled and
diced

5 large garlic cloves, coarsely
chopped

% cup olive oil

Salt

Adapted from The Art of
Simple Foods

Directions
WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

If using frozen whole tomatoes, let defrost, then puree in blender or
remove skins by dunking in boiling water for 30 seconds.

Heat a heavy-bottomed pot then add oil and garlic; stir briefly and add
the tomatoes, their juices and a pinch of salt. Cook at a simmer for 15
minutes.
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Simple Tomato Sauce

Makes 2 cups

Ingredients:
1 28-ounce can whole peeled

tomatoes, or 2 cups frozen;
diced (save the liquid)

Or 2 pounds fresh, peeled and
diced

5 large garlic cloves, coarsely
chopped

% cup olive oil

Salt

Adapted from The Art of
Simple Foods

Directions
WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

If using frozen whole tomatoes, let defrost, then puree in blender or
remove skins by dunking in boiling water for 30 seconds.

Heat a heavy-bottomed pot then add oil and garlic; stir briefly and add
the tomatoes, their juices and a pinch of salt. Cook at a simmer for 15
minutes.
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Salsa de Tomate Simple

Rinde 2 tazas

Ingredientes

1 lata de 28 onzas de
tomates enteros pelados o 2
tazas congeladas; cortado en
cubitos (guarde el liquido) o
2 libras frescos, pelados y
cortados en cubitos

5 dientes de ajo grandes,
picados en trozos grandes

% taza de aceite de oliva

Sal

Adaptado de The Art of
Simple Foods

230

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Si utiliza tomates enteros congelados, deje descongelar, luego haga puré en
una licuadora o quite la piel sumergiéndolos en agua hirviendo durante 30
segundos.

Caliente una olla y luego agregue aceite y ajo; remueva brevemente y
agregue los tomates, su jugo y una pizca de sal. Cocine a fuego lento durante
15 minutos.
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Salsa de Tomate Simple

Rinde 2 tazas

Ingredientes

1 lata de 28 onzas de
tomates enteros pelados o 2
tazas congeladas; cortado en
cubitos (guarde el liquido) o
2 libras frescos, pelados y
cortados en cubitos

5 dientes de ajo grandes,
picados en trozos grandes

% taza de aceite de oliva

Sal

Adaptado de The Art of
Simple Foods

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Si utiliza tomates enteros congelados, deje descongelar, luego haga puré en
una licuadora o quite la piel sumergiéndolos en agua hirviendo durante 30
segundos.

Caliente una olla y luego agregue aceite y ajo; remueva brevemente y
agregue los tomates, su jugo y una pizca de sal. Cocine a fuego lento durante
15 minutos.
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[MfpocTON TOMATHbIN COYyC

MHrpegueHTbl Ha 2 CTaKaHa:

1 6aHKa LeNbIX OYULLLEHHbIX
NOMWAOPOB Ha 28 YHUWIA nan 2
CTaKaHa 3aMOpPOKEHHbIX
KybuKamm (coxpaHuTe *UAKOCTb)
Nnn 2 pyHTa CBEXKUX,
OYMULLEHHbIX N Hape3aHHbIX
KybuKkamm

5 60nblIMX 3y6YMKOB YECHOKa,
KPYMNHO Hape3aHHbIX

Y CTaKaHa O/IMBKOBOroO mMac/a
Conb

ApantupasaHo 13 The Art of
Simple Foods

231

Moiite- MoWTe pyKM C MbINOM 1 BOAOM. AKKYpPaTHO NpomMonTe
NpoAyKTbl MOA X0/104HOM NPOTOYHON BOAON.

Ecnu Bbl UCNoIb3yeTe 3aMOPOXKEHHbIE Le/ible MOMUA0PbI, AaUTE UM
Pa3MOpOo3MnTbCA, 3aTeEM U3MeNbYnUTe B baeHaepe nam cHUMuUTe
KOXMLY, OKYHYB B KnnaLyto soay Ha 30 ceKyHA.

HarpeiTe KacTptonto ¢ TOACTbIM AHOM, 3aTem AobaBbTe Mac/io U
YeCHOK; HbbICTpo Nnepemelalite U 4ob6aBbTE NOMUAOPLI, X COK U
LLenoTKy conun. Bapute npu cnabom KnuneHnn 15 MUHYT.
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[lpocTOM TOMATHbIN COYC

UHrpeaneHTbl Ha 2 cTaKaHa:

1 6aHKa LEeNbIX OYULLLEHHbIX
NOMUA0POB Ha 28 YHUMIA nnu 2
CTaKaHa 3aMOPOXKEHHbIX
KybuKamm (CoXpaHuUTe KMUAKOCTb)
Nnn 2 dyHTa cBEXKMX,
OYMULLEHHbIX U Hape3aHHbIX
KybnKkamm

5 60nbLIMX 3y6UYNKOB YECHOKaA,
KPYMHO Hape3aHHbIX

74 CTaKaHa OJIMBKOBOrO mMacna
Conb

ApanTtupasaHo u3 The Art of
Simple Foods

MowTte- MoitTe pyKuM € MblIOM 1 BOAOW. AKKYpaTHO NpoMoiiTe
NpoAyKTbl NOA X0/104HOMN NPOTOYHOMN BOAOIA.

Ecnu Bbl UCNob3yeTe 3aMOPOXKEHHbIE Le/ible MOMUA0PbI, AAUTE UM
pPa3MopOo3unTbCA, 3aTeM U3MeNbunTe B BieHaepe unm cHuMuTe
KOXMLY, OKYHYB B KMNALLyto Boay Ha 30 cekyHA,

Harpelite KacTptonto € TOACTbIM AHOM, 3aTeM Ao6aBbTe Macao U
YecHOK; bbIcTpo NnepemellanTe n gobaBbTe NOMUAOPLI, UX COK U
LLLeNOTKY conun. Bapute npu cnabom KnneHnmn 15 MUHyT.
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Spaghetti with Tomato-Basil Sauce Rrecipe by Jeanne Franke e

Serves 4

Ingredients:

2-4 fresh tomatoes, diced (at
least 2 cups)

8 ounces Mozzarella cheese,
diced

% cup minced basil

1-2 cloves garlic, minced

% cup olive oil

8 ounces spaghetti

Salt and pepper

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: In a bowl combine tomatoes, cheese, basil, garlic and olive oil.
Season with salt and pepper. Let the mixture stand, at room temperature,
for at least 30 minutes. Cook spaghetti in a large pot of salted water and
drain, reserving some of the cooking water. Add hot spaghetti to the tomato
mixture and toss well to combine. Add cooking liquid and or more olive oil if
necessary. Taste and add more salt, pepper, or red pepper flakes as desired.

NOTE: This no-cook sauce is perfect for a warm day. Fresh tomatoes paired
with basil are the taste of summer; add some pasta and cheese and it’s a
complete meal with little effort.
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Spaghetti with Tomato-Basil Sauce

Serves 4

Ingredients:

2-4 fresh tomatoes, diced (at
least 2 cups)

8 ounces Mozzarella cheese,
diced

% cup minced basil

1-2 cloves garlic, minced

% cup olive oil

8 ounces spaghetti

Salt and pepper
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Recipe by Jeanne Franke
Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: In a bowl combine tomatoes, cheese, basil, garlic and olive oil.
Season with salt and pepper. Let the mixture stand, at room temperature,
for at least 30 minutes. Cook spaghettiin a large pot of salted water and
drain, reserving some of the cooking water. Add hot spaghetti to the tomato
mixture and toss well to combine. Add cooking liquid and or more olive oil if
necessary. Taste and add more salt, pepper, or red pepper flakes as desired.

NOTE: This no-cook sauce is perfect for a warm day. Fresh tomatoes paired
with basil are the taste of summer; add some pasta and cheese and it’s a
complete meal with little effort.
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Espaguetis con salsa de tomate y albahaca 233

Receta de Jeanne Franke

Para 4 personas

Ingredientes:

2-4 tomates frescos, cortados
en cubitos (al menos 2 tazas)
8 onzas de queso mozzarella,
cortado en cubitos

% taza de albahaca picada
1-2 dientes de ajo, picados

% taza de aceite de oliva

8 onzas de espagueti

Sal y pimienta

Preparacion

*avar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: En un tazén combine los tomates, el queso, la albahaca, el ajo y el
aceite de oliva. Condimente con sal y pimienta. Deje reposar la mezcla, a
temperatura ambiente, durante al menos 30 minutos. Cuece los espaguetis en
una olla grande con agua con sal y escurrelos, reservando un poco del agua de
la coccidn. Agregue los espaguetis calientes a la mezcla de tomate y mezcle
bien para combinar. Agregue liquido de coccién o mas aceite de oliva si es
necesario. Pruebe y agregue mds sal, pimienta u hojuelas de pimiento rojo
segun lo desee.

NOTA: Esta salsa sin cocinar es perfecta para un dia calido. Los tomates frescos
combinados con albahaca son el sabor del verano; agregue un poco de pastay
gueso y es una comida completa con poco esfuerzo.
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Espaguetis con salsa de tomate y albahaca

Receta de Jeanne Franke

Para 4 personas

Ingredientes:

2-4 tomates frescos, cortados
en cubitos (al menos 2 tazas)
8 onzas de queso mozzarella,
cortado en cubitos

% taza de albahaca picada
1-2 dientes de ajo, picados

% taza de aceite de oliva

8 onzas de espagueti

Sal y pimienta

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: En un tazén combine los tomates, el queso, la albahaca, el ajo y el
aceite de oliva. Condimente con sal y pimienta. Deje reposar la mezcla, a
temperatura ambiente, durante al menos 30 minutos. Cuece los espaguetis en
una olla grande con agua con sal y escurrelos, reservando un poco del agua de
la coccidn. Agregue los espaguetis calientes a la mezcla de tomate y mezcle
bien para combinar. Agregue liquido de coccién o mas aceite de oliva si es
necesario. Pruebe y agregue mas sal, pimienta u hojuelas de pimiento rojo
segun lo desee.

NOTA: Esta salsa sin cocinar es perfecta para un dia calido. Los tomates frescos
combinados con albahaca son el sabor del verano; agregue un poco de pastay
gueso y es una comida completa con poco esfuerzo.

:Find us on €

== ot ':_ https://cutt.ly/NgRKBMZ

3 | SNAP-Ed

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
2233; 0 vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de

WASHINGTON STATE UNIVERSITY oportunidades.

EXTENSION


https://www.facebook.com/Clark-County-SNAP-Ed-Program-303821640310561
https://www.facebook.com/Clark-County-SNAP-Ed-Program-303821640310561

CnareTTn C TOMaTHO-6a3UJ/IMKOBDBIM COyCOM o

PeuenT Jeanne Franke

4 nopuuun

UHrpeauneHTbl:

2-4 cBeXunx nommnaopa,
Hape3aHHbIX Kybukamu (He
MeHee 2 CTaKaHoB)

8 yHUMI1 cbipa mouapenna,
Hape3aHHOro Kybukamm

Y4 CTaKaHa U3MeNbYeHHOro
6a3nnmka

1-2 3ybunKa YeCHOKa,
N3MEeNbYNTb

% CTaKaHa 0/IMBKOBOrO Macna
8 yHUM1 cnarettu

Conb v nepew,

Moiite- MoWTe pyKu C MblIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NPUTOTOBJ/IEHUE: B mncKe cmelLainTe NnoMmnaopbl, cbip, 6asnanK, YECHOK U
0/IMBKOBOE Macso. MpunpasbTe CoNbio 1 Nepuem. Jante cmecn NnocTonTb
NpM KOMHATHOM TemnepaType He meHee 30 muHyT. OTBapuTe cnNareTTn B
60/bLION KacTptone ¢ NoACONEHHON BOAOW U CNelTe BOAy, COXPAaHMB YacTb
BOAbl OT BapKu. [lobaBbTe ropsayme cnareTT B TOMaTHYO CMECb M XOPOLLO
nepemetuanTe. Mpun HeobxoaumocTn gobaBbTe KUAKOCTb ANA
NpUroToBAEHUA MUK U/ nam 6onblle 0ANMBKOBOro macna. lNonpobyiite 1
n06aBbTe 6onbLIE CONK, MEPLA NN X/IONbEB KPACHOIO NepLa Mno »KenaHuto.

ANPUMEYAHME. 3ToT coyc 6e3 BapKM MAeaNnbHO NOAXOANUT ANA HKAPKOTo
AHA. CBeXKMe NoMUAOopPbl B COYETAHUM C BA3UANKOM — 3TO BKYC NETa;
[,06aBbTE HEMHOIO MaKapOH M Cbipa, U 3TO NOJIHOLEHHasA eaa 6e3 ocobbix
YCUNUIA.

M p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
T S N A P Ed MuHucmepcmea cenbckozo xosaticmea CLUA. pozp SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
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CnareTTu ¢ TOMaTHO-6a3UJIMKOBbIM COYCOM

PeuenT Jeanne Franke

4 nopuuun

UHrpeamneHTbl:

2-4 cBeXnx nommnaopa,
Hape3aHHbIX Kybukamu (He
MeHee 2 cTaKaHoB)

8 yHUMI1 cbipa mouapenna,
Hape3aHHOro Kybukamm

Y4 CTaKaHa U3MeNb4YeHHOro
6a3nnmka

1-2 3ybunKa YecHOKa,
N3MEeNbYNTb

% CTaKaHa 0/IMBKOBOrO Macna
8 yHUM cnarettu

Conb v nepew,

Moiite- MoWTe pyKu C MblJIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NPUTOTOBJ/IEHUE: B mncKe cmellainTe NnoMmnaopbl, cbip, 6asnanK, YECHOK U
0/MBKOBOE Mmacso. MpunpasbTe CoNbio 1 Nepuem. Jante cmecn NocTonaTb
NpM KOMHATHOM TemnepaType He meHee 30 muHyT. OTBapuTe CNareTTn B
60/bLION KacTptone ¢ NoACONEHHON BOAOW U CNelTe BoAy, COXPaHMB YacTb
BOAbl OT BapKu. [lobaBbTe ropsaume cnareTT B TOMaTHYO CMECb M XOPOLLO
nepemetuanTe. Mpn HeobxoaumocTn gobaBbTe KUAKOCTb AR
NpUroToBAEHUA MUK U/ nam 6onblile 0AMBKOBOro macna. lNonpobyiite 1
n06aBbTe 6onbLIE CONK, MEPLA NN X/IONbEB KPACHOrO NepLa rno »KenaaHuto.

ANPUMEYAHME. 3ToT coyc 6e3 BapKu MAeaNbHO NOAXOANUT ANA HKAPKOro
AHA. CBeXKMe NoMUAOopPbI B COYETAHUU C BA3UANKOM — 3TO BKYC NETa;
[,06aBbTE HEMHOIO MaKapOH M Cbipa, U 3TO NOJIHOLEHHasA eaa 6e3 ocobbix
YCUNUIA.

M p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowju 8 obaacmu numaHus
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Spaghettl with Zucchini & Herbs Rrecipe by Jeanne Franke

Serves 4

Ingredients:

3 large zucchini

2-4 Tablespoons oil

4 cloves garlic, minced

1 pound spaghetti,
linguine or pasta of your
choice

1 cup chopped fresh mint
or cilantro (or a
combination)

1 teaspoon salt

% teaspoon black pepper
1 lemon, juice and grated
rind, or vinegar

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running water.
Wash (cutting board, counter, utensil, serving plate) after touching raw meats, poultry,
seafood or eggs.

COOK: Thinly slice zucchini and toss with a teaspoon of salt. Let it sit in a colander to drain
for a minimum of 15 minutes.

In a large pot, bring water to a boil.

Squeeze zucchini dry in dish towel or paper towels.

Heat 2 tablespoons of the oil in a heavy skillet over medium high heat, until very hot, but
not smoking, then fry zucchini in 3 batches, stirring occasionally until golden brown on both
sides, 3 to 4 minutes per batch. With a slotted spoon remove cooked zucchini to a plate.
Add additional oil as needed when cooking 2" or 3" batch.

Add minced garlic to skillet and cook until golden, then remove to plate with zucchini.

Cook pasta in boiling, salted water according to package directions, until pasta is cooked.
Drain, reserving about % cup water, and transfer pasta to skillet with oil; add herbs, zucchini
and garlic, salt, pepper and lemon zest and juice and toss well. Use reserved pasta water
and add more oil, if needed, to moisten. Serve.

NOTE: Adding % pound of Mexican chorizo (after the garlic cooks) is a nice addition to this
dish. Cook thoroughly while pasta cooks, then add remaining ingredients and toss well.

e
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Spaghettl Wlth ZUCChini & Herbs Recipe by Jeanne Franke

Serves 4

Ingredients:

3 large zucchini

2-4 Tablespoons oil

4 cloves garlic, minced

1 pound spaghetti,
linguine or pasta of your
choice

1 cup chopped fresh mint
or cilantro (or a
combination)

1 teaspoon salt

Y teaspoon black pepper
1 lemon, juice and grated
rind, or vinegar

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running water.
Wash (cutting board, counter, utensil, serving plate) after touching raw meats, poultry,
seafood or eggs.

COOK: Thinly slice zucchini and toss with a teaspoon of salt. Let it sit in a colander to drain
for a minimum of 15 minutes.

In a large pot, bring water to a boil.

Squeeze zucchini dry in dish towel or paper towels.

Heat 2 tablespoons of the oil in a heavy skillet over medium high heat, until very hot, but
not smoking, then fry zucchini in 3 batches, stirring occasionally until golden brown on both
sides, 3 to 4 minutes per batch. With a slotted spoon remove cooked zucchini to a plate.
Add additional oil as needed when cooking 2" or 3" batch.

Add minced garlic to skillet and cook until golden, then remove to plate with zucchini.

Cook pasta in boiling, salted water according to package directions, until pasta is cooked.
Drain, reserving about % cup water, and transfer pasta to skillet with oil; add herbs, zucchini
and garlic, salt, pepper and lemon zest and juice and toss well. Use reserved pasta water
and add more oil, if needed, to moisten. Serve.

NOTE: Adding % pound of Mexican chorizo (after the garlic cooks) is a nice addition to this
dish. Cook thoroughly while pasta cooks, then add remaining ingredients and toss well.
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Espaguetis con calabacin y hierbas

Para 4 personas

Ingredientes:
3 calabacines grandes

2-4 cucharadas de aceite
4 dientes de ajo, picados

1 libra de espagueti,
linguini o pasta de su
eleccién

1 taza de menta fresca
picada o cilantro (o una
combinacién)

1 cucharadita de sal

% cucharadita de
pimienta negra
1limdn, jugo y cascara
rallada, o vinagre

Recipe by Jeanne Franke 236

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un chorro de agua
fria. Lave (tabla de cortar, mostrador, utensilio, plato para servir) después de tocar carnes, aves,
mariscos o huevos crudos.

COCINAR: Corte en rodajas finas el calabacin y mezcle con una cucharadita de sal. Déjelo reposar en
un colador para que se escurra durante un minimo de 15 minutos.

En una olla grande, hierva el agua.

Exprima los calabacines en un pafio de cocina o toallas de papel.

Caliente 2 cucharadas de aceite en una sartén pesada a fuego medio alto, hasta que esté muy
caliente, pero sin humear, luego frie las calabacitas en 3 tandas, revolviendo ocasionalmente hasta
que estén doradas por ambos lados, de 3 a 4 minutos por tanda. Con una espumadera, retire los
calabacines cocidos a un plato. Agregue aceite adicional segln sea necesario cuando cocine el
segundo o el tercer lote.

Agregue el ajo picado a la sartén y cocine hasta que esté dorado, luego retirelo a un plato con
calabacin.

Cocine la pasta en agua hirviendo con sal segun las instrucciones del paquete, hasta que la pasta
esté cocida. Escurra, reservando aproximadamente % taza de agua, y transfiera la pasta a una sartén
con aceite; agregue las hierbas, el calabacin y el ajo, la sal, la pimienta y la ralladura y el jugo de
limén y mezcle bien. Use el agua de pasta reservada y agregue mds aceite, si es necesario, para
humedecer. Sirva.

NOTA: Agregar % libra de chorizo mexicano (después de que se cocine el ajo) es una buena adicién a
este plato. Cocine bien mientras se cocina la pasta, luego agregue los ingredientes restantes y
mezcle bien.
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Espaguetis con calabacin y hierbas

Para 4 personas

Ingredientes:

3 calabacines grandes
2-4 cucharadas de aceite
4 dientes de ajo, picados
1 libra de espagueti,
linguini o pasta de su
eleccién

1 taza de menta fresca
picada o cilantro (o una
combinacion)

1 cucharadita de sal

% cucharadita de
pimienta negra

1 limédn, jugo y cdscara
rallada, o vinagre
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Recipe by Jeanne Franke

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un chorro de agua
fria. Lave (tabla de cortar, mostrador, utensilio, plato para servir) después de tocar carnes, aves,
mariscos o huevos crudos.

COCINAR: Corte en rodajas finas el calabacin y mezcle con una cucharadita de sal. Déjelo reposar en
un colador para que se escurra durante un minimo de 15 minutos.

En una olla grande, hierva el agua.

Exprima los calabacines en un pafio de cocina o toallas de papel.

Caliente 2 cucharadas de aceite en una sartén pesada a fuego medio alto, hasta que esté muy
caliente, pero sin humear, luego frie las calabacitas en 3 tandas, revolviendo ocasionalmente hasta
gue estén doradas por ambos lados, de 3 a 4 minutos por tanda. Con una espumadera, retire los
calabacines cocidos a un plato. Agregue aceite adicional segin sea necesario cuando cocine el
segundo o el tercer lote.

Agregue el ajo picado a la sartén y cocine hasta que esté dorado, luego retirelo a un plato con
calabacin.

Cocine la pasta en agua hirviendo con sal segln las instrucciones del paquete, hasta que la pasta
esté cocida. Escurra, reservando aproximadamente % taza de agua, y transfiera la pasta a una sartén
con aceite; agregue las hierbas, el calabacin y el ajo, la sal, la pimienta y la ralladura y el jugo de
limdn y mezcle bien. Use el agua de pasta reservada y agregue mas aceite, si es necesario, para
humedecer. Sirva.

NOTA: Agregar % libra de chorizo mexicano (después de que se cocine el ajo) es una buena adiciéon a
este plato. Cocine bien mientras se cocina la pasta, luego agregue los ingredientes restantes y
mezcle bien.
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Cnarettnc LUYKUHU U 3€J1IeHDbIO

4 nopuuu

UHrpeguneHTbI:

3 601bLWKNX LLYKMHN
2-4 cTONOBbIE NOXKMU
pacTUTeNbHOro macna
4 3ybuMKa YeCHOKa,
NU3MeNbYynTb

1 pyHT cnareTTH,
JIMHIBUHU UM NACTbI
Ha Bal BbIbOP

1 yawKa Hape3aHHoM
cBeXen MATbl UIn
KMH3bI (MK KX
KOMBUHaLumK)

1 yaliHan norKKa conun
Y YalAHOM NOXKKMU
YyepHoro nepua

1 A"MMOH, COK 1 TepTan
ueapa, Unm ykcyc

Peuent Jeanne Franke 237

Moiite- MoliTe pyKu C MbIIOM 1 BOAOM. AKKYpaTHO MOMTE NPOAYKTbI NOA XON04HON NPOTOUYHOM BOAOW.
MoiiTe (pa3genoyHyto 4OCKy, CTONELWHMLY, NOCYAY, CEPBUPOBOYHYIO Tapesiky) Nocne CONPUKOCHOBEHMA C
CbIPbIM MACOM, MTULLEN, MOPENPOAYKTAMM AW ANLAMMU.

MNPUFOTOB/IEHUE: ToHKO HapeKbTe Kabauku U nepemellaiiTe ¢ YaluHOM NOXKKOM conn. OTKUHbTE Ha
Aypuwnar, 4tobbl cTeKna Boga, MMHUMYM Ha 15 MUHYT.

B 60/1bLLOM KacTptone aoseanTe BOAY 40 KUMEHUA.

BbIXKMUTE Kabayku Ha NonoTeHUe uan BymaxkHble NoAoTeHLa.

HarpeiiTe 2 cToN0BbIE NOXKKM Mac/a B TOJICTOCTEHHO CKOBOPOAE Ha CpefHEM OrHe, MOKa OHO He CTaHeT
OYEHb FOPAYMM, HO He AbIMAWMMCA, 3aTem obxKkapbTe Kabayku B 3 npMema, Nepuoanyeckm NoMeLInBas,
[0 30/10TUCTOrO LiBETa C 06eMx CTOPOH, MO 3—4 MUHYTbI Ha KaxKayto napTuto. LLlymoBKoli nepenoxute
rotosble Kabayku Ha Tapesiky. JobasbTe 4ONONHUTENBHO MAC/IO MO Mepe HEOH6XOAUMOCTU NpK
NPUroToBAEHUN 2-1 NAW 3-I1 NAPTUN.

[obaBbTe M3MeNbYEHHbIN YECHOK B CKOBOPOAY M rOTOBbTE A0 30/10TUCTOrO LiBETA, 3aTEM NEPEIOKNUTE Ha
Tapesky ¢ LyKKUHMU.

OTBapuTE MaKapoHbl B KUNALLEN NOACONEHHON BOAE COMMAaCHO MHCTPYKLMM Ha YNaKOBKe, MOKa MaKapoHbl
He cBapATca. CneiTe BoAy, OCTaBMB OKOJIO 5 CTaKaHa BOAbI, U NMEPEoXUTE MaKapOHbl B CKOBOPOAY C
Macnom; Ao6aBbTe TPaBbl, LYKKWMHU U YECHOK, COJb, MepeL, IMMOHHYIO LLeapy U COK 1 XOPOLLO
nepemellanTe. Micnonb3yinte BoAy OT MakKapoH 1 AobasbTe 60/blue Macsa, ec/im Heobxoanumo, YTobbl
yBnaXkHUTb. NMogasaitTe.

NPUMEYAHUE: [JobaBneHune 0,5 GyHTa MEKCUKAHCKOro Yopmu3o (Nocsie Toro, Kak YeCHOK NPUroToBuTcA) —
xopoluee AOMNO/IHEHWUE K 3ToMy Batoay. TwaTeNlbHO BapuTe, MOKA BapATCA MaKapoHbl, 3aTem f06aBbTe
OCTaBLUMECA UHTPEeAMEHTbI U XOPOLLO NepemeLlanTe.

Cnarettnc LYKUHU U 3E€J1IeHDbIO

4 nopuuu

UHrpeguneHTbI:

3 601bLWKX LLYKMHN
2-4 cTONOBbIE NOXKMU
pacTUTeNbHOro macna
4 3ybymMKa YeCHOKa,
NU3MeNbYynTb

1 pyHT cnareTTH,
JIMHIBUHU UM NacTbI
Ha Bal BbIbOP

1 yawKa Hape3aHHoM
cBeXel MATbl UIn
KMH3bI (MUK KX
KOMBUHaLumK)

1 yaliHan norKKa conu
Y YalAHOM NOXKKMU
YyepHoro nepua

1 "MMOH, COK 1 TepTan
ueapa, Unm ykcyc
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1an1 611 Npochi uposaH [po. oli dono. oli nomowu 8 obnacmu numaHus
P P Pocp
MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu
NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnumbe numamesnsHele npodykme! 01a
ny4qwezo numarusA. Ymobbl y3Hame 6onbuie, cearumecs ¢ MecmHosim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
RSITY 2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.

SNAP-Ed

WASHINGTON ST
EXTENSION

PeuenTt Jeanne Franke

Moiite- MoliTe pyKu ¢ MbINOM M BOAON. AKKYpaTHO MOMTE NPOAYKTbI NO4 XON04HOW NPOTOYHOM BOAOW.
MoliTe (pa3genoyHyto LOCKY, CTO/IeWHULY, MOCYAY, CEPBMPOBOYHYIO TapesIKy) Nocae CONMPUKOCHOBEHUS C
CbIpbIM MACOM, NTULLENM, MOPENPOAYKTaMU UK ANLLAMW.

MNPUTOTOB/IEHUE: ToHKO HapeKbTe Kabauku 1 NnepemeLlalnTe C YalMHOM I0XKKOW coniv. OTKUHbTE Ha
aypuwnar, 4tobbl cTeKNa BOAA, MMHUMYM Ha 15 MUHYT.

B 6onbluOl KacTptosie A0BeAUTE BOAY A0 KUMEHUS.

BbIkMUTE Kabauku Ha NonoTeHue Uan bymaxHble NoAoTeHLA.

HarpeliTe 2 cTO/I0BbIE IOXKKN MAC/1a B TO/ICTOCTEHHOM CKOBOPOAE Ha CpesHEM OrHe, MOKa OHO He CTaHeT
OY€eHb roOpAYUM, HO He AbIMALLMMCA, 3aTemM 063KapbTe Kabauku B 3 npuema, nepuoamyeckn NnoMelLmBas,
[0 30/10TUCTOTO LBETa C 06enx CTOPOH, No 3—4 MUHYTbI Ha Kaxkayto napTuio. LLlymoBKol nepenoxurte
rotosble Kabayku Ha Tapenky. [lobaBbTe ONOAHUTENBHO MAC0 NO Mepe HeobxoaMMOCTH NpU
NPUroToBAEHUN 2-1 AW 3-I NAPTUK.

[ob6aBbTe M3MeNbYEHHbI YECHOK B CKOBOPO/Y M FOTOBbTE 10 30/10TUCTOrO LiBETa, 3aTeM NepesioxuTe Ha
Tapesiky C LyKKUHMU.

OTBapuTe MaKapoHbl B KUNALLEN NOACONEHHOM BOLE COrNIaCHO MHCTPYKLIMM Ha YNaKOBKE, MOKa MaKapoHbI
He cBapATcA. CneviTe BOAy, OCTaBMB OKOAO Y CTaKaHa BOAbI, M MEPEsIoXKUTE MaKapOHbl B CKOBOPOAY C
Mmacnom; nob6aBbTe TPaBbl, LLYKKUHU U YECHOK, CONb, NepeLl, TMMOHHYIO LLeZipy U COK U XOPOLUO
nepemewalite. Micnonb3yiTe Bogy OT MakapoH U AobaBbTe H60/blle Macna, eCan HeobxoanMMo, YTObbI
yBnaxHuTb. Mopasavite.

MPUMEYAHUE: fobasneHune 0,5 yHTa MEKCMKAHCKOTO YopKu30 (Nocsie Toro, Kak YeCHOK NPUTroToBuUTCA) —
Xopollee AONONHEHMe K 3Tomy Batoay. TwaTenbHO BapuTe, NOKA BapATCA MaKapoHbl, 3aTem 06aBbTe
OCTaBLUMECA MHTPEANEHTbI M XOPOLLO NepemeLlainTe.
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SpinaCh & Herb Hummus Recipe by Jeanne Franke e

Makes 2 cups

Ingredients:

2 cups, packed, greens (spinach,
kale, chard, etc)

1 can garbanzo beans, rinsed
Y cup tahini

3- 4 Tbsp lemon juice (or
vinegar)

1-2 cloves garlic, minced

1/3 cup mixed herbs, minced
(parsley, oregano, cilantro, or
dill)

% tsp each cumin and salt

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Blanch greens in boiling salted water about 30 seconds. Drain and
cool under running water; coarsely chop. Using a blender, food processer or
mortar and pestle, combine garbanzo beans, tahini, lemon juice, garlic,
herbs, cumin and salt, and puree until creamy, adding about 3 Thsp water, or
more to get creamy consistency. Taste and season with salt, pepper and
lemon juice according to your preference.

If desired, garnish with olive oil and additional chopped herbs. Serve with
pita or corn chips; carrots, fennel, and/or radishes; plus harissa or hot

sauce, according to your taste.
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Spinach & Herb Hummus

Makes 2 cups

Ingredients:

2 cups, packed, greens (spinach,
kale, chard, etc)

1 can garbanzo beans, rinsed
Y cup tahini

3- 4 Tbsp lemon juice (or
vinegar)

1-2 cloves garlic, minced

1/3 cup mixed herbs, minced
(parsley, oregano, cilantro, or
dill)

% tsp each cumin and salt

[ | SNAP-Ed

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.

WASHINGTON S VERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
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Recipe by Jeanne Franke

Directions
WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running
water.

COOK: Blanch greens in boiling salted water about 30 seconds. Drain and
cool under running water; coarsely chop. Using a blender, food processer or
mortar and pestle, combine garbanzo beans, tahini, lemon juice, garlic,
herbs, cumin and salt, and puree until creamy, adding about 3 Thsp water, or
more to get creamy consistency. Taste and season with salt, pepper and
lemon juice according to your preference.

If desired, garnish with olive oil and additional chopped herbs. Serve with
pita or corn chips; carrots, fennel, and/or radishes; plus harissa or hot

sauce, according to your taste.
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Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.

WASHINGTON § VERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
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Hummus de espinacas y hierbas Receta de Jeanne Franke 239

Rinde 2 tazas

Ingredientes:

2 tazas, llenas, de verduras
de hoja verde (espinacas,
kale, acelgas, etc.)

1 lata de garbanzos,
enjuagados

Y% taza de tahini

3- 4 cucharadas de jugo de
limdn (o vinagre)

1-2 dientes de ajo picados
1/3 taza de hierbas
mezcladas, picadas (perejil,
orégano, cilantro o eneldo)

% de cucharadita de cominoy

sal

Preparacion

LAVAR: Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los
productos bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: Escalde las verduras en agua hirviendo con sal durante unos
30 segundos. Escurra y enfrie con agua; pique en trozos grandes. Usando
una licuadora, un procesador de alimentos o un mortero, combine los
garbanzos, el tahini, el jugo de limdn, el ajo, las hierbas, el comino y la
sal, y haga puré hasta que quede cremoso, agregando unas 3 cucharadas
de agua o mas para Escalde obtener una consistencia cremosa. Pruebe y
sazone con sal, pimienta y jugo de limén segun su preferencia.

Si lo desea, adorne con aceite de oliva y hierbas picadas adicionales.
Sirva con pita o chips de maiz; zanahorias, hinojo y/o rdbanos; mas
harissa o salsa picante, segun su gusto.
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El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP
S N A P_ Ed brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos
nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina
TATE UNIVERSITY comunitaria de DSHS al 877 501 2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son
proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.
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Hummus de espinacas y hierbas Receta de Jeanne Franke

Rinde 2 tazas

Ingredientes:

2 tazas, llenas, de verduras
de hoja verde (espinacas,
kale, acelgas, etc.)

1 lata de garbanzos,
enjuagados

% taza de tahini

3- 4 cucharadas de jugo de
limén (o vinagre)

1-2 dientes de ajo picados
1/3 taza de hierbas
mezcladas, picadas (perejil,
orégano, cilantro o eneldo)

% de cucharadita de comino y

sal

Preparacion

LAVAR: Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los
productos bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: Escalde las verduras en agua hirviendo con sal durante unos
30 segundos. Escurra y enfrie con agua; pique en trozos grandes. Usando
una licuadora, un procesador de alimentos o un mortero, combine los
garbanzos, el tahini, el jugo de limdn, el ajo, las hierbas, el comino y la
sal, y haga puré hasta que quede cremoso, agregando unas 3 cucharadas
de agua o mas para Escalde obtener una consistencia cremosa. Pruebe y
sazone con sal, pimienta y jugo de limén segun su preferencia.

Si lo desea, adorne con aceite de oliva y hierbas picadas adicionales.
Sirva con pita o chips de maiz; zanahorias, hinojo y/o rdbanos; mas
harissa o salsa picante, segun su gusto.
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S N A P_ E brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos
nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina
WASHINGTON STATE UNIVERSITY comunitaria de DSHS al 877 501 2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son
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XyMycC 13 lUNMHaTa u Tpas

Ha 2 ctakaHa

UHrpeauneHTbl:

2 cTaKaHa NA0THO YNaKoBaHHOM
3e/1eHn (LWnNuHaT, Kanycra,
MaHronbaA nT. 4.)

1 6aHKa $aconu HyT, NPOMbITb

¥ cTaKaHa TaxuHu

3-4 cTONO0BbIE NOXKU IMMOHHOIO
CoKa (nnn ykcyca)

1-2 3yb4mnKa YecHOKa, U3MENbUYUTb
1/3 ctakaHa uamesib4eHHON CMecH
TpaBs (NeTpyLKa, operaHo, KMH3a
WAn yKkpon)

Nno % 4alHOM NOMKKMU TMUHA U CONMN

PeuenTt Jeanne Franke 240

Moiite- MoWTe pyKu C MblIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NPUTOTOB/IEHUE: BnaHwnpyinTe 3eN1eHb B KUNSALLEN NOACO/IEHHON BoAe
oKkosio 30 cekyHa. CneitTe 1 ocTyauTe nog NpoTOYHON BOAOM; KPYMHO
HapexTe. Micnonb3ys 6aeHaep, KYXOHHbIM KOMBaH UK CTYMNKY C MECTUKOM,
cmellaiiTe gpacosib HyT, TaXMHU, IMMOHHbIN COK, YECHOK, TPaBbl, TMUH U
COMb W NpeBpaTUTE B Ntope A0 KpemoobpasHoro cocToaHus, 4o06aBnB OKONO0
3 CTON0BbIX 1OXKEK BOAbI AU BonbLie, YTOObI NOAYYUTL KPEMOOHPa3HYIO
KOHcUcTeHUMIO. MNonpobyiiTe 1 NpMnpaBbTe CO/bO, NEPLEM U IMMOHHbIM
COKOM MO CBOEMY BKYCY.

Mpu KeNaHUM yKpacbTe O/IMBKOBbLIM MAC/IOM M AOMNOAHUTENLHON pybieHOw
3eneHbto. MogasaliTe C MMTON MAM KYKYPY3HbIMM YMMNCaMU; C MOPKOBbIO,
dbeHxenem n/uam peancom; nNaC Xxapmcca Man ocTpblil Coyc, Mo Balemy

BKYyCY.
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XyMycC 13 lUNMHaTa u Tpas

Ha 2 ctakaHa

UHrpeauneHTbl:

2 cTaKaHa NA0THO YNaKoBaHHOM
3e/1eHn (LWnuHaT, Kanycra,
MaHronbaA nT. 4.)

1 6aHKa $aconu HyT, NPOMbITb

¥ cTaKaHa TaxuHu

3-4 cTON0BbIE NOXKU IMMOHHOIO
CoKa (nnn ykcyca)

1-2 3yb4mnKa YecHOKa, U3IMENbUYUTb
1/3 cTtakaHa uamesib4eHHON CMecH
TpaBs (NeTpyLKa, operaHo, KMH3a
WAn yKkpon)

Nno % 4alHOM NOMKKU TMUHA U CONMN
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Moiite- MoWTe pyKu C MblJIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NPUTOTOBNIEHUE: BnaHwnpyinTe 3eNeHb B KUNSALLEN NOACO/IEHHON BoAde
oKosio 30 cekyHa. CneitTe 1 ocTyauTe nog NpoTOYHON BOAOM; KPYMNHO
HapexTe. Micnonb3ys 6aeHaep, KYXOHHbIM KOMBaH UK CTYNKY C MECTUKOM,
cmellaiiTe gpacosib HyT, TaXMHU, IMMOHHbIN COK, YECHOK, TPaBbl, TMUH U
COMb W NpeBpaTUTE B Ntope A0 KPemoobpasHoro cocToaHus, 4o06aBnB OKONO
3 CTO/I0BbIX 1OXKEK BOAbI UAK BonbLie, YTODObI NONYYUTL KPEMOOHPa3HYIO
KoHcucTeHUMIo. MNonpobyiiTe 1 NpMnpaBbTe CO/bO, NEPLEM U IMMOHHbIM
COKOM MO CBOEMY BKYCY.

Mpu KeNaHUM YKpacbTe O/IMBKOBbLIM MAC/IOM M AOMNOAHUTENLHON pybieHOow
3eneHblo. MogasaliTe C MMTON MAM KYKYPY3HbIMM YMMNCaMU; C MOPKOBbIO,
beHxenem n/uam peancom; NaC Xxapmcca Man ocTpblil Coyc, Mo Balemy

BKYyCY.
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Squash Casserole with Chilies

Serves 4-6

Ingredients:

1 large acorn, delicata, or butternut
squash

% cup chopped onion

2 cloves garlic, minced

% cup chopped peppers — your choice:
shishitos, poblano, hot or sweet

2 Tablespoons oil, plus some for
greasing baking dishes

Salt and pepper

legg

% cup buttermilk, yogurt or sour cream
% cup cheese — crumbled feta,
shredded cheddar or jack, optional

Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under
cold running water.

COOK: Preheat oven to 375 degrees.

Cut the squash in half lengthwise and scoop out seeds. Place face
down on oiled baking sheet and bake about 35 minutes, or until soft.
Cool slightly, scoop out pulp, season with salt and pepper and mash.
While squash is baking, heat 2 Thsp oil in a skillet and sauté the onion
and garlic over medium heat until translucent, about 5 minutes. Add
peppers and season with salt and pepper; sauté a few minutes, just to
soften.

In a medium-sized mixing bowl beat egg and buttermilk/yogurt or sour
cream; mix in mashed squash, onion and peppers, and cheese, if using.
Lightly oil casserole or baking dish and pour in squash mixtures. Bake
at 375 degrees for about % hour, until bubbling hot.

NOTE: Add some cheese if desired
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Squash Casserole with Chilies

Serves 4-6

Ingredients:

1 large acorn, delicata, or butternut
squash

% cup chopped onion

2 cloves garlic, minced

% cup chopped peppers — your choice:
shishitos, poblano, hot or sweet

2 Tablespoons oil, plus some for
greasing baking dishes

Salt and pepper

1egg

% cup buttermilk, yogurt or sour cream
% cup cheese — crumbled feta,
shredded cheddar or jack, optional

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.

N ST VERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.

Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under
cold running water.

COOK: Preheat oven to 375 degrees.

Cut the squash in half lengthwise and scoop out seeds. Place face
down on oiled baking sheet and bake about 35 minutes, or until soft.
Cool slightly, scoop out pulp, season with salt and pepper and mash.
While squash is baking, heat 2 Thsp oil in a skillet and sauté the onion
and garlic over medium heat until translucent, about 5 minutes. Add
peppers and season with salt and pepper; sauté a few minutes, just to
soften.

In a medium-sized mixing bowl beat egg and buttermilk/yogurt or sour
cream; mix in mashed squash, onion and peppers, and cheese, if using.
Lightly oil casserole or baking dish and pour in squash mixtures. Bake
at 375 degrees for about % hour, until bubbling hot.

NOTE: Add some cheese if desired
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Cazuela de calabaza con chiles

Sirve 4-6

Ingredientes

1 Calabacita de invierno Acorn,
butternut grande or delicata

¥ taza de cebolla picada

2 dientes de ajo picados

% taza de pimientos picados -
shishitos, poblanos, picantes o
dulces (o chile morrén)

2 cucharadas de aceite mas
alguna para engrasar sartén para
hornear

La sal y la pimienta

1 huevo

% taza de suero de leche, el yogur,
o la crema agria

% taza de queso — feta
desmenuzada, cheddar o jack
rallado, opcional

Receta de Jeanne FrankeZ2#2
Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Precaliente el horno a 375 F grados.

Corte la calabacita por la mitad a lo largo y saqué las semillas. Coloque boca
abajo sobre la bandeja para hornear engrasada y hornee unos 35 minutos, o
hasta que esté suave.

Enfrie ligeramente, saque la pulpa, sazone con sal y pimienta y haga puré.
Mientras la calabaza se esta horneando, caliente 2 cucharadas de aceite a
fuego medio en una sartén y fria la cebolla y el ajo hasta que estén
translucidos, por unos 5 minutos.

Agregue los pimientos y sazone con sal y pimienta; fria por unos minutos, sélo
para suavizar.

En un tazén mediano bata el huevo y el suero de leche/yogur o crema agria;
mezcle con el puré de calabaza, cebolla y pimientos, y queso, si se usa.

Aceite ligeramente la cazuela o sartén para hornear y vierta la mezcla de
calabaza. Hornee a 375 grados Fahrenheit durante aproximadamente media
hora, hasta que burbujee.
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Cazuela de calabaza con chiles

Sirve 4-6

Ingredientes

1 Calabacita de invierno Acorn,
butternut grande or delicata

¥ taza de cebolla picada

2 dientes de ajo picados

% taza de pimientos picados -
shishitos, poblanos, picantes o
dulces (o chile morrén)

2 cucharadas de aceite mas
alguna para engrasar sartén para
hornear

La sal y la pimienta

1 huevo

% taza de suero de leche, el yogur,
o la crema agria

% taza de queso — feta
desmenuzada, cheddar o jack
rallado, opcional
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El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda

asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una

mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501

2233; 0 vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
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Receta de Jeanne Franke
Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabén. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Precaliente el horno a 375 F grados.

Corte la calabacita por la mitad a lo largo y saqué las semillas. Coloque boca
abajo sobre la bandeja para hornear engrasada y hornee unos 35 minutos, o
hasta que esté suave.

Enfrie ligeramente, saque la pulpa, sazone con sal y pimienta y haga puré.
Mientras la calabaza se esta horneando, caliente 2 cucharadas de aceite a
fuego medio en una sartén y fria la cebolla y el ajo hasta que estén
translucidos, por unos 5 minutos.

Agregue los pimientos y sazone con sal y pimienta; fria por unos minutos, sélo
para suavizar.

En un tazén mediano bata el huevo y el suero de leche/yogur o crema agria;
mezcle con el puré de calabaza, cebolla y pimientos, y queso, si se usa.
Aceite ligeramente la cazuela o sartén para hornear y vierta la mezcla de
calabaza. Hornee a 375 grados Fahrenheit durante aproximadamente media
hora, hasta que burbujee.
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3aneKaHKa 13 TbiKBbl C YUU

4-6 nopuuit

UHrpeaneHTbl:

1 6onblian xenyaesas, genvKatec
MW MYCKaTHasA TbIKBa

% CTaKaHa Hape3aHHOro NyKa

2 3y6YMKa YeCHOKA, U3MeNbYUTb

% CTaKaHa Hape3aHHOoro nepua — Ha
BaLl BblbOpP: WKLWKTO, NobiaHo,
OCTpbIM UAN CRAZKWNI

2 cTonoBble NOXKKM Macna, Nac
HEMHOro Ans cmasbiBaHua opm ana
BbIMEYKM

Conb 1 nepel,

1 anuo

% CTaKkaHa naxTbl, KOrypTa nau
CMeTaHbl

5 YalllKK cblpa — packpolleHHasn deTa,
TepTbIi Yenaep Uam ek, no
XKenaHuio

Peuent Jeanne Franke 243

Moiite- MoliTe pyKM C MblIOM M BOAOM. AKKYPaTHO MPOMOMNTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NPUTOTOBJ/IEHME: PasorpeitTe AyxoBKy 4o 375 rpagycos.

PaspexbTe TbIKBY BAO/b MOMNO/AM U BbicKObUTe cemeHa. Monoxute
JIMLLEBOM CTOPOHOM BHM3 Ha CMa3aHHbI Mac/JioM NPOTMBEHb U 3aneKanTe
0K0J10 35 MUHYT nan fo mAarkoctu. Cnerka octyguTe, BblIHbTE MAKOTD,
npunpasbTe CO/bIO U NEPLLEM U caenainTe niope.

MoKa TbIKBa 3aMeKaeTcsA, pa3orpeiTe 2 CTO/IOBbIE JIOXKKM Macna B
CKOBOpPOZE M 00¥KapbTe /YK U YECHOK Ha CPeHEM OrHe A0 NPO3PaYHOCTH,
0K0N0 5 MUHYT. [lobaBbTe nepeL, M NPUNPaBbTE COMbIO U NEPLEM;
06KapbTe HECKONBKO MUHYT, YTOObI CMAMYNUTD.

B MmucKe cpesHero pasmepa B3beiTe ANLO W NaxTy/MOrypT Uam cmeTaHy;
CMeLlalTe ¢ Niope M3 TbIKBbI, IYKOM U NEPLLEM U CbIPOM, ECAN UCMO/b3yeTe.
Cnerka cmaxbTe macnom Gopmy A4 3aneKaHuA U BblaelTe KabayKkoByio
cmech. BoinekanTte npm 375 rpagycax okoso % Yyaca, NoKa He HayHeT
ny3bIpUTbCA.

APUMEYAHME: npu *kenaHnn nobaBbTe HEMHOTO Cbipa.
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UHrpeauneHTsbI:

1 6onblan xenyaesas, geMKaTec
AWM MyCKaTHas TbIKBA
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M p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu
NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnumbe numamesnsHele npodykme! 01a
y 01 . Ymobbl y bosble, ceAHUMeECs C MecmHbIM ogpucom DSHS no menegory 877 501
VERSITY 2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.
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Peuent Jeanne Franke

Moiite- MoliTe pyKM C MblIOM M BOAOM. AKKYPaTHO MPOMOMNTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NPUTOTOB/IEHME: PasorpeitTe ayxoBKyY 4o 375 rpagycos.

PaspekbTe TbIKBY BAO/b MOMNOaM U BbicKObUTe cemeHa. Monoxute
JIMLLEBOM CTOPOHOM BHM3 Ha CMa3aHHbI Mac/iomM NPOTMBEHb U 3aneKamnTe
OK0N0 35 MUHYT NN Ao MArkocTn. Cherka octyauTe, BbIHbTE MAKOTD,
npunpasbTe CO/bIO U NEPLLEM U caenaiTe niope.

MoKa TbIKBa 3aMeKaeTcsA, pa3orpeiTe 2 CTO/IOBbIE JIOXKKM Macna B
CKOBOpPOZE M 00¥KapbTe /YK U YECHOK Ha CPeiHEM OrHe A0 NPO3PaYHOCTy,
0K0N0 5 MMHYT. [lobaBbTe nepeL, M NPUNPaBbTE CObIO U NePLEM;
06}KapbTe HECKONbKO MUHYT, YTOObI CMAMYNUTD.

B MmucKe cpesHero pasmepa B3beiTe ANLO W NaxTy/MOrypT Uam cmeTaHy;
cMellalTe ¢ niope M3 TbIKBbI, IYKOM M NEePLLEM U CbIPOM, ECAN UCMO/b3yeTe.
Cnerka cmaxbTe macniom Gopmy A4 3aneKaHuA U BblaelTe KabayKkoByio
cmech. BbinekanTte npm 375 rpagycax okoso % Yyaca, NoKa He HayHeT
ny3blIpUTbCA.

APUMEYAHME: npu *kenaHnn gobaBbTe HEMHOTO Cbipa.
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Squash Gnocchi

6-8 Servings

Ingredients:

2-3 pound squash —
peeled, seeded,
cooked and cooled

1 egg, lightly beaten
1 teaspoon salt

1% -2+ cups flour

Recipe adapted from
iowagirleats.com

244

Directions
Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running water.

Mash squash, eliminating any lumps, and measure out 2 cups then place in a large bowl. Stirin
egg and salt, mixing well. Add flour, % cup at a time, until dough pulls away from the side of the
bowl (using about 1 % cups flour but more if necessary) to make a soft, elastic dough. Turn out
onto a lightly floured surface and knead until dough comes together, about 10-12 times. Don’t
over-mix it, or the gnocchi will be tough; the dough should feel very delicate. (Dough might be
sticky, just keep hands lightly floured.) Move dough to the side of your work area, or to a plate
and cover with dish towel. Prepare a place for the gnocchi. A cookie sheet lined with wax
paper, or a cutting board very lightly dusted with flour will work. Remove a piece of dough
about the size of a large lemon, then roll into a rope about %-inch thick. Cut into %-inch lengths
and remove to prepared pan or board. Continue rolling and cutting until all the dough is used.
If you’re going to use the gnocchi within 2-3 hours, they can sit out on the counter. For longer
storage freeze them on cookie sheet then put into bags or containers. To cook gnocchi, (fresh
or frozen), bring a large pot of water to a boil, then salt lightly. Add about 1 cup gnocchi ata
time to the boiling water, then cook at a rapid boil until gnocchi float to the top. After 30
seconds to a minute at the top of the water, using a slotted spoon remove gnocchito a warm
bowl or pan with your preferred sauce, and continue cooking more gnocchi, as needed. When
all gnocchi are cooked and added to sauce, taste and add salt and pepper, if desired.

e
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Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
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Squash Gnocchi

6-8 Servings

Ingredients:

2-3 pound squash -
peeled, seeded,
cooked and cooled

1 egg, lightly beaten
1 teaspoon salt

1% - 2+ cups flour

Recipe adapted from
iowagirleats.com

Directions
Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running water.

Mash squash, eliminating any lumps, and measure out 2 cups then place in a large bowl. Stirin
egg and salt, mixing well. Add flour, % cup at a time, until dough pulls away from the side of the
bowl (using about 1 % cups flour but more if necessary) to make a soft, elastic dough. Turn out
onto a lightly floured surface and knead until dough comes together, about 10-12 times. Don’t
over-mix it, or the gnocchi will be tough; the dough should feel very delicate. (Dough might be
sticky, just keep hands lightly floured.) Move dough to the side of your work area, or to a plate
and cover with dish towel. Prepare a place for the gnocchi. A cookie sheet lined with wax
paper, or a cutting board very lightly dusted with flour will work. Remove a piece of dough
about the size of a large lemon, then roll into a rope about %-inch thick. Cut into %-inch lengths
and remove to prepared pan or board. Continue rolling and cutting until all the dough is used.
If you’re going to use the gnocchi within 2-3 hours, they can sit out on the counter. For longer
storage freeze them on cookie sheet then put into bags or containers. To cook gnocchi, (fresh
or frozen), bring a large pot of water to a boil, then salt lightly. Add about 1 cup gnocchi ata
time to the boiling water, then cook at a rapid boil until gnocchi float to the top. After 30
seconds to a minute at the top of the water, using a slotted spoon remove gnocchito a warm
bowl or pan with your preferred sauce, and continue cooking more gnocchi, as needed. When
all gnocchi are cooked and added to sauce, taste and add salt and pepper, if desired.
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Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
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Noquis de
calabaza

Rinde 6-8 porciones

Ingredientes:

2-3 libras de calabaza
- pelada, sin semillas,
cocida y enfriada

1 huevo, ligeramente
batido

1 cucharadita de sal

1% -2+ tazas de
harina

La receta adaptada de
iowagirleats.com

Preparacion
Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un chorro de agua fria. 245
Triture la calabaza, eliminando los grumos, mida 2 tazas y coldéquela en un tazén grande. Agregue el
huevo y la sal, mezclando bien. Agregue la harina, % taza a la vez, hasta que la masa se separe del
costado del tazén (usando aproximadamente 1 % taza de harina, pero mas si es necesario) para
hacer una masa suave y elastica. Coloque sobre una superficie ligeramente enharinada y amase
hasta que la masa se una, unas 10-12 veces. No la mezcle demasiado, o los fioquis quedaran duros;
la masa debe sentirse muy delicada. (La masa puede estar pegajosa, solo mantenga las manos
ligeramente enharinadas). Mueva la masa a un costado del area de trabajo o en un plato y ctbrala
con un pafio de cocina. Prepare un lugar para los fioquis. Una bandeja para hornear forrada con
papel encerado o una tabla de cortar ligeramente espolvoreada con harina funcionara. Retire un
trozo de masa del tamafio de un limén grande, luego enrdllela como un tipo de cuerda de
aproximadamente % de pulgada de espesor. Cdrtela en trozos de % de pulgada y retirelos a la
bandeja o tabla preparada. Continle enrollando y cortando hasta que se utilice toda la masa. Siva a
usar los foquis en 2-3 horas, puede dejarlos fuera. Para un almacenamiento mds prolongado,
congélelos en una bandeja y luego coléquelos en bolsas o contenedores. Para cocinar fioquis
(frescos o congelados), hierva una olla grande de agua y agregue un poco de sal. Agregue
aproximadamente no mas de 1 taza de fioquis a la vez al agua hirviendo, luego cocine a ebullicién
rapida hasta que los fioquis floten en la parte superior. Después de 30 segundos a un minuto en la
parte superior del agua, con una espatula/espumadera, retire los fioquis a un tazén o sartén caliente
con su salsa preferida y continte cocinando mas fioquis, seglin sea necesario. Cuando todos los
foquis estén cocidos y agregados a la salsa, pruebe y agregue sal y pimienta, si lo desea.
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Noquis de
calabaza

Rinde 6-8 porciones

Ingredientes:

2-3 libras de calabaza
- pelada, sin semillas,
cocida y enfriada

1 huevo, ligeramente
batido

1 cucharadita de sal

17% -2+ tazas de
harina

La receta adaptada de
iowagirleats.com

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
2233; 0 vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
ERSITY oportunidades.
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Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un chorro de agua fria.
Triture la calabaza, eliminando los grumos, mida 2 tazas y coléquela en un tazén grande. Agregue el
huevo y la sal, mezclando bien. Agregue la harina, ¥ taza a la vez, hasta que la masa se separe del
costado del tazén (usando aproximadamente 1 % taza de harina, pero mas si es necesario) para
hacer una masa suave y eldstica. Coloque sobre una superficie ligeramente enharinada y amase
hasta que la masa se una, unas 10-12 veces. No la mezcle demasiado, o los foquis quedaran duros;
la masa debe sentirse muy delicada. (La masa puede estar pegajosa, solo mantenga las manos
ligeramente enharinadas). Mueva la masa a un costado del area de trabajo o en un plato y cubrala
con un pafo de cocina. Prepare un lugar para los fioquis. Una bandeja para hornear forrada con
papel encerado o una tabla de cortar ligeramente espolvoreada con harina funcionara. Retire un
trozo de masa del tamafio de un limén grande, luego enrdllela como un tipo de cuerda de
aproximadamente % de pulgada de espesor. Cdrtela en trozos de % de pulgada y retirelos a la
bandeja o tabla preparada. Continue enrollando y cortando hasta que se utilice toda la masa. Siva a
usar los noquis en 2-3 horas, puede dejarlos fuera. Para un almacenamiento mds prolongado,
congélelos en una bandeja y luego coléquelos en bolsas o contenedores. Para cocinar fioquis
(frescos o congelados), hierva una olla grande de agua y agregue un poco de sal. Agregue
aproximadamente no mas de 1 taza de foquis a la vez al agua hirviendo, luego cocine a ebullicidn
rapida hasta que los fioquis floten en la parte superior. Después de 30 segundos a un minuto en la
parte superior del agua, con una espatula/espumadera, retire los fioquis a un tazén o sartén caliente
con su salsa preferida y continte cocinando mas fioquis, seglin sea necesario. Cuando todos los
foquis estén cocidos y agregados a la salsa, pruebe y agregue sal y pimienta, si lo desea.
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El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
2233; 0 vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de

ERSITY oportunidades.
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HbOKKM
N3 TbIKBbI

UHrpepguneHTobl:

TbikBa Becom 2-3
¢dyHTa —
NPUroToBNEHHaA U
OoXNa*KAeHHas
(ounuwmre,
BbICKpebuTe cemeHa)
1 aiuo, cnerka
B36uTOE

1 yaltHas No¥KKa conm
1% - 2+ cTakaHa MyKu

PeuenT B3AT C canTa
iowagirleats.com

MonTe pyKu € MbIJIOM 1 BOAOKN. AKKYPaTHO MPOMOMTE NPOAYKTbI MO/ X0/I04HON NPOTOYHOW BOAOM: 5
Pa3omHUTe TbIKBY, YAaNsAa KOMOYKM, U OTMEpPbTE 2 CTaKaHa, 3aTeM NOMECTUTE B BONbLLYIO MUCKY.
BmeluaiiTe AMLO M COMb, XOPOLLO NepemellaiTe. [LobasaainTe MyKy no % cTakaHa 3a pas, NoKa
TECTO He ByZeT OTCTaBaTb OT CTEHOK MUCKM (MCcnob3yiTe oKkoso 1 % cTakaHa MyKK, HO Npw
HeobxoamMmocTn 6osbLe), YTOObI MONYYMNOCH MATKOE, 3/1ACTUYHOE TeCTO. BbloXKMTE Ha crerka
MoCbINaHHY MYKOW MOBEPXHOCTb U BbIMELLIMBAMTE, MOKa TECTO He cobepeTcs B KOM, NPUMEPHO
10-12 pas. He nepemeluanTe, MHAYe HbOKKKU ByAYT *KECTKMMMU; TECTO AONIKHO ObITb OYEHb
HeXHbIM. (TeCTo MOXKeT BbITb IMMKMUM, NMPOCTO CAErKa NOCbINbTE PYKM MyKOW.) MepemecTute Tecto
B CTOPOHY OT paboueit 30Hbl AN Ha TapenKy U HAKPOWTE KYXOHHbIM NosioTeHuem. MNoarotosbte
MEeCTO 418 HbOKKU. MNogoiaeT NpoTUBEHb, 3aCTeIEHHbIN BOLLEHON Bymaroi, nau pasaenoyHas
[0CKa, c/erka npucbinaHHas MyKoi. OTperKbTe KYCOK TecTa pasmepom ¢ 60/bLLIMM IMMOHOM,
3aTeM CKaTalTe ero B XryT TO/IWMHOM OKONO % Atoiima. HaperkbTe Ha KyCOUYKM OMHON % Aroima u
nepesioXK1Te Ha NOAroTOBAEHHYIO CKOBOPOAY UAW AOCKY. [poaoaKanTe packaTbiBaTb U pe3aTtb,
nokKa He byaeT Ucnonb3oBaHO Bce TecTo. Ecin Bbl cobMpaeTech NCNONb30BATb HBOKKM B TEYEHME 2-
3 YacoB, OHM MOFYT NPOCTOATb Ha CToNeWHULUE. Ona 6onee AANTENBHOIO XPaHEHUS 3aMOPO3bTe UX
Ha NPOTUBHE, 3 3aTEM NOJIOKMUTE B MAKETbl UM KOHTEMHEpPbI. YTOObI NPUTrOTOBUTL HBOKKM (CBEMXKME
WAN 3aMOPOKEHHbIE), 0BEAUTE 4,0 KMMNEeHMA BONbLIYIO KacTPIO/ItO C BOAOM, 3aTEM CNerka
noconute. [lobasnsiiTe B KUNALLYIO BOAY NPUMEPHO No 1 cTaKaHy HbOKKM 3a pas, 3aTem BapuTe
npu 6bICTPOM KMMEHMU, NOKA HbOKKM He BCMAbIBYT HA NOBEPXHOCTb. Yepes 30 ceKyHA, AN MUHYTY
Ha NOBEPXHOCTM BOAbI LIYMOBKOW NEPE/IOKMUTE HbOKKU B TEMYIO MUCKY UM CKOBOPOAY C
JIOBMMbIM COYCOM M NPOAOKANTE FOTOBUTb HBOKKM MO Mepe HeobxoammocTu. Koraa Bce HbOKKM
6yayT NpUroToBneHsbl U Ao6aBNEHbI B COYC, MONPOOYITE Ha BKYC U NPU KeNaHUU J06aBbTe Co/b U
neped.
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HbOKKM
N3 TbIKBbI

UHrpeauneHTbl:

TbikBa Becom 2-3
¢dyHTa —
NPUroToBAEHHaA U
oxna*KAeHHas
(oumuwmre,
BbICKpebuTe cemeHa)
1 Aluo, cnerka
B36uTOE

1 yaltHas No¥KKa conu
1% - 2+ cTakaHa MyKu

PeuenT B3AT C canTa
iowagirleats.com

Mamepuan 6611 npoguHaHcuposaH pozpammoli donoaHumensHol nomouwsu 8 obaacmu NUMaHus

MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obaacmu

NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnumbe numamesnsHele npodykme! 01a

ny4qwezo numarusA. Ymobbl y3Hame 6onbuie, cearumecs ¢ MecmHosim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501

RSITY 2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.
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Mo#Te pyKM € MblJIOM M BOAON. AKKYpPaTHO NPOMONMTE NPOAYKTbI N0 XON04AHOM NPOTOYHOM BOAOMN.
Pa3omHUTe TbIKBY, YAaNAA KOMOYKM, U OTMEPbTE 2 CTaKaHa, 3aTemM NOMECTUTE B BONbLLYIO MUCKY.
BmeLluaiiTe ANLO M COMb, XOPOLLO NepemeLlaiTe. [,obaBnainTe MyKy no % cTakaHa 3a pas, NoKa
TECTO He byZeT OTCTaBaTb OT CTEHOK MUCKM (Mcnob3yiTe okono 1 % cTakaHa MyKu, HO npw
HeobxoamMmocTn 6osbLie), YTOObI MONYYMNOCH MATKOE, 3/1aCTUYHOE TeCTO. BblIOXKMTE Ha cerka
MocCbINaHHY MYKOM MOBEPXHOCTb U BbIMELLIMBAMTE, MOKa TECTO HE cObepeTcs B KOM, NPUMEPHO
10-12 pas. He nepemeluanTe, MHAYe HbOKKKU BYAYT }KECTKMMMU; TECTO AO/IKHO ObITb O4EHb
HEXHbIM. (TeCTo MOXKeT BbITb IMNKMM, NPOCTO CAErKa NOCbINbTE PYKM MyKOW.) Mepemectute Tecto
B CTOPOHY OT paboueit 30Hbl UAN Ha TapenKy U HAKPOWTE KYXOHHbIM NosioTeHLem. MNoarotosbte
MEeCTO 415 HbOKKU. MNoaoiaeT NpoTuBeHb, 3aCTeNIEHHbIN BOLLEHON Bymaroi, nau pasaenoyHas
[0CKa, cNerka npucbinaHHas MyKoi. OTperKbTe KYCOK TecTa pasmepom € 60/bLLIMM IMMOHOM,
3aTeM CKaTalTe ero B XKryT TO/ILMHON OKONO % Atoima. HapexbTe Ha KyCOUKM ANNHOM % atonma m
nepenoXnTe Ha NoOAroTOBAEHHYIO CKOBOPOAY UAW AOCKY. [poaoaKanTe packaTbiBaTb U pe3aTb,
noka He byaeT Ucnonb3oBaHo Bce TecTo. Eciv Bbl cobMpaeTech NCNONb30BATb HBOKKM B TEYEHME 2-
3 YacoB, OHM MOFYT NPOCTOATb Ha cToNeWwHULUe. Ona 6onee ANNTENBHOIO XPaHEHUS 3aMOPO3bTe UX
Ha NPOTUBHE, 3 3aTEM NOJIOKMUTE B MAKETbl UM KOHTEMHEepPbIl. YTOObI NPUTOTOBUTL HBOKKM (CBEMKME
WAN 3aMOPOKEHHbIE), 0BEAUTE 4,0 KUMNEHMA BONbLIYIO KacTPHO/IO C BOAOM, 3aTEM CNerka
noconute. [lobasnsiite B KUNALLYIO BOAY NPUMEPHO No 1 cTaKaHy HbOKKM 3a pas, 3aTem BapuTe
npu 6bICTPOM KMMEHMM, NOKA HbOKKM He BCM/bIBYT HA NOBEPXHOCTb. Yepes 30 ceKyHA, AN MUHYTY
Ha NOBEPXHOCTM BOAbI LIYMOBKOW NEPE/IOKUTE HbOKKU B TEMYIO MUCKY MU CKOBOPOAY C
NOBMMbIM COYCOM M NPOAOIKANTE FOTOBUTb HBOKKM MO Mepe HeobxoaMmocTu. Koraa Bce HbOKKM
6yayT NpuroTosaeHsl U Aob6aBNeHbl B COYC, MONPOOYITE Ha BKYC M NPU *KeNaHUU f06aBbTe CoMb U
neped.
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Mamepuan 6611 npoguHaHcuposaH pozpammoli donoaHumensHol nomousu 8 obaacmu NUMaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3aticmea CLUA. Mpozpamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obnacmu
NUMAHUA AK0OAM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnume numamesnsHele npodykme! 01a
ny4qwezo numarusA. Ymobbl y3Hame 6onbuie, cearumecs ¢ MecmHosim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.
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Stir-fried Ramen & Vegetables

Serves 4

Ingredients:

% -1 pound pork (or chicken), cut into
strips, about %-inch thick by 2 inches long
2 Tbsp soy sauce

3 slices fresh ginger, minced

2-3 cloves garlic, minced

2 Tbsp oil or more as needed

2 - 3.5 oz packages ramen

1 large onion, halved and thinly sliced

4 -6 cups thinly sliced vegetables — such as
prize choy, kale, cabbage, or fennel
Sauce: 2 Tablespoons each soy sauce,
vinegar, brown sugar and sesame oil; plus
1 Tbsp Sriracha or hot sauce — more or
less according to your desire for spice.

Recipe by Jeanne Franke
247

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running
water. Wash (cutting board, counter, utensil, serving plate) after touching raw
meats, poultry, seafood or eggs.

COOK: Combine meat with the 2 tablespoons soy sauce, minced ginger and garlic
and let mixture marinate about 15 minutes while you prepare vegetables and
noodles. Bring water to boil for ramen packages. Slice onion and vegetables.
Prepare sauce mixture.

When you are ready to begin cooking meat and vegetables, add ramen to hot water
and turn off heat. In a heavy skillet, wok or large saucepan, heat 1 tbsp oil over
high heat until almost smoking. Squeeze meat to release marinade and toss into
hot oil. (Do this in 2-3 batches if you're cooking 1 pound of meat.) Let meat sear
for a few seconds, then stir about 30 seconds and remove to a clean bowl. The
meat should not be thoroughly cooked at this point, but browned in places, and
pink in places.

With heat on high add remaining tablespoon of oil and toss in sliced onions; stir and
cook for about a minute, then add vegetables. Continue stirring for a minute or
two, until vegetables have softened. Remove noodles from their cooking water to
vegetable mixture, add sauce plus remaining marinade with ginger and garlic, and
toss to mix well. Add meat and continue to stir, just until pasta and vegetables are
well mixed. Turn off heat. Taste and adjust seasoning as needed.
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Stir-fried Ramen & Vegetables

Serves 4

Ingredients:

% -1 pound pork (or chicken), cut into
strips, about %-inch thick by 2 inches
long

2 Tbsp soy sauce

3 slices fresh ginger, minced

2-3 cloves garlic, minced

2 Tbsp oil or more as needed

2 - 3.5 oz packages ramen

1 large onion, halved and thinly sliced

4 -6 cups thinly sliced vegetables — such
as prize choy, kale, cabbage, or fennel
Sauce: 2 Tablespoons each soy sauce,
vinegar, brown sugar and sesame oil;
plus 1 Tbsp Sriracha or hot sauce — more
or less according to your desire for spice.
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Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running
water. Wash (cutting board, counter, utensil, serving plate) after touching raw
meats, poultry, seafood or eggs.

COOK: Combine meat with the 2 tablespoons soy sauce, minced ginger and garlic
and let mixture marinate about 15 minutes while you prepare vegetables and
noodles. Bring water to boil for ramen packages. Slice onion and vegetables.
Prepare sauce mixture.

When you are ready to begin cooking meat and vegetables, add ramen to hot water
and turn off heat. In a heavy skillet, wok or large saucepan, heat 1 tbsp oil over
high heat until almost smoking. Squeeze meat to release marinade and toss into
hot oil. (Do this in 2-3 batches if you’re cooking 1 pound of meat.) Let meat sear
for a few seconds, then stir about 30 seconds and remove to a clean bowl. The
meat should not be thoroughly cooked at this point, but browned in places, and
pink in places.

With heat on high add remaining tablespoon of oil and toss in sliced onions; stir and
cook for about a minute, then add vegetables. Continue stirring for a minute or
two, until vegetables have softened. Remove noodles from their cooking water to
vegetable mixture, add sauce plus remaining marinade with ginger and garlic, and
toss to mix well. Add meat and continue to stir, just until pasta and vegetables are
well mixed. Turn off heat. Taste and adjust seasoning as needed.

4! https://cutt.ly/NgRKBMZ

sesirinduson @ O SNAP-Ed“

WASHINGTON §
EXTEN )

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition

assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find

out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
ERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.


https://www.facebook.com/Clark-County-SNAP-Ed-Program-303821640310561
https://www.facebook.com/Clark-County-SNAP-Ed-Program-303821640310561

Ramen salteado con verduras

Rinde 4 porciones

Ingredientes

% a1 libra de carne de cerdo (o
pollo), cortada en tiras, de
aproximadamente % de pulgada de
grosor por 2 pulgadas de largo

2 cucharadas de salsa de soja

3 rodajas de jengibre fresco, picado
2-3 dientes de ajo picados

2 cucharadas de aceite o mas segun
sea necesario

2 paquetes de ramen de 3.5 oz

1 cebolla grande, cortada por la
mitad y en rodajas finas

4 a 6 tazas de verduras en rodajas
finas, como col china, col rizada,
repollo o hinojo

Salsa: 2 cucharadas de salsa de
soya, vinagre, azlcar moreno y
aceite de sésamo; mas 1 cucharada
de Sriracha o salsa picante, mds o
menos segun su deseo de especias.

Receta de Jeanne Franke 248

Preparacion

Lavar: Lavese las manos con agua y jabon. Frote suavemente los productos bajo un chorro
de agua fria. Lave (tabla de cortar, mostrador, utensilio, plato para servir) después de
tocar carnes, aves, mariscos o huevos crudos.

Combine la carne con las 2 cucharadas de salsa de soja, el jengibre picado y el ajo y deje
marinar la mezcla durante unos 15 minutos mientras prepara las verduras y los fideos.
Ponga a hervir el agua para los paquetes de ramen. Corte la cebolla y las verduras.
Prepare la mezcla de la salsa.

Cuando esté listo para comenzar a cocinar la carne y las verduras, agregue ramen al agua
caliente y apague el fuego. En una sartén grande, wok o cacerola grande, caliente 1
cucharada de aceite a fuego alto hasta que esté casi humeante. Exprima la carne para
sacar la marinada y mezcle en el aceite caliente. (Haga esto en 2-3 tandas si estd
cocinando 1 libra de carne). Deje que la carne se dore durante unos segundos, luego
revuelva unos 30 segundos y retirela a un recipiente limpio. La carne no debe estar
completamente cocida en este punto, sino dorada en algunos lugares y rosada en otros.
Con el fuego alto, agregue la cucharada restante de aceite y mezcle con las cebollas;
cocine durante aproximadamente un minuto, luego agregue las verduras. Continte
mezclando durante uno o dos minutos, hasta que las verduras se hayan ablandado. Saque
los fideos del agua de coccidn y afiadalos a la mezcla de verduras, agregue la salsa y el
adobo restante con jengibre y ajo, y mezcle bien. Agregue la carne y continte revolviendo,
hasta que la pasta y las verduras estén bien mezcladas. Apague el fuego. Pruebe y ajuste
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Ramen salteado con verduras

Rinde 4 porciones

Ingredientes

% a1 libra de carne de cerdo (o
pollo), cortada en tiras, de
aproximadamente % de pulgada de
grosor por 2 pulgadas de largo

2 cucharadas de salsa de soja

3 rodajas de jengibre fresco, picado
2-3 dientes de ajo picados

2 cucharadas de aceite o mas segun
sea necesario

2 paquetes de ramen de 3.5 oz

1 cebolla grande, cortada por la
mitad y en rodajas finas

4 a 6 tazas de verduras en rodajas
finas, como col china, col rizada,
repollo o hinojo

Salsa: 2 cucharadas de salsa de
soya, vinagre, azlcar moreno y
aceite de sésamo; mas 1 cucharada
de Sriracha o salsa picante, mds o
menos segun su deseo de especias.
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condimentos seglin sea necesario.
El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
- mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
2233; 0 vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
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Receta de Jeanne Franke

Preparacion

Lavar: Lavese las manos con agua y jabon. Frote suavemente los productos bajo un chorro
de agua fria. Lave (tabla de cortar, mostrador, utensilio, plato para servir) después de
tocar carnes, aves, mariscos o huevos crudos.

Combine la carne con las 2 cucharadas de salsa de soja, el jengibre picado y el ajo y deje
marinar la mezcla durante unos 15 minutos mientras prepara las verduras y los fideos.
Ponga a hervir el agua para los paquetes de ramen. Corte la cebolla y las verduras.
Prepare la mezcla de la salsa.

Cuando esté listo para comenzar a cocinar la carne y las verduras, agregue ramen al agua
caliente y apague el fuego. En una sartén grande, wok o cacerola grande, caliente 1
cucharada de aceite a fuego alto hasta que esté casi humeante. Exprima la carne para
sacar la marinada y mezcle en el aceite caliente. (Haga esto en 2-3 tandas si estd
cocinando 1 libra de carne). Deje que la carne se dore durante unos segundos, luego
revuelva unos 30 segundos y retirela a un recipiente limpio. La carne no debe estar
completamente cocida en este punto, sino dorada en algunos lugares y rosada en otros.
Con el fuego alto, agregue la cucharada restante de aceite y mezcle con las cebollas;
cocine durante aproximadamente un minuto, luego agregue las verduras. Continte
mezclando durante uno o dos minutos, hasta que las verduras se hayan ablandado. Saque
los fideos del agua de coccidn y afiadalos a la mezcla de verduras, agregue la salsa y el
adobo restante con jengibre y ajo, y mezcle bien. Agregue la carne y continde revolviendo,
hasta que la pasta y las verduras estén bien mezcladas. Apague el fuego. Pruebe y ajuste
condimentos seglin sea necesario.
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>XapeHbin paMeH ¢ oBoLlaMu

4 nopuuun

UHrpeamneHTbI:

% - 1 GYHT CBUHUHbBI (MK KypuLbl),
Hape3aHHOW NONOCKAaMM, TOLLMHOM
OKON0 % AtoviMa 1 ANnHoM 2 aroma
2 CT 1 COeBOro coyca

3 NOMTHMKa CBEXero umoups,
N3MENbYNTb

2-3 3y6uYMKa YeCHOKA, U3MENbYUTb

2 CTO/I0BbIE JIOXKKM Macia unu bonblie
no mepe HeoH6XoaMMOCTH

2-3,5 yHUMM yNaKoBKM pameHa

1 6onblwan nykosuLa, paspesaHHas
nonoJsiaM 1 TOHKO Hape3aHHas

4—6 cTaKaHOB TOHKO Hape3aHHbIX
OBOLLLEM, TAKMX KaK YOW, KanycTa,
NIMcToBan Kanycta unu gpeHxenb
Coyc: N0 2 cTONOBbIE NIOXKKU COEBOrO
COYyCa, YKCYca, KOPUYHEBOrO caxapa u
KYHXXYTHOro macna; natoc 1 ctonosas
JIOXKKa WpKnpaya uan ocTporo coyca —
60nblUe UK MeHbLUe, B 3aBUCUMOCTU
OT BaLLEro »KenaHus.

PeuenT Jeanne Franke 949

Moiite- MoliTe pyKu C MbIJIOM U BOZOMW. AKKYPaTHO MOMTE NPOAYKTbI MO XO/I04HOM
NpPoToYHOW BoAoW. MoliTe (pa3genoyHyto 4OCKY, CTONEWHULY, Nocyay, CePBUPOBOYHYIO
TapeJsiky) Nocae CONPUKOCHOBEHMSA C CbIPbIM MSACOM, MTULEN, MOPENpPOoAYyKTamMuM Uan
anuamm.

NPUTOTOBJIEHUE: CmeLuaitTe MACO € 2 CTO/IOBbIMM NI0XKKAaMKU COEBOFO COYCa,
n3MenbyYeHHbIM UMBMPEM M YECHOKOM M OCTaBbTe CMECb MapMHOBATLCA NPUMEPHO Ha 15
MWHYT, NOKa Bbl FOTOBMTE OBOLWM W Nanwy. [JoBeguTte BOAY 4,0 KMNEHUA 415 YNAKOBKU
pamaH. HapesaliTe nyK 1 oBoOLWW. [TPUroTOBLTE COYCHYO CMECh.

Koraa Bbl byaeTte roToBbl NPUCTYNUTE K MPUTOTOB/IEHUIO MsICA U OBOLEN, f,0baBbTe pameH
B ropsyyto BOAY M BbIKNHOYUTE OFOHb. B TONCTOCTEHHOW CKOBOPOAE, BOKe UK 60/1bLION
KacTposie Ha CUIbHOM OTHe pasorperite 1 CTONI0BYIO 0XKY Macaa NoYTu A0 AbIMKa.
OTOXMUTE MACO, YTODbI BbILEN MapUHag, U NONOXKUTE B ropadyee macno. (denavite ato B 2—
3 npuema, ecnu Bbl rotoBuTe 1 GyHT msAca.) Jarite macy 06KapuUTbcA B TEYEHUE HECKOIbKUX
CeKyHA, 3aTemM nepemeLlante okono 30 cekyHA, v NepenoxKMUTe B YNCTYHO MUCKY. MAco K
3TOMY MOMEHTY He [LO/IXKHO ObITb MOJIHOCTbIO NMPOXKAPEHO: MECTAMM PO30BOE, 3 MECTaMM
nogyKapeHo.

Ha cunbHOM orHe 106aBbTe OCTABLUYHOCA CTO/IOBYHO JIOXKKY Macna U Aob6aBbTe Hape3aHHbIN
NIYK; nepemellainTe U roToBbTEe OKOI0 MUHYTbI, 3aTem f06aBbTe oBoLWM. MpogonkanTe
NMOMELLMBATb MUHYTY UK ABe, NOKAa OBOLLM HE CTAaHYT MATKUMU. BbiHbTE Nanwy us Boapl 1
[06aBbTe K 0BOLWHOM cMmecH, A06aBbTe COYC U OCTaBLUMINCA MapUHag, c Mmbupem n
YEeCHOKOM U XOpoLLo nepemeluaiTe. [JobaBbTe MACO M NPOAO/IKANTE NOMELINBATL, MOKA
MaKapOoHbl M OBOLLM XOPOLLO He cmeLlatoTca. Boikntounte Tenno. MonpobyiTte n
OTperyanpyinTe Npunpasbl No mepe HEOHXOANMOCTMU.
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>XapeHbin paMeH ¢ oBoLl,aMu

4 nopuuun

UHrpeauneHTbI:

% - 1 GYHT CBUHUHbI (MK KypuLbl),
Hape3aHHOM NoA0CKaMM, TO/ILLMHOWN
OKO0J10 ¥ Atolima v gNnrMHouM 2 aroiima
2 CT 1 COeBOro coyca

3 IOMTMKA CBEXEro umbups,
N3MeNbYnTb

2-3 3y6uYMKa YeCHOKa, U3MENbYNTD

2 CTO/I0BbIE /IOXKKKU Macsa nam bonble
no mepe HeobxoaAMMOCTH

2-3,5 yHUMKM yNaKOBKM pameHa

1 6onblas nyKoBuLa, paspesaHHas
nonosiam M TOHKO Hape3aHHas

4—6 CTaKaHOB TOHKO Hape3aHHbIX
OBOLLEN, TAKMX KaK YO, KanycTa,
JIMCTOBAA KanycTa unun peHxenb
Coyc: no 2 cToNoBble IOXKKN COEBOTO
coyca, YKcyca, KOpMYHeBOro caxapa u
KYH)KYTHOIo mMacna; natc 1 ctonosasn
JIOXKKa Wpunpaya nam ocTporo coyca —
6onblue Uan meHblle, B 3aBUCMMOCTH
OT BALLEro *KenaHus.
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PeuenT Jeanne Franke

Moiite- MoWTe pyKu ¢ MbIIOM M BOAOM. AKKYpPaTHO MOMTE NPOAYKTbI NOA, XON04HOM
NpoTo4YHON BoAoWN. MoliTe (pa3aesiouHyo [AOCKY, CTO/IELHULY, MOCYAY, CEPBUPOBOYHYIO
Tapesky) nocse CONPUKOCHOBEHUA C CbIPbIM MACOM, NTULLEN, MOPENPOAYKTaMU UK
ARLaAMM.

NPUTOTOBJ/IEHUE: CmelwaiiTe MACO € 2 CTONIOBbIMU IOXKKAMM COEBOIO COYCa,
n3meIbY4eHHbIM UMBUPEM M YHECHOKOM M OCTaBbTE CMECb MAapPMHOBATbCA MPUMEPHO Ha 15
MWHYT, MOKa Bbl FOTOBUTE OBOLLU M Nanuwy. [loBeanTe BOAY 4,0 KMNEHUA ANA YNAKOBKU
pamaH. Hapesalite nyk u osowu. MpUrotoBbTe COYCHYIO CMECh.

Koraa Bbl byaeTte roToBbl NPUCTYNUTE K NPUrOTOBNEHUIO MACa U OBoLel, 40DaBbTe pameH
B rOpsYyH0 BOAY W BbIK/IOYMTE OFOHb. B TONICTOCTEHHOW CKOBOPOAE, BOKE UM 60bLIOW
KacTptonie Ha CUIbHOM OrHe pasorpeiTe 1 CTONOBYIO JIOXKKY Macia NOYTU A0 AbIMKa.
OTOXXMUTE MACO, YTOObI BbILLEN MAPUHAA, U NOJIOXUTE B ropavee macso. (Jenante sto B 2—
3 npuema, ecnv Bbl rotoBute 1 pyHT maca.) [avite macy 06:KapUTbCs B TEYEHUE HECKONbKUX
CeKyHA, 3aTem nepemeLuante okono 30 cekyHA 1 NepenioxKUTe B YACTYHO MUCKY. MAco K
3TOMY MOMEHTY He [LONIKHO BbITb MOAHOCTBIO NPOXKAPEHO: MECTaMM PO30BOE, a MeCcTamm
noaKapeHo.

Ha cunbHoM orHe f06aBbTe OCTaBLUYHOCA CTONIOBYIO IOXKY Macna u AobaBbTe Hape3aHHbIN
JIYK; NepemellaiiTe U roTOBbTE OKOJI0 MUHYTbI, 3aTeM fo6aBbTe osowu. MpoaonKante
nomeLInBaTb MUHYTY UK BE, NOKa OBOLLM HE CTaHYT MATKUMW. BbiHbTE nanwy us oAbl 1
000aBbTe K OBOLLHOM cmecH, A06aBbTe COYC M OCTaBLUMNCA MapUHAA C UMbupem u
YECHOKOM W XOpOoLLO nepemeluanTe. [JobaBbTe MACO U NPOAOAXKANATE NOMELINBATL, NOKA
MaKapOHbI 1 OBOLLM XOPOLLO He CMeLLIaloTcs. BoikatounTte Tenso. NMonpobyiite n
oTperynunpyrTte npunpasbl No mepe HeoHXoANMOCTMU.
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SWiSS Chard a nd Recipe Adapted from Katherine Deumling’s

Sausage Pasta

Serves 4

Ingredients:

1 Thsp oil

% pound sausage (or more)

1 large onion, halved and thinly
sliced

2 bunches Swiss chard, thinly
sliced, separating stalks and
leaves

2-3 cloves minced garlic

Red pepper flakes or hot sauce
Salt and pepper

12 ounces pappardelle or wide
egg noodles

Splash vinegar

Optional: % cup parmesan or
other cheese; fresh minced herbs

Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water. Wash (cutting board, counter, utensil, serving plate) after
touching raw meats, poultry, seafood or eggs.

COOK: Bring water to boil in large saucepan. Meanwhile, heat large skillet and
add oil, then sausage and onion, sautéing 8-10 minutes over medium heat,
until sausage and onions are browned. Add stalks of chard and continue to
sauté, a few minutes. Turn heat to medium low and add chard, garlic, 1
teaspoon salt and a few shakes of red pepper flakes, stirring well. Add a splash
of vinegar. Simmer chard while pasta cooks.

Add salt to boiling water then stir in pasta. Cook as directed. Drain, reserving
about % cup cooking water, and add pasta to greens, mixing thoroughly. Pour
in pasta water in small amounts, as needed to create a little sauce. Add
cheese and/or herbs, if desired. Taste and add salt, pepper, red pepper flakes
or vinegar, as needed.
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H Recipe Adapted from Katherine Deumling’s
SWISS Chard and Cook With What You Have

Sausage Pasta

Serves 4

Ingredients:

1 Thsp oil

% pound sausage (or more)

1 large onion, halved and thinly
sliced

2 bunches Swiss chard, thinly
sliced, separating stalks and
leaves

2-3 cloves minced garlic

Red pepper flakes or hot sauce
Salt and pepper

12 ounces pappardelle or wide
egg noodles

Splash vinegar

Optional: % cup parmesan or
other cheese; fresh minced herbs

https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water. Wash (cutting board, counter, utensil, serving plate) after
touching raw meats, poultry, seafood or eggs.

COOK: Bring water to boil in large saucepan. Meanwhile, heat large skillet and
add oil, then sausage and onion, sautéing 8-10 minutes over medium heat,
until sausage and onions are browned. Add stalks of chard and continue to
sauté, a few minutes. Turn heat to medium low and add chard, garlic, 1
teaspoon salt and a few shakes of red pepper flakes, stirring well. Add a splash
of vinegar. Simmer chard while pasta cooks.

Add salt to boiling water then stir in pasta. Cook as directed. Drain, reserving
about % cup cooking water, and add pasta to greens, mixing thoroughly. Pour
in pasta water in small amounts, as needed to create a little sauce. Add
cheese and/or herbs, if desired. Taste and add salt, pepper, red pepper flakes
or vinegar, as needed.
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Pasta con acelgas y salchicha

4 porciones

Ingredientes:

1 cucharada de aceite

% libra de salchicha (o mas)

1 cebolla grande, cortada por la
mitad y en rodajas finas

2 manojos de acelgas, en rodajas
finas, separando tallos y hojas
2-3 dientes de ajo picado
Hojuelas de pimiento rojo o salsa
picante

Sal y pimienta

12 onzas de pappardelle o fideos
de huevo anchos

Chorro de vinagre

Opcional: % taza de queso
parmesano u otro queso; hierbas
frescas picadas

Receta adaptada del sitio web de Katherine Deumlings:
Cook With What You Have 201

Preparacion https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un
chorro de agua fria. Lave (tabla de cortar, mostrador, utensilio, plato para servir)
después de tocar carnes, aves, mariscos o huevos crudos.*

COCINAR: Ponga agua a hervir en una olla grande. Mientras tanto, caliente una
sartén y agregue aceite, luego la salchicha y la cebolla, salteando de 8 a 10 minutos
a fuego medio, hasta que la salchicha y la cebolla estén doradas. Agregue los tallos
de acelgas y continle salteando, unos minutos. Baje el fuego a medio-bajo y
agregue las acelgas, el ajo, 1 cucharadita de sal y unas pocas hojuelas de pimiento
rojo, revolviendo bien. Afiada un chorrito de vinagre. Cocine a fuego lento las
acelgas mientras se cocina la pasta.

Agregue sal al agua hirviendo y luego agregue la pasta. Cocine como se indica.
Escurra, reservando aproximadamente % taza de agua de coccidn, y agregue la
pasta a las verduras, mezclandolas bien. Vierta el agua de la pasta en pequefias
cantidades, seglin sea necesario para crear un poco de salsa. Agregue queso y/o
hierbas, si lo desea. Pruebe y agregue sal, pimienta, hojuelas de pimiento rojo o
vinagre, seglin sea necesario.
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Pasta con acelgas y salchicha

4 porciones

Ingredientes:

1 cucharada de aceite

% libra de salchicha (o mas)

1 cebolla grande, cortada por la
mitad y en rodajas finas

2 manojos de acelgas, en rodajas
finas, separando tallos y hojas
2-3 dientes de ajo picado
Hojuelas de pimiento rojo o salsa
picante

Sal y pimienta

12 onzas de pappardelle o fideos
de huevo anchos

Chorro de vinagre

Opcional: % taza de queso
parmesano u otro queso; hierbas
frescas picadas
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Receta adaptada del sitio web de Katherine Deumling:
Cook With What You Have

Preparacion https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un
chorro de agua fria. Lave (tabla de cortar, mostrador, utensilio, plato para servir)
después de tocar carnes, aves, mariscos o huevos crudos.*

COCINAR: Ponga agua a hervir en una olla grande. Mientras tanto, caliente una
sartén y agregue aceite, luego la salchicha y la cebolla, salteando de 8 a 10 minutos
a fuego medio, hasta que la salchicha y la cebolla estén doradas. Agregue los tallos
de acelgas y continle salteando, unos minutos. Baje el fuego a medio-bajo y
agregue las acelgas, el ajo, 1 cucharadita de sal y unas pocas hojuelas de pimiento
rojo, revolviendo bien. Afiada un chorrito de vinagre. Cocine a fuego lento las
acelgas mientras se cocina la pasta.

Agregue sal al agua hirviendo y luego agregue la pasta. Cocine como se indica.
Escurra, reservando aproximadamente % taza de agua de coccidn, y agregue la
pasta a las verduras, mezclandolas bien. Vierta el agua de la pasta en pequefias
cantidades, segln sea necesario para crear un poco de salsa. Agregue queso y/o
hierbas, si lo desea. Pruebe y agregue sal, pimienta, hojuelas de pimiento rojo o
vinagre, segln sea necesario.
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1A Y PeuenTt agantu H 13 Be6-caiiT
LLIBEMUAPCKUM MAHIOJIbA U MACTA  fouersiemmein Sl s
C Kosni6acou

https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Moiite- MoliTe pyKu C MblJIOM U BOAOW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI NOA,
XONOZHOWN NPOTOYHOW BoAol. MoWTe (pa3aenoyHyto A0CKY, CTONELWHULY,
nocyay, CEPBUPOBOYHYIO TapesKy) Nocae CONPUKOCHOBEHMA C CbipbIM MSACOM,
NTULEN, MOPENPOAYKTAMM UM ANLAMMU.

4 nopuuun

UHrpepuneHTsbl:

1 cTonoBas noxKa macna

% dyHTa Konbackl (am 6onblue)

1 6onblian nykosumLa, pa3pesaHHas
nonosiam 1 TOHKO Hape3aHHas

2 Ny4YKa MaHroNbaa, TOHKO Hape3aHHOoro,
oTAenus ctebaun n MnNCTbA

2-3 3ybumMKa M3MeNbY4eHHOro YecHOKa
Xnonba KPacHOro nepua UaM ocTpblit coyc
Conb v nepew,

12 yHUM nannapaenne Uan WUpoKom
ANYHOW Nnanwu

Bcnneck ykcyca

Mo »KenaHwuto: ¥ CcTakaHa NnapmesaHa uam
APYroro cbipa; CBEXMNEe N3MebyYeHHble
Tpasbl

MNPUTOTOBNEHUE: [loBeanTe BoAy A0 KUNeHUs B 60bLIONM KacTptone. Tem
BpeMeHeM pasorpeiTe 60/blUyO0 CKOBOpoAy M AobaBbTe Macso, 3aTem
Konbacy v nyK, }KkapbTe 8-10 MUHYT Ha cpeiHEM OrHe, NoKa Konbaca 1 NyK He
nogpymsaHatca. lobasbTe cTeb6/1M MaHroNbAa U NPOAOIKANTE XKaPUTb eLle
HECKO/IbKO MUHYT. YMEHbLUUTE OrOHb A0 CpeAHero n nobasbTe MaHrosba,
YeCHOK, 1 YalHY0 NI0XKKY CO/IM N HECKONbKO X/10MbEB KPACHOTO NepL,a, XOpoLwo
nepemewarite. lobaBbTe HEMHOrO yKcyca. "apbTe MaHro/ibg, Noka BapaTca
MAKapOHbI.

[ob6aBbTe co/b B KMNALLYIO BoAy, 3aTem A06aBbTe MaKapoHbl. [oToBbTe MO
WHCTPYKLMM. CneiiTe BOAY, OCTaBMB OKOJIO % CTaKaHa BOAbl 414 BapKu, 1
[o06aBbTe NacTy K 3eNeHU, TWaTe/IbHO NepemellaB. BneliTe Boay Ans MaKkapoH
He60bWMMM NOPUUAMM, YTOBLI MoAyunaca coyc. Mo xKenaHuto gobasbTe cbip
n/mnu senetnb. MonpobyiiTe 1 Npyn HeobxoanMMocTn f06aBbTe CONMb, NepeL,
X710MbsA KPAaCHOro nepLa Mam yKcyc.

M p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
T S N A P E d MuHucmepcmea cenbckozo xosaticmea CLUA. Mpozpamma SNAP npedocmagnsem nomowb e o6nacmu
Lihen, F I n d u S o n nUMaHUA A0AM ¢ HUZKUMU AoXx00amu. Mo MoXem NoMOo4b 8aM Kynumb numamesbHbie Ipodykmeol s
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LLIBEMUAPCKUA MAHTOJIbA, U MACTA  jeiem aaammposan issedeatts @ ove
C Konbacou
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Moiite- MoWiTe pyKu C MblJIOM M BOAOW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI NOA,
XONI0HOM NPOTOYHOM BogoM. MoWTe (pa3aenoyHyro A0CKY, CTONIeLWHULY,
nocyay, CEpBUPOBOYHYIO TapesiKy) Nocae CONPUKOCHOBEHMA C CbipbIM MSACOM,
NTULEN, MOPENPOAYKTAMMU UM ANLAMM.

4 nopuuun

UHrpeauneHTbl:

1 ctonoBas N0XKa macna

% ¢dyHTa Konbackl (am 6onblue)

1 6onbluan ykoBuLa, paspesaHHas
nonoJsiam u TOHKO Hape3aHHas

2 Ny4yKa MaHronbaa, TOHKO Hape3aHHOoro,
oTAenuB cTebn N INCTbs

2-3 3ybuMKa M3MeNbYeHHOro YecHOKa
XNnonba KPacHOro nepua Uam ocTpblit coyc
Conb v nepew,

12 yHUMI nannapaenne Uan WUpoKom
AWYHOM Nnanwm

Bcnneck ykcyca

Mo »KenaHwuto: ¥ CcTakaHa NnapmesaHa uam
APYroro cbipa; CBEXMNE N3MebYEHHbIE
Tpasbl

MNPUTOTOBNEHUE: [loBegunTe BoAy A0 KMNeHUs B 6osbLION KacTptone. Tem
BpemMeHeM pasorpeiTe 60/blUy0 CKoBOpoay M AobaBbTe Macno, 3aTem
Konbacy 1 nyK, }KapbTe 8-10 MUHYT Ha CpeiHEM OTHe, NoKa Konbaca 1 NyK He
nogpymsHaTca. lobasbTe cTeb6M MaHroNbAa U NPOAOMIKANTE KaPUTb eLle
HECKO/IbKO MUHYT. YMEHbLUUTE OrOHb A0 CpefAHero u obaBbTe MaHroba,
YeCHOK, 1 YalHY0 NI0XKKY COJIN N HECKO/IbKO X/1I0MbEB KPACHOI0 Nepu,a, XopoLuo
nepemewarite. lobaBbTe HEMHOrO yKcyca. HapbTe MaHrosb4, Noka BapaTca
MAKapOHbI.

[obaBbTe conb B KNNALLYIO BoAy, 3aTem A06aBbTe MaKapoHbl. foToBbTe MO
WHCTPYKLMK. CneiiTe BOAY, OCTaBMB OKOJIO ¥ CTaKaHa BOAbl 419 BapKu, 1
Ao06aBbTe NacTy K 3eneHu, TWwaTeibHO nepemeluas. BneliTe Boay AN MakapoH
HebobWKMKN NOPUMAMM, YTOBLI NoAyunaca coyc. Mo KenaHuto gobasbTe cbip
n/unu senetb. MonpobyiiTe n Npyn HeobxoanmocTn fobasbTe Cob, NepeL,
X710MbA KPAaCHOro nepL,a Uan yKcyc.

M p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowju 8 obaacmu numaHus
5 S N A P E d MuHucmepcmea cenbckozo xo3aticmea CLUA. Mpozpamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obnacmu
b F I n d u S O n ﬁ NUMAHUA AK0OAM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnume numamesnsHele npodykme! 01a
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Swiss Chard Crostata

Recipe by Jeanne Franke

Makes one 9-10” tart

Pastry

1 % cups all-purpose flour

1 teaspoon each baking powder and salt
3 tablespoons oil

4 tablespoons cold butter, cut into %4”
pieces

% cup cold buttermilk (see NOTE if you
don’t have buttermilk on hand)

Filling

1 bunch cleaned Swiss chard; trim and
thinly slice stems; coarsely chop leaves
1 large onion, chopped

3 cloves garlic, minced

1 jalapeno pepper, seeded and minced
(optional)

1 Tablespoon oil

1 teaspoon salt

2 teaspoons vinegar

1 cup grated cheese; divided (Parmesan
and cheddar, or other combination)

Pastry Directions 253
In a large bowl using a fork, blend flour, salt and baking powder. Add
oil and butter. Use a pastry blender, fork or your fingers to quickly
work the butter into the flour lightly mixing the ingredients until a
few pea-sized pieces of butter remain. Add the cold buttermilk with a
fork and continue mixing gently until the dough forms a loose ball.
Using hands, fold dough several times and form into a disc. Wrap in
plastic, give it a good squeeze to compact it and chill 30 minutes (or
up to 2 days.) Preheat oven to 375 degrees.

Roll the out the dough to a 12-inch round using a lightly floured
rolling pin. Transfer dough to a baking sheet. Spread cool filling in
center, leaving a 1 %-inch border. Fold remaining edges of dough
over chard, pinching together as needed. Bake 40-50 minutes.
Remove to a rack to cool. Serve warm or at room temperature.

Filling Directions

Place a large skillet over medium-high heat; add oil then chard
stems, onion, garlic and pepper. Stir frequently and cook until
onions become soft, about 5-8 minutes. Add chard leaves and salt
and continue cooking another 5 minutes, or until greens are cooked
through. If there is liquid in the vegetables drain, either raise heat to
evaporate or drain. Cool and stir in % cup cheese then spread filling
onto pastry dough as directed above.

NOTE: Buttermilk substitute is 1 % teaspoons vinegar combined with
% cup milk.
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Swiss Chard Crostata

Recipe by Jeanne Franke

Makes one 9-10” tart

Pastry

1 % cups all-purpose flour

1 teaspoon each baking powder and salt
3 tablespoons oil

4 tablespoons cold butter, cut into 4"
pieces

% cup cold buttermilk (see NOTE if you
don’t have buttermilk on hand)

Filling

1 bunch cleaned Swiss chard; trim and
thinly slice stems; coarsely chop leaves
1 large onion, chopped

3 cloves garlic, minced

1 jalapeno pepper, seeded and minced
(optional)

1 Tablespoon oil

1 teaspoon salt

2 teaspoons vinegar

1 cup grated cheese; divided (Parmesan
and cheddar, or other combination)
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Pastry Directions

In a large bowl using a fork, blend flour, salt and baking powder. Add
oil and butter. Use a pastry blender, fork or your fingers to quickly
work the butter into the flour lightly mixing the ingredients until a
few pea-sized pieces of butter remain. Add the cold buttermilk with a
fork and continue mixing gently until the dough forms a loose ball.
Using hands, fold dough several times and form into a disc. Wrap in
plastic, give it a good squeeze to compact it and chill 30 minutes (or
up to 2 days.) Preheat oven to 375 degrees.

Roll the out the dough to a 12-inch round using a lightly floured
rolling pin. Transfer dough to a baking sheet. Spread cool filling in
center, leaving a 1 %-inch border. Fold remaining edges of dough
over chard, pinching together as needed. Bake 40-50 minutes.
Remove to a rack to cool. Serve warm or at room temperature.

Filling Directions

Place a large skillet over medium-high heat; add oil then chard
stems, onion, garlic and pepper. Stir frequently and cook until
onions become soft, about 5-8 minutes. Add chard leaves and salt
and continue cooking another 5 minutes, or until greens are cooked
through. If there is liquid in the vegetables drain, either raise heat to
evaporate or drain. Cool and stir in % cup cheese then spread filling
onto pastry dough as directed above.

NOTE: Buttermilk substitute is 1 % teaspoons vinegar combined with
% cup milk.
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Crostata de acelga suiza
Receta de Jeanne Franke

Se hace una tarta de 9-10“

Masa

1% tazas de harina para todo uso

1 cucharadita de cada uno: levadura
en polvo para hornear y sal

3 cucharadas de aceite

4 cucharadas de mantequilla fria,
cortada en trozos de %"

% taza de suero de mantequilla frio
(vea la NOTA si no tiene suero)

Relleno

1 manojo de acelgas limpias; recortar
y cortar los tallos en rodajas finas;
picar las hojas en trozos grandes

1 cebolla grande, picada

3 dientes de ajo, picados

1 chile jalapeno, sin semillas y picado
(opcional)

1 cucharada de aceite

1 cucharadita de sal

2 cucharaditas de vinagre

1 taza de queso rallado; dividido
(parmesano y queso cheddar u otros)

Masa 254

En un tazén grande con un tenedor, mezcle la harina, la sal y el polvo de hornear.
Agregue aceite y mantequilla. Use una batidora de reposteria, un tenedor o los dedos
para trabajar rapidamente la mantequilla en la harina, mezclando ligeramente los
ingredientes hasta que queden unos pocos trozos de mantequilla del tamaio de un
guisante. Agregue el suero de mantequilla frio con un tenedor y continde mezclando
suavemente hasta que la masa forme una bola suelta. Usando las manos, doble la
masa varias veces y forme un disco. Envuélvalo en plastico, apriételo bien para
compactarlo y enfrie 30 minutos (o hasta 2 dias). Precaliente el horno a 375 grados.

Estire la masa en una ronda de 12 pulgadas con un rodillo ligeramente enharinado.
Transfiera la masa a una bandeja para hornear. Extienda el relleno fresco en el
centro, dejando un borde de 1 % pulgadas. Dobla los bordes restantes de la masa
sobre las acelgas, pellizcandolos segln sea necesario. Hornee 40-50 minutos. Retirelo
para enfriar. Sirva tibio o a temperatura ambiente.

Relleno

Coloque una sartén grande a fuego medio-alto; afiada el aceite, luego los tallos de
acelgas, la cebolla, el ajo y el pimiento. Revuelva con frecuencia y cocine hasta que
las cebollas se ablanden, alrededor de 5 a 8 minutos. Agregue hojas de acelgas y sal y
continude cocinando otros 5 minutos, o hasta que las verduras estén bien cocidas. Si
hay liquido en las verduras, suba el fuego para que se evapore o escurra. Deje enfriar
y agregue % taza de queso, luego extienda el relleno sobre la masa como se indicé
anteriormente.

NOTA: El sustituto del suero de mantequilla es 1 % cucharaditas de vinagre
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Crostata de acelga suiza
Receta de Jeanne Franke

Se hace una tarta de 9-10“

Masa

1% tazas de harina para todo uso

1 cucharadita de cada uno: levadura
en polvo para hornear vy sal

3 cucharadas de aceite

4 cucharadas de mantequilla fria,
cortada en trozos de %”

% taza de suero de mantequilla frio
(vea la NOTA si no tiene suero)

Relleno

1 manojo de acelgas limpias; recortar
y cortar los tallos en rodajas finas;
picar las hojas en trozos grandes

1 cebolla grande, picada

3 dientes de ajo, picados

1 chile jalapeno, sin semillas y picado
(opcional)

1 cucharada de aceite

1 cucharadita de sal

2 cucharaditas de vinagre

1 taza de queso rallado; dividido
(parmesano y queso cheddar u otros)

combinado con % taza de leche.
El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA.
S N A P_ Ed SNAP brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar
alimentos nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la
WASHINGTON STATE UNIVERSITY oficina comunitaria de DSHS al 877 501 2233; o vaya a http.//foodhelp.wa.gov. USDA y WSU
EXTENSION son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.

Masa

En un tazén grande con un tenedor, mezcle la harina, la sal y el polvo de hornear.
Agregue aceite y mantequilla. Use una batidora de reposteria, un tenedor o los dedos
para trabajar rapidamente la mantequilla en la harina, mezclando ligeramente los
ingredientes hasta que queden unos pocos trozos de mantequilla del tamafio de un
guisante. Agregue el suero de mantequilla frio con un tenedor y continde mezclando
suavemente hasta que la masa forme una bola suelta. Usando las manos, doble la
masa varias veces y forme un disco. Envuélvalo en plastico, apriételo bien para
compactarlo y enfrie 30 minutos (o hasta 2 dias). Precaliente el horno a 375 grados.

Estire la masa en una ronda de 12 pulgadas con un rodillo ligeramente enharinado.
Transfiera la masa a una bandeja para hornear. Extienda el relleno fresco en el
centro, dejando un borde de 1 % pulgadas. Dobla los bordes restantes de la masa
sobre las acelgas, pellizcdndolos segln sea necesario. Hornee 40-50 minutos. Retirelo
para enfriar. Sirva tibio o a temperatura ambiente.

Relleno

Coloque una sartén grande a fuego medio-alto; afiada el aceite, luego los tallos de
acelgas, la cebolla, el ajo y el pimiento. Revuelva con frecuencia y cocine hasta que
las cebollas se ablanden, alrededor de 5 a 8 minutos. Agregue hojas de acelgas y sal y
continle cocinando otros 5 minutos, o hasta que las verduras estén bien cocidas. Si
hay liquido en las verduras, suba el fuego para que se evapore o escurra. Deje enfriar
y agregue % taza de queso, luego extienda el relleno sobre la masa como se indicé
anteriormente.

NOTA: El sustituto del suero de mantequilla es 1 % cucharaditas de vinagre
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combinado con % taza de leche.
El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA.
S N A P E d SNAP brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar
- alimentos nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la
WASHINGTON STATE UNIVERSITY oficina comunitaria de DSHS al 877 501 2233; o vaya a http.//foodhelp.wa.gov. USDA y WSU
EXTER A son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.
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KpocTaTa ¢ wBeruapcKum

MaHIrosibgom
PeuenT Jeanne Franke

Ha oauH nupor 9-10 groiimos

Tecto: 1 % cTakaHa YHMBEPCAbHON MYKM
no 1 YaiHOM NOXKKe PaspbIXAUTENA N CONN
3 cTONI0BblE NOXKKM PACTUTENBHOFO Macna

4 cTONOBbIE IOXKKN XONOAHOIO CIMBOYHOIO
Macna, Hape3aHHOro Ha KyCOYKM Mo %
aronma

% CcTaKaHa X0N04HOM NaxTbl (CM.
APUMEYAHME, echn y Bac HET NaxTbl)
HaumHKa: 1 ny4oK O4YMLLLEHHOrO0 MaHroNAbAaa;
obpesaTb 1 TOHKO Hape3aTb cTeb1M; KPYMHO
Hape3aTb INCTbA

1 6onblIan NyKoBMLa, Hape3aHHas

3 3ybuyMKa YeCHOKA, MU3MeNIbYnTb

1 nepeL, xananeHbo, OYMLLEHHDIA OT CEMAH
N M3MenbYeHHbIN (No *KenaHuio)

1 cTonoBasA NoXKKa PacTUTENIbXOro Macna

1 yaitHas NoXKa conm

2 YalHble NI0XKM YKcyca

1 cTaKkaH TepTOro cbipa, Pa3aeNeHHbIN
(napmesaH, yegaep wam gpyrue

BbineuKa. B 60/1bLL0OM MUCKE C NOMOLLbIO BUIKM CMELLANTE MYKY, CO/b U
paspbixautens. JobaBbTe 0/IMBKOBOE U CIMBOYHOE Mac0. C NOMOLLbIO
b6neHgepa, BUIKN UK PYKM BbICTPO NepemeLlaiTe Macsio C MyKOW, cnerka
nepemeLlnBas MHIPEANEHTbI, MOKa HE OCTAaHETCA HECKOIbKO KYCOYKOB mac/a
pa3smMepom C ropoLnHY. Bunkoi nobaBbTe X0N04HYIO NAXTy U NPOAOAKANTE
OCTOPOXKHO NepemMeLLMBaTh, NOKa TECTO He cHOPMUPYETCA B PbIX/IbIN LWap.
PyKamu corHuTe TeCTO HECKObKO pa3s U chopMUpPYUTE ANCK. 3aBEPHUTE B
NO/IN3ITUNIEH, XOPOLLEHBKO COXMMUTE, YTOObI YNIOTHUTL, U oxNaamTe 30 MUHYT
(nnm po 2 gHelt). Pasorpelite ayxoBKy 4o 375 rpaaycos.

C nomoLbto cnerka NocbiNaHHOM MYKOW CKasIkM packaTalTe TeCTo B Kpyr
AnameTpom 12 atoiimos. MNepenoXKnute TeCTO Ha NPOTMBEHDb. BblioxuTe
NPOXAaZHYI0 HAUMHKY B LLEHTP, OCTaBMB Kpana WwWunpuHoi 1,5 cm. Choxute
OCTaBLUMECA KpadA TecTa NoBepX MaHrosbaa, 3aWwmMnbiBas no mepe
HeobxogmmocTu. Boinekante 40-50 muHyT. Mogasante TenbiIM UAN KOMHATHOM
TemnepaTypbl.

HauunHKa. MNocTaBbTe 60/1bLIYI0 CKOBOPOAY HAa CPeaHEe-CUNbHbIA OrOHb;
[06aBbTe pacTUTENbHOE MAcC/0, 3aTeM CTebAM MaHrobAa, YK, YECHOK U neped,
YacTo nomeLwmnBanTe U rotoBbTe, MOKa JIYK HE CTAHET MATKUM, OKOJI0 5-8 MUHYT.
[J06aBbTe NUCTbS MaHI01bAa U COJIb U MPOAOKANTE rOTOBUTH €LLE 5 MUHYT uan
[0 rOTOBHOCTU 3en1eHn. Ecin B 0BOLLSAX CTb *KUAKOCTb, NGO yBENYbTE OFOHb
ans ucnapenusa, nnbo cnente. Oxnaaute n BMeLLalTe % cTakaHa cbipa, 3aTem
pacnpegennte HaYMHKY Mo TeCTy, KaK YKa3aHo Bbile.

MPUMEYAHME. 3ameHunTeNb NaxTbl — 3TO 1 5 YaliHOM NOXKKM YKcyca,
CMELUaHHbIM ¢ ¥ cTakaHa MOJIOKa.
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KpocTaTa ¢ wBenuapcKkum

MaHronbgom
PeuenTt Jeanne Franke

Ha oauH nupor 9-10 gloiimos

Tecro: 1 % cTakaHa yHUMBEPCA/IbHON MYKM
no 1 YailHOM NOXKKe PaspbIXAUTENA U CONU
3 CTONI0BbIE /IOXKKM PACTUTENIBHOTO Macna

4 cTONOBbIE NOXKKM XOIOLHOTO C/IMBOYHOIO
Mac/sia, Hape3aHHOro Ha KYCOYKM No %
aronma

% cTaKaHa X0/N104HOM naxTbl (cm.
NPUMEYAHME, ecnn y Bac HET NaxTbl)
HauuHKa: 1 Ny4oK OYNLLEHHOTO MaHroNbAa;
obpesaTb M TOHKO Hape3aTb cTebIn; KPynHO
Hape3aTb /INCTbA

1 6onblIasn NyKoBMLa, Hape3aHHas

3 3ybuMKa YeCHOKa, MU3MeSIbYuUTb

1 nepel, xananeHbo, OYULLLEHHbIN OT CEMSH
M U3Me/IbYEHHbIN (MO KenaHuio)

1 cTonoBasA N0XKKaA PacTUTEIbXOro Mmacna

1 yaiHanA NoXKa conm

2 YalHble NIOXKM YKcyca

1 cTakaH TepToro cbipa, pa3aeneHHbln
(mnapmesaH, yegnep nan gpyrue
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Mamepuan 6611 npoguHaHcuposaH pozpammoli donoaHumensHol nomouwsu 8 obaacmu NUMaHus

MuHucmepcmea cenbckozo xo3aticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomouwsb 8 obnacmu

NUMAHUA A0OAM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrume numamesnsHele npodykmel 01a

ny4qwezo numarus. Ymobbl y3Hame 6onbuie, cearumecs ¢ MecmHosim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501

ERSITY 2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.

Bbineuka. B 601bLLOK MMUCKE C NOMOLLbIO BUIKM CMELLAATE MYKY, CO/b U
pa3pbixantens. JobasbTe 0IMBKOBOE U CIMBOYHOE Macio. C NOMOLLbIO
6neHaepa, BUAKU UKW PYKKU DObICTPO NepemellainTe Maciao C MyKOM, Cherka
nepemeLunBan MHrpeaueHTbl, MOKa He OCTaHeTCA HECKO/IbKO KYCOYKOB Macna
pa3mMepom C ropoLwnHy. Bunkoi nobasbTe X0N04HYO NAXTY U NPOAOAKANTE
OCTOPOKHO NepemeLLBaTh, NOKA TECTO He CHOPMUPYETCA B PLIX/bIN Wap.
PyKkamu corHuTe TecTo HEeCKObKO pas U chopmupyiTe ANCK. 3aBepHUTE B
NO/INITUNIEH, XOPOLLEHBKO COXMUTE, YTOObI YNAOTHUTL, U oxnaamTe 30 MUHYT
(nnn po 2 gHelt). Pasorpeiite ayxoBKy Ao 375 rpaaycos.

C nomoLbto cnerka NOCbINaHHOM MYKOW CKa/IKM pacKkaTaliTe TecTo B Kpyr
AnameTpom 12 atoiimos. MNepenoxute Tecto Ha NPOTUBEHB. Bblnoxute
NPOXAaZHYIO HAUMHKY B LLEHTP, OCTaBMB Kpasa WwupuHon 1,5 cm. Choxute
OCTaBLUMeCA Kpasa TecTa NoBepX MaHronbaa, 3almnbiBan Nno mepe
HeobxogmMmocTu. BbinekanTte 40-50 muHyT. Mogasante TeNbIM UAN KOMHATHOM
Temneparypbl.

HauuHKa. MNocTtaBbTe 60/bLUYIO CKOBOPOAY Ha cpefHe-CUbHbINA OTrOHb;
£o06aBbTe pacTUTENbHOE MACN0, 3aTeM CTebIM MAHFONbAa, YK, YHECHOK U NepeL.
YacTo nomeLmnBanTe u rotToBbTe, MOKa JIYK HE CTAHET MATKUM, OKOJI0 5-8 MUHYT.
[o6aBbTe ANCTbA MaHIoNbaa U CONb U MPOAONKANTE FOTOBUTb ele 5 MUHYT UK
[0 rOTOBHOCTU 3e/1eHN. ECM B OBOLLAX €CTb *KUAKOCTb, MO0 yBENINYLTE OrOHb
Ana vcnapenus, anbo cneiite. OxnaguTe U BMelLanTe % CTakaHa cbipa, 3aTemM
pacnpegenuTe HaYMHKY MO TeCTy, Kak YKa3aHo BblLLe.
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MPUMEYAHMUE. 3ameHunTenb naxtbl — 310 1 %2 YaMHOW NIOXKKM YKCyCa,
CMeLUaHHbIN C %2 CTaKaHa MO/OKa.
Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH Mpoepammoli donoaHumensHol nomowu 8 obaacmu NUMaHus
MuHucmepcmeaa cenbckozo xo3aticmea CLUA. lMpoepamma SNAP npedocmasnsem nomowsb 8 obaacmu
Ed NUMAHUA M0OAM C HUSKUMU 00X00amMu. Imo MoXcem MoMOYb 8aM KyrMums numamesibHsle NpodyKmb! 0na
y 0 1 . Ymobbl y bonbuwe, caaxcumecs ¢ MecmHoiM ogpucom DSHS no menegpory 877 501
ATE UNIVERSITY 2233; unu nocemume s8e6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU aenstomcs nocmasujukamu
pabomodamenamu pasHbix 803MoxcHocmedl.
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Swiss Chard with Lemon, Parmesan & Breadcrumbs 256

Serves 2-4

Ingredients:

2 bunches Swiss chard,
about 24 ounces

1 cup extra virgin olive oil,
divided

3 cups fresh bread crumbs
4 cloves garlic, minced

sea salt to taste

crushed red pepper flakes,
optional

2 lemon

1 % cups (4 ounces) grated
Parmesan, Grana Padano or
Pecorino

Recipe by Alexandra Stafford

Directions

WASH- Wash hands with soap and water.

Wash and dry the chard. Remove the stems from the leaves by running your
hands up the stem to strip the leaves from the stem. Stack a few of the leaves
on top of each other, roll them like a cigar and cut the cigar into thin (1/8-
inch) ribbons. Repeat until all the leaves are shredded. Put the leaves into a
large salad bowl. Dice the stems in very small pieces and add them into the
bowl too.

Warm 1/2 cup olive oil in a small, heavy skillet over medium heat. Add the
breadcrumbs and cook, stirring frequently, until they are crisp and golden
brown (about 5 minutes). Be careful not to burn them! Stir in the garlic, a
pinch of salt and pepper flakes, and let them toast for another minute, then
remove from the heat. Zest the lemon into the bowl of chard. Juice the lemon
into a small mixing bowl. Add a few generous pinches of salt. Slowly whisk in
1/2 cup of the olive oil. Add the Parmesan and about % of the lemon dressing
to the bowl. Toss until nicely coated. Taste and add more dressing if you like.
Toss in the toasted breadcrumbs right before you are ready to eat.
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Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.

WASHINGTON ST UNIVERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.

Swiss Chard with Lemon, Parmesan & Breadcrumbs

Serves 2-4

Ingredients:

2 bunches Swiss chard,
about 24 ounces

1 cup extra virgin olive oil,
divided

3 cups fresh bread crumbs
4 cloves garlic, minced

sea salt to taste

crushed red pepper flakes,
optional

2 lemon

1 % cups (4 ounces) grated
Parmesan, Grana Padano or
Pecorino

Recipe by Alexandra Stafford

Directions

WASH- Wash hands with soap and water.

Wash and dry the chard. Remove the stems from the leaves by running your
hands up the stem to strip the leaves from the stem. Stack a few of the leaves
on top of each other, roll them like a cigar and cut the cigar into thin (1/8-
inch) ribbons. Repeat until all the leaves are shredded. Put the leaves into a
large salad bowl. Dice the stems in very small pieces and add them into the
bowl too.

Warm 1/2 cup olive oil in a small, heavy skillet over medium heat. Add the
breadcrumbs and cook, stirring frequently, until they are crisp and golden
brown (about 5 minutes). Be careful not to burn them! Stir in the garlic, a
pinch of salt and pepper flakes, and let them toast for another minute, then
remove from the heat. Zest the lemon into the bowl of chard. Juice the lemon
into a small mixing bowl. Add a few generous pinches of salt. Slowly whisk in
1/2 cup of the olive oil. Add the Parmesan and about % of the lemon dressing
to the bowl. Toss until nicely coated. Taste and add more dressing if you like.
Toss in the toasted breadcrumbs right before you are ready to eat.
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Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
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Ensalada de acelgas con limén, parmesano y pan rallado 257

2-4 porciones
Ingredientes

2 manojos de acelgas,
alrededor de 24 onzas

1 taza de aceite de oliva
virgen extra, dividida

3 tazas de pan rallado fresco
4 dientes de ajo picados
Sal al gusto

Hojuelas de pimiento rojo
triturado, opcional

2 limones

1 % tazas (4 onzas) de queso
parmesano, grana padano o
pecorino rallado

Receta de Alexandra Stafford

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn.

Lave y seque las acelgas. Quite los tallos de las hojas pasando las manos por el
tallo para quitar las hojas del tallo. Apile algunas de las hojas una encima de la
otra, enrollelas como un cigarro y corte en tiras delgadas (1/8 de pulgada).
Repita hasta que todas las hojas estén trituradas. Ponga las hojas en un bol
grande. Corte los tallos en dados muy pequefios y agréguelos también al bol.
Caliente 1/2 taza de aceite de oliva en una sartén pequefia a fuego medio.
Agregue el pan rallado y cocine, revolviendo con frecuencia, hasta que esté
crujiente y dorado (aproximadamente 5 minutos). jTenga cuidado de no
quemarlo! Agregue el ajo, una pizca de sal y las hojuelas de pimienta y déjelo
tostar un minuto mas, luego retire del fuego.

Ralle el limdn en el bol de las acelgas.Exprima el limdén en un tazén pequefio
para mezclar. Agregue unas pizcas generosas de sal. Bata lentamente 1/2 taza
de aceite de oliva. Agregue el parmesano y aproximadamente % del aderezo de
limdén al bol. Mezcle hasta que esté bien cubierto. Pruebe y agregue mas
aderezo si lo desea. Afiada el pan rallado tostado justo antes de que esté listo
para comer.
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El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
2233; 0 vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de

WasH RSITY oportunidades.

Ensalada de acelgas con limén, parmesano y pan rallado

2-4 porciones
Ingredientes

2 manojos de acelgas,
alrededor de 24 onzas

1 taza de aceite de oliva
virgen extra, dividida

3 tazas de pan rallado fresco
4 dientes de ajo picados
Sal al gusto

Hojuelas de pimiento rojo
triturado, opcional

2 limones

1 % tazas (4 onzas) de queso
parmesano, grana padano o
pecorino rallado

Receta de Alexandra Stafford

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabén.

Lave y seque las acelgas. Quite los tallos de las hojas pasando las manos por el
tallo para quitar las hojas del tallo. Apile algunas de las hojas una encima de la
otra, enrollelas como un cigarro y corte en tiras delgadas (1/8 de pulgada).
Repita hasta que todas las hojas estén trituradas. Ponga las hojas en un bol
grande. Corte los tallos en dados muy pequefios y agréguelos también al bol.
Caliente 1/2 taza de aceite de oliva en una sartén pequefia a fuego medio.
Agregue el pan rallado y cocine, revolviendo con frecuencia, hasta que esté
crujiente y dorado (aproximadamente 5 minutos). iTenga cuidado de no
quemarlo! Agregue el ajo, una pizca de sal y las hojuelas de pimienta y déjelo
tostar un minuto mas, luego retire del fuego.

Ralle el limdn en el bol de las acelgas.Exprima el limdén en un tazén pequefio
para mezclar. Agregue unas pizcas generosas de sal. Bata lentamente 1/2 taza
de aceite de oliva. Agregue el parmesano y aproximadamente % del aderezo de
limdn al bol. Mezcle hasta que esté bien cubierto. Pruebe y agregue mas
aderezo si lo desea. Afiada el pan rallado tostado justo antes de que esté listo
para comer.

== ’rln' 1 https://cutt.ly/NgRKBMZ

.3;-' Finduson @ © SNAP-Ed“

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
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IJJBel?iu,apc:Km}i MaHrosnba ¢ IMMOHOM, NapMe3aHOM U CyXapUKaMms

2-4 nopuumn

UHrpeamneHTbl:

2 NyYKa MaHroabaa, OKoo 24 yHUMi
1 cTakaH 0/IMBKOBOro mMacsa NepBoro
XON04HOI0 OTXKMMa, Pa3aeNeHHbIl’

3 cTaKaHa CBeXMX NAHUPOBOYHbIX
CyXapuKoB

4 3y6unKa YeCHOKa, U3MeNbYnUTb
MOPCKasa Co/b NO BKyCY

MOAOTble X/I0MbA KPAaCHOro nepua, no
KenaHuio

2 IMMOHa

1 % 4Yawkwu (4 yHUuMM) Teptoro
napmesaHa, rpaHa NagaHo nam
NeKopMHO

Peuent Alexandra Stafford

Moiite- MoWTe pyKu C MbIIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
nog, Xo/sio4HOM NPOTOYHOM BoaoN. *

BbimoliTe 1 BbicylwinTe MaHronba. OtaenuTe ctebam oT INCTbEB, NPOBOAA
pyKamu no ctebto, 4Tobbl OTAENUTL MNCTbA OT cTeb1A. CNOKNUTE HECKO/IbKO
JIUCTbEB APYr Ha Apyra, CBEPHUTE UX, KaK CUrapy, U HapeKbTe curapy Ha
ToHKMe (1/8 atoima) neHTbl. MoBTOPAITE, NOKa BCE NUCTbA He ByayT
naMmesibyeHbl. MonoXuTe MNCTbA B 60/bLIYIO canaTHULY. HapexbTe cTebnu
OYEHb MaJIEHbKMMM KYCOUYKAMM U TaKKe A06aBbTe MX B MUCKY.
Pasorpeitte 1/2 ctakaHa 0/IMBKOBOro Mac/ia B Ma/ieHbKOM TAXKeNow
CKOBOpOAE Ha cpefHeM orHe. [lobaBbTe CyXxapUKM U FOTOBbLTE, YacTo
NOMELLMBAs, NOKA OHW HE CTAHYT XPYCTALMMM U 30/10TUCTO-KOPUYHEBLIMMU
(okono 5 MUHYT). ByabTe 0CTOPOKHbI, UTObbI He cxKeub Mx! [JobaBbTe
YECHOK, LWEeNOTKY CON U X/I0NbA Nepua W Aante UM NOAXKapUTLCS ele
MWHYTY, 3aTEM CHUMUTE C OTHA. HaTpuTe Leapy IMMOHa B MUCKY C
MaHro/ibgom. BbligaBuTe COK U3 IMMOHA B HE6ONbLIYIO MUCKY. [JobaBbTe
HECKONbKO LWeapbIX WenoToK conu. MeaseHHo BmelwanTe 1/2 ctakaHa
ONMBKOBOro macna. [lobaBbTe B MUCKY MapmMe3saH M OKOMO % NMMOHHOM
3anpaBku. Mepemelarite 40 NOJHOrO NOKPbITUA. MonpobyiiTe U gobasbTe
6onblle 3anpaBku, ecamn xotuTe. [lobaBbTe NoaKapeHHble NAaHMPOBOYHbIE
cyxapwv NpAMO nepepg, TemM, Kak byaeTe roTosbl K ege.
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LLiBeruapcKkun MaHronbg ¢ IMMOHOM, NapMe3aHOM U cyXapukKkamMu

2-4 nopuumn

UHrpeauneHTbl:

2 Ny4yKa MaHrosbaa, OKoo 24 yHuuin
1 cTakaH 0/IMBKOBOro Macsia NepBoro
XOMI04HOTO OTXKMMA, pa3aesieHHbIN

3 CTaKaHa CBEXKMX NAHMPOBOYHbIX
CYXapuKoB

4 3ybuymMKa YeCHOKA, U3MENbUYUTb
MOPCKadA CoNb Mo BKyCy

MOJI0Tble X/10MbA KPACHOrO Nepua, no
*KeNaHuto

2 IMMOHa

1 % yawku (4 yHUMK) TepToro
napmesaHa, rpaHa nagaHo uau
NEKOPMHO

Peuent Alexandra Stafford

Moiite- MoWTe pyKu C MblIOM U BOAOKN. AKKYpPaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI
nog, Xos104HOM NPOTOYHOM BOZON.*

BbIMoOiTe 1 BbicyluMTe MaHronba. OTaenuTe ctebam oT IMCTbEB, NPOBOAA
pyKamu no ctebto, 4Tobbl OTAENUTb IMCTbA OT CTebNA. CNOXKUTE HECKO/IbKO
JIUCTbEB APYr Ha Apyra, CBEPHUTE UX, KaK CUTapy, U HapeXbTe curapy Ha
ToHKMe (1/8 atoima) neHTbl. MoBTOPANITE, NOKa BCE NNCTbA He ByayT
n3menbyeHsbl. MonoXuTe MCTbA B 60NbLIYIO canaTHULy. HapexbTe ctebnu
OY€Hb MaJIEeHbKMMU KYCOYKaMM U TaKKe A06aBbTe UX B MUCKY.
Pasorpeitte 1/2 ctakaHa O/IMBKOBOrO Mac/ia B Ma/ieHbKOM TAMKe10M
CKOBOpoOAe Ha cpefHeM orHe. [lobaBbTe CyxapuKuU 1 roTOBbTE, YacTo
nomeLlnBasn, MOKa OHM He CTaHYT XPYCTALMMMU U 30/10TUCTO-KOPUIYHEBLIMM
(oKono 5 MUHYT). ByabTe OCTOPOKHbI, YTOBbI He cxKedb ux! [lobaBbTe
YeCHOK, LEeNOTKY COMN M X10MbA NepLa u AaiTe UM NogKapuTbCA eLle
MWHYTY, 3aTeM CHUMUTE C OrHA. HaTpuTe ueapy IMMOHa B MUCKY C
MaHronbgoM. BblAaBuUTe COK M3 IMMOHA B HeGObLYIO MUCKY. JobaBbTe
HECKO/IbKO LLeApbIX LWenoToK conn. MeaneHHo emewaiTte 1/2 ctakaHa
O/IMBKOBOTO Mac/a. [JobaBbTe B MUCKY NapMe3aH U OKOJI0 % NIMMOHHOW
3anpaBKku. MNepemelwante 40 NOAHOIo NOKpPbITUA. MonpobyiTe 1 AobaBbTe
6o/blUe 3anpaBKK, ecin xoTuTe. obaBbTe NOAKaPEHHbIE NAaHWMPOBOYHbIE
cyXapu nNpAmMo nepepg Tem, Kak byaeTte rotoBbl K ege.
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Tomato Salad Francais

Ingredients:

2 or 3 tomatoes, thinly sliced
1 clove garlic, minced

1 teaspoon salt

1 teaspoon sugar

% teaspoon pepper

2 teaspoon prepared mustard
% cup olive oil

2 Tablespoons vinegar

1 Tablespoon fresh tarragon,
minced, or herb of your choice

259
Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Lay tomatoes in a shallow dish. Mix dressing ingredients and pour
over the tomatoes and let them marinate for at least 3 hours at room
temperature.
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Tomato Salad Francais

Ingredients:

2 or 3 tomatoes, thinly sliced
1 clove garlic, minced

1 teaspoon salt

1 teaspoon sugar

% teaspoon pepper

2 teaspoon prepared mustard
% cup olive oil

2 Tablespoons vinegar

1 Tablespoon fresh tarragon,
minced, or herb of your choice
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Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
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Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

COOK: Lay tomatoes in a shallow dish. Mix dressing ingredients and pour
over the tomatoes and let them marinate for at least 3 hours at room
temperature.
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Ensalada de tomate a la francesa receta de Jeanne Franke

Ingredientes

2 o 3 tomates, en rodajas
finas

1 diente de ajo, picado

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de azucar

% cucharadita de pimienta
2 cucharaditas de mostaza
preparada

% taza de aceite de oliva

2 cucharadas de vinagre

1 cucharada de estragon
fresco, picado o otra hierba
que prefiera

260

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los
productos bajo un chorro de agua fria.

Coloque los tomates en un plato poco profundo. Mezcle los ingredientes
del aderezo y vierta sobre los tomates y déjelos marinar durante al
menos 3 horas a temperatura ambiente.
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Ensalada de tomate a l.a francesa Receta de Jeanne Franke

Ingredientes

2 o 3 tomates, en rodajas
finas

1 diente de ajo, picado

1 cucharadita de sal

1 cucharadita de azucar

% cucharadita de pimienta
2 cucharaditas de mostaza
preparada

% taza de aceite de oliva

2 cucharadas de vinagre

1 cucharada de estragén
fresco, picado o otra hierba
que prefiera

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabon. Frote suavemente los
productos bajo un chorro de agua fria.

Coloque los tomates en un plato poco profundo. Mezcle los ingredientes
del aderezo y vierta sobre los tomates y déjelos marinar durante al
menos 3 horas a temperatura ambiente.
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CanaTt 13 noMmmMaopoB No-ppaHLy3CKU

UHrpeauneHTbl:

2 unm 3 nommaopa, TOHKO
Hape3aHHbIX

1 3yBUMK YecHOKa,
N3MeIbYeHHbIN

1 yaHas No¥XKa conu

1 yaliHas NoXKKa caxapa

% YaHOM NIOXKKK nepua

2 YaiHble NOXKKM roTOBOM
ropumLbl

% cTakaHa 0O/1MBKOBOro Mac/a
2 CTO/NIOBblE NOXKKM YKCyca

1 cToNnoBaA I0XKKa CBEXKEro
3CTparoHa, M3MesIb4eHHOro Un C
TpaBamu No Bawemy Bbibopy

261
PeuenT Jeanne Franke

Moiite- MoWTe pyKu C MbIIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
nog, Xo/sio4HOM NPOTOYHOM BoaoON. *

Mpurotosnenme: NMomectute nommuaopsbl B Herybokyto nocyay. CmeluaiiTe
WHIPeaNEeHTbl ANA 3aNpaBKK, 3a1eiTe NOMUAO0PbLI U OCTaBbTE MAaPMHOBATLCA
He meHee 3 4acoB NPU KOMHaTHOM TemnepaType.
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CanaT 13 noMuaopoB No-GpaHLy3CKU

UHrpeaueHTbl:

2 nan 3 nomnaopa, TOHKO
Hape3aHHbIX

1 3y6uMK YecHOKa,
MU3Me/IbYeHHbIN

1 yaliHan NoXKa conm

1 yaliHan NoXKa caxapa

% YaMHOM NOXKK NepLa

2 YalHble NI0XKN FOTOBOM
ropunubl

¥ cTakaHa 0/IMBKOBOro mac/a
2 CTO/IOBbIE JIOXKKM YKcyca

1 cTonoBasA NOXKKa CBEXKEro
3CTparoHa, U3Me/Ib4eHHOIo UK C
TpaBamu No Ballemy Bblibopy
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Peuent Jeanne Franke

Moiite- MoliTe pyKu C MblJIOM U BOAOKN. AKKYpPaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI
noJ, Xo104HoM NPOTOYHOM BoAoW. *

MpurotoeneHue: NMNomectTnTe NommaopsbI B Hernyb6okyto nocyay. Cmewwaiite
WHrpeaMeHTbl ANA 3anpaBKK, 3as1eiMTe NOMMAOPLI U OCTaBbTe MapMHOBATLCA
He meHee 3 4acoB NPM KOMHaATHOM Temneparype.
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Vegetable Vindaloo- Spicy Indian Curry Recipe by Jeanne Franke 2%

Makes 4-6 Servings

Ingredients:

2 Tablespoons oil

1 large onion, diced

1 Tablespoon curry powder

2 teaspoons mustard seed, optional

1 teaspoon cumin

4 cups diced vegetables, cut into 1/4-
inch dice (potatoes, carrots, parsnips,
and/or rutabaga)

1 large turnip, cut into 1/4 dice

1% cups water

Y cup vinegar

1 Tablespoon salt

2 teaspoons sugar

Sprinkle or more red pepper flakes, as
desired

Chopped cilantro and yogurt, for serving

Directions

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running
water. Heat a large saucepan, add oil, then sauté onion, curry powder and
mustard seed, if using, about five minutes. (If using ground meat, add while
onions are sautéing.)

Add diced vegetables (except turnips), water, vinegar, salt and sugar and
bring to a boil. Reduce heat to simmer, cover and cook about 12 minutes.
Add turnips and red pepper flakes, and continue cooking another 10
minutes, until all vegetables are tender. Uncover and reduce sauce if it’'s
too thin. Taste and adjust seasoning as needed.

Serve hot as is, or over rice. Sprinkle with cilantro and serve with yogurt, if
desired.

**This vegetable curry is called vindaloo because there is a bit of vinegar,
which adds a little tasty tang. Your choice of vegetables is wide, though
root vegetables work especially well. This is delicious as is, however if you
want to add some ground meat for additional protein, a small amount goes
a long way. The red pepper flakes add a bit of spicy heat, so use according
to your preference.

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
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out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.

Vegetable Vindaloo- Spicy Indian Curry Recipe by Jeanne Franke
Directions

Makes 4-6 Servings

Ingredients:

2 Tablespoons oil

1 large onion, diced

1 Tablespoon curry powder

2 teaspoons mustard seed, optional

1 teaspoon cumin

4 cups diced vegetables, cut into 1/4-
inch dice (potatoes, carrots, parsnips,
and/or rutabaga)

1 large turnip, cut into 1/4 dice

1% cups water

Ya cup vinegar

1 Tablespoon salt

2 teaspoons sugar

Sprinkle or more red pepper flakes, as
desired

Chopped cilantro and yogurt, for serving

Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running
water. Heat a large saucepan, add oil, then sauté onion, curry powder and
mustard seed, if using, about five minutes. (If using ground meat, add while
onions are sautéing.)

Add diced vegetables (except turnips), water, vinegar, salt and sugar and
bring to a boil. Reduce heat to simmer, cover and cook about 12 minutes.
Add turnips and red pepper flakes, and continue cooking another 10
minutes, until all vegetables are tender. Uncover and reduce sauce if it’s
too thin. Taste and adjust seasoning as needed.

Serve hot as is, or over rice. Sprinkle with cilantro and serve with yogurt, if
desired.

**This vegetable curry is called vindaloo because there is a bit of vinegar,
which adds a little tasty tang. Your choice of vegetables is wide, though
root vegetables work especially well. This is delicious as is, however if you
want to add some ground meat for additional protein, a small amount goes
a long way. The red pepper flakes add a bit of spicy heat, so use according
to your preference.
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Vindaloo de verduras- curry indio picante

Rinde 4-6 porciones

Ingredientes:

2 cucharadas de aceite

1 cebolla grande, cortada

1 cucharada de curry en polvo

2 cucharaditas de semillas de mostaza,
opcional

1 cucharadita de comino

4 tazas de vegetales cortados en dados de
1/4 pulgada (papas, zanahorias, colinabos)
1 nabo grande, cortado en dados de 1/4
pulgada

1 % tazas de agua

% taza de vinagre

1 cucharada de sal

2 cucharaditas de azucar

Espolvoree hojuelas de pimiento rojo, segun
desee

Cilantro picado y yogur, para servir

Receta de Jeanne Franke 263

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria. Caliente una cacerola grande, agregue
aceite, luego saltee la cebolla, el curry en polvo y la semilla de mostaza,
si se usa, unos cinco minutos. (Si usa carne molida/picada, agréguela
mientras se saltean las cebollas). Agregue las verduras en cubitos
(excepto los nabos), el agua, el vinagre, la sal y el azucar y deje hervir.
Reduzca el fuego a fuego lento, tape y cocine unos 12 minutos.
Agregue los nabos y las hojuelas de pimiento rojo y continte cocinando
otros 10 minutos, hasta que todas las verduras estén tiernas. Destape y
reduzca la salsa si es demasiado fina. Pruebe y ajuste el condimento
segun sea necesario. Sirvalo caliente o sobre arroz. Espolvoree con
cilantro y sirva con yogur, si lo desea.

**Este curry de verduras se llama Vindaloo porque tiene un poco de
vinagre, que le da un toque sabroso. Su eleccién de vegetales es
amplia, aunque los tubérculos funcionan especialmente bien. Esto es
delicioso tal como estd, sin embargo, si desea agregar un poco de carne
molida/picada para obtener proteinas adicionales, una pequefia
cantidad es muy util. Las hojuelas de pimiento rojo agregan un poco de
picante, asi que Usalas de acuerdo a tu preferencia.
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Vindaloo de verduras- curry indio picante

Rinde 4-6 porciones

Ingredientes:

2 cucharadas de aceite

1 cebolla grande, cortada

1 cucharada de curry en polvo

2 cucharaditas de semillas de mostaza,
opcional

1 cucharadita de comino

4 tazas de vegetales cortados en dados de
1/4 pulgada (papas, zanahorias, colinabos)
1 nabo grande, cortado en dados de 1/4
pulgada

1 % tazas de agua

% taza de vinagre

1 cucharada de sal

2 cucharaditas de azucar

Espolvoree hojuelas de pimiento rojo, segun
desee

Cilantro picado y yogur, para servir
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Receta de Jeanne Franke

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria. Caliente una cacerola grande, agregue
aceite, luego saltee la cebolla, el curry en polvo y la semilla de mostaza,
si se usa, unos cinco minutos. (Si usa carne molida/picada, agréguela
mientras se saltean las cebollas). Agregue las verduras en cubitos
(excepto los nabos), el agua, el vinagre, la sal y el azucar y deje hervir.
Reduzca el fuego a fuego lento, tape y cocine unos 12 minutos.
Agregue los nabos y las hojuelas de pimiento rojo y continte cocinando
otros 10 minutos, hasta que todas las verduras estén tiernas. Destape y
reduzca la salsa si es demasiado fina. Pruebe y ajuste el condimento
segun sea necesario. Sirvalo caliente o sobre arroz. Espolvoree con
cilantro y sirva con yogur, si lo desea.

**Este curry de verduras se llama Vindaloo porque tiene un poco de
vinagre, que le da un toque sabroso. Su eleccién de vegetales es
amplia, aunque los tubérculos funcionan especialmente bien. Esto es
delicioso tal como estd, sin embargo, si desea agregar un poco de carne
molida/picada para obtener proteinas adicionales, una pequefia
cantidad es muy util. Las hojuelas de pimiento rojo agregan un poco de
picante, asi que Usalas de acuerdo a tu preferencia.
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OBoLWHOE BUHZANY - OCTPOE MHAUNCKOE KappMu..,

Peuent Jeanne Franke

4-6 nopuui

UHrpepguneHTsbl:

2 CTO/I0BblE NOXKKM PACTUTE/IbHOrO Macna
1 6onblan NyKoBuMLa, HapesaHHas
KybrKamu

1 cTonoBasA N0XKa NOPOLLKA Kappu

2 YaiHble NOXKKM CEMSH rop4yunLbl, No
KenaHuto

1 yaMHan No¥KKa TMMHA

4 yalKM Hape3aHHbIX KybMKamu oBolLEen,
pasmepom 1/4 noma (KapTodens,
MOPKOBb, NacTepHak u/mnm 6poKsa)

1 6osbluan pena, Hape3aHHas Ha 1/4 kybuKa
1% cTakaHa BoAbl

Y4 CTaKaHa yKcyca

1 ctonoBas NoXKa conu

2 YaiHble N0XKM caxapa

XNnonbeB KPacHOro nepua, no eaaHuto
HapesaHHadA KMH3a 1 MorypT 414 nogaym

MoiiTe- MoWTe pyKM C MblZIOM M BOAOM. AKKYpPaTHO NPOMOWNTE NPOAYKTbl NOA,
X0JI0IHOM NPOTOYHOM BOAON.*

HarpeiTte 60/bLUYIO KacTptonto, Aob6aBbTe Macio, 3aTem 0b6XKapbTe NyK,
NOPOLLOK Kappu U CEMEHA ropYmnLLbl, EC/IU UCMONbL3YETE, }KapbTe OKO0 NATU
MUHYT. (Ecnm Bbl UCNonb3yeTe MAcHOM dapll, A06aBbTe ero, NokKa KapuTcs
NYK.)

[JobaBbTe Hape3saHHble KybMKamu 0BOLWM (KpOMe penbl), BoAy, YKCYC, COMb U
caxap v foseaute A0 KUNeHUA. YMeHbLUIUTE OFOHb A0 MUHMMYMA, HaKponTe
KPbILKOM U FOTOBbTE 0KO0 12 MuHYT. lo6aBbTe peny M X10MbsA KPacHOro
nepua u NpogoaKanTe rotoBuTb ewwe 10 MUHYT, NOKa BCE OBOLLM HE CTaHYT
MATKUMWU. CHUMUTE KPbILLKY M BbIMAPUTE COYC, ECIN OH CAINLLIKOM XKUAKUIA.
MonpobyiiTe N oTperyanpyinTe Nnpunpasbl N0 mepe HEOHXOANMOCTH.
MogasaTb ropAYMM KaK ecTb UK € pucom. MNocbinbTe KMH30M U NnogasanTe ¢
MorypTom, ecan xotuTe.

** 3T0 OBOLLHOE Kappy HA3bIBAeTCA BUHAANY, MOTOMY YTO B Hero fobasneHo
HEMHOrO0 YKCyca, KOTOpbIN NpuaaeT NMKaHTHbIN BKYC. Baw Bbibop oBoLei
LIMPOK, XOTA 0cOBEeHHO XOPOLIO NOAXOAAT KopHennoabl. Ecan xotute, and
[OMNONHUTENbHbIX 6eNK0B MoXKeTe f06aBUTb HEMHOTO dapLua. XnonbA
KpacHoro nepua Ao06aBaat0T HEMHOIO OCTPOTbI, MO3TOMY MCMNO/Ib3YITE NO
CBOEMY BKYyCY.
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OBoLWHOE BUHAANY - OCTpOoe UHAUUCKOE Kappu

Peuent Jeanne Franke

4-6 nopuuu

UHrpeauneHTbl:

2 CTO/I0BblE NOXKM PACTUTENbHOFO Macna
1 6onbluana yKOBULA, HApe3aHHasn
KybnKkamm

1 cTonoBasA NoXKa NOPOLLKA Kappu

2 YaliHble NIOXKKW CEMSAH FOpYULbl, NO
KenaHuto

1 yaltHas NoXKKa TMMHA

4 YalKM Hape3aHHbIX KybMKamn OBOLLEN,
pasmepom 1/4 aonma (Kaptodens,
MOPKOBb, MacTepHak n/mam 6poksa)

1 6onbluas pena, Hape3aHHaa Ha 1/4 kybuka
1 % cTakaHa BoApbl

¥4 CTaKaHa yKcyca

1 ctonoBasa NoXKa conu

2 YalHble N0XKN caxapa

Xnonbes KpacHOro nepua, no XenaHuto
HapesaHHas KMH3a 1 NorypT gnsa nogayvm

Moiite- MoiiTe pyKu C MblJIOM M BOAOW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI NOA,
XONOAHOW NpoToYyHOM Bogon. *

HarpeliTe 60nblyto KacTptonto, 4obaBbTe Mmacsio, 3aTem 0b63KapbTe NyK,
NMOPOLLOK Kappu 1 CeMeHa rop4uLibl, ECIM UCNO/b3YETe, }KapbTe OKOJIO NATU
MUHYT. (Ecau Bbl UcnonbayeTe mAcHoM dapll, 4obaBbTe ero, NoKa Kapurca
NYK.)

[Job6aBbTe Hape3aHHble KybuKamu oBoLLM (Kpome penbl), BOAY, YKCYC, COMb U
caxap v goseguTe 0 KUNEeHUA. YMEHbLUMTE OrOHb 10 MUHMMYMA, HaKpoiTe
KPbILKOW U roTOBbTE OKOJI0 12 MUHYT. [lob6aBbTe peny 1 X/10MbA KPacHOro
nepua u NnpoaoKanTe roToBUTb ewe 10 MUHYT, NOKa BCE OBOLM He CTaHyT
MATKUMU. CHUMUTE KPbILKY M BbINapUTE COYC, EC/IU OH CANLLKOM XKUAKUIA.
MonpobyliTe 1 oTperynMpynTe npunpasbl No mepe He0bXoAMMOCTHU.
MopaBaTb ropsAYMM KaK ecTb UK € pUcom. MNocbinbTe KMH30M M NogasanTe C
NorypTom, ecnm xoTure.

** 370 OBOLLHOE KappW HasbiBaeTcA BUHAANY, MOTOMY YTO B HEro Ao6aBneHo
HEMHOrO YKCyca, KOTOpbI NpuaaeT NMKaHTHbIN BKyC. Baww BbI6op oBoLLel
LUMPOK, XOTA 0COBEHHO XOPOLLIO NOAXOAAT KopHenaoabl. Ecnn xotute, ans
OONONIHUTENbHbIX 6eIKOB MoXKeTe 406aBUTb HeEMHOTo daplua. Xnonba
KpacHoro nepua Ao6aBaAaT HEMHOIO OCTPOTbI, MO3TOMY UCMO/Ib3YNTE MO
CBOEMY BKYCY.
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Winter Cabbage Stir-Fry

4 Servings

Ingredients:

1 tablespoon chopped garlic
2 tablespoons apple cider
vinegar

1 tablespoon mustard

2-3 tablespoons olive oil

1 medium onion, coarsely
chopped

% medium head of cabbage,
cut into 1-inch chunks

Salt and pepper

Recipe by Jeanne Franke 262

Directions

WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running
water.

Since this is quickly cooked, be sure to chop and gather all your ingredients before
beginning to cook.

Whisk garlic, vinegar, mustard and 1 Tablespoons water in a small bowl to
combine; set sauce aside.

Heat a heavy skillet or wok and add 1 Tablespoon oil over medium high heat. Add
onion and stir fry 2 minutes. Add cabbage, about a teaspoon salt, more oil if
needed, and cook about 4 minutes, or until browned in places.

Add reserved sauce and continue to stir-fry until tender-crisp, another minute or
two. Season with a generous sprinkling of pepper, and more salt, if needed.

This is a great side dish on its own but could also be tasty with some slices of pork
or kielbasa, sauteed quickly and added again at the end. Serve with rice, pasta or
potatoes for a generous and warming winter night meal.
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Winter Cabbage Stir-Fry

4 Servings

Ingredients:

1 tablespoon chopped garlic
2 tablespoons apple cider
vinegar

1 tablespoon mustard

2-3 tablespoons olive oil

1 medium onion, coarsely
chopped

% medium head of cabbage,
cut into 1-inch chunks

Salt and pepper

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.

@ | SNAP-Ed

WaSH \:..-ex\ VERSITY
EXTENSIC

Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold running
water.

Since this is quickly cooked, be sure to chop and gather all your ingredients before
beginning to cook.

Whisk garlic, vinegar, mustard and 1 Tablespoons water in a small bowl to
combine; set sauce aside.

Heat a heavy skillet or wok and add 1 Tablespoon oil over medium high heat. Add
onion and stir fry 2 minutes. Add cabbage, about a teaspoon salt, more oil if
needed, and cook about 4 minutes, or until browned in places.

Add reserved sauce and continue to stir-fry until tender-crisp, another minute or
two. Season with a generous sprinkling of pepper, and more salt, if needed.

This is a great side dish on its own but could also be tasty with some slices of pork
or kielbasa, sauteed quickly and added again at the end. Serve with rice, pasta or
potatoes for a generous and warming winter night meal.
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Salteado de repollo de invierno

Para 4 personas

Ingredientes:

1 cucharada de ajo
picado

2 cucharadas de vinagre
de sidra de manzana

1 cucharada de mostaza
2-3 cucharadas de aceite
de oliva

1 cebolla mediana,
picada en trozos grandes
% cabeza de repollo
mediana, cortada en
trozos de 1 pulgada

Sal y pimienta

Receta de Jeanne Franke 266

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un chorro de
agua fria.

Como esto se cocina rapidamente, asegurese de cortar y juntar todos sus ingredientes antes
de comenzar a cocinar.

Bata el ajo, el vinagre, la mostaza y 1 cucharada de agua en un tazén pequefio para
combinar; deje la salsa a un lado.

Caliente una sartén pesada o wok y agregue 1 cucharada de aceite a fuego medio alto.
Agregue la cebolla y sofrie unos 2 minutos. Agregue la col, aproximadamente una
cucharadita de sal, mas aceite si es necesario, y cocine aproximadamente 4 minutos o hasta
que se dore en algunos lugares.

Agregue la salsa reservada y continle salteando hasta que esté tierna y crujiente, uno o dos
minutos mas. Afiada una pizca generosa de pimienta y mas sal, si es necesario.

Este es un gran acompafiamiento por si solo, pero también quedaria sabroso con algunas
rodajas de carne de puerco o kielbasa, salteadas rapidamente y agregadas nuevamente al
final. Sirva con arroz, pasta o papas para una cena de invierno generosa y calida.
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Salteado de repollo de invierno

Para 4 personas

Ingredientes:

1 cucharada de ajo
picado

2 cucharadas de vinagre
de sidra de manzana

1 cucharada de mostaza
2-3 cucharadas de aceite
de oliva

1 cebolla mediana,
picada en trozos grandes
% cabeza de repollo
mediana, cortada en
trozos de 1 pulgada

Sal y pimienta
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Receta de Jeanne Franke

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un chorro
de agua fria.

Como esto se cocina rapidamente, asegurese de cortar y juntar todos sus ingredientes antes
de comenzar a cocinar.

Bata el ajo, el vinagre, la mostaza y 1 cucharada de agua en un tazén pequefio para
combinar; deje la salsa a un lado.

Caliente una sartén pesada o wok y agregue 1 cucharada de aceite a fuego medio alto.
Agregue la cebolla y sofrie unos 2 minutos. Agregue la col, aproximadamente una
cucharadita de sal, mas aceite si es necesario, y cocine aproximadamente 4 minutos o hasta
gue se dore en algunos lugares.

Agregue la salsa reservada y continule salteando hasta que esté tierna y crujiente, uno o dos
minutos mas. Afiada una pizca generosa de pimienta y mas sal, si es necesario.

Este es un gran acompafiamiento por si solo, pero también quedaria sabroso con algunas
rodajas de carne de puerco o kielbasa, salteadas rdpidamente y agregadas nuevamente al
final. Sirva con arroz, pasta o papas para una cena de invierno generosa y calida.
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TyweHasa KanycTta Ha 3uMy Peuent Jeanne Franke

Moiite- MoliTe pyKu C MblIOM M BOZ0MN. AKKYpaTHO MOITe NPOAYKTbI NOA

4 nopuuu o o .
XONI0AHON MPOTOYHOM BOAOMN.

I TaK Kak 370 611040 6bICTPO rOTOBMTCA, HAAO Hape3aTb U cObpaThb Bce

PeA ’ WMHIrpegueHTbl, Npexae Yem HayaTb rOTOBUTb.

1 cTonoBasa NoXKa Hape3aHHOro o o

4ECHOKa B3b6eiiTe YeCHOK, YKCYC, ropumLy 1 1 cToN0BYIO N0XKKY BoAbl B HebonbLLOM
MUCKe; OTNIOXKMNTE COYC B CTOPOHY.

2 cToN0BbIE NI0XKKKN ABNOYHOrO o

yKeyca Harpeite TAXenyto ckoBopoay Unun Bok 1 gobasbTe 1 CTONOBYIO NOMKKY

Macna Ha cpefHem orHe. [JobaBbTe /YK U »KapbTe, NOMeLnBas, 2 MUHYTbI.
[ob6aBbTe KanycTy, NPUMEPHO YaliHYI0 I0XKKY COMM, NPU HEO0BX04MMOCTH
el,e Macna v roToBbTe OKO0 4 MUHYT UM NOKA MECTamMM He

1 cToNn0BanA N0XKKa ropumLbl
2-3 cTON0BbIE N0XKKU 0JIMBKOBOIO

macna
noApyMAHATCA.
1 cpeaHAn NYKOBMLA, KPYMHO o o
HapesaHHas [o6aBbTe OTNOMKEHHDbIN COYC U NPOAOAKANTE KapUTb, NOMeLINBasd, 40

MATKOCTM U XPYCTALLEN KOPOUKM, ele MUHYTY Uan ase. MpunpasbTe
Wepoi WenoTKoM nepua 1 conu, ecam Heobxoanmo.

3T0 OT/IMYHbIV rapHUP cam No cebe, HO OH TaKKe MOKET 6bITb BKYCHbIM C
KYCOYKaMM CBMHMHbI AWM Konbacbl, 6bICTPO 063KapeHHbIMU U CHOBA
[o6aBneHHbIMM B KOHLE. [ogaBaiTe C pucom, MakapoHamm Uam
KapTopenem AN NONHOLEHHOTO M COrPEBAtOLLErO 3MMHETO YKUHa.

¥ cpenHero KoyaHa KanycTbl,
Hape3aHHOro Ha 1-glolimoBble
KYCKM

Conb 1 nepey,

M p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
T . S N A P E d MuHucmepcmea cenbckozo xosaticmea CLUA. Mpozpamma SNAP npedocmagnsem nomowb e o6nacmu
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TyI.IJeHaﬂ KanyCTa Ha 3MMy PeuenTt Jeanne Franke

Moiite- MoliTe pyKu C MblIOM M BOZ0MN. AKKYpaTHO MOITe NPOAYKTbI NOA4,

4 nopuuun o o .
XON04HOM NPOTOYHOMN BOAON.

MHIDeAMEHTbI: Tak Kak 310 6,100 6bICTPO rOTOBUTCS, HaZ0 Hape3aTb M cobpaTh BCe

PeA ’ MHIPeaMeHTbl, NpeXae YeM Ha4aTb rOTOBUTD.

1 cTonoBaA /I0XKKa Hape3aHHOoro o .

JecHOKa B3beiTe YecHOK, yKcyc, ropunuy 1 1 cToN0BYHO N0XKKY BOAbl B HEOONbLIOW
MMCKe; OT/IOKNUTE COYC B CTOPOHY.

2 CTONOBbIE NOMKK ABN0OYHOTO o

yKeyca HarpeliTe TAXenylo ckoBopoay Uan BOK U A06aBbTe 1 CTONIOBYIO OXKKY

Macna Ha cpegHem orHe. [JobaBbTe /YK U »KapbTe, NOMeLNBas, 2 MUHYTbI.
[ob6aBbTe KanycTy, NPUMEPHO YalHYI0 I0XKKY COIM, NPU HEOBXO4MMOCTH
ele Macna v roToBbTe OKO0 4 MUHYT UM NOKA MECTaMM He

1 cTonoBasn NOXKa ropyumubl
2-3 CTO/10BbIE IOXKKN OJIMBKOBOTO

macna
noApyMaAHATCA.
1 cpeaHAn NYKOBMLUA, KPYMHO o o
HapesaHHas [o6aBbTe OTNOKEHHDbIN COYC U NPOAOKANTE KapUTb, NOMeLINBasd, 40

MAFKOCTM U XPYCTALLEN KOPOUKM, ele MUHYTY uan ase. MpunpasbTe
WeApoi WenoTKoM nepua 1 conu, ecan Heobxoanmo.

3T0 OT/IMYHbIV rapHUP cam No cebe, HO OH TaKKe MOKET 6bITb BKYCHbIM C
KYCOYKamMM CBMHMHbI AW Konbacbl, 6bICTPO 063KapeHHbIMU U CHOBA
[o06aBeHHbIMM B KOHLE. [ogaBaiTe ¢ pucom, MakapoHamm Uam
KapTopenem AN NONHOLEHHOTO M COrPEBAtOLLErO 3UMHETO YKUHa.

% cpenHero KoyaHa KanycTbl,
Hape3aHHOro Ha 1-alolimoBble
KYCKM

Conb 1 nepe,

M p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowju 8 obaacmu numaHus
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Zucchini Bread

Makes 1 large loaf

Ingredients:

3 eggs

1 cup oil

1% cups sugar

3 cups flour

1 teaspoon baking soda

1 teaspoon salt

% teaspoon baking powder
3 cups grated zucchini

2 teaspoons vanilla flavoring
% cup chopped nuts, optional

Recipe by Jeanne Franke 208

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

BAKE: Preheat oven to 350 degrees.

In a large bowl! mix together eggs, oil and sugar. Add flour, baking soda, salt
and baking powder and stir until all ingredients are blended. Stir in zucchini
and vanilla, then nuts, if using. Bake about one hour, until inserted toothpick
is clean.
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Zucchini Bread

Makes 1 large loaf

Ingredients:

3 eggs

1 cup oil

1% cups sugar

3 cups flour

1 teaspoon baking soda

1 teaspoon salt

% teaspoon baking powder
3 cups grated zucchini

2 teaspoons vanilla flavoring
% cup chopped nuts, optional

@ SNAP-Ed

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.

WASHINGTON STATE UNIVERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
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Recipe by Jeanne Franke
Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

BAKE: Preheat oven to 350 degrees.

In a large bowl! mix together eggs, oil and sugar. Add flour, baking soda, salt
and baking powder and stir until all ingredients are blended. Stir in zucchini
and vanilla, then nuts, if using. Bake about one hour, until inserted toothpick
is clean.
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Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
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Pan de calabacin

Hace un pan grande

Ingredientes

3 huevos

1 taza de aceite

1 % tazas de azucar

3 tazas de harina

1 cucharadita de bicarbonato
de sodio

1 cucharadita de sal

% de cucharadita de levadura
en polvo

3 tazas de calabacin rallado

2 cucharaditas de extracto de
vainilla

% taza de nueces picadas,
opcional

Receta de Jeanne Franke 269

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los
productos bajo un chorro de agua fria.

Precaliente el horno a 350 grados.

En un bol grande, mezcle los huevos, el aceite y el azucar. Agregue la
harina, el bicarbonato de sodio, la sal y la levadura en polvo y mezcle
hasta que todos los ingredientes estén combinados. Agregue el
calabacin y la vainilla, luego las nueces, si las usa. Hornee alrededor de
una hora, hasta que el palillo insertado esté limpio.
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Pan de calabacin

Hace un pan grande

Ingredientes

3 huevos

1 taza de aceite

1 % tazas de azlcar

3 tazas de harina

1 cucharadita de bicarbonato
de sodio

1 cucharadita de sal

% de cucharadita de levadura
en polvo

3 tazas de calabacin rallado

2 cucharaditas de extracto de
vainilla

% taza de nueces picadas,
opcional

SNAP-Ed

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
2233; 0 vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de

WASHINGTON § ERSITY oportunidades.

Receta de Jeanne Franke

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los
productos bajo un chorro de agua fria.

Precaliente el horno a 350 grados.

En un bol grande, mezcle los huevos, el aceite y el azucar. Agregue la
harina, el bicarbonato de sodio, la sal y la levadura en polvo y mezcle
hasta que todos los ingredientes estén combinados. Agregue el
calabacin y la vainilla, luego las nueces, si las usa. Hornee alrededor de
una hora, hasta que el palillo insertado esté limpio.
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Kab6aykoBbin X1€6

Nonyuaetca 1 6onblian 6yxaHKa

UHrpeauneHTsbl:

3 anua

1 ctakaH macna

1% cTaKaHa caxapa

3 cTaKaHa MyKM

1 yaliHan norKKa NuueBoi coabl
1 yaliHaA No¥xKa conun

Y YallHOWM NOXKKMW pa3pbIxantens
3 cTakaHa HaTepTbiX KabaykoB

2 YaliHble NI0XKKN BAaHUbHOIO
apomaTusaTopa

% CTaKaHa N3MenbyYeHHbIX 0OpeEXos,

no XXenaHwuto

Peuent Jeanne Franke 270

Moiite- MoWTe pyKu C MbIIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NPUTOTOBNEHME: PasorpeitTe ayxoBKy Ao 350 rpagycos.

B 60/1bLLIOM MUCKe cmeLlanTe alila, Macio 1 caxap. [lobaBbTe Myky,
MULLEBYIO COAY, COMb M PaspbIXAUTENb U NepemMellaiiTe, NoKa Bce
WHrpeaneHTbl He cmewatoTca. JlobasbTe Kabauyku U BaHU/Ib, 3aTEM OPEXMU,
€c/u ucnosbayeTe. BoinekaliTe OKOJ0 Yaca, MOKa BCTaB/IeHHas 3yboumnCTKa
He CTaHeT YUCTOM.

! --’ﬂ.' 4 https://cutt.ly/NgRKBMZ
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KabaykoBbin X1€6

Nonyuaetca 1 6onblian 6yxaHKa

UHrpeauneHTsbl:

3 anua

1 ctakaH macna

1% cTaKaHa caxapa

3 cTaKaHa MyKM

1 yaiiHan norKKa NuuweBoi coabl
1 yaliHaA No¥XKa conun

Y4 YallHOWM NOXKKM pa3pbixantens
3 cTakaHa HaTepTbiX KabaykoB

2 YaliHble NI0XKKN BaHUIbHOIO
apomaTusaTopa

% CTaKaHa N3MenbyYeHHbIX 0OpeEXos,

no XXenaHwut
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p 6111 poch uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
MuHucmepcmea cenbckozo xo3saticmea CLUA. [Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 0baacmu
NUMAHUA AK00AM C HUSKUMU 00X00amMU. MO MOXem MOMOYb 8aM Kyrnumbe numamesnsHele npodykme! 01a
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2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sgnstomcs nocmasuukamu
pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.
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Moiite- MoWTe pyKu C MblJIOM M BOAOMN. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NPUTOTOBNEHME: PasorpeitTe ayxoBKy Ao 350 rpagycos.

B 60/1bLLIOM MUCKe cmeLlanTe alila, Macio 1 caxap. [lobaBbTe Myky,
MULLEBYIO COAY, COMb M PaspbIXAUTENb U NepemMellaiiTe, NoKa Bce
WHrpeaneHTbl He cmelatoTca. JlobasbTe Kabauyku U BaHU/Ib, 3aTEM OPEXMU,
€c/u ucnosbyeTe. BoinekaliTe OKOJ0 Yaca, MOKa BCTaB/IeHHas 3yboumnCTKa
He CTaHeT YUCTOM.
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Zucchini Patties

Makes 15, 2” in diameter

Ingredients:

2 medium zucchini to make 4
cups grated

2 teaspoons salt

% medium onion, minced

2 Tablespoons grated Parmesan
cheese

2 Tablespoons flour, plus more
for coating

2 Tablespoons dry breadcrumbs
2 Tablespoons minced basil — or
herb of choice

1 egg, lightly beaten

Oil, for frying

Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

PREP: In a colander, toss the grated zucchini with salt, and let drain for a
minimum of 30 minutes. Further remove excess liquid by squeezing zucchini
in a kitchen towel.

Transfer zucchini to a bowl and stir in the onion, Parmesan cheese, flour,
breadcrumbs, fresh herbs and egg. Mix well. Scoop a heaping tablespoon of
mixture onto a floured plate, and coat lightly with flour, flattening to a 1/3-
inch thick patty. Continue, using all the mixture.

COOK: In a large skillet, heat a thin coating of vegetable oil until shimmering.
Working in batches, fry the patties over moderately high heat, turning once,
until golden and crisp, about 1 %2 minutes per side. Transfer to paper towels
to drain and keep warm while you cook the remaining patties. Serve hot.
NOTE: The grated zucchini should drain a minimum of 30 minutes, so a little
advance planning is advised.

woniFind us on @
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k.

Zucchini Patties

Makes 15, 2” in diameter

Ingredients:

2 medium zucchini to make 4
cups grated

2 teaspoons salt

% medium onion, minced

2 Tablespoons grated Parmesan
cheese

2 Tablespoons flour, plus more
for coating

2 Tablespoons dry breadcrumbs
2 Tablespoons minced basil — or
herb of choice

1 egg, lightly beaten

Qil, for frying

[ | SNAP-Ed

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
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Recipe by Jeanne Franke

Directions

WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
running water.

PREP: In a colander, toss the grated zucchini with salt, and let drain for a
minimum of 30 minutes. Further remove excess liquid by squeezing zucchini
in a kitchen towel.

Transfer zucchini to a bowl and stir in the onion, Parmesan cheese, flour,
breadcrumbs, fresh herbs and egg. Mix well. Scoop a heaping tablespoon of
mixture onto a floured plate, and coat lightly with flour, flattening to a 1/3-
inch thick patty. Continue, using all the mixture.

COOK: In a large skillet, heat a thin coating of vegetable oil until shimmering.
Working in batches, fry the patties over moderately high heat, turning once,
until golden and crisp, about 1 %2 minutes per side. Transfer to paper towels
to drain and keep warm while you cook the remaining patties. Serve hot.
NOTE: The grated zucchini should drain a minimum of 30 minutes, so a little
advance planning is advised.
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out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
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Empanadas de CalabaCin Receta de Jeanne Franke 272

Rinde 15, de aproximadamente Preparacion
2" de diametro Lavar: Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.
Ingredientes En un colador, eche el calabacin rallado con sal y déjelo escurrir durante un
2 calabacines medianos para minimo de 30 minutos. Elimine ain mas el exceso de liquido exprimiendo
hacer 4 tazas ralladas los calabacines en una toalla de cocina.
2 cucharaditas de sal Transfiera el calabacin a un bol y agregue la cebolla, el queso parmesano, la
% cebolla mediana, picada harina, el pan rallado, las hierbas frescas y el huevo. Mezcle bien. Coloque
2 cucharadas de queso una cucharada colmada de la mezcla en un plato enharinado y cubra
parmesano rallado ligeramente con harina, aplanando hasta obtener un tipo de empanada de
2 cucharadas de harina, y mas 1/3 de pulgada de grosor. Continle utilizando toda la mezcla.
para cubrir En una sartén grande, caliente una fina capa de aceite vegetal hasta que
2 cucharadas de pan rallado brille. Trabajando en tandas, frielas a fuego moderadamente alto,
seco voltedndolas una vez, hasta que estén doradas y crujientes, alrededor de 1 %
2 cucharadas de albahaca minutos por lado. Transfiéralas a toallas de papel para drenar y mantener
picada o la hierba que prefiera calientes mientras cocina las restantes. Sirvalas calientes.
1 huevo, ligeramente batido NOTA: El calabacin rallado debe escurrirse un minimo de 30 minutos,
Aceite para freir por lo que se recomienda planificar con un poco de anticipacion.
El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda
. asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
: F|nd us on ﬁ g SNAP‘Ed mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
' hips/cuttly/NgRKBMZ v At ST U ilzjzf;uzivda:daezhnp://foodhe/p,wa,gou USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
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Empanadas de CalabaC|n Receta de Jeanne Franke
Rinde 15, de aproximadamente Preparacion
2" de diametro Lavar: Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

Ingredientes En un colador, eche el calabacin rallado con sal y déjelo escurrir durante un
2 calabacines medianos para minimo de 30 minutos. Elimine ain mas el exceso de liquido exprimiendo
hacer 4 tazas ralladas los calabacines en una toalla de cocina.
2 cucharaditas de sal Transfiera el calabacin a un bol y agregue la cebolla, el queso parmesano, la
% cebolla mediana, picada harina, el pan rallado, las hierbas frescas y el huevo. Mezcle bien. Coloque
2 cucharadas de queso una cucharada colmada de la mezcla en un plato enharinado y cubra
parmesano rallado ligeramente con harina, aplanando hasta obtener un tipo de empanada de
2 cucharadas de harina, y mas 1/3 de pulgada de grosor. Continle utilizando toda la mezcla.
para cubrir En una sartén grande, caliente una fina capa de aceite vegetal hasta que
2 cucharadas de pan rallado brille. Trabajando en tandas, frielas a fuego moderadamente alto,
seco voltedndolas una vez, hasta que estén doradas y crujientes, alrededor de 1 %
2 cucharadas de albahaca minutos por lado. Transfiéralas a toallas de papel para drenar y mantener
picada o la hierba que prefiera calientes mientras cocina las restantes. Sirvalas calientes.
1 huevo, ligeramente batido NOTA: El calabacin rallado debe escurrirse un minimo de 30 minutos,
Aceite para freir por lo que se recomienda planificar con un poco de anticipacion.

El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP brinda

] . S N A P E asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
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¥ https://cutt.ly/NgRKBMZ A 2233; 0 vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
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KabaukoBble NNMPOIXXKN

Bbixogut 15 nMpoxkos, 2” B
Anamertpe

UHrpeauneHTbl:

2 cpegHUX LyKKMHW, HAaTUPETD,
4yTO6bI BbIWO 4 CTaKaHa

2 YaliHble NI0XKKKN coNun

% cpeaHel NYKOBULbI, N3MENbYNTD
2 cTOoNI0BblE NOXKM TEPTOTO Cbipa
napmesaH

2 cTON0BbIE NOXKM MYKM, NAKOC eLe
HEMHOrO ANA NOKPbITUA

2 CTONI0OBbIE NOXKKU CYXUX
NaHNUPOBOYHbIX Cyxapel

2 CTONOBbIE NOXKKKN pybieHOro
6a3nnnKa Man Tpasbl Ha BblIbOp

1 aiuo, cnerka B3butoe

Macno, ana »kapku

Peuent Jeanne Franke 273

Moiite- MoliTe pyKM C MblIOM M BOAOM. AKKYPaTHO MPOMOMNTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NOArOTOBNEHUE: B aypwnare nepemelaiiTe HatepTble KabayKku € CObiO
W JaNTe cTeYb B TeYEHME KaK MUHUMYM 30 MUHYT. [lanee yaanute ANLWHIO0
XUOKOCTb, OTXKAB KabauKn KyXOHHbIM NOSIOTEHLLEM.

MepenoxuTe Kabaukm B MUCKY M [00aBbTE NIYK, Cblp MAPMe3aH, MyKY,
NaHWPOBOYHbIE CyXapu, CBEXKYIO 3e/iIeHb M ANL0. XOpoLWo nepemeluanTe.
Bbl/IOXKMTE CTONOBYHO NOXKY CMECHK C FOPKOM Ha NOCbINaHHY MYKOWM
TapesnKy v cierka nocbinbTe MyKOW, CN/OLWMBAA B ENeLLKY ToAWwmnHoM 1/3
Atorima. Mpogonxkaiite, MCNONb3YA BCIO CMECH.

NPUTOTOB/IEHUE: B 601bLLION CKOBOPOAE HarpenTe TOHKUIA cnoi
pPacTUTENbHOrO Macna 4o mepuaHus. MNMapTnamm obxkapbTe NMUPOXKKK Ha
YMEpPEeHHO CUIbHOM OTHe A0 30/10TUCTOTO LBETA U XPYCTALLEN KOPOUKM,
nepesepHyB OAMH pPas, NPUMEPHO Mo 1,5 MUHYTbI C KaXK40M CTOPOHbI.
Mepenoxute Ha BymarkHble NONOTEHLA, YTOObI OHU CTEKA/IM U OCTaBaIUCh
TenabiMU, NOKa Bbl TOTOBUTE OCTaBLUMECA NUPOXKKW. [MogaBarTe ropAa4umum.
NMPUMEYAHUE. HaTepTble Kabayuku AO/XKHbI CTEKATb HE MeHee 30 MUHYT,
No3TOMy pEKOMeHAYeTCA NpeABapuUTeNbHOE NIaHMpPOBaHMeE.

M puan 6bin npog uposaH lpoep oli dono. oli nomowu 8 obaacmu numaHus
T . S N A P E d MuHucmepcmea cenbckozo xosaticmea CLUA. Mpozpamma SNAP npedocmagnsem nomowb e o6nacmu
Liken, F I n d u S o n ﬁ - NUMAHUA 0OAM C HU3KUMU 00X00aMU. IMOo MOXem MOMOYb 8aM Kynumb numamesbHsle npooyKmel 017
il T ) https://cutt.ly/NgRKBMZ A o ) - ) y 01 . Ymobubl y bosble, ceAHUMeECs C MecmHbIM ogpucom DSHS no menegory 877 501
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KabaukoBble NNMPOIXXKN

Bbixogut 15 nupoxkkos, 2” B
AnameTtpe

UHrpeamneHTbl:

2 cpegHUX LyKKUHW, HAaTUPETD,
yTO6bI BbILWIO 4 CTaKaHa

2 YaliHble NIOXKKKN coNn

% cpefHel NYKOBULbI, N3MENbYNTD
2 CTO/I0Bble NOXKM TEPTOrO Cbipa
napmesaH

2 CTO/I0BblE NOXKM MYKM, NAIOC eLe
HEMHOrO ANA NOKPbITUA

2 CTONOBbIE NOXKKUN CYyXMUX
NMaHMPOBOYHbIX CyXapei

2 cTO/I0BblE NOXKKM pybAeHOro
6a3nanKa Uam Tpasbl Ha BbIGOP

1 anuo, cnerka B3butoe

Macno, ana »kapku

pabomodamenamu pasHsix 803moxcHocmed.

Peuent Jeanne Franke

Moiite- MoliTe pyKM C MblIOM M BOAOM. AKKYPaTHO MPOMOMNTE NPOAYKTbI
noA X0N04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NOArOTOBNEHUE: B aypwnare nepemeluaiiTe HatepTble Kabayku € CObio
W JaNTe cTeYb B TeYEHME KaK MUHUMYM 30 MUHYT. [lanee yaanute ANLWHIO0
XKUAKOCTb, OTXKAB KabauKmn KyXOHHbIM NOSIOTEHLLEM.

MepenoxuTe Kabaukm B MUCKY M f00aBbTE NIYK, Cblp MAPMeE3aH, MyKY,
NaHWPOBOYHbIE CyXapu, CBEXKYIO 3e/IeHb U ANL0. XOpoLWo nepemeLuanTe.
BbI/1IOXKMTE CTONIOBYHO NOXKY CMECHK C FOPKOM Ha NOCbINaHHY MYKOWM
TapesnKy v cierka nocbinbTe MyKOW, CN/OLWMBAA B ENeLLKY ToAWwmnHoM 1/3
Atorima. Mpogonxkaiite, MCNONb3YA BCHO CMECH.

NPUTOTOB/IEHUE: B 60nbLLION CKOBOPOAE HarpeinTe TOHKUIA cnoi
pPacTUTENbHOro Macna 4o mepuaHus. MNMapTnamm obxkapbTe NMUPOXKKK Ha
YMEpPEeHHO CUIbHOM OTHe A0 30/10TUCTOTO LBETA U XPYCTALLEN KOPOUKM,
nepesepHyB OAMH pPas, NPUMEPHO Mo 1,5 MUHYTbI C KaXK40M CTOPOHbI.
Mepenoxute Ha BymarkHble NONOTEHLA, YTOObI OHU CTEKA/IM U OCTaBaIUCh
TenabiMU, NOKa Bbl TOTOBUTE OCTaBLUMECA NUPOXKKW. [TogasariTe ropAa4mmum.
NMPUMEYAHME. HaTepTble KabauKku A0KHbI CTEKATb He MmeHee 30 MUHYT,
NoO3TOMY peKoMeHAyeTcA npeaBapuTesibHOe NAaHUpPOBaHMe.
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