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“Cream” of Kohlrabi Soup

Serves 4

Ingredients:

2 tablespoons olive oil

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

Y4 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 o0z. 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. Continde 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
gue 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 cdrtelas en trozos
pequefios. 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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«CNnMBOUYHDBIN> CYN U3 KOJIbpabu :

4 nopunmn
UHrpeauneHTbl:
2 CTONOBbIE IOXKU OJIMBKOBOIO
macna
1 »kentaa unm 6enas nykosuua,
Hape3aHHaA Kybukamu
3 3ybumMKa YeCHOKa, U3Me/IbY4eHHbIe
Y4 YallHOM NOXKKM XN0NbEB KPACHOIO
nepua
8 YHUMI IOKOHCKOrO 30/10TOr0
KapTodens, o4MLLEHHOTO U
Hape3aHHOro Kybrukamu
16 yHUMI KONbpabu, OUMLLEHHOM U
Hape3aHHOMN KybrMKamu
4 cTakaHa 0BOLLHOro 6y/1bOHa
1 naBpoBbIN ANUCT
Cserkas 3e/ieHb As1a nogauu (no
KenaHuio)

PeuenT u3: Yup, it’s Vegan

*MOMWTE - MoiiTe pyKM1 C MbIIOM M BOAOI. AKKypaTHO NPOMO#Te NPOAYKTbI MoJ,
X0JI04HOM NPOTOYHOM BOAON.*

NPUTOTOBJIEHME: B KacTptonie pasorpeiTe oiMBKoBoe macno. JobasbTe NyK U
LLLeNOTKY COIN U TOTOBbTE, NEPUOANYECKM MOMELUNBAA, MOKA JIYK HE CTAaHET MATKUM,
HO He NoAPYMAHUTCA, OT 4 0 5 MUHYT. [Jo6aBbTe YECHOK, YepPHbIN NepeL, U X/10MbA
KpacHoro nepua v rotosbTe ewe 60 CeKyHA MM NOKa YECHOK He CTaHeT apOMaTHbIM.
Job6aBbTe HapesaHHbIN KybuKkamm KapTodenb U Konbpabu, nepemelante U roToBbTe
0K0/10 1 MuHyTbl. lo6aBbTe OBOLHOM 6YNbOH M NaBPOBbIA ANCT. [loBeante cmecb 40
KMNEHUsA, 3aTeM YMEHbLUNTE OrOHb A0 MUHUMYMA. [poaonKaliTe rOTOBUTD,
nepuoanYecKkn NoMeLLMBas, Noka Koabpabu n Kaptodesnb He CTaHYT MATKUMM, OKONO
20-25 MUHyT.

Ypanute naBpoBbI AUCT. Mcnonb3yinte norpy»KHoi baeHaep, 4Tobbl NFOPMPOBATL Cyn
[0 NoNy4YeHUsa 04HOPOAHON MACChbl; AN NepenoxuTe B 61eHaep AN KyXOHHbIM
KombaliH 1 nopupyiite napTnamu. NMpunpasbTe NO BKYCY AONOAHUTENbHOM CONbIO,
nepuem 1 0MBKOBbLIM MAC/IOM.

NPUMEYAHUE. 3eneHb Konbpabu. XopoLlo NpomMoiTe 3e/1eHb M HapeXKbTe ee Ha
HebonblMe Kycoukun. PasorpeiTe ayxoBky o 350 rpaaycos no ®PapeHreity. OueHb
XOPOLLO BbICYLINTE 3e/1€Hb, CMELLANTE ee C 04EHb TOHKUM C/IOEM OJIMBKOBOFO Macna,
NocosiuTe 1 3aneKanTe Ha NPOTUBHE, MOKa 3e/1eHb HEe CTAHET XPYCTALLEN U CNerka He
NOAPYMAHUTCA, NPUMEPHO 6-10 MUHYT.
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«<CNNBOYHDbIN>>

4 nopuumn
UHrpeaneHTbI:
2 CTONIOBbIE SIOMKKWN OJIMBKOBOTO
macna
1 )kenTan unn benas nykosmua,
Hape3aHHaA Kybukamu
3 3y6uMKa YECHOKa, U3MeNbYEHHbIE
¥ 4allHOM NOXKM XN0OMNbEB KPAaCHOIo
nepua
8 YHUMI1 FOKOHCKOTO 30/10TOFO
KapTodens, oUULLEHHOTO U
Hape3aHHOoro Kybunkamm
16 yHUMI KoNbpabu, OUMLLEHHOM U
Hape3aHHOM KybruKamm
4 cTaKaHa oBoLHOro bynboHa
1 naBpoBbIV AUCT
Csekas 3eNeHb ana nogaum (no
KenaHuo)

PeuenT u3: Yup, it’s Vegan
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Mamepuan 6bi1 npoguHaHcuposaH poepammoli dononHumeneHol nomowu 8 obaacmu numaxus MuHucmepcmesa
cenbckozo xosaticmea CLUA. Mpozpamma SNAP npedocmasnsem nomowb 8 061acmu nUMaHUA A100AM € HUSKUMU
doxodamu. 3mo Moxem NoMoYb 8am Kynums numamensHele NPodyKmel 014 Ay4uwie2o numarus. Ymo6bsl ysHame
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Cyn U3 KoJibpabu

*MOMTE - MoiiTe pyKu C MbIIOM 1 BOAOM. AKKYpaTHO NPOMOIiTe NPOAYKTbI NoJ,
X0JI0AHOM NPOTOYHOM BOAON. *

NPUTOTOBJIEHME: B KacTptosie pasorpeiTe oiMBKoBoe macso. JobasbTe nyK 1
LWEenNOTKY COJIM U FOTOBbTE, NEPUOANYECKM MOMELLMBAA, NOKA JIYK HE CTAHET MATKUM,
HO He NoAPYMAHUTCA, OT 4 A0 5 MUHYT. lo6aBbTe YECHOK, YEPHbIW NepeL, U XN10NbA
KpacHOro nepu,a 1 rotoebTe ewe 60 CeKYHA AN NOKA YECHOK HE CTaHET aPOMATHbIM.
[Job6aBbTe Hape3aHHbI KybnKamu KapTodenb U KoNbpabu, nepemeLlanTe N roToBbTe
0K0/10 1 MUHyTbI. JJo6aBbTe 0BOLWHOM BYNbOH U NaBpPOBbIN ANCT. loBeauTe cmecb A0
KMNEHWA, 3aTEM YMEHbLUWUTE OTOHb A0 MUHUMYMA. MNpoaonKaiTe roToBUTb,
nepuoanYecKkn NomeLLMBas, NoKa Kobpabu 1 KapTodenb He CTAaHYT MATKMMU, OKONO
20-25 muHyT.

Yaanute naBpoBbi NCT. Micnonb3yiTe NorpyRHon 6aeHaep, 4Tobbl NIOPUPOBATL CYN
[0 NONYYeHUss OAHOPOAHOMN MacCChl; AN NePenoxuTe B 6aeHaepP UAN KyXOHHbI M
KombaitH 1 ntopupyiTe naptuamu. NMpunpasbTe NO BKYCY AONOJHUTENBHOM CO/bIO,
nepLem 1 0/IMBKOBbIM Mac/ioM.

NPUMEMYAHUE. 3eneHb Konbpabu. XopoLo NpomMoiTe 3e/1eHb M HapeKbTe ee Ha
Hebonblne Kycoukun. Pasorpeite ayxosky Ao 350 rpagycos no Paperreity. O4eHb
XOPOLLO BbICYLINTE 3e/1€Hb, CMELLANTE ee C 04EHb TOHKMM C/TOEM O/IMBKOBOTO MAcAa,
NOCONUTE U 3aneKalTe Ha NPOTUBHE, NOKA 3e/1eHb HEe CTaHET XPYCTALLEN U CNerka He
NoApPYMAHUTCA, NPUMEPHO 6-10 MUHYT.
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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.

x Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
T F i n d u S O n 0 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
oS P 3 . .
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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.

y x Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
2 -. F i n d u S O n ﬁ @ 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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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 jabén.

Hierva el vinagre y el jarabe de arce o azucar 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 aguay jabon.

Hierva el vinagre y el jarabe de arce o azucar en una cacerola pequefia 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 balsdmico 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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Banb3aMunyeckas rnasypb Peuem Jeanne Franke g

*Moiite- MoliTe pyKu C MbIIOM W BOAOW. AKKYpaTHO MOMTe NPOAyKTbl NoA
X0JIOAHOM NPOTOYHOMN BOAON. *

WUcxop 2/3 ctakaHa B MasieHbKOWM KacTplosie OBeANTE YKCYC U KIEHOBbIN CUPON A0 KMMEeHMA Ha

cpeaHem orHe. FoToBbTE, HE MeLwas, NoKa 06beM He yBapUTCA Ha

MHrpeaueHTbI: nonoBuHy, 10—-12 MUHyT.

1 crakaH banbsammyeckoro ykcyca FNa3ypb MOXHO HAKPbITb U XPaHUTb B XONOANNbHUKE A0 2 Heaeb.

1/4 cTakaHa YMCTOTO KNEHOBOTO CMPONaA Banb3ammnueckuit yKcyc u NoAcnacTUTeNb, TaKoM Kak KAeHOoBbI cupon nau
NN caxapa caxap, 06pasyloT cbanaHCMPOBaHHYH CNaAKOBaTO-OCTPYIO Fasypb
naeanbHOM KOHCUCTEHLUMN ANA yNoTpebaeHusa C 3KapeHbIMU Uan
NPUroTOB/IEHHbIMM Ha rPUe OBOLLLAMM UK A/1A UCMONb30BaHUA B KAYeCTBE
rnasypu Ana pas/iMuyHbiX BUAOB MACA, TaKUX KaK CBUHMUHA WU CBUHHbIE
pebpbilWKM.

Mamepuan 6ein npoguHarcuposaH Mpozpammoli dononHumensHoli nomowu 8 obaacmu numaxus MuHucmepcmea

3 . S N 0 P E d cenbckozo xosaticmea CLUA. poap SNAP nipedoc nomowb 8 064acMu NUMAHUA MOOAM C HUSKUMU
F | n d u S O n = doxodamu. Imo moxem NoMo4b 6aMm Ky pody dna ny 0 4mo6bi
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Ean b3aM n Llec Kaﬂ ’n a3ypb Peuent Jeanne Franke

*Moite- MoliTe pyKKn C MblJIOM U BOAOM. AKKYPaTHO MOMTE NPOAYKTbI Nog,
X0JI0AHOM NPOTOYHOMN BOAON. *

WUcxop 2/3 crakaHa . .
B ManeHbKOM KacTprosie AoBeaunTe YKCYC U KNEHOBbIA CMPON [0 KUMNEHWA Ha

cpeaHem orHe. [0TOBbTE, He MeLlas, MOKa 06beM He yBapuTCA Ha
UHrpeauneHTobl:

nonosuHy, 10-12 muHyr.

1 cTakaH 6anb3amMmMyecKoro yKkcyca
[Na3ypb MOXHO HaKPbITb U XPaHUTb B XO/I0AUNbHUKE A0 2 Heaeb.

1/4 cTakaHa YMCTOro K/eHOBOro cMpona

Banb3amMmnyecKkui YKCyC U NoACNaCTUTENb, TAKOM KaK KNeHOBbI CUPON UAun
NN caxapa yRey A ’ P

caxap, o6pasyoT cbanaHCMPOBAHHYIO C/1Ia4KOBATO-OCTPYIO rN1asypb
naeanbHOM KOHCUCTEHUUM ANA ynoTPebaeHNs C 3KapeHbIMU Uan
NPUroTOBAEHHbIMU Ha FpU/e OBOLLLAMM UKW AN UCNONb30BaHMA B KauecTse
rnasypuv ans pas/iuyHbIX BUAOB MSACa, TAKUX Kak CBUHUHA WU CBUHHbIE
pebpbILLKK.

Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH lpozpammoii dononHuMensHol nomowu 8 obaacmu numaxua MuHucmepcmea
- . S N A P E d cenbcKozo xo3aticmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomouwjb 8 061acMU MUMAHUA HOOAM C HUBKUMU
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: http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU ssnstomca nocmaguukamu pabomodamensamu pasHsix 803MoxcHocmell.
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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.
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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

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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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 %2 minutes or until completely
blackened and blistered on the underside. Flip the peppers and repeat on
the other side, another 2 %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 limén (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, aflade los pimientos shishito. Extiéndalos en una
sola capa y deje cocinar durante 2 %5 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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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)
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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, anade los pimientos shishito. Extiéndalos en una
sola capa y deje cocinar durante 2 %5 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 ny3bip4yaToro nepua LWUALWATO

Mopunun: 4

UHrpeaneHTsl

-1 NakeTUK Nepua LWULINTO BECOM
6 YHUMI

- 2 CTO/I0BbIE /IOXKKWN OJIMBKOBOIO
macna

- MOPCKas conb no BKycy (A nobnto
MCNo/1b30BaTb CO/b B BUAE
XJionbes)

* COK MONOBUHKM NIMMOHa (no
enaHuto)

AsTop: Namena 3anbumaH (Pamela Salzmalr?)

NHCTpYKUMA

1. MoiTe pyKu c MblIOM M BOAOM. AKKYPaTHO MOIMTE NPOAYKTbI NOA4
XONOAHOM NPOTOYHOM BOAOW.

2. HarpeiiTe 60nblyto cKoBOpoAy (NpeanoyTUTENIbHO YYryHHYH0) Ha cp
eHeM OrHe, NoKa oHa He cTaHeT ropadei. lobasbTe macno. Koraa macno
HarpeeTcs, HO He AbIMUTCA, Aob6aBbTe NepeL, WULWKTO. Pa3foKnte B 0AUH
CNOM M FOTOBbLTE B TeYeHMe 2,5 MUHYT UAK 40 NOJHOrO NOYEPHEHUSA U
obpa3oBaHMA Ny3blpeit Ha HUXKHEN cTopoHe. [epeBepHUTE Nepew, u
NOBTOPUTE C APYrOM CTOPOHbI ewe 2,5 MUHYTbI. ECan nepel, AocTaTtouHo
B34YT, HO HE CTa/l MATKMM, HAKPOMTE CKOBOPOAY KPbILWKON, yMeHbLIUTE
OrOHb 40 MMHUMYMa U FOTOBLTE eLlle MUHYTY Unun ase. A NMYHO
npeano4ymTato, 4Tobbl Nnepew, 6bil1 MOAHOCTBIO MATKMM U HE XPYCTALLUM.
2. CHUMUTe nepeL, C OrHA M NOCbINbTE CONbIO (M IMMOHHBIM COKOM, €C/n
ucnonbsyete). NogasanTe HeMeaNEHHO.
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Peu,enT ny3bipYaToro nepua WULLKUTO Astop: MNamena 3ansumar (Pamela Salzman)

Mopuun: 4

UHrpeaneHTbl

- 1 NakeTUK nepua WULLINTO BECOM
6 yHUN

- 2 CTONOBbIE 0XKKN OIMBKOBOTO
macna

- MOPCKas Co/b No BKycy (s ntobnto
MCNonb30BaTb COJb B BUAE
X/fonbes)

- COK NONOBUHKM IMMOHa (no
KenaHuto)

UHCTpyKumA

1. MoliTe pyKn ¢ MblJIOM M BOAOW. AKKypaTHO MOMTe NPOAYKTbl NoA,
XOJI0AHOM NPOTOYHOWN BOAOIA.

2. HarpeiiTe 60nbluyto ckoBopoay (NpeanoyTuTeIbHO YyryHHYH) Ha cp
eZlHeM OrHe, MOKa OHa He cTaHeT ropsayeit. [lobasbTe macno. Korga macno
HarpeeTca, HO He AbIMnTCA, AobaBbTe Nepew, WKLWKTO. Pa3noxKnTe B 0AUH
CNOW U rOTOBbTE B TEYEHME 2,5 MUHYT MM A0 NOSIHOTO NOYEPHEHUSA U
06pa3oBaHMA Ny3bipel HA HUXKHEW CTOpoHe. [epeBepHUTE NepeL, n
NOBTOPUTE C APYrOi CTOPOHbI ewle 2,5 MUHYTbI. ECan nepel, 4ocTaTouHO
B34YT, HO HE CTa/l MATKMM, HAKPOMTE CKOBOPOAY KPbIWKOM, yMEHbLUNTE
OroHb A0 MMHUMYMa U TOTOBbLTE eLlle MUHYTY Uan age. A AnYHO
npeano4ymTato, 4Tobbl NnepeL, 6b11 NONHOCTBIO MATKUM U HE XPYCTALLUM.
2. CHUMUTE nepeL, C OrHA M NOCbINbTE CONbIO (M TIMMOHHbBIM COKOM, €C/TN
ncnonbayete). MogaBanTe Hemea/IeHHO.

¢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

14
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 butterin 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.

) https:/icutt.ly/NgRKBMZ

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

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

iFind us on @
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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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asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
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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
gue 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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TyweHbIU cenbaepeun

Ha 3-4 nopuum
UHrpepgueHTsbI:

6-8 cTebnen cenbaepes,
NOYNCTUTbL N 06pe3aTb KOHUUKM
1 cTonoBadA N0OXKKa CIMBOYHOTO
macna

% cTakaHa bynboHa

Conb 1 nepew, No BKycy

Mpunucbisaetca Julia Chiles 16

MoliTe pyKM € MblJIOM U BOAOM. AKKYpaTHO NPOMONTE NPOAYKTbI Nog,
XO/IOAHOM NPOTOYHOMN BOAOIN.

HapexbTe cenbaepeint NTOMTUKaMN TONLWMHON oKono 1,5 cm no
AunaroHanu. Harpeinte macno B 60/1bLL0M CKOBOPOAE Ha CpeaHEM
orHe. JobasbTe cenbaepen n rotoBbTe, NOKA OH HE CTAaHET MATKUM,
OKON0 5 MUHYT. Bnerite 6ynboH, yMEHbLIMUTE OFrOHb A0 MUHUMYMA,
HaKpOMTE KPbILWKON 1 BapuTe 5 MMUHYT. CHAMUTE KPbILWKY, yBEANYbTE
OFOHb M BapuTe, NOKa BYNbOH He NpeBpaTUTCA B rMa3sypb. [Nonpobyiite
1 NpunpasbTe No mepe HeobxoanMMocTH.

MPUMEYAHMUE. 310 6GbICTPOE B NpUroToBAeHMM B0A0 ABASETCA
NPEKPACHbIM FAPHUPOM K t06OMY MACY UAN Kpyne.
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TyweHbIU cenbaepeun

Ha 3-4 nopuuu
UHrpeguneHTsbI:

6-8 ctebnen cenbaepesn,
NoYnCcTUTL U 0H6pe3aTb KOHYMKM
1 cTonoBasA N0OXKKa CIMBOYHOTO
macna

% cTakaHa bynboHa

Conb 1 nepeL, No BKycy

WASHINGTON STATE UNIVERSITY

Mamepuan 6611 npoguHaHcuposaH Mpozpammoli dononHumensHol nomowu 8 obaacmu nuMaHus
nomowb 8 obacmu
NUMAHUA M100AM C HUSKUMU 00X00amu. ImMo MOXem MoMOYb 8aM Kynums numamesbHsie MpodyKkmol 0aa

MuHucmepcmea cenbckozo xo3aticmea CLUA. lpozp SNAP npedoc

nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http.//foodhelp.wa.gov. USDA u WSU seasomca nocmasujukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.

Mpunuceisaerca Julia Chiles

MoWTe pyKM € MbINOM 1 BOAOM. AKKYPaTHO MPOMOMTE NPOAYKTbI NOA,
XONOAHOW NPOTOYHOM BOAOM. *

HapexbTe cenbaepent NOMTUKAMM TONLWMHON OKono 1,5 cm no
AunaroHanu. Harpeinte macno B 60/1bLLIOM CKOBOPOAE Ha cpeaHeMm
orHe. [lob6aBbTe cenbaepein N roTOBbLTE, MOKA OH HE CTAHET MATKUM,
0K0/10 5 MUHYT. Bnelite 6y/bOH, yMEHbLUUTE OFOHb 0 MUHMMYMA,
HaKpOMTe KPbILWKON 1 BapuTe 5 MUHYT. CHAMUTE KPbILWKY, yBEANYbTE
OrOoHb M BapuTe, NOKa ByNbOH He NpeBpPaTUTCA B ra3ypb. Monpobyiite
“ NpunpasbTe No mepe HeobxoanMmocTH.

MPUMEYAHMUE. 370 6bICTPOE B NPUrOTOBAEHMM BAOA0 ABNAETCA
NPeKpPacHbIM rapHUPOM K Ntobomy mMACy Uan Kpyne.
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Cabbage-Kale Slaw with Sunflower Seeds

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

1 % cups cabbage, very thinly sliced

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

Y, cup sunflower seed hearts

(sunflower seeds removed from their hull)
% 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!

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 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

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

1 % cups cabbage, very thinly sliced

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

Y cup sunflower seed hearts

(sunflower seeds removed from their hull)
% 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!

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

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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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

Y% 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 pondra rosada). Las sobras son deliciosas en un sandwich!

Aderezo ranch - se hace 3 tazas

2 tazas de yogur natural (el yogur griego es
una versiéon 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 aguay jabdn.
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 pondra rosada). Las sobras son deliciosas en un sandwich!

Aderezo ranch - se hace 3 tazas

2 tazas de yogur natural (el yogur griego es
una versiéon 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'IyCTHbIﬁ CcajlaT C CeMeyYKaMM NoACOJIHyXa

MoiiTe- MoiTe pyKM C MbIIOM M BOAOM. AKKypaTHO MOMUTE NPOAYKTbI
noAa, XoNo4HoM NPOTOYHON BOAOMN.

1 % cTakaHa KanycTbl, 04eHb TOHKO Hape3aHHOM

1 % cTakaHa KanycTbl TUNA KeiA, yaanuTeb pebpa u HapesaTb MeKUMU
KyBMKaMu, NCTbA TaKKe 04eHb TOHKO Hape3aTb

Y% CTakaHa cepALeBUHbI CEMEYEK NOACONHYXA

(cemeukmn ounLLEHHbIE OT LWENyxu)

% cTaKaHa coyca PaHy

Conb n nepel,

Xopouwlo nepemeluaiTe BCe MHIPeaneHTbI, 4obaBbTe cob M Nepel, o
BKyCY.

3TOT NPOCTOM, HO BKYCHbIV CanaT MOXKHO NPUTOTOBUTb U3 PA3NUYHbIX
CbIPbIX CBEXKMX OBOLLEN: TOHKO Hape3aTb UM HAaTEPETb Ha TepKe
KO/bpabn, MOPKOBb, GeHXe b, PYKKOY, peny uau ceekny (Kotopas
caenaet ero po3oBbim). OCTaTKM o4eHb BKYCHble B 6yTepbpoae!

19
Peuent Jeanne Franke

Coyc PaHu — ucxopa 3 crakaHa

2 cTaKaHa NpocToro iorypTta (M3 rpeyeckoro
norypta nonydaetcsa 6onee rycras sepcusa —
TOXe XopoLo)

1 cTakaH maoHe3a

1 3y64YMK YeCHOKa, U3MeIbYEHHbIN

3 3e/1eHble NYKOBULLbI, U3MEIbYEHHbIE, UK 3
CT.N. UBMENIbYEHHOTO NyKa

1 cTakaH NNOTHO YNaKOBaHHbIX INCTbEB
NeTPYLWKM UK cenbaepesn, U3MebY4eHHbIX
Conb 1 nepel,

Xopowo nepemelLanTe n NPUNPaBbTE COMbIO U
nepuem. Bbl MoxeTe pa3HO06pasnTb 3Ty
3anpaBKy APYrMMU CBEKMMU U3MEbYEHHbIMM
TpaBamu, TaKMMM KaK operaHo, wanden,
YKpOn, PO3MapuH U T. 4,

Mamepuan 6611 npoguHaxcuposaH Mpozpammodi dononHumensHol momowu 8 obsacmu numaxus MuHucmepcmesa
cenbckozo xosaticmea CLUA. Mpozpamma SNAP npedocmasssem nomows 8 064acmu NUMAHUA A0OAM € HUSKUMU
00x00amu. Mo MoXem MoMOYb 8aM Kyume MUMamesnbHsle NPOOyKMo! OnA aydwie2o nuMarus. Ymobbl ysHame
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KanycTHbi canaT c ceMeuykaMu NOACOJIHYXa

Moiite- MoliTe pyKM C MbIJIOM U BOAOW. AKKYPaTHO MOITE NPOAYKTbI
noA, XxoN04HOM NPOTOYHOM BOAOIA.

1% cTakaHa KanycTbl, 04eHb TOHKO Hape3aHHOM

1% cTakaHa KanycTbl TUNA Kein, yaanutb pebpa 1 HapesaTb MeKUMU
KybMKaMu, INCTbA TaKKe 04eHb TOHKO Hape3aTb

% CTaKaHa cepALeBMHbI CeMeYeK NoaCcoTHYXa

(cemeuKkn oumLLEHHbIE OT Wenyxu)

% CTakaHa coyca PaHu

Conb u nepew,

Xopolwuo nepemellaliTe Bce UHrpeaneHTsbl, 4obaBbTe COMb M Nepel, no
BKyCY.

3TOT NPOCTOM, HO BKYCHbI CanaT MOXKHO NPUrOTOBUTb U3 PA3INYHbIX
CbIPbIX CBEXMX OBOLLEW: TOHKO Hape3aTb UK HaTepeTb Ha TepKe
KoNbpabu, MOPKOBb, GeHXeNb, PYKKOY, PENY UK CBEK/Y (KOTopas
caenaet ero po3osbim). OCTaTKM 0YeHb BKYCHble B byTepbpoae!

bonbwe, ceaHumecs ¢ mecmtoim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501 2233; unu nocemume eeb-caiim
http.//foodhelp.wa.gov. USDA u WSU sensromca nocmaswukamu pabomodamenamu pasHbix 803MoxHocmed.

Peuent Jeanne Franke

Coyc PaHu — ucxopg, 3 crakaHa

2 cTaKaHa NpoCTOoro MorypTa (M3 rpevyeckoro
MorypTa nosnydaetcs 6osee rycran sepcusa —
TOXe XOpOoLLo)

1 cTakaH manoHesa

1 3y64YMK YeCHOKa, U3Me/IbYEHHbIN

3 3e/ieHble IYKOBMLLbI, U3BMEIbYEHHbIE, UK 3
CT.N1. U3BMENIbYEHHOTO NYKa

1 cTakaH NJIOTHO YNaKoBaHHbIX JINCTbEB
NeTPyLWKM UK cenbaepes, N3meib4eHHbIX
Conb 1 nepel,

XopoLo nepemeLlanTe U NPUNPaBbTE COJbIO U
nepuem. Bbl MorxkeTe pasHoobpasnTb 3Ty
3anpaBKy APYTMMU CBEXUMU U3MENbYEHHBbIMM
TpaBamu, TaKUMM KaK OperaHo, wanoe,
YKPOM, PO3MAapWH U T. 4.
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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.

’ ; Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
L _. Fi n d u S O n 0 ' S N A P_ Ed assistance to peopli wg: ’,_:ZVZ- income.‘ It ca'n helpg;;o;;;yzr;;tgritious foo:s fo; /a bel;;erl diet. To find
ST nutpsuicutt. ly/NgRKEMZ - out more, contact the ommunity office at ; or go to http://foodhelp.wa.gov.

WASHINGTON STATE UNIVERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
EXTENSION

Ca ra m e l.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
A Fi n d u S O n ﬁ S N A P_ Ed assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
L ‘!""“. , https //cutt.ly/NgRKBMZ E. 2 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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Ce bO I.l-a Ca ra m e l.i Zad a Adaptado de Vegetables Unleashed de José Andr%éé

Rinde 1 % tazas
Ingredientes:

2 cebollas dulces, rojas,
amarillas o blancas grandes

2 cucharadas de aceite

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabon. 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.

¢Find us on €@

3 s https://cutt.ly/NgRKBMZ

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

2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
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S N A P E d 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
.

Ce bO l.l.a Ca ra m e l.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
UHrpegmneHTobl:

2 6onbluMe cnagKkue NyKoBULbI,
MOTYT ObITb KPacHble, KeNnTble
nnv benble

2 CTO/I0BblE NIOXKKW Macna

ApantupoBaHo U3 KHUru Jose Andres -
Vegetables Unleashed

MoiTe pyKM C MbIIOM 1 BOAOW. AKKYPaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI MO,
XOJIOZIHOM NPOTO4YHOM BOAON. *

PaspexTe NyKoBuLbl BAOb MONOAAM, OYMUCTUTE U TOHKO HapesKTe.
Harpelite macno B 60nbLLOM CKOBOPOAE Ha CpeaHEM OrHe, 3aTem
nobasbTe NyK. [0OTOBLTE, YAaCTO NOMELLMBAA, MOKA YK He CTaHeT
30/10TUCTO-KOPUYHEBBLIM, OKONO 30 MUHYT.

NMPUMEMYAHME. /lyK nmeeT ecTeCTBEHHYIO C/1a40CTb, KOTOpan
npoAsaAeTca NpyM measeHHOM NPUroTOBAEHNM B TeYEHME
ONMTENbHOTo Nepuoaa BpemeHu. B KapamenmnsmpoBaHHOM BUAE UX
MOHO MCMO/1Ib30BaTb B KAYecTBe HAYMHKKU gna ntoboro maAca, B
KayecTBe HaYMHKKN gna byTepbponos, BMecTe C OBOWAMMU U T.A4.
NMOMUMO BOCXUTUTENBHOIO BKYCA, NYK ABNAETCA XOPOLUIMM
UCTOYHMKOM BUTAMMUHOB U MUHEPANOB.

3 s https://cutt.ly/NgRKBMZ

KapamMenunsnpoBaHHbIU YK

Ha 1% crakaHa
UHrpeguneHTbl:

2 6onblUMe cnagKkue NyKoBuLbl,
MOTYT BbITb KPacHble, }KenTble
nnu 6envle

2 CTO/I0BblE NIOXKKW Macna
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Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
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pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.

ApantupoBaHo U3 KHUru Jose Andres
Vegetables Unleashed

MoWTe pyKM C MbINOM M BOAOW. AKKYPaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbl NOA
XONOAHOM NPOTOYHOMN BOAON.

Pa3pe>|<Te NYKOBULUbI BAOJIb MONO/Aam, O4YUCTUTE U TOHKO HapPeEXTeE.
HarpeﬁTe Mmacno B 6onbLioi CKoBOpoA4e Ha cpeaHeM OrHe, 3atem
I,CI,O6aBbTe NYyK. [0TOBbTE, YacTO NOMeLUnBad, NOKa NNYK He CTaHEeT
30/10TUCTO-KOPUYHEBbLIM, OKOJ10 30 MWUHYT.

MPUMEYAHMUE. /lyK nmeeT ecTeCTBEHHYIO CNafoCTb, KOTOpan
nposAsaaeTca Npu meaneHHOM NPUroTOBAEHUM B TeyeHune
ONVUTeNbHOro nepnoga spemeHun. B kapamenmsmposaHHOM BUae Mx
MOHO MCMO/1Ib30BaTb B KAYeCTBE HAYMHKM ANA Nt0b6oro mAca, B
KauyecTBe HaYMHKM ansa byTepbponos, BMECTe C OBOWAMM U T.A4,
NMoMMMO BOCXUTUTENBHOIO BKYCA, YK ABAAETCA XOPOLUNM
UCTOYHUKOM BUTaMMHOB 1 MUHEPANOoB..

& nttps://cutt.ly/NgRKBMZ
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Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH lpozpammoii donoaHUMenbHolU NoMowu 8 06aacmu NUMaHUA
MuHucmepcmea ceneckoeo xo3aticmea CLUA. poep SNAP npedoc T 46 8 06acmu
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Cele ry Lenti I- 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
Yi-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.

) https:/icutt.ly/NgRKBMZ
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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.

3 s https://cutt.ly/NgRKBMZ
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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 ebullicidn, 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 cebollay las lentejas enfriadas. Mezcle bien,
agregue pimienta y hojas de apio y pruebe. Ajuste los condimentos,
segun 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.

3 s https://cutt.ly/NgRKBMZ
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oportunidades.

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 mds) de hojas de apio
finamente rebanadas

Preparacién

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

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

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 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.

== ot ':_ https://cutt.ly/NgRKBMZ
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2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
oportunidades.
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CaﬂaT n3 Ceﬂbﬂ,epeﬂ nu L‘queBMubl Peuent Jeanne Franke

Ha 4-5 nopuuit
UHrpepueHTbl:

1 cTakaH yeyeBuLbl

3 cTakaHa Boapl

2 naBpoBbIX INCTA

Y CTakaHa 0O/IMBKOBOTrO Macia uam
ntoboro Apyroro 4oOCTynHOro macsa

3 CTO/10BbIE NOXKKU KPACHOrO BUHHOTO
YKCyca unm noboro goCTynHOro yKkcyca
2-3 3y64YMKa YeCHOKa, MeJiKo
Hape3aHHbIX UM MPEeCCOBAHHbIX

1 yaliHas NoXKKa conu

1 7% 4awku cenbaepena — HapesaTb
KybuKamu pasamepom oKono % atonma
% CTaKaHa KPaCHOro WK CNagKoro nyka
— Hapes3aTb Kybrkamm pasmepom
OKONO0 % aronma

MNepew, no BKycy

% cTaKaHa (nnn bonblue) menko
Hape3aHHOro INCTa cenbaepes

25

Moiite- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOMN. AKKYypaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOWA.

CmelualiTe YyeyeBmLy, BOAY M 1aBPOBbIN INCT B HEGONLLLOK KacTplone.
[oBeanTe 0o KMNeHusa, 3aTem Bapute oKoa0 20 MUHYT AU A0 MATKOCTH.
MomecTuTe Ha CUTO M AalATe UM OCTbITb.

B 60/1bLIOM MUCKE CMeLLaTe Mac/o, YKCYC, YECHOK M CO/b, 3aTeM g06aBbTe
cenbaepein, NyK 1 oXNaxKAeHHYIo YeyeBuLy. XOpoLlo nepemeLlaiTe,
AobaBbTe nNepeL, M IMCTbA cenbaepen n nonpobyite. OTperynmpyimnTte
npunpasbl N0 Mepe HeobxoanmocTu. MNoaaBaTb KOMHATHOM TeMnepaTypbl
NN OXNAXKAEHHBIM.

NPUMEYAHMUE. 3TOT NUTaTENIbHbINA U BKYCHbIN CanaT MOXHO U3MEHUTD,
YTOBObI MOAYEPKHYTb PA3/IMYHbIE BKYCOBbIE XapaKTEPUCTUKU. Bbl MoKeTe
006aBUTb TMUH U KMH3Y, UM NOPOLLIOK Kappu 1 MATY, UNU UTaNbAHCKME
TpaBbl, YTOObI Ppa3HO06pPa3nTb BKYC. EC/IN Bbl XOTUTE NPUFOTOBUTb
NoNHOUEHHbI 06ea, 406aBbTE HEMHOIO OCTaBLUEroca MAca U b bIX
APYrMx OBOLLLEN NO BalEMY KeJlaHuIo.

t2:Find us on €@
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Mamepuan 6611 npoguHaHcuposaH Mpozpammoli dononHumensHol nomowu 8 obaacmu nuMaHus
SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M100AM C HUSKUMU 00X00amu. ImMo MOXem MoMOYb 8aM Kynums numamesbHsie MpodyKkmol 0aa

MuHucmepcmaea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep

yTON STATE UNIVERSITY
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http.//foodhelp.wa.gov. USDA u WSU seasomca nocmasujukamu

pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.

CaﬂaT n3 Ceﬂbﬂ,epeﬂ u L‘queBMU‘bl Peuent Jeanne Franke

Ha 4-5 nopuuii
UHrpeauneHTobl:

1 cTaKaH YyeueBMLUbI

3 cTaKaHa BoAbl

2 NaBpoBbIX NCTA

% CTaKaHa 0/IMBKOBOrO Macsaa unu
Ntoboro Apyroro A4OCTYNHOro Macna

3 cTON10BbIE NNOXKM KPAaCHOTO BUHHOTO
yKcyca nnm ntoboro AoCTynHOro yKeyca
2-3 3y64YMKa YeCHOKa, MeJIKo
Hape3aHHbIX UK NPeCcCcoBaHHbIX

1 yaHaA NoXKKa conu

1 % yawku cenbpepea — HapesaTb
KyburKamu pasamepom oKono % atonma
% CTakaHa KpacHOro Wau CnagKoro nyka
— Hape3aTb KybUKammM pasmepom
OKONO % aronma

MNepeuy, no BKycy

% cTaKaHa (Mnu 6onblue) menko
Hape3aHHOro 1cTa cenbaepes

Moiite- MoWTe pyKu € MbIIOM M BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

CmellanTe Yeyesuuy, BOAY U NaBPOBbIM INCT B HEOONbLLOW KacTprone.
JoBeguTe 0o KMNEHWA, 3aTeM BapuTe 0KoA0 20 MUHYT UK 40 MATKOCTMU.
MomecTuTe Ha CUTO M JaNTe UM OCTbITb.

B 60/1bLOM MUCKe CMeLLaiTe Mac/o, YKCYC, YECHOK M COJb, 3aTeM A0b6aBbTe
cenbaepent, IyK N OXNaxaeHHY0 YyedyeBuLy. XOpOLIO NnepemelLanTe,
£06aBbTe NepeL, M AUCTbA cenbaepen un nonpobyite. OTperyanpyite
npunpasbl N0 Mepe HeobxoammocTu. NoaaBaTb KOMHATHOM TeMMepaTypbl
UKW OXNaXKAEHHbIM.

NPUMEYAHMUE. 3TOT NUTaTEIbHbINA U BKYCHbIN CanaT MOXHO U3MEHUTD,
YTOBbI NOAYEPKHYTb Pa3/IMYHbIE BKYCOBbIE XapaKTePUCTUKU. Bbl MoKeTe
006aBUTb TMUH U KMH3Y, UM NOPOLLIOK Kappu 1 MATY, UNU UTaNbAHCKUE
TpaBbl, YTObbI pa3HO06pPa3nTb BKYC. ECIN Bbl XOTUTE NPUFOTOBUTH
NONHOUEHHbI 06ea, no6aBbTE HEMHOIO OCTaBLUErocA MAcCa U /IO bIX
APYrvX OBOLLEM MO BallieMy KeNaHuio.
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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
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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: 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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Receta de Jeanne Franke 27

Acelgas y Garbanzos

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 jabén. Frote suavemente los productos
bajo un chorro de agua fria.

COCINAR: Separe los tallos de las hojas de acelga y cértelas en rodajas finas.
Pique 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 contintde cocinando durante unos 5 minutos. Agregue un poco
de agua en cualquier momento si las verduras parecen secas. Pruebe y ajuste la
sazon, segln sea necesario. Sirva con una pizca generosa de cilantro picado, si
lo desea.

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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Receta de Jeanne Franke

Preparacidn

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.
Pique 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
sazon, segln sea necesario. Sirva con una pizca generosa de cilantro picado, 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 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
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MaHronbg U HYT

4 nopuuun

UHrpeguneHTobl:

1 ny4oK maHronbaa, Xopowo
NPOMbITb

1 6onbLlan NyKoBuLa

2 CTONOBbIE IOXKM PAaCTUTENbHOIO
macna

2-3 3y64YMKa YeCHOKa, U3MENbYUTD
1 6aHKa dpaconu HyT, cnTb
*KMOKOCTb U NPOMbITb

1 yaMHas NoxXKKa conu

1 yaHan NoXKa TMMUHA

XnonbA KpacHoro nepua, no
KenaHuto

HemHoro ykcyca nam AMMOHHOro
COKa NO XenaHuio

KuH3a, KpynHO HapesaHHas, anAa
NOCbINaHbA CBEPXY

28
PeuenT Jeanne Franke

Moiite- MoiTe pyKu € MbINOM 1 BOAOM. AKKYpPaTHO NpomMmoinTe
NPOAYKTbI NOA X0/I0AHOM NPOTOYHOM BOAON.

NMPUTOTOBMEHWUE: OTaenute ctebnm oT INCTbEB MAHIO/bAa U TOHKO
HapeXbTe UX. HapexbTe AUCTbA N OTNOXKUTE B CTOPOHY. HapekbTe
NyK. PasorpeiTe macno B 601bLLION CKOBOPOAE UM KacTpto/ie, 3aTemM
nobasbTe cTebM MaHronbaa M YK U KapbTe Ha CpeaHeM OrHe B
TeyeHue 5-10 MUHYT, Nepmuogmnyeckm nomewnsan. Korga nyk ctaHet
MATKMM, A06aBbTe YECHOK M JIMCTbAA MAHFO/1b4a U XOPOLLO
nepemetanTe. Mpu KenaHmm aobasbTe Gacosb HYT, CONb, TMUH U
XN0MbA Nepua. Xopowo nepemeLlanTe, 3aTemM HaKPOMTE KacTpLoo U
NPoOAONXKaNTe rTOTOBUTb OKONO 5 MUHYT. ECAM 0BOLLM KaXKYTCA CYXMMK,
B Ntoboe Bpema moxKeTe A06aBUTb HEMHOTO BoAbl. [onpobyiite n
oTperyavpyiTe npmunpasbl No mepe HeobxogmmocTtu. Mogasalkite, no
YKeNaHMIO Weapo NocbiNaB HApPe3aHHOM KMH301M.
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4 nopuuun

UHrpeauneHTbl:

1 Nny4oK maHronbga, XopoLo
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PeuenT Jeanne Franke

Moiite- MoiiTe pyKM C MbIZIOM 1 BOAOW. AKKypaTHO npomolite
NPOAYKTbI MOA, X0/I0AHOM NPOTOYHOM BOAON.

MPUTOTOBJIEHUE: OTaenute ctebam OT IMCTbEB MAHIONbAA Y TOHKO
HapeXXbTe nx. HapexbTe NNCTbA N OTN0XKUTE B CTOPOHY. HaperkbTe
NyK. PasorpeiTe macno B 60/1blION CKOBOPOAE MM KacTptosie, 3aTemM
[obasbTe cTebM MaHroNbaa U YK U KapbTe Ha CpeaHeM OrHe B
TeyeHue 5-10 MUHYT, nepnogmyeckn nomewwnsas. Koraa Ayk ctaHeT
MATKMUM, A06aBbTe YECHOK M JIMCTbAA MAHI01b4a U XOPOLLO
nepemetanTe. Mpwu KenaHmm aobasbTe Gacosb HYT, CONb, TMUH U
XJ1onbA nepua. Xopolwo nepemMmeLllanTe, 3aTem HaKpPoTe KacTpro/iio U
NpPoAONXKaTe rOTOBUTb OKONO 5 MUHYT. ECAM 0BOLLM KaXKyTCA CYXMMK,
B Ntob6oe Bpems moxKeTe f06aBUTb HeMHOro Boabl. Monpobyite m
oTperynMpynTe npunpasbl N0 Mepe HeobxoanumocTtu. MoaasaliTte, No
YKeNaHMIo Weapo NocbinaB Hape3aHHOM KMH301A.
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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 Thsp 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 Thsp 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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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.

WASHINGTON S ERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
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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
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Wraps de pollo y lechuga

Se sirve 4-6

Ingredientes:

% taza DE CADA UNO de salsa de soya,
azucar morenoy 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: castafias
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 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,
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 cebollay las verduras en trozos pequefios; 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 cebollay 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 ebulliciéon 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 diluira el sabor.
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Wraps de pollo y lechuga

Se sirve 4-6

Ingredientes:

% taza DE CADA UNO de salsa de soya,
azlcar 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: castafias
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
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tailandesa, picada en trozos grandes,
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,
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 cebollay las verduras en trozos pequefios; 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 cebollay 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 ebulliciéon 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 diluira el sabor.
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CanaTHble pyNeTUKU C KYPUHOU HAUYNHKON

4-6 nopuuun

UHrpeauneHTobI:

no % cTakaHa COeBOro coyca, KOPUYHEBOTO
caxapa M yKcyca

1 cToNI0Ban N0OXKKa KMTalCKon npunpassbl Five
Spice

2 4. 1. KYKYPY3HOro Kpaxmana

3 3y64MKa YecHOKa

1 cToN10BasA N0XKKa U3MeNbYEHHOTo MMbunpsa

1 nykoBuuUa, Hape3saHHasa Kybukamm

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

1 dyHT dapLua U3 KypuLbl UAN UHOENKK

1 cTonoBas noXKa macna

% cTakaHa TOHKO HApe3aHHOro 3e/1IEHOTO /yKa
% cTakaHa KMH3bl, 6a3ninKa uam TaucKkoro
6a3nnKa, KPYNHO Hape3aHHbIX, MO KeJlaHULo
canaT-naTyK uan gpyrve NCTba canaTa;
NPOMbITb, BbICYLUIWTb U Pa3fenTb

MoiiTe pyKM C MblJIOM M BOAOM. AKKYpaTHO MOMTe NPoAyKTbl NOA XON104HOM
NpPoTOYHOM BoAoMN. MoiiTe (pa3genoyHyo A4OCKY, CTONEWHMLY, Nocyay,
CEPBUPOBOYHYIO TAPE/IKY) NOC/E CONPUKOCHOBEHUSA C CbIpbIM MACOM, MTULEN,
MOpPenpPoAyKTaMn NN ANLAMMW.

MPUTOTOBNEHUE: B Heb0NbLIOM MUCKE CMELLANTE MHIPEANEHTbI ANA coyca:
COEBbII COYC, KOPUYHEBDBIM caxap, YKCyc, npunpasy Five Spice 1 KyKypy3HbIi
Kpaxman; oTnoxute. UamenbumTe YeCHOK U NYK; OTIOXKUTE.

HaperkbTe KybrKamun nam HeboNbIMMK KYCOUYKaMM JIYK U OBOLLM; PA3/IOXKMUTE B
oTAeNbHble CTOMNKMW. HapexbTe 3e1eHbIN YK U 1t06YI0 APYryiO 3e/1eHb.
Harpelite macsio B 60/1bLLOM CKOBOPOAE Ha CPpeAHEM OFHE, MOKA OHO He HayHeT
wunetb. lobaBbTe NYK U FOTOBLTE OKOJI0 MUHYTbI. [lo6aBbTe B CKOBOPOAY MACHOM
dapw 1 rotoBbTe, Pa3bmBan Ha MeNIKME KYCOYKM, MOKa OH He HAYHET TePATb
p0O30BbIl LBET.

JobaBbTe XpycTaALMe OBOLM U NaccepynTe OKO0 MUHYTLI, 3aTeM fobaBbTe
OCTaBLUMIACA COYC BMECTE C U3ME/IbYEHHbIM YECHOKOM M IyKoM. [loBeauTe A0
KUMEHMA N BapUTE MUHYTY UM [BE, NOKa CMeCb He 3arycteeT. CmeluanTe ¢
3eN1eHbIM JIyKOM U1 3eneHbto. MOJABAMTE ¢ canaToM-NnaTyK: NONOMKUTE NOXKKY
KYPWHOM CMecu B cepeanHy INCTA CafaTa, CBEPHUTE U ellbTe.

MPUMEYAHME: xnonba ocTporo nepuia, OCTPbIN COYC, KYHXKYTHOE Macno n/mnu
CEMEHa KYH}XYTa — XOpoLlne JONOJHUTENbHbIE BKYcOBble A06aBKKU. Ecnm Bbl
XOTUTE YBENNYUTbL 06beM 3TO 611040, ,06aBbTE K MACY U COYCY HEMHOMO BapeHOro
puca — 3To He pa3baBuT BKyC.
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CanaTHble pyNeTUKU ¢ KYypuHoOM HAYNHKOU

4-6 nopuuun

UHrpeauneHTbl:

Mo % CTaKaHa COeBOro coyca, KOPUYHEBOTO
caxapa M yKcyca

1 cToN0Basn N0XKKa KMTalicKon npunpassl Five
Spice

2 4. N1. KYKYPY3HOro Kpaxmana

3 3ybumKa YeCcHOKa

1 cTonoBasn No¥xKa namenbyeHHoOro umbups

1 nykoBuua, Hape3aHHas Kybukamm

2 CTaKaHa XpyCTALWMX OBOLLEN: BOAAHbIE
KalTaHbl, pena, Kobpabu, Kanycta, MOPKOBb
— Hape3aHHble KybuKamm

1 ¢yHT dapLua 13 KypuLbl UAU UHAEUKK

1 cTonoBas nN0XKKa macna

% CTakaHa TOHKO Hape3aHHOro 3e/IeHOrO /1yKa
% CTaKaHa KMH3bl, 6a3naMKa UM TaUCKOTO
6a3MNMKa, KPYNHO Hape3aHHbIX, NO KeNaHWUIo
canart-naTyK uan gpyrue IncTba canaTta;
NPOMbITb, BbICYLUIWUTb U Pa3gentb

MoiiTe pyKM C MblJIOM M BOAOM. AKKYPaTHO MOMTE NPoAyKTbl NOA X0N104HOM
NpoToYHOM BogoN. MoiiTe (pa3geouHyo AOCKY, CTONELWHMLY, nocyay,
CEPBUPOBOYHYIO TAPEIKY) NOC/E CONPUKOCHOBEHUSA C CbIPbIM MACOM, MTULEN,
MOpPEeNpPoOAYKTaMN UU ANLAMMW.

MPUTOTOB/IEHUE: B Heb60NbLLIOM MUCKE CMeLLaTe MHIPEeANEHTbI ANA coyca:
COEBbII COYC, KOPUYHEBDIM caxap, YKCyc, npunpasy Five Spice 1 KyKypy3HbIit
Kpaxman; oTnoxute. UamenbumTte YECHOK U NYK; OT/IOXKUTE.

HapekbTe KybuKamun nam He6obLUMMM KYCOUYKaMM JIYK U OBOLLM; PA3/IOXKMUTE B
oTAeNbHble CTOMNKK. HapexkbTe 3e/1eHbIN YK U Nt06YI0 APYryiO 3e/1eHb.
Harpeiite macno B 60/1blLOM CKOBOPOAE Ha CPeAHEM OFHE, MOKa OHO He HayHeT
wunetb. lobaBbTe NyK U FOTOBbTE OKOJI0 MUHYTbI. [l06aBbTe B CKOBOPOAY MACHOM
dapw 1 rotoBbTe, pa3bmBas Ha Me/IKME KYCOUYKM, MOKA OH HE HAYHET TepATb
PO30BbIi LBET.

[obaBbTe XpycTaALMe OBOLWM U NaccepynTe OKOI0 MUHYTLI, 3aTeM fobaBbTe
OCTaBLUMIACA COYC BMECTE C U3MEIbYEHHbIM YECHOKOM M IyKoM. [loBeauTe A0
KUMEHMA N BapUTE MUHYTY UM [BE, NOKa CMeCb He 3arycteeT. CmeluanTe ¢
3eN1eHbIM IYKOM U 3eneHbto. MOJABAMTE ¢ canaTom-n1aTyK: MONOXKUTE NOXKKY
KYPWUHOI CMecu B cepeanHy INCTA CafaTa, CBEPHUTE U elbTe.

MPUMEYAHME: xnonba ocTporo nepiia, OCTPbIN COYC, KYHXKYTHOE Macno n/mnu
CeMeHa KyHXXyTa — XOpolune JONONHUTENbHbIE BKycoBble A06aBku. Ecam Bbl
XOTUTE yBENNYUTbL 06beM 3TO 611040, L06aBbTE K MACY U COYCY HEMHOMO BapeHoro
puca — 370 He pa3basuT 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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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 STATI USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.

EXTENSION

UNIVERSITY

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.

£28rind us on @

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

1 | 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.

EXTENSION


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

33

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 jabon. Frote suavemente los
productos bajo un chorro de agua fria.

Cocine la mantequilla en una sartén pequeiia 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 manzanay el aderezo en un tazén grande;
Condimente con sal y pimienta.
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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 aguay jabdn. Frote suavemente los
productos bajo un chorro de agua fria.

Cocine la mantequilla en una sartén pequefia 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 sdlidos de leche dorados; sazone el
aderezo con sal y pimienta.

Mezcle las achicorias, la manzanay el aderezo en un tazén grande;
Condimente con sal y pimienta.
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Canar U3 uMKopus 1 16/10K C 3anpaBKoW U3 KOPUYHEBOro Mac/a

Bbixoa 4 nopuuun

UHrpeaueHTbl:

4 cTonoBble NOXKKK (Y5 naukn)
HeCo/IeHOro CIMBOYHOrO Macna

2 CTONI0BbIE I0XKKKN AB0YHOTO YKCyca
2 CTO/I0BbIE /IOXKKWN PACTUTENIbHOMO
macna

1 cToN0Ban N0XKKa Mesa

Conb 1 nepey,

8 CTaKaHOB PBAHbIX CMELIaHHbIX
UMKopueBs (Hanpumep, PaanKkKuo,
Kyp4aBoro uukopua u/vman
6enbrmickoro LMKopms)

1 abnoKo cpeaHen TBEPAOCTH,
Hape3aHHOe TOHKMMM A0/IbKaMK

Peuent 13 Bon Appetit

Moiite- MoiTe pyKM C MbIIOM U BOAOW. AKKypaTHO NpomoiiTe
NPOAYKTbI No4, X0/104HOM NPOTOYHO BOAOMN.

MoporpeiTe macno B He60bLLIOM CKOBOPOAE HAa CPeAHEM OrHe, NoKa
OHO He BCMEHUTCS, a 3aTEM He NOAPYMAHUTCA (byAbTe OCTOPOXKHbI,
4TO06bI OHO HE MOAFOPENIo), OKONO 5 MUHYT.

[alite noapyMAHEHHbIM TBEPAbIM BELLECTBAM MOJIOKA OCECTb, 3aTEM
MeZ/IEHHO CNeNTe PacTonieHHOe MAc/0, OCTaBUB NOAPYMAHEHHbIE
KYCOYKM Ha ckoBopoge. OcTaBbTe Mac/io ANA ApYyroro
NCNONb30BaHUSA.

B36eliTe yKcyc, mea 1 pacTUTe/IbHOE Mac/io C OCEBLUMMMW KYCOYKamm
MOJIOKA; MPUMpPaBbTE CO/bIO U MEPLEM.

CmelalTe UMKopuin, ABNOKO U 3anpaBKy B 6ONbLLION MUCKE; NO BKYCY
nobasbTe conb M neped,.
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Canat U3 UMKopUs 1 16J710K C 3arnpaBKoOn U3 KOPUYHEBOIro Mac/a

Bbixoa 4 nopuum

UHrpegmneHTobl:

4 cToN0BbIE NOXKKM (V2 NAUKK)
HEeCcoNeHOro CIMBOYHOrO Macna

2 CTONOBbIE NOXKKM A6N0YHOIO YKcyca
2 CTONOBbIE NIOKKN PACTUTENBHOTO
macna

1 cTonoBan noxka mena

Conb 1 nepey,

8 CTaKaHOB PBaHbIX CMELLAHHbIX
uMKopueBs (Hanpumep, PaanKKK1Oo,
Kyp4aBoro uykopma u/mam
6enbrmickoro umMKopms)

1 abnoKo cpepHen TBEPAOCTH,
Hape3aHHOe TOHKMMM A0bKaMM

Peuent 13 Bon Appetit

Moiite- MoiTe pyKu € MbINOM 1 BOAOW. AKKYpPaTHO NpoMoiTe
NPOAYKTbI NoA, X0/104HOW NPOTOYHOM BOAOMN.

MoporpeiTe macno B He6ObLLIOM CKOBOPOAE Ha CPeHEM OrHe, NokKa
OHO He BCNeHUTCcA, a 3aTeM He NoAPYMAHUTCA (ByabTe OCTOPOXKHbI,
4yTOb6bI OHO HE MOArOPesIo), OKOMO 5 MUHYT.

[alite noapymaHEHHbIM TBEPAbIM BELLECTBAM MOJIOKA OCECTb, 3aTEM
MeZ/IeHHO CNeinTe pPacTonJeHHoe Mac/o, OCTaBUB NOAPYMAHEHHbIE
KYCOYKM Ha ckoBopoge. OcTaBbTe Mac/io ANs ApYyroro
NCMNONb30BaHUS.

B3b6eliTe yKcyc, mea 1 pacTUTe/IbHOE MAc/io C OCEBLLUMMM KYyCOYKamm
MOJIOKA; MPUNpPaBbTe CO/bIO U MEPLEM.

CmewwanTe UMKopuin, ABNOKO U 3anpaBKy B OONbLLION MUCKE; NO BKYCY
[obasbTe CoMb 1 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

% cup soy sauce

% 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

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.
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. 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.

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.

iFind us on @) SNAP'_EdH

§ https://cutt.ly/NgRKBMZ .
ps://cutt.ly/Ng WASH



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

Ensalada de fideos chinos

Para 4 personas

Ingredientes:

1 calabacin mediano

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

% repollo pequefio, 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

Y taza de vinagre

% taza de azUcar 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

Preparacidn

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 azucar
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 sazdon 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 pequefio de brécoli,
cortado en rodajas finas de
aproximadamente 2 pulgadas de
largo

% repollo pequefio, 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

Y% 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; o
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

Preparacién

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 azlucar
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 sazdon segln sea necesario. Este
plato se puede servir tibio o frio.

*El calabacin, el brocoli, 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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Canart ¢ KUTauCKou nanLwioun

4 nopuuun

UHrpeauneHTbl:

1 cpegHuit Kabayok

1 HebOoNbLIOM NYYOK BPOKKOAM,
Hape3aHHbI TOHKMMU TOMTUKAMMU
OJIMHOM OKONO 2 AoMMOoB

% HeboblLIOW KanyCTbl, O4€Hb TOHKO
Hape3aHHo

4-5 nyKoBWL, TOHKO Hape3aHHbIX MO
AunaroHanu

PucoBas nanwa uav cnarettu, gns
noAayn Ha 4 nepcoHbl

Coyc

Y CTakaHa coeBOro coyca

¥ CTakaHa yKcyca

Y% CTakaHa KOPUYHEBOFO caxapa Uau
mefa

3 CTO/I0BbIE JIOXKKM KYHXKYTHOTO Macna
1 cTonoBan N0XKKa N3MeNbYEHHOTO
cBeXKero umoups

2-3 3y6uMKa YeCHOKa, U3MeNbYEHHOTO

Peuent Jeanne Franke

Moiite- MoiTe pyKu € MblIOM M BOAOW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOWA.

JosepuTe BOAY [0 KMNeHWa B 60NbLION KAacTptosie, YToObl CBApUTb
MaKapoHbl. HaTpuTe Kabauku Ha gypLlunare, NocbinbTe HEGONbLIMM
KOJINYECTBOM CO/IN U OCTAaBbTE MUHUMYM Ha 15 MUHYT; HapeKTe 6POKKOMK,
KanycTy W 3en1eHbli yK. llomecTnTe HPOKKOAU B rOpAYYIO BOAY M BapuTte
HECKOJIbKO MMHYT, MOKa OHU He CTAHYT MATKMMM, 3aTEM C/ieiiTe BOAY.
(OxnapmuTe B X0No4HOM BOAE, €C/IM OHWU NepeBapuaunce.) MNpurotosbte
MaKapOHbl B COOTBETCTBUM C YKa3aHMAMM Ha YNaKOBKe; OCyLIUTeE.

B 60/1bLLION MUCKE CMeLLaliTe COEBbIN COYC, YKCYC, KOPUUYHEBbLIN caxap Unu
mef, KYHXYTHOe Macsio, MMBMpPb U YeCHOK. [lobaBbTe NacTy M OBOLLM U
xopoLlo nepemeluaiite. Monpobyite n 4ob6aBbTE NPUNPaBbI N0 Mepe
HeobxoAMMOCTH. ITO 611040 MOXKHO NOAABATb TEM/IbIM UAN XONO4HbIM.

* TepTble LYKUHWU, BPOKKOAU, KanycTy U 3e/1eHbli IYK MOXKHO NEerko
3aMEHUTb N1t06bIMKN CBEKMMM OBOLLLAMMU, KOTOPbIE Bbl XOTUTE 3aMEHUTb.
Mo»HO NoZaBaTb X0/I04HbIM, KaK OCBeKatoLee neTHee 6t040. MOXKHO
[06aBuTb toboe XxonoaHOe BapeHOe MSCO.
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Canart ¢ KUTauCKou nanLwioun

4 nopumun

UHrpeauneHTobl:

1 cpegHuin Kabauok

1 HebONbLWOM NYYOK BPOKKONY,
Hape3aHHbI TOHKUMU IOMTUKaMM
AJIMHOM OKOo/0 2 Al0AMOB

% HebOoNbLLOM KanycTbl, 04eHb TOHKO
Hape3aHHOM

4-5 yKOBWL, TOHKO Hape3aHHbIX Mo
AnaroHanu

PucoBas nanwa uau cnarettu, gns
noAayn Ha 4 nepcoHbl

Coyc

% CTaKaHa coeBoOro coyca

% CTaKaHa yKcyca

% CTaKaHa KOPUYHEBOrO caxapa Ui meaa
3 CTONOBbIE NIOMKKM KYHMKYTHOIO Macsa
1 cTonoBasn No¥KKa U3MeNbY4eHHOTo
CBeXKero nmbups

2-3 3yb4MKa YEeCHOKa, U3MeIbYEHHOTO
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Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH Mpozpammod dononHumensHol nomowu 8 06a1acmu NUMAHUA
MuHucmepcmaa cenbckozo xo3aticmea CLUA. Mpoepamma SNAP npedocmasnsem nomows 8 obaacmu
NUMAHUA M00AM C HU3KUMU 00X00amMu. IMO MOXem MOoMOoYb 8aM Kynums numamesibHsle npodyKmel 014
nyqwezo numaxus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomcs nocmaswukamu
pabomodamensmu pasHeix 803moxHocmed.
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Peuent Jeanne Franke

Moiite- MoWTe pyKu € MbIIOM M BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

JoseauTe BoAay A0 KMNeHUs B 60/bLLON KacTprone, YyTobbl CBapUTb
MaKapoHbl. HaTpute Kabauku Ha gyplinare, nocbinbTe He6oNbLINMM
KO/IMYECTBOM COJIM U OCTaBbTE MUHMMYM Ha 15 MUHYT; HapexKTe 6POKKoAU,
KanycTy 1 3eneHbln yK. MomecTute 6POKKOIM B ropsaYyto BOAY U BapuTe
HECKO/IbKO MUHYT, MOKa OHWU HE CTaHYyT MATKMMM, 3aTeM CNeiTe Boay.
(OxnaguTe B xonoagHom BoAe, eCIN OHU NepeBapuaunck.) NMpurotosbTe
MaKapoHbl B COOTBETCTBUM C YKa3aHMAMM Ha YNaKOBKe; OCyLUMUTE.

B 60/1bLLION MUCKE CMELLaiTe COEBbIN COYC, YKCYC, KOPUYHEBDIN caxap Uau
Mea, KYHXXYTHOe mMac/io, MMbUpb 1 YecHOK. [lobaBbTe NacTy M OBOLIM U
Xopoulo nepemeluante. Monpobyiite n obaBbTe NpMMNpaBbl MO mepe
HeobxoammocTn. 3To 611040 MOXKHO NOLAaBaTb TEM/IbIM UM XONOAHbLIM.

* TepTble LyKUHWU, BPOKKOU, KanycTy U 3e/1eHbli IYK MOXKHO Nerko
3aMEHUTb NII0O6bIMK CBEXKMMMN OBOLLLAMMU, KOTOPbIE Bbl XOTUTE 3aMEHMUTD.
Mo»HO noAaBaTh X0/I04HbIM, KaK ocBerKatollee netHee 611040. MoXHO
006aBnTb 1I060E X0N104HOE BapeHoe MACO.
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Mamepuan 6bin npouHaHcuposaH lpozpammoii donoaHUMenbHoU NoMowu 8 06aacmu NUMaHUA
MuHucmepcmea cenbckoeo xo3aticmea CLUA. poep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUsA M00AM C HU3KUMU 00X00amu. IMO MOXem MOMOoYb 8aM Kynums numamesibHsie MpodyKmol 014
Ayqwezo numaxus. Ymobel y3Hame 6osbwe, ceaxumecs ¢ Mecmusim ogpucom DSHS no menecgpoHy 877 501
2233; unu nocemume 8eb-catim http.//foodhelp.wa.gov. USDA u WSU seastomca nocmasuwukamu
pabomodamenamu pasHbix 803MoxHocmed.
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Cilantro Sauce .

Makes about a % cup

Directions
Ingredients: WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
1 cup roughly chopped fresh running water.

cilantro, including stems

1 hot green chili, stemmed (seeds This bright green cilantro sauce is pure deliciousness (if you like cilantro).

removed for milder results) and It is only a little spicy, even leaving in the pepper seeds, but the heat can

chopped be dialed up or down. It will rev up any dish. It is a wonderful addition to

1 Tablespoon lime juice (or Salmon Cakes, Winter Cabbage Stir-fry or any other mild-mannered dish.

vinegar) Combine all ingredients in a food processor or mortar and pestle and

1 teaspoon sugar puree until smooth.
% teaspoon salt, or to taste

% cup olive oil

Adapted from CANNING For a
New Generation

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

s H S N A P_ Ed assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
i22Finduson @ O
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L ’"I;i , 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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Makes about a % cup
Directions
Ingredients: WASH- Wash hands with soap and water. Gently rub produce under cold
1 cup roughly chopped fresh running water.

cilantro, including stems

1 hot green chili, stemmed (seeds This bright green cilantro sauce is pure deliciousness (if you like cilantro).

removed for milder results) and It is only a little spicy, even leaving in the pepper seeds, but the heat can

chopped be dialed up or down. It will rev up any dish. It is a wonderful addition to

1 Tablespoon lime juice (or Salmon Cakes, Winter Cabbage Stir-fry or any other mild-mannered dish.

vinegar) Combine all ingredients in a food processor or mortar and pestle and

1 teaspoon sugar puree until smooth.
% teaspoon salt, or to taste

% cup olive oil

Adapted from CANNING For a
New Generation

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

s F i n d uS O n ﬁ @ S N AP_ Ed assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
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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
afadir 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 mortero y
haga un puré hasta que quede suave.

o
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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
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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 salmdn,
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

Ucxopm oKo0 ¥ cTakaHa
UHrpegueHTbl:

1 yalwKa KpYNHO Hape3aHHOWM cBexel
KMH3bl, BK/tOYas cTebin

1 ocTpblIii 3e1eHbIN Nepew, Yniun,
OYULLLEHHBIM OT cTeb.NA M Hape3aHHbIN
(ana 6onee HexHOro pesysbTaTa
yaanute cemeHa)

1 cTonoBas Nno¥KKa coKa nama (mau
yKcyca)

1 yaliHas No¥KKa caxapa

% YaHOM IOXKKWM CONIM UK NO BKYCY
Y CTaKaHa 0/IMBKOBOTO Mac/ia

ApantuposaHo us CANNING For a New
Generation

40

Moiite- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOMN. AKKYypaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI
noA, Xono4HoW NPOTO4YHOM Bogon.*

3TOT APKO-3€/1eHbIN COYC C KMH30W NPOCTO BOCXMTUTE/bHBIN (ecnn Bam
HPaBUTCA KMH3a). ITO TO/IbKO HEMHOTO NPAHO, 0COBEHHO OCTAB/IAA CEMEHa
B NepLie, HO OCTPOTY MOKHO PEryinMpoBaTb. ITOT COYC YKpacuT ntoboe
611040. 9TO NPEKPACHOEe AOMNOHEHUE K NeneLllKam U3 10CoCs, TyLWeHOoM
Kanycrte Ha 3umy uau ntobomy apyromy 6104y C HEXKHbIM BKYCOM.

CmeLuanTe BCe MHIPeaneHTbl B KYXOHHOM KOMbBanHe 1 niopupyinTe 4o
noay4yeHna og4HOPOAHOM Macchl.
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Coyc C KUH30MU

Ncxopn oKono % cTakaHa
UHrpegueHTbl:

1 yalwKa KpynHO Hape3aHHOM CBeXKel
KWH3bI, BKAKOYAA cTeban

1 ocTpbIVi 3e/1€HbIM NepeL, Ynam,
OYMNLLEHHDBIM OT cTe6A U Hape3aHHbIN
(ons 6onee HexxHOro pesynbTaTa
yAanuTte cemeHa)

1 cTonoBas NI0XKKa coka nanma (unm
yKcyca)

1 yaliHan NorKKa caxapa

% YaHOM IOXKKW COMIM UK NO BKYCY
% CTakaHa 0/IMBKOBOroO macna

ApanTtuposaHo ns CANNING For a New
Generation

EB SNAP-Ed
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Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.

Moiite- MoWTe pyKu € MbINIOM M BOAOW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

3TOT APKO-3€/1eHbIN COYC C KMH30W NPOCTO BOCXMTUTEbHBIN (ecnu Bam
HPaBUTCA KMH3a). DTO TO/IbKO HEMHOTO NPAHO, 0COBEHHO OCTaBAAA CeMeHa
B MepLie, HO OCTPOTY MOKHO PEryanMpoBaTb. ITOT COYC YKPacUT ntoboe
611040. 9TO NpeKpacHoe A0MNO/IHEHUE K NeneLllKam M3 10COoCs, TyLeHoM
KanycTe Ha 3uMmy uau ntobomy apyromy 61104y € HeXHbIM BKYCOM.

CmeluanTe BCe MHIpeaueHTbl B KYXOHHOM KOMbanHe 1 niopupyinTe 4o
nosy4eHMA O A4HOPOLHOMN MaCChbl.
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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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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

Se sirve 4-6

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

Receta de Jeanne Franke 42

Preparacidn

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 ebullicién, 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 vy 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.
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separar las verduras y permitir que el aderezo cubra completamente las
verduras. Agregue algunas hojuelas de pimienta y queso parmesano, si lo usa, y
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CanaTt s nIMcToBOou KanycTtbl U NTOMUAOPOB

4-6 nopuuun

UHrpeauneHTobl:

1 ny4yoK AMCTOBOM KanycTbl,
yaanuTb pebpa n HapesaTb AUCTbA
1 6aHKa HyTa Ha 15 yHuuMi, bes
XKUAKOCTH

1-2 YawKM NoMnaopPoB. Yeppu,
pa3pe3aHHbIX MoNoaam Uan Ha
YeTBEPTUHKMU

2-3 3ybuYMKa YeCHOKa, U3MeNbYynTb
3 cTonoBble NOXKKM Macna

2 cTONOBbIE NIOXKM YKCYyCa

1 yaHanA NoXKKa ropunLbl

1 yaiHanA NoXKKa conu

X/10MbA KpacHOro nepua Aand
NOCbIMNAHKUA, NO KeNaHUKo

% CTakaHa TepToro cbipa NapmesaH,
no *KenaHuo

Moiite- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOMN. AKKYypaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOWA.

NPUTOTOBJIEHMUE: MonoKMUTe Hape3aHHYIo IMCTOBYIO KanycTy B 60/1bluyto
KacTproAIt0, 3aneinTe BOAON M HEMHOTO nocoauTe. [loBeguTe Boay A0
KuneHus, 3atem Bapute 3eneHb 10-15 MUHYT uam ao markocTu. Moconute n
oxnaauTe.

B 60/1bLLIOM MUCKE CMeLLanTe HYT, MTOMUAOPbI U OXNaXKLEHHYIO IMCTOBYIO
KanycTy. B Heb60oblUOM MUCKe CMeLLlaiiTe N3MeNIbYeHHbI YECHOK, YKCYC,
Macno, ropymLy v conb. MoNOBMHY BUHErpeTa B/IEMTE B Ca/aT U OYEHb
XOPOLLO NepemeLlanTe, HECKO/IbKO pa3 NOMELIMBAA BUAKOW, YTOObI
OTAEeNUTb 3e/IeHb U AaTb 3anpaBKe NOJIHOCTbIO MOKPbITb 0BOLWM. [JobaBbTe
HEeMHOro XN10Mbes NepLa 1 Cbip NapmesaH, ecau UCnoib3yeTe, U CHOBA
nepemetuanTe. MonpobyiiTe U No mepe HeobxoaumocTu aobaBbTe 6osblue
nNpunpasbl UKW 3aNpaBKu.

MPUMEYAHUE: 3TOT cafaT MOXHO Nerko co4eTaTtb C 3epHOBbIMU U/Uan
MSICOM, YTOObI MONYYUTL CbITHYIO eay U3 04HOro H6t043.
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CanaTt U3 IMCTOBOM KanycTbl U NTOMUAO0POB

4-6 nopuuun

UHrpeauneHTbl:

1 ny4oK IMCTOBOWM KanycTol,
yaanuTb pebpa n HapesaTb AUCTbA
1 6aHKa HyTa Ha 15 yHuui, bes
KUAKOCTH

1-2 YawkKM NoMna0pPoOB Yeppu,
pa3pe3aHHbIX MoNoaam Uan Ha
YeTBEPTUHKMU

2-3 3ybumKa YeCcHOKa, U3MeNbynTb
3 cTonoBble NOXKKM Macna

2 CTONOBbIE NOXKM YKCYyCa

1 yaliHasA NoXKa ropunLbl

1 yaHas NoXKa conun

X/I0MbA KpAacHOro nepua And
NOCbINAHKUA, NO KeNAHUIO

% CTaKaHa TepToro cbipa NapmesaH,
no »KenaHuo

Moiite- MoWTe pyKu € MbIIOM M BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

NPUTOTOBJIEHME: NMonoKMTe Hape3aHHY NMCTOBYO KanycTy B 60/bLuyto
KacTprOAItO, 3aneiTe BOAON M HEMHOTO nocoaunTe. [loBeguTe Boay A0
KMNeHuA, 3aTem Bapute 3eneHb 10—15 MUHYT nam go markoctu. lMoconunte n
oxnaguTe.

B 60/1bLLION MUCKe CMeLlanTe HYT, TOMUAOPbLI N OXNaXKAEHHYIO INCTOBYIO
KanycTty. B He60onbLWOM MUCKE CMELLANTE N3MENbYEHHbIN YECHOK, YKCYC,
Macno, ropymLy 1 conb. MoNOBUHY BUHErpeTa BAETE B CAIAT U OYEHDb
XOPOLLO NepemMeLlainTe, HECKOIbKO pa3 NOMeLLMBasA BUIKOM, 4TODbI
OTAEeNNTb 3e/1eHb U AaTb 3anpaBKe NOJIHOCTbIO NOKPbITh 0BOLWM. [lobaBbTe
HEMHOrO XN10MbeB NepLa 1 Cbip NapmesaH, ecau UCNoab3yeTe, U CHOBA
nepemellanTe. Monpobyiite n No mepe HeobxoaumocTn fobasbTe 6oabLue
nNpunpasbl MW 3anpaBKu.

APUMEYAHUE: 3TOT caniaT MOXHO Nerko co4eTaTtb C 3epHOBbIMU U/Unn
MACOM, 4TObbI NONYYUTb ChITHYIO eay U3 ogHoro batoga.
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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.

Y% 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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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.

% 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 coldéquelas en
un tazén para servir.

Prepare el aderezo: En un tazén pequefio 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 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
tomates hasta justo antes de servir para su mejor sabor.
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Receta de Jeanne Franke

Preparacion

Lavarse las manos con agua y jabon. 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 coldquelas en
un tazén para servir.

Prepare el aderezo: En un tazén pequeiio 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 tomates y
pepinos a las papas y vierta mas aderezo, mezcle bien. Ajuste los condimentos, segln
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 anticipacion. Si esta fria, absténgase de agregar
tomates hasta justo antes de servir para su mejor sabor.
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KpacouHbin kapTodenbHbIN canat

OKos0 6 nopunii

1 dyHT dnonetosoro KapTodens, okono 3
YalleK KPYnHO Hape3aHHOro

2-3 nomngopa, NpUMepHo 2 cTakaHa
KPYMNHO Hape3aHHbIX

1 cpegHuit orypey, npumepHo 1 %
CTaKaHa, KPYNHO Hape3aHHbIM
3anpaBKa: BbixoguT 60nblle 3anpaBKku,
Yyem HYXKHO ANA 3TOro canaTa.
Mcnonb3yiiTe M3NULWKKU Ha canaTHOM
3€/IeHUN UM OBOLLAX MO KeNaHUIO.

% CTaKaHa 0/IMBKOBOro macna

3 CTONO0BbIE NOXKM KPACHOTO BUHHOIO
yKCyca unm ntoboro AoCTynHOro ykcyca
1-2 3y6umMKa YeCHOKa, MEJIKO Hape3aHHbIX
WM NPECCOBAHHbIX

1 yaltHas NI0XKKa conm
Mepewy, no BKycy

MoliTe pyKU C MblJIOM M BOAOW. AKKYPaTHO MOIMTe NPOAYKTbI MO XON04AHOM I'IpOTOHHOﬁ6
BoAoMN. MomecTuTe KapTodens B HEGOIbLLYIO KAaCTPHO/O, 3a1eilTe BOAOW M A0BeANTE A0
KUNEHWS; 3aTeM BapuTe 0KO10 20 MUHYT UAN A0 MATKOCTU. OTKMHbTE Ha CMTO U JaliTe
€MY OCTbITb. Bbl MOXKETe OUMCTUTb UX, ECIN XOTUTE, OAHAKO UX KOXKML,A TOHKAA, HEXKHan
W nuTaTenbHas. HapeKbTe HE6ObLUMMU KYCOYKaMM, NPUMEPHO % - % atoima u
NOMEecCTUTE B CEPBUPOBOYHYIO MOCYAY.

MpuroToBbTe 3aMpPaBKy: B HEGO/bLLOK MUCKE CMeLLaTe Mac/o, YKCYC, YECHOK U COJlb.
Bbl/10XKMTE HEMHOTIO 3aMPaBKM Ha KapTodesb U XOPOLLO NepemeLlaiTe.

Yaanute cepAueBUHY U HapeXKbTe NOMMAOPbI HE6ONbLWMMM KyCOYKaMM, NPUMEPHO
TAKOro e pasmepa, Kak Kaptodenb. OumcTuTe orypew, u paspexkbte nononam. Yaanure
CeMEeHa, 3aTeM HapeKbTe KYCOYKaMM TaKOTO XKe pasMepa, Kak NoMUAOopPbI U KapTodeb.
[obaBbTe K nomuaopam 1 orypuam Kaptodeb 1 NoJsieiTe elle 3anpaBKoi, XOpoLo
nepemeluas. OTperyanpyiTe npunpasbl No mepe HeobxogumocTu. MNoaasaTb
KOMHaTHOM TeMNePaTypPbl UKW OXNAXKLEHHbBIM.

®uronetosbIn KapTodenb poaom 3 AHg, B FOXKHOM AMepurKe U MMeeT 6oaee NAOTHbIN K
3eM/INCTbIN BKYC, Yem 6enbiit KapTodenb. OH 6oraTbii BATAaMUHAMKW U MUHEPaNamK, a
TaK)Ke aHTMOKCMAAHTaMU, KOTOPbIE 3aLMLLLAI0T KNETKM OpraHM3ma OT OKMCNTENIbHOMo
cTpecca.

3TOT canaT MOXKHO NPUrOTOBUTb 3apaHee. Ec/in OH oxnaxKaeH, BO34epKUTECH OT
no6aBneHns NoOMUA0POB HEMOCPEACTBEHHO Nepea nogayei Ha CToN AR UX yYLLEero

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

OKono 6 nopumi

1 ¢yHT Pronetosoro kapTodens, okono 3
YalleK KpynHO Hape3aHHOoro

2-3 nommaopa, NpUMepHoO 2 cTakaHa
KPYMNHO Hape3aHHbIX

1 cpeaHuit orypedu, npumepHo 1 %
CTaKaHa, KPynHO Hape3aHHbI
3anpaska: BoixoauT 60/1bLIe 3anpasKy,
4yeM HYXKHO AN1A 3TOro canata.
Mcnonb3yiiTe U3ULLIKKW HA CaNaTHOM
3€e/IeHU UM OBOLLAX MO ¥KeNaHUIo.

¥ CTakaHa 0O/IMBKOBOro macna

3 cToNnoBble NOXKKU KPAaCHOTr0 BUHHOTO
YKCyca unum 1toboro AoCTynHOro yKcyca
1-2 3y64YMKa YeCcHOKa, Me/IKo Hape3aHHbIX
WV NPECcCOBaAHHbIX

1 yaltHas IoXKKa conn

MepeL, no BKycy

MoWiTe pyKu ¢ MbIJIOM U BOAON. AKKypaTHO MOMTe NPOAYKTbI NO4 XON04HOW NPOTOYHOM
BoAoN. [MomecTuTe KapTodenb B HEOO/bLLYIO KAacTPHO/IO, 3a/1eiTe BOAOW M A0BeANTe A0
KMNEeHUs; 3aTem BapuTe 0KoJ10 20 MUHYT UK A0 MATKOCTU. OTKMHBbTE Ha CUTO U AalTe
€My OCTbITb. Bbl MOXeTe 0UMCTUTb UX, ECIN XOTUTE, OAHAKO UX KOXKMLLA TOHKAA, HEXKHaA
W NuUTaTeNbHanA. HapeKbTe HEBONbLWMMM KYyCOUYKaMM, NPUMEPHO % - % atoima m
NMOMEeCTUTE B CEPBUPOBOYHYIO MOCYay.

MpuroToBbTe 3aMpaBKy: B HEOO/bLLON MUCKE CMeLLaTe MACN0, YKCYC, YECHOK W COJlb.
BblNOXKNTE HEMHOTIO 3aMNPaBKKX Ha KapTode/ib U XOPOLLO NepemMeLlainTe.

Yaanute cepAUeBUHY U HapeXKbTe NOMUAOPbI HEOONbLLMMM KyCOUYKaMM, NPUMEPHO
TAKOro }Ke pasmepa, Kak Kaptodenb. OuncTuTe orypeL, u paspekbte nononam. Yaanure
cemeHa, 3aTem HapeXbTe KYyCOYKaMM TaKOoro e pasmepa, Kak NomMuaopbl U KapTodesb.
[Job6aBbTe K NOMMAO0PaM U orypuam Kaptodesb 1 noneinTe elLe 3anpaBKkoi, XOpoLlo
nepemeluas. OTperyanpyiTe npunpasbl No mepe HeobxogumocTu. NogasaTb
KOMHaTHOM TemnepaTypbl AN OXNaXKaeHHbIM.

duronetosbInt KapTodenb pogom 3 AHg, B FOKHON AMepuKe U MMeeT 6oaee NAOTHLIN K
3eMJ/INCTbIN BKYC, Yem b6enbiii KapTodenb. OH 6oraTbli BATAMMHAMKW U MUHEPAaMK, a
TAK)Ke aHTMOKCUMAAHTAMU, KOTOPbIE 3aLLMLLAIOT KJETKW OpraHM3ma OT OKMUCINTEIbHOTO
cTpecca.

ITOT canaTt MOXKHO NPUroTOBMTb 3apaHee. EC/In OH OXnakaeH, BO34epyKUTech oT
nobaBneHns NOMUA0POB HENOCPEACTBEHHO Nepes nojayel Ha CTON /1A UX yYLLero
BKyca.

%:Find us on @

s https://cutt.ly/NgRKBMZ

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
S N A P_ E 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

Comforting Cabbage Barley Soup 7

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 pequefio.

Corte el corazén del repollo y cortelo 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
corazoén 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. Continte 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 pequefio.

Corte el corazon del repollo y cdrtelo 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
corazon 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. Continte 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 ebulliciéon 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 volverdn amargos. Luego hiérvalos como lo haria normalmente.
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YcnokauBalowmumn cyn U3 KanycTbl U NepiIOBKU

4 nopuuun

UHrpeauneHTobI:

% cTakaHa NepaoBOM Kpynbl

1 dyHT KanycTbl, okono 1/3
cpefHero KoyaHa (7-8 yawek Menko
Hape3aHHo)

2 CTONOBbIE OXKK Macna

1 cpenHAa NnykoBMUA, TOHKO
Hape3aHHasA

3 3yb64mMKa YeCHOKa, U3MEeNbUYUTb
Conb u nepew,

1 cTonoBas NOXKKa Hape3aHHOro
CBE}KEro po3mapuHa

4 cTaKaHa MACHOIO MJIN OBOLLHOIO
6Y/IbOHA C HU3KUM COAEPIKAHMEM
conm

1 cTakaH cmeTaHbl, Mo XenaHuw

% YallKu Hape3aHHOoM NeTPyLUKK, No
KEeNaHUo

AganTtupasaHo u3 Six Seasons: A
New Way with Vegetables

MoiiTe pyKM C MbIIOM U BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOIATE NPOAYKTbI NOA XON04HOM 43

NPOTOYHOM BOAOMN.

BbicbinbTe NepnoBKy B 60/bLUYIO KaCTPIONIO U BapuUTe Ha CPeHEM OrHe, 4acTo
nomewnsas, 2-3 MUHyTbl. Korga 3epHa cTaHyT 06:KapeHHbIMU U apOMaTHbIMU,
NnepenoxuTe X B ManeHbKoe 61t00.

BbipeXKbTe cepaueBMHY KanycTbl U MeNKO ee HaperKbTe. HapeXbTe AnCTbA TOHKUMU
JIOMTUKAMM U KYCOYKaMMU.

HarpeliTe 2 cTonoBble N0XKM Macna B 60/bLLUON KacTplose Ha CPeIHEM OTHe;
nob6aBbTe NyK, cepAueBUHY KanycTbl U YeCHOK. [0TOBbTe, YacTo NOMeLLMBas, OKO0 5
MMUHYT.

[ob6aBbTe OCTaBLUYOCA KanycTy, PO3MapuH, 2 YaliHble JIOXKKU COIN U LLIeApYo
LLLenOoTKY Nnepua. HakpoinTe KpbILWKOW U AaiTe HEMHOrO NONapuUTCA, YTo6bl CMATYNUTD
NINCTbA, 3aTeM NepemellanTe KanycTy. loToBbTe Ha MeA/IEHHOM OrHe Mog, KPbILIKOM,
MOKa KanycTa He CTAaHeT OYeHb HEXHOW U ClaKon, He MeHee 20 MUHYT.

[Job6aBbTe NOAMKAPEHHbIN AYMEHDb B KacTPHOJIIO C KanycToi BMecTe ¢ 6y 1bOHOM.
JoBeguTte 40 KMNEHMA M BApUTE HA Mea/IEHHOM OrHe, NOKa AYMEHb He CTaHeT
MAFKUM, OKO10 35-45 MUHYT.

Ecnm ucnonbsyete, nobaBbTe CMETaHY U NETPYLLKY.

** 06kapuBaHMe 3epeH NPUaaeT OT/IMYHbIN BKyC. YTObbI NoAXKapuUTb 3epHa, NPOCTO
063KapbTe UX Ha cpeaHEeM OTrHe B CyXOi CKOBOpOe B TeyeHne 3—5 MUHYT, perynsipHo
BCTPAXMBAA M MOMELLMBAs, NOKa He NOSABUTCA OpexoBbii 3anax. OAHAKO He
NO3BONANTE UM CTaTb C/INLLKOM KOPUYHEBBLIMU — OHW CTAHYT FOPbKMUMU. 3aTem
OTBapUTe NX, KaK 06bIYHO.
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YcnokauBalowmin cyn n3 KanycTtbl U NepPIOBKU

4 nopuumn

UHrpeauneHTbI:

% CTaKaHa nepsioBoM Kpynbl

1 pyHT KanycTbl, okoso 1/3
cpefHero KovyaHa (7-8 yawek Menko
Hape3aHHo)

2 CTONOBbIE NOXKKM Macna

1 cpepHAa NyKOBMLA, TOHKO
Hape3aHHas

3 3yb6uMKa YECHOKa, U3MENbYUTb
Conb 1 nepel,

1 cTonoBas noXKa Hape3aHHOoro
cBeXero po3mapmHa

4 cTakaHa MACHOIO WU/ OBOLLHOTO
6yNbOHA C HU3KMM cofepKaHMeM
conm

1 cTakaH cmeTaHbl, MO KenaHuo

% YallKu Hape3aHHOoM NeTPyLIKK, No
KenaHuio

ApanTtupasaHo U3 Six Seasons: A
New Way with Vegetables

MoiTe pyKM C MblZIOM M BOAO0M. AKKypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbl NOA XON04AHOM
NPOTOYHOM BOAOW.

BbicbinbTe NepnoBKy B 60/1bLUYIO KaCTPIOO U BapuTe Ha CPeAHEM OrHe, 4acTo
nomewmnsas, 2-3 MUHyYTbI. Korga 3epHa cTaHyT 06’KapeHHbIMU 1 apOMaTHbIMM,
nepenoxuTe X B ManeHbKoe 611040.

BblpexbTe cepaLeBMHY KanyCTbl U MENKO ee HapeXbTe. HaperKbTe AMCTbA TOHKMMU
JIOMTUKAMM NN KYCOYKaMU.

Harpelite 2 cTonoBble N0XKM Macna B 60/bLLONM KacTprone Ha CpeiHEM OrHE;
006aBbTe NYK, cepaueBuHY KanycTbl M YeCHOK. [0TOBbTE, YaCcTo NOMeELLMBan, OKO0 5
MMUHYT.

[obaBbTe 0CTaBLUYOCA KanycTy, pO3MapWH, 2 YaHbIe NI0XKKM CONMN U LWeapyto
LLenoTKy nepua. HakponTe KpbIWKOW U alTe HEMHOrO NONapuTCca, YTobbl CMATYUTD
NINCTbA, 3aTeM NepemellanTe KanycTy. FoToBbTe Ha Mea/IEHHOM OFHe Mo, KPbILWKOM,
MOKa KanycTa He CTAaHeT O4YeHb HEXHOW U CTafikoM, He MeHee 20 MUHYT.

[JobaBbTe NoAKapeHHbIN AYUMEHb B KacTPHOJIIO C KanycTol BMecTe € 6y 1bOHOM.
[oBeante A0 KMNEHMA U BapuTe HAa Mea/IEHHOM OrHe, MOoKa AYMEHb He CTaHeT
MATKUM, OKO10 35-45 MUHYT.

Ecnu ucnonbsyete, 4obaBbTe CMETAHY U NETPYLLKY.

** O6rKapuBaHMe 3epeH NPUAaeT OT/IMYHbIN BKyC. YTOObI NoAXKapuTb 3epHa, NPOCTO
06rKapbTe UX Ha cpeaHeM OrHe B CyXOl CKOBOPOAE B TeyeHue 3—5 MUHYT, perynspHo
BCTPAXMBAA M MOMELLMBAA, MOKa He MOABUTCA OpPeXoBbIi 3anax. O4HAKo He
NO3BONANTE UM CTATb C/INLLKOM KOPUYHEBBIMWU — OHW CTAHYT FOPbKMMU. 3aTem
OTBapUTE MX, KaK 06bIYHO.
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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 pimenton
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 aguay 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 segln 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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XpycTswme CTemKu us 6prokBbl ;2

4-6 nopuumn

UHrpegueHTbl:

2-3 OpIOKBbI, OYULLEHHbIE

4 3y64YMKa YeCHOKa, U3MeIb4nTb

1 yaHas N0XKKa TMUHA

1 yaMHas N0XKKa MATKOTO CYLLIEHOTo
KpacHOro nepua uam nanpuku

2 YaliHble N0XKM caxapa

2 CTON10BbIE NOXKM YKCyCa

4 CTONOBbIE NOXKKN PAaCTUTENIbHOTO
macna

1 yaHas NOXKa conun

nepeL, No BKycy

B3ATO U3 KyAMHapHOM KHMMM Yotam
Ottolenghi Flavor

Moiite- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOMN. AKKYypaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOWA.

PasorpeiTe ayxoBKy a0 425 rpagycos.

HapekbTe 6ptoKBy Nonepek 10MTUKamMM TO/ILWMHOM OKO10 OA4HOTO AoiMMma
M NONOXUTE B GOPMY ANA 3aneKaHMs, 40CTaTOYHO 601bLYI0, YTOObI
NMOMECTMTb OBOLLM B OAMH Cnoi. CmeluaiiTe OCTaBLIMECA MHTPEANEHTbI U
BblNEMTE NPMMEPHO NOMOBUHY CMECK Ha BPIOKBY, NepeBopaymBasn, YTobbl
MOKPbITb BCE CTOPOHbI. JJobaBbTe 60AblLE PpacTUTENbHOrO Macna 1 NpuUNpas
no mepe HeoHXo0AMMOCTH, UTODbI TWATENIbHO NPUNPABUTL CTENKN U3
6PIOKBbI, HO OCTaBbTE HEMHOTO, YTODObI B KOHLLE CHOBA COPbI3HYTH.

MocTaBbTe NPOTUBEHD B AyX0BKY Ha 30-45 MUHYT, NoKa 6pIoKBa He
NPUroToBMTCA, @ MapuHag, He NPEBPaTUTCA B PYMAHYIO KOPOUKY. HemHoro
noAapbTe, ecnn Heob6XxoAMMO, YUTOBbI MOAYUUTL 30/1I0TUCTBIN LBET.
C6pbI3HNTE OBOLLHbIE CTEMKM OCTABLUMMCA MaC/IOM C NpUMpaBamMm.

I3TOT NPOCTOM CTEMK U3 KOPHENI0A0B MOKHO 3aBEPHYTb B NeneLlKy C
CanbCoW; M Hape3aTb M A06aBUTb B MUCKY C 3€pPHOBOM Kalle.
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XpycTSawme CTeMKU U3 6pLoKBbl

4-6 nopuumn

UHrpegueHTsl:

2-3 6PIOKBbI, OUYULLLEHHbIE

4 3y6umMKa YeCHOKa, U3MEeNbYnTb

1 yaHas NoXKa TMUHA

1 yaliHas N0XKKa MAFKOro CyLeHoro
KpPacHOro nepLa uam nanpuku

2 YalHble NI0XKKKU caxapa

2 CTOJIOBbIE NIOXKKM YKCyCa

4 CTONOBbIE NIOXKN PAaCTUTENBHOIO
macna

1 yaHas NOXKa conun

nepew, No BKycy

B3ATO M3 KyAnMHapHOM KHMMM Yotam
Ottolenghi Flavor

Moiite- MoWTe pyKu € MbIIOM M BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

PasorpeiTe ayxoBKy A0 425 rpaaycos.

HaperkbTe 6ploKBY NOMEpPeK NOMTUKaMM TONLLMHOMN OKOJI0 OAHOIO AtonMma
n nonoxute B GopmMy AN 3aneKkaHus, 4OCTaToO4YHO 60bLyto, YTOOBI
NOMECTUTb OBOLLM B OAMH CNoM. CMeLlaliTe OCTaBLUIMECHA NHTPEAUEHTbI U
BbleiTe NPUMEPHO NOJIOBMHY CMecK Ha BploKBY, NepeBopaunBas, YTobbl
NMOKpPbITb BCE CTOPOHbI. [lobaBbTe Hoblie pacTUTENLHOMO Macaa U NpUnpas
no mepe HeobxoAMMOCTH, YTODbI TLATE/IbHO NPUMNPABUTL CTENKM U3
6pIOKBbI, HO OCTaBbTE HEMHOIO, YTOObI B KOHLLE CHOBA COPbI3HYTD.

MocTaBbTe NPOTMBEHb B AyX0OBKY Ha 30-45 MUHYT, NoKa 6ploKBa He
NPUroTOBMTCA, @ MAPUHAA HE NPEBPATUTCA B PYMAHYIO KOPOYKY. HeMHOro
noAsKapbTe, eCI He0b6X0AMMO, YTOObI NOYYMUTL 30/1I0TUCTbIN LIBET.
C6pbI3HMTE OBOLLHbIE CTEMKM OCTAaBLUMMCA MAC/IOM C NPUMPaBaMm.

ITOT NPOCTOM CTEIMK U3 KOPHENNOLOB MOXHO 3aBEPHYTb B JIEMELLKY C
CaNbCoOM; NN Hape3aTb U A,06aBUTb B MUCKY C 3ePHOBOM KalLel.
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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 7 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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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 7 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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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

Saly pimienta

% taza (o mas) de hierbas
frescas, finamente picadas: su
eleccioén de albahaca, cilantro,
perejil, menta, toronijil, 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
tazén para servir. Descorazone la manzana y cértela en cuartos. Rebane las
manzanas en un tamaio 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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las hierbas. Mezcle bien, pruebe y sazone seglin 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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Canart 3 orypuoB U cenbgepes

Ha 4 nopuuu

UHrpepueHTbI:

1 60nbluol Nan 2 cpeaHUx
orypua

2-3 cTebns cenbpepen

1 abnoko

Conb 1 nepel,

% cTakaHa (unam 6onbuie)
CBEKEl 3e/1eHU, MesIKo
Hape3aHHOM — Ha BaLl
BblIOOp 6a3nIMK, KNH33,
neTpyLwka, MaTa, Mesncca,
3e/1eHbI NYK U T. 4.

2 CTO/I0BbIE /IOXKM Macna
2 CTON0BbIE NOXKKM YKCyca
Xnonba Ynnu no xKenaHuto

M3 KynnHapHol KHurm Joshua McFadden Six Seasons

MoiTe pyKu C MblIOM M BOAOM. AKKYypaTHO MPOMOWTE NPOAYKTbl NOA XON04AHOWM
NPOTO4YHOM BOAON.*

Ecnum KOXKypa OrypuoB KeCcTKan, O4UCTUTE ee, OCTaBUB HECKOJIbKO NMOOC KOXKNL,bI;
06peXKbTe KOHLbI. PaspekbTe orypeL, B4O/Ib NONOAaM U BbICKOBAUTE ceMeHa.
PaspexbTe NOSIOBMHKKU MOMEPEK Ha KYCKW NpuMepHOo 1 % aloima, 3aTem HapeXXbTe
KaK4bll KYCOK Ha KYCOYKM pasmepom 1/4 atolima 1 NofoxuTe B Aypinar uam cuTo.
MocbinbTe 1/2 YaiHOW NOMKKN CONMN U OCTaBbTe CTeub NPUMEPHO Ha 20 MUHYT.

Takum ke 06pa3om HapeKbTe CTebN cenbaepesn Ha KYCOYKM PasMEPOM CO CMINYKY
OAVHOM oKono 1% ploima v ToNWmHOM % atorima. lNepenoxute B CEpBUPOBOYHYIO
MWCKY. Y a6N0Ka yaanuTe cepALEeBUHY M pa3perkbTe Ha YeTBEPTUHKKU. HapebTe
A6/10KM Ha KYCOYKM OAMHAKOBOrO pasmepa 1 NepenoxunTe B CEPBUPOBOYHYIO TAPESIKY.
BbicTpo A06aBbTE MAC/O, YKCYC U ¥5 YaNHOM NOXKKU COMIM M XOPOLLO NepemeLlainTe ¢
cenbaepeem un aAbnokamu. Orypubl 0bcywnTe n 4o6aBbTe B CanaT BMECTE C 3e/IEHbIO.
TwaTtesbHO NepemellaiiTe, nonpobyiiTe U NPU HEOHBXOAMMOCTU NPUNPABLTE COMbIO U
nepLem, a TakKe XIoNbAMU YUK, eCIN 3TO HeoBXoANMO.

ANPUMEYAHUE. YnoTpebneHune orypLoB ¢ KOXKypon obecneymsaeT MakcMmasabHoe
KOJIMYECTBO NUTATENbHbIX BELLECTB. A6/10KO MOXHO OOMEHATb Ha /ilobble CBEXUE UK
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cyweHble GpyKTbl. ITO 6711040 TaKKe MOXKHO AOMNONHUTb MaPUHOBAHHbLIM IYKOM,
CbIPOM M/UAW BapeHbIMU 3epHaMU UM MaKapoHaMMU.

Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501

ERSITY 2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.
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M3 KynnHapHol KHurm Joshua McFadden Six Seasons

CanaTt u3 orypuoB u cenbpepes

MoiiTe pyKM C MbINOM M BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI NOA X0/104HOM

Ha 4 nopuunun o oo
NPOTO4YHOM BOAON.
UHIrDeaUEHTbI: Ecnn Koxypa orypLoB »ecTkas, O4UCTUTE ee, OCTaBNB HECKOIbKO NMON0C KOXMNLLbI;
peA . obpexbTe KOHLbl. Pa3pexbTe orypeL, B40Ab NONoAam 1 BbickobanTe cemeHa.
1 6onbLoii nan 2 cpegHUx 1 o
orvoLa Pa3peskbTe NOSIOBUHKM NOMEPEK Ha KYCKU NpumMmepHo 1 % alorma, 3aTem HapexbTe
YPh KaXAbl KYCOK Ha KyCOYKM pa3mepom 1/4 froima u nonoxuTe B AypLunar uam cuto.
2-3 cTebns cenbaepesn oy
1 2610K0 NocbinbTe 1/2 YaliHOM NIOXKKM CONMN U OCTaBbTe CTeYb NPUMEPHO Ha 20 MUHYT.

Takum ke 06pa3om HapeKbTe CTebN cenbaepes Ha KYCOYKM PasMeEPOM CO CMINYKY
OAvHOM oKono 1% ploima v ToNWmHOM % atorima. lNepenokute B CEpBUPOBOYHYIO
MUCKY. Y A6N0Ka yaanuTe cepALEeBUHY M pa3perkbTe Ha YeTBEPTUHKKU. HapebTe
A6/10KM Ha KYCOYKM OAMHAKOBOrO pasmepa 1 NePenoXunTe B CEPBUPOBOYHYIO TAPESIKY.
BbicTpo A06aBbTE MaC/O, YKCYC U ¥ YaNHOMN NOXKKMU COMIM M XOPOLLO NepemellainTe ¢
cenbaepeem un Abnokamu. Orypubl obcywmnTe n 4o6aBbTe B CanaT BMECTE C 3e/IEHbIO.
TwaTtesbHO NepemellaiiTe, nonpobyiiTe U NPU HEOHBXOAMMOCTU NPUNPABLTE COMbIO U
nepLem, a TaKk¥Ke XI0NbAMU YWUIU, €CIN 3TO HeoBXoANMO.

ANPUMEYAHUE. YnoTpebneHune orypLoB c KOXKypon obecneymsaeT MakcMmasabHoe
KOJIMYECTBO NUTATENbHbIX BELLECTB. A6/10KO MOXHO OOMEHATb Ha /itlobble CBEXUE UK
cyleHble GPYKTbl. ITO 6040 TaKKe MOXKHO AONOJHUTD MapPUHOBAHHbBIM JIYKOM,
CbIPOM M/UAW BapeHbIMU 3epHaMK UM MaKapoHaMMU.

Conb n nepel,

% cTaKaHa (unu 6onbue)
CBEJKE 3e/1eHU, MESKO
Hape3aHHOM — Ha BaLl
BbIOOp 6a3nIMK, KNMH33,
neTpyLweka, MaTa, Mesncca,
3e/1eHbl NYK U T. 4.

2 CTO/I0BbIE /IOXKKM Macna
2 CTONOBbIE NOXKKM YKCyca
XNnonba Ynnm no KenaHuto

Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH lpozpammoii donoaHUMenbHolU NoMowu 8 06aacmu NUMaHUA
MuHucmepcmea ceneckoeo xo3aticmea CLUA. poep SNAP npedoci T 46 8 061aCMU
NUMAHUA M100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MoMOYb 8aM Kynums numamesbHsle MpodyKmel 04
Ayqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuwe, ceaxnumecs ¢ Mecmuosim ogpucom DSHS o menedpoHy 877 501
2233; unu nocemume 8eb-catim http.//foodhelp.wa.gov. USDA u WSU seasomca nocmaswukamu
pabomodamenamu pagHbix 803MoxHocmell.
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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.
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U S N A P_ E assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
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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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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
corazén y peladas si lo desea
Aceite de sésamo tostado
Vinagre

Saly pimienta

Romero fresco u otra hierba
picada

Lavar- Lavese 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 asidtica en rodajas finas en un tamaiio 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 mds 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 mds de color y nutrientes! Aunque esta es una ensalada
crujiente, algunas semillas de girasol u otras nueces picadas también serian una
buena adicion.
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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
corazény peladas si lo desea
Aceite de sésamo tostado
Vinagre

Saly pimienta

Romero fresco u otra hierba
picada

Lavar- Lavese 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 asidtica en rodajas finas en un tamafio 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 mds 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 mds de color y nutrientes! Aunque esta es una ensalada
crujiente, algunas semillas de girasol u otras nueces picadas también serian una
buena adicion.
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Canat 13 orypuoB U 610K TUNa a3snaTCKom rpyLum .,

PeuenTt Jeanne Franke
Moiite- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOMN. AKKYypaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI

UHrpeamnenTbl: noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOWA.

Orypupl, 04nLLEHHbIE NO MPUTOTOBNIEHMUE: TOHKO HapeKbTe OrypLbl M MONOMXKUTE B MUCKY. TOHKO
KenaHuto HaperKbTe A6I0KU-TPYLLM TAKOrO e pasmepa, Kak orypeu, n fobasbTe B
ABGNOKM TMNA a3NaTCKOM rpyLuu, MMCKY. Ha YallKy Hape3aHHbIX GPYKTOB: COPbI3HMTE PPYKTbI 1 %2 YaiHoW
6e3 cepaLeBUHbI U KOXYpbI (No NOXKKM NOAKapPEHHOr0 KYHKYTHOro Macna u 1 YaliHOM I0XKKOM YKCyCa,
enaHuio) nocbinbTe HEGO/bLLUMM KOJIMYECTBOM COJIM U NepLa U NepemellaiiTe.
¥apeHoe KyHXyTHOe Mac/o [Jo6aBbTe YallHYO NIOXKKY M3MENbYEHHOM 3€/1EHU U TLLATENbHO

YKeyc nepemeLluanTe.

Conb u nepew,
CBeXXMi pO3MapUH UK gpyras
3e/1eHb, Hape3aHHasA

APUMEMAHUE. A610KM TUNa a3MaTCKOM rpyLLX OYEHb BKYCHbI B CbIPOM
BMAE, KaK A6/10K0, UK B canaTe. ITOT peuenT orypeyHo-rpyweBoro A6/1oKa
MOKHO NPUMNPaBUTL L0BMMbIMM Npunpasamn. OunLeHHble PYKTbl MOTYT
MOKa3aTbCA NPECHbIMW, NO3TOMY A06aBbTE HEMHOIO CBEXKEr0 PO3MapuHa
AW APYrUX Hape3aHHbIX TPaB. Bbl TaKkKe MOMKETe 0CTaBUTb KOXKYpPY, YTOObI
nosly4nTb HoNbLUE LBETA M NUTATENbHbIX BewecTs! HecmoTpa Ha To, 4TO 3TO
XPYCTALWMM canaTt, CEMEeYKMN NOACONHYXA NN N3MENIbYEHHDBIE OPEXU TaKKe
OyAyT XOPOLUMM LOMOSHEHNEM.

Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs

T . S N A P Ed MuHucmepcmea cenbckozo xosaticmea CLUA. [Mpozp SNAP npedoc nomowb 8 obacmu
F | n d u S O n - NUMAaHUA A10OAM € HUSKUMU 00XO0aMU. IMO MOXem NOMoYb 8aM Kynumb numamesibHole npodyKmel 0115
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Canar ns orypuoB U 610K TUNa asnaTcKowm rpyLum

PeuenTt Jeanne Franke
Moiite- MoWTe pyKu € MbIIOM M BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI

UnrpeamenTbl: noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

Orypupl, O4nLLEHHbIe NO MPUTOTOBJIEHUE: TOHKO HapesKbTe OrypLbl M MNONOMKUTE B MUCKY. TOHKO
KENaHUIO HapeXbTe A6/10KM-TPYLLIN TAaKOrO e pasmepa, Kak orypeu, 1 aobasbTe B
ABGNOKM TMNA a3naTCKOM rpyLuu, MMCKY. Ha YaluKy Hape3aHHbIX GPYKTOB: COPbI3HUTE PPYKTbI 1 ¥ YaliHoW
6e3 cepaLeBUHbI U KOXYpPbI (No NIOYKKWN NOAKAPEHHOTO KYHKYTHOFO Macaa u 1 4aitHOM NOXKOM YKcyca,
XenaHu) nocbinbTe HE6ObLLIMM KOIMYECTBOM COIM U NepLa U nepemeLlainTe.
¥apeHoe KyHKyTHOe Mac/o [o6aBbTe YalHYIO JI0KKY M3MEeIbYEHHOMN 3eN1eHM U TLATeIbHO

YKeyc nepemeluanre.

Conb 1 nepel,
CBeXXui po3mapuH uaun gpyras
3e/leHb, Hape3aHHasA

NPUMEMAHUE. A610KM TMNa a3MaTCKOM FPyLUM OYEHb BKYCHbI B CbIPOM
BMAE, KaK ABN0OKO, MK B canaTte. ITOT peuenT orypeyHo-rpyLeBoro a6aoka
MOXHO NPUNPaBUTb AOOBUMbIMUK NpunpaBamu. OunueHHble GPYKTbI MOTYT
NMOKa3aTbCA NPECHbIMK, MO3TOMY A06aBbTE HEMHOMO CBEXKETO PO3MAPUHA
WKW APYrMX HAape3aHHbIX TPaB. Bbl TaKKe MoXeTe 0CTaBUTb KOXKYPY, YTOObI
noay4mTb Honblle UBeTa MU NUTaTeNbHbIX BewwecTs! HecmoTpsa Ha To, 4To 3TO
XPYCTALWMIM canaTt, CEMeYKN NOACONHYXA NN N3MENbYEHHDBIE OPEXN TaKKe
6yayT XOpoLWKnM AOMOMHEHMEM.

Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH lpozpammoii donoaHUMenbHolU NoMowu 8 06aacmu NUMaHUA
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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 Thsp 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

Preparacidn

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 pequeio. 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 coléquelas 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. Si no va a
servir esta ensalada de inmediato, espere para combinar los garbanzos hasta
justo antes de servir. Pruebe y ajuste la sazdn segun sea necesario.

NOTA: Comer pepinos con cascara proporciona la maxima cantidad de nutrientes.
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Ensalada de

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

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
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pepino con garbanzos crujientes
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Adaptado de una receta de la revista Bon Appetit

Preparacién

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
ajo y las semillas de comino. Revuelva hasta que el ajo comience a dorarse y
retirelo a un tazén pequeiio. 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 coléquelas 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. Si no va a
servir esta ensalada de inmediato, espere para combinar los garbanzos hasta
justo antes de servir. Pruebe y ajuste la sazdn segun sea necesario.

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

B3ATo 13 peuenTa }KypHana Bon Appetit

Moiite- MoiTe pyKu € MblIOM M BOAOW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI NoZ,
XO/I04HOM NPOTOYHOM BOAON.

MpomoliTe HYT 1 0bcylwmnTe. HaperkbTe orypeL, Ha YeTBEPTUHKMU BAO/b, 3aTeEM
HapeXbTe Ha KYCOYKM pa3MepoM OKOoNOo ¥ Atorima. [epenoxute B MUCKY
cpeaHero pasmepa.

B ckoBOpoae pa3orpelite 2 CTONOBbIE /IOXKKM Macaa Ha CpegHEM OTHe, 3aTeM
[o06aBbTe YeCHOK M cemeHa TMUHA. [NepemellnBanTe, NOKA YECHOK He CTaHeT
30/10TUCTbIM, U NEPENOKNUTE B HEHObLIYIO MUCKY. Job6aBbTe YKCyc B
YeCHOYHOEe Maca0 BMECTe C ¥ YalHOM NoXKK conun. Korga 3anpasBKa OCTbIHET,
nosiefTe ero OrypLbl U XOPOLLO NepemellanTe.

HaneiTe ocTaBlIMecA 2 CTO/IOBbIE JIOXKKU MAc/ia B CKOBOPOAY M NOCTaBbTe Ha
cpeaHuit oroHb. lob6aBbTe HYT, %5 YaMHOM NOXKKW CONU U HEMHOTO Nepua.
[oTOBbTE, NEPUOANYECKM NOMELLNBAA, MOKA HYT HE CTaHEeT 30/10TUCTO-
KOPWUYHEBbLIM W XPYCTALLMM, OKON0 8-10 MUHYT.

[Jalite HyTY OCTbITb, Mpexae Yem A06aBnaTb ero K orypuam. Ecam bl He
nogaete 3TOT canaT Cpasy, CMeLlalTe HYT HEMOCPeACTBEHHO Nepes noaven
Ha cTo. MonpobyiTe U oTperyaMpyiTe NpMnpasbl N0 Mepe HEOBXOAMMOCTHU.
NPUMEYAHUE. YnoTpebneHune orypLoB c KOXKypon obecneumsaer
MAKCMMaNbHOE KONMYECTBO NUTaTeNbHbIX BELLECTB.

Ha 4 nopuuu

UHrpeamneHTbI:

1 6aHKa HyTa, 15 yHUuMi

2 orypua cpeaHen aaunHbl

4 CcTO/I0BbIE NOXKKM Macna,
pasgeneHHble

4 3y64YMKa YECHOKaA, KPYMHO
Hapes3aTb

1 yaitHas NOXKKa ceEMAH TMUHA
2 CTONOBbIE NOXKU YKCyCa
Conb 1 nepel,

Matepwuan 6bin npopuHaHcposaH Mporpammoit J0NOHUTENBHO NOMOLLM B 061aCTV NUTaHKA

. S N AP Ed MuHucTepcTBa cenbckoro xosaictsa CLUA. Mporpamma SNAP npeaocTaBaseT NoMOLb B 061aCTi NUTaHMA
Lichr. Fl N d us on 0 @ - NIOAAM C HU3KMMM A0X0AaMU. TO MOXET NOMOUb BaM KyNUTb NUTaTe/bHbIe NPOAYKTbI ANA NYHLIEro
ceiZ B https://cutt.ly/NgRKBMZ A . _ ) nuTaHuA. Ytobbl y3HaTb 6onblue, CBAXKUTECH C MECTHbIM oprcom DSHS no TenedoHy 877 501 2233; unu
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EXTENSION ™
BO3MOXXHOCTEN.

Canat 13 orypuoB ¢ XpyCTSALLUM HYTOM

B3ATO 13 peuenTa }KypHana Bon Appetit

Moiite- MoiTe pyKu € MbIIOM M BOAOW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI NoZ,
XONI04HOM NPOTOYHOM BOAON.

MpomoitTe HYyT M 06CcywnTe. HapekbTe orypew, Ha YeTBEPTUHKN BAO/b, 3aTEM
HapeXbTe Ha KYCOYKM pa3smepom OKOoNo % Arolima. Mepenokute B MUCKY
cpeaHero pasmepa.

B ckoBopoe pa3orpeiite 2 CTONOBbIE /I0XKKM Macna Ha cpeHeM OrHe, 3aTem
006aBbTe YECHOK M ceMeHa TMUHa. NepemelLmBanTe, MOKA YECHOK He CTaHeT
30/10TUCTbIM, U NEPENOXMTE B HEOONbLUYIO MUCKY. [JobaBbTe yKcyc B
YeCHOYHOEe Mac/I0 BMECTE C % YaliHoM N0XKn conn. Koraa sanpaBKa OCTbIHET,
nosiefiTe et orypLibl U XOPOLLO NepemeLlaiTe.

HaneiTe ocTaBluMeca 2 CTO/IOBbIE IOXKKU MAc/ia B CKOBOPOAY M NOCTaBbTe Ha
cpeaHuit oroHb. [lobasbTe HYT, Y5 YaMHOW IOXKKM CO/IU U HEMHOTO Nepua.
[oTOBbTE, NEPMOAMYECKU MOMELLMBAA, MOKA HYT HE CTAHET 3010TUCTO-
KOPUYHEBbIM U XPYCTALWMM, 0KONO 8-10 MUHYT.

[anTte HyTy OCTbITb, Npexae Yem fo06aBnsaTb ero K orypuam. Ecnm Bbl He
nogaete 3TOT canaT cpasy, CMeLlalTe HYT HEMNOCPEeACTBEHHO Nepes nogaven
Ha cTon. MonpobyiiTe 1 oTperyanpyite npunpasbl N0 mepe HeobXoANMOCTH.
NPUMEYAHMUE. YnoTpebieHne orypLoB C KOXypon obecneymsaeT
MaKCUMMaNbHOE KOJIMYECTBO NUTATENbHbIX BELLLECTB.

Ha 4 nopuumu

UHrpeauneHTbI:

1 6aHKa HyTa, 15 yHuuin

2 orypua cpegHei gavHbl

4 cTONOBbIE NOXKM Macna,
pasgesieHHble

4 3ybumnKa YeCcHOKa, KpynHOo
Hapes3aTb

1 yaHaA NOXKKa ceMAH TMMHA
2 CTONOBbIE NOXKKM YKCYyCa
Conb 1 nepel,

Martepwuan 6bin npopuHaHcposaH Mporpammoit JoNOHUTENbHO NOMOLLM B 061aCTV NUTaHKUA

- . S N A P Ed MuHucTepcTBa cenbckoro xo3siictea CLUA. Mporpamma SNAP npegocTasnser nomoLs B 061acTv nuTaHus
s Fl n d u S O n ﬁ - NIOAAM C HU3KMMM J0XOaMN. ITO MOXKET MOMOUb BaM KyNUTb NUTaTeNbHbIe NPOAYKTbI ANA Ayyliero
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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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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 seasoningsin 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 eleccion)

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 azlcar 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. Habrd sobras de aderezo,
que 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,
segln 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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Ensalada de pepino con aderezo de pepino

Ingredientes:

4 pepinos medianos, pelados y
en rodajas finas como el papel
1 cebolla pequefia, 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 eleccién)

1/4 cucharadita de azucar 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. Habrd sobras de aderezo,
que 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,
segln 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 ”

UHrpeauneHTobl:

4 cpeaHUX Orypua, OYnLLEHHbIX U
Hape3aHHbIX TOHKUMM JIOMTUKaMM

1 maneHbKasa YKOBULLA, OUNLLEHHAA
M Hape3aHHasa TOHKMMU TOMTUKaMU
1/4 yaiiHOM NOXKKK conun

1/4 yainHOM NOXKK Nepua

1/4 4anHOM NOMKKKN CBEXKEro Uan
CyLleHoro ykpona (Unm 3ameHuTb
Apyroii Tpasoi no Bbibopy)

1/4 yanHOM NOXKKK caxapa Uau meaa

OrypeyHasn 3anpaBsKa

1/4 cTakaHa TepToro orypua

1/4 ctakaHa a6/104HOrO yKcyca

1 yaliHas N0XKKa conu

1/2 yaltHoM NOXKKM Nepua

1/4 yaltHOM NOXKKM caxapa Uan meaa
3/4 cTakaHa 0JIMBKOBOro mac/a

PeuenT u3s kHuru Rosalea Murphy «In the Pink>

Moiite- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOMN. AKKYypaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NPUTOTOBJIEHMUE: B 60/1bLLIO MUCKE CMELLANTe TOMTUKM OrypLa 1 IyKa C
npunpasamu. OTNOXMUTE.

YT106bI NPUrOTOBUTL OTYPEYHYIO 3aMpPaBKy, MOMECTUTE BCE MHIPELMUEHTDI,
KPOMe OJIMBKOBOIrO Macna, B 6aHKy € 3aBUHUYMBAIOLLENCS KPbILLIKOW.
BcTpsaxHUTe, 4TO6bI XOpoLWo cmeluanoch. lo6aBbTe 0IMBKOBOE MAC/IO U
BCTPAXHUTE, YTOObI NnepemeLlaTtb. MoneliTe Ha canaTt CTONbKO, CKOIbKO
HeobXxoAMMO A/1A YBAAXKHEHMA OTypLOB U lyKa. OCTaBLUYHOCS 3anpaBKy
MOHO MOCTaBUTb B XONOAUNbHUK U UCMONb30BaTb B TeYEeHUE Heaenu.
OcTtaBbTe canaT MapMHOBATLCA B XONOAUABHUKE A0 NONHOTO OX/1AXAEHUA
(1 yac unn 6onee). MNonpobylitTe Nnepen Nogayen Ha CTON U NPU
HeobxoanmocTy AobaBbTe 6o/bLLUE COMN, NEPLLA UM YKCYCA.
ANPUMEYAHUE. CooTHOLIEHNE OIMBKOBOrO Mac/ia W yKcyca 6onblue, yem
06bI4HO, M3-33 KOIMYECTBA KUAKOCTU B OrypLax. ITOT casiaT XopoLo
BbIAEPXKUTCA €CIN ero NpUroToBuTe 3apaHee. 3anpasBKa CTaHOBUTCA AyYlle C
KaXAblM AHEM U XPaHUTCA B XON04AUNbHUKE B TEYEHUE Heaenu.
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Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.

Canat n3 orypLoB C orype4yHou 3anpaBKou

UHrpeauneHTobl:

4 cpegHuUX orypLa, OYMULLEHHbIX U
Hape3aHHbIX TOHKMMM TOMTUKaMMU

1 maneHbKan IYKoBULA, OYMLLEHHan
N Hape3aHHasA TOHKMMM TIOMTUKaMU
1/4 yaiiHOM NOXKKM conun

1/4 yaliHoM NOXKKK nepua

1/4 yaiiHOM NOXKKK CBEMXKEro unu
CyLeHoro yKkpona (Unm sameHuTb
Apyroi Tpasom no Bbibopy)

1/4 yaltHOM NOXKKM caxapa Uan meaa

OrypeyHas 3anpaBkKa

1/4 cTakaHa TepToro orypua

1/4 ctakaHa a6/104HOrO yKeyca

1 yaHas NOXKa conun

1/2 yaltHoM NOXKKK nepua

1/4 yaltHOM NOXKKM caxapa Uan meaa
3/4 cTakaHa 0/IMBKOBOro macna

PeuenT us kHurn Rosalea Murphy «In the Pink>>

Moiite- MoWTe pyKu € MbINIOM M BOAOW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

NPUTOTOBJIEHMUE: B 60n1bLLIOI MUCKE CMELLANTE IOMTUKM OTypLLa U NyKa C
npunpasamu. OTnoxuTe.

Y106bI NPUFrOTOBUTL OFypPEYHYIO 3anpaBKy, MOMECTUTE BCE UHIPEANEHTDI,
KpOMe 0JIMBKOBOIO Macna, B 6aHKy C 3aBMHYMBAIOLLENCA KPbILLKOW.
BcTpAxHUTe, 4TObbI XOpOLW O cmelwanock. [lobaBbTe 0IMBKOBOE MAc/o U
BCTPAXHUTE, 4TOObI NepemellaTtb. NloneinTe Ha canaTt CTONbKO, CKONbKO
HeobXxoAMMO N5 YBAAXKHEHMA OrypLUoB U yKa. OCTaBLUYHOCA 3anpaBKy
MOXHO NMOCTaBUTb B XO/I04UNbHUK M UCNOb30BATb B TEYEHME HELENN.
OcTaBbTe €a/laT MapMHOBATbLCA B XONOANAbHUKE 4,0 NOJHOIO OXNAXKAEHUA
(1 yac nnn 6onee). MNonpobyiitTe Nnepen nogayen Ha CTON U NPU
HeobxoammocTu gobasbTe HonbLUE COMN, MEPLA MU YKCYCa.
NPUMEYAHMUE. CooTHOLLEHME O/IMBKOBOIO Mac/a U yKcyca bosblue, yem
06bI4HO, M3-32 KOZIMYECTBA XKUAKOCTM B OrypLax. ITOT canat XopoLlo
BbIAEPKMUTCA €CNM er0 NPUroTOBUTE 3apaHee. 3anpaBKa CTAHOBUTCA ayYlle C
KaKAbIM ZIHEM M XPaAHUTCA B XON0AUIbHUKE B TEYEHUE HEAEN.
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Curried Potatoes and Greens

Serves 4

Ingredients:

1 Tbsp oil

1 onion, diced

2 cloves garlic, minced

1 Thbsp curry powder

1 Ib potatoes, cut into 4" 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

Recipe by Jeanne Franke oo

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. Stirin 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 4" 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

[ | 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.

EXTENSION

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 curryy 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 % cucharadita restante de sal, un poco de pimientay 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 mds condimentos si es
necesario.

NOTA: Adorne con yogur y cilantro. Para una comida mas sustanciosa, agregue
garbanzos y verduras enlatados.
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Papas al. Curry y Verduras Receta de Jeanne Franke

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 o 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 pimientay 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 mds condimentos si es
necesario.

NOTA: Adorne con yogur y cilantro. Para una comida mas sustanciosa, agregue
garbanzos y verduras enlatados.
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KapTOCI)enb KappM C BGHGH bl'O Peuent Jeanne Franke 67

4 nopuuu Moiite- MoiiTe pyKu C MbIZIOM ¥ BOZOM. AKKYpPaTHO MPOMOWATE NPOAYKTbI
VHrpeaneHTei: NoA, XONOAHOM NPOTOYHOM BOAOM.

1 cTONI0BasA NI0XKKa PaCTUTENbHOTO

macna

NPUTOTOBJIEHMUE: HarpeiTe 60/blUyt0 CKOBOPOAY UM KacTpoAilo,
[06aBbTe Mac/o, 3aTeM YK M YECHOK; *KapbTe OKOJI0 5 MUHYT Ha cpeaHem
orHe. [JobaBbTe NOPOLLIOK Kappu, KapTodennb, Boay u 1 4. n. conn. Jloseaute
00 KUNEHUA; HAKPOWTE KPbILWKOM U YMEHbBLUUTE OFOHb; KUNETUTE B TeYEHUE
10 MUHYyT.

[JobaBbTe 3e/1eHb, OCTaBLYOCA % Y./1. CONN, HEMHOIO NepLa U NocbinbTe
X/IOMbAMM KpacHOro nepua, ecnm xotute. Mepemeluarite, HakpoKTe
KPbILWKOWM M rOTOBbTE HA CPeAHEM OrHE OKOJI0 5 MMHYT, f06aBAsSA HEMHOIO
BOZbl, €C/IM 0BOLLM cyxoBaTbl. lobaBbTe YKCyC Ana npuaaHus nuwe bonee
BbIPa*KEHHOrO BKYCa U FOTOBbTE, MOKa 3e/1eHb He CTaHET MATKOW.
MonpobyiiTe n aobasbTe Ho/bLIE NPUNPaBbI, €CIN HEOBX0AUMO.
MPUMEYAHMUE. YKpacbTe MorypTom 1 KuH3ou. [ina 6onee cbiTHoro 6atoaa
[06aBbTe KOHCEPBUMPOBAHHYIO HYTOBYHO Gacosb M 3eneHb.

1 nyKoBMUA, Hape3aHHasA Kybnukamm
2 3ybuYmMKa YeCHOKA, U3MeIbYnUTb

1 cTonoBas 0XKa NOPOLLKa Kappu
1 pyHT KapTOdens, Hape3aHHOro
KybuKamu pasmepom % aronma (1
60/bLLON NN 2 CPeaHUX)

1 cTaKkaH BoAbl

1 % YaliHOM NIOYKKKN CONN, Pa3aennTb
1 ny4yoK KpynHO Hape3aHHOW 3eneHun
(cTebnm maHronbaa v pebpbILLKK
KanycTbl MOXHO Hape3aTb U
[06aBUTb BMECTe C JIyKoMm)

1 cTonoBas NoXKKa yKcyca

Mepeu, xnonbA KpacHOro nepua, No
KenaHuio
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KapTOd)enb KappM C 3ef|eHb|'O Peuent Jeanne Franke

4 nopunv Moiite- MoWTe pyKu € MbIIOM M BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
VnrpeauenTei: noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

1 cTonoBasn No¥Ka PacTUTENbHOrO

Macna

NPUTOTOBJIEHMUE: HarpeinTe 60/bluyto CKOBOPOAY MM KacTpHOAItO,
[06aBbTe Mac/o, 3aTeM /IYK M YECHOK; KapbTe OKOJI0 5 MUHYT Ha cpegHem
orHe. [JobaBbTe NOPOLIOK Kappu, KapTodennb, Bogy 1 1 4. n. conn. Jloseaute
00 KUMEHUS; HAKPOMTE KPbILWKOM N YMEHbLUMTE OTOHb; KUMETUTE B TeYeHue
10 MUHYT.

[Job6asbTe 3en1eHb, OCTaBLUYOCA % Y./1. CONN, HEMHOIO NepLa U NocbinbTe
X/IONbAMM KPACcHOTo nepua, ecnm xotute. Mepemeluarite, HakpoKTe
KPbILIKOM M rOTOBbTE HA CPeAHEM OFHE OKOJI0 5 MUHYT, A06aBNAA HEMHOTO
BOZbl, €C/IM OBOLLM cyxoBaTbl. lo6aBbTe YKCyC AnA npuaaHus nuue 6onee
BbIPa*KEHHOrO BKYCa M FOTOBbTE, MOKa 3e/1eHb He CTaHET MATKOM.
Monpobyite n 4obaBbTe Hosblue NpUNpPaBbl, eciv HeobxoaAnmo.
MPUMEYAHMUE. YKpacbTe Moryptom 1 KMH30M. [lna 6onee coiTHoro 6atoaa
006aBbTe KOHCEPBUPOBAHHYIO HYTOBYO Pacosib 1 3e/1eHb.

1 nykoBuuUa, Hape3aHHas Kybukamm
2 3ybuyMKa YeCHOKa, U3MeNbYnUTb

1 cTonoBan No¥KKa NOpPOoLLKa Kappwu
1 ¢yHT KapTOodens, HapesaHHOro
Kybukamu pasmepom % grorima (1
60nbLWOM NN 2 cpeaHunx)

1 cTakaH BOAbI

1 % yaliHOM NIOXKKKN CONN, Pa3aennTb
1 Ny4YoK KPynHO Hape3aHHOM 3eneHU
(ctebnm maHronbaa 1 pebpbIWKK
KanycTbl MOXHO Hape3aTb U
006aBUTb BMECTe C IYKOM)

1 cTonoBan NoXKa yKcyca

MepeL, xnonNba KpacHoro nepua, no
enaHuto

Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH lpozpammoii donoaHUMenbHolU NoMowu 8 06aacmu NUMaHUA
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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. Stirin 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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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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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 puiiado grande de hierbas
frescas: cilantro, albahaca
tailandesa, cebolletas, perejil,
cebollino o albahaca

Receta de Jeanne Franke 69

Preparacidn

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
liquido (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 dependerd de si usa agua o un caldo
sazonado.
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Receta de Jeanne Franke

Preparacién

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
liquido (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 dependerd de si usa agua o un caldo
sazonado.
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TbIKBEHHbIN CyN C Kappu

4 nopuuun

UHrpeauneHTbl:

1 60/1bLLOM KYCOK 3UMHEWN TbIKBbI
(pasamepom npumepHo ¢ 6onbLuoi
TbIKBOW »Kenyab)

1 6onbluan KapTodenmHa,
OouMnLLEHHasn

2 CTO/IOBbIE /IOXKKW PACTUTENBHOTO
macna

1 60nblIan NyKOBULA, Hape3aHHasn
Kybukamm

1 cTonoBanA N10XKKa NOPOLLKa Kappw
Boaa nan KypuHbIN, roOBAXKUIN NN
OBOLLHOW BY/IbOH*

CmeTaHa Uan MOIOKO NO KeNaHWUIo
Conb 1 nepel,

Bosiblwas ropcTb CBEXKEN 3eNeHN —
KMH3bl, TANCKOro 6asunaunka,
3e/1eHOro NIyKa, NeTPyLWKU Uam
6asunuKa.

Peuent Jeanne Franke 70

Moiite- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOMN. AKKYypaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOWA.

NMOATOTOBKA: PaspexbTe TbIKBY NON0JIAaM U yganute cemeHa. Qunctute m
HapeXbTe Kyco4KaMu. ECM TbIKBa CIMLLKOM YKECTKadA 417 OYMCTKM,
[06aBbTe €€ HEOUULLEHHOM, TONIbKO Hape3aHHOM Ha KYCKK, 3aTeM
[OCTaHbTe, KOTAa OHa CTaHET MAMKOM, O4MUCTUTE U BEPHUTE B KACTPHOAIO.
KapTodenb HapexbTe KpyMHbIMU KYCKaMU.

MNPUTOTOBJIEHMUE: HarpeinTe macsio B 60/1bLIONM KacTproae U HECKONbKO
MWHYT Ha cpesiHeM OrHe 06xKapbTe NyK. [lobaBbTe NOPOLLOK Kappu, 3aTem
nobasbTe 3 cTakaHa XMAKOCTU (BOAbl UAK ByNbOHA), ThIKBY M KapTodens;
npunpasbTe coblo U nepuem.* FoToBbTe Ha cpegHEM OrHe 0K010 20 MUHYT
WAW NOKa OBOLWM HE CTaHYT O4eHb MATKMMU. XOPOLIO pasMUTE OBOLLM,
[06aBuB elLe CTaKaH XUAKOCTU: Boabl, Oy/IbOHA, MOMIOKa UM CMETaHbI.
MonpobyiiTe 1 NpunpasbTe, NpU HeobxoAMMoCTM A06aBbTe 6osbLUe
XUAKOCTU, YTOObI MoNyYnack KpemoobpasHas KoHcucTeHumA. Mpu
enaHun nobaBbTe CBEXME TPaBbl U NOAABANTE rOPAYNM.

* Heobxoanmoe KoMYecTBo COMIM U Nepua byaeT 3aBuceTb OT TOrO,
MCNosib3yeTe N Bbl BOAY UM NPUNPaBAEHHbIM 6YbOH.
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TbIKBEHHbIN CYyN C Kappu

4 nopuuun

UHrpeauneHTbl:

1 60/1bLLON KYCOK 3UMHEWN TbIKBbI
(pasamepom npumepHo ¢ 6onbluoi
TbIKBOW »Kenyab)

1 6onbluan KapTodenmHa,
OuMnLLEHHas

2 CTO/IOBbIE JIOMKKW PACTUTENIbHOTO
macna

1 60nbluan NyKOBULA, Hape3aHHas
Kybukamm

1 cTonoBan N10¥KKa NOPOLLKa Kappw
Boaa uan KypuHbIi, rOBAXUIN UK
OBOLLHOW BY/IbOH*

CMmeTaHa UM MOJIOKO NO KeNaHWUIo
Conb u nepew,

Bosiblwas ropcTb CBEXKEN 3eNeHn —
KWH3bl, TANCKOTo 6a3nankKa,
3e/1eHOro IyKa, NeTPyLWKU nam
6asunuKa.
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Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.
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Peuent Jeanne Franke

Moiite- MoWTe pyKu € MbIIOM M BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

NOATOTOBKA: PaspebTe TbIKBY MONOAAM U yaanute cemeHa. Oumcture u
HapeXbTe Kyco4Kamu. ECM TbIKBa CIMLLKOM YKECTKasA A1 OUMCTKM,
[06aBbTe €€ HEOUMLLEHHOM, TONIbKO Hape3aHHOM Ha KYCKK, 3aTemM
[OCTaHbTe, KOrA4a OHa CTAHET MAMKOM, OYMCTUTE U BEPHUTE B KACTPHOAIO.
KapTodenb HapexbTe KpyMHbIMU KYCKaMMU.

MPUTOTOBJIEHMUE: Harpeite macno B 60/1bLIOM KacTProNe U HECKONbKO
MWHYT Ha cpeHeM OrHe ob6xKapbTe NyK. [lobaBbTe NOPOLIOK Kappu, 3aTem
nobasbTe 3 cTakaHa XUAKOCTU (BOAbl UAK ByNbOHA), ThIKBY 1 KapTodens;
npunpasbTe CONbIo U Nepuem.* FoToBbTe Ha cpeaHeM orHe 0Koa10 20 MUHYT
WAW NOKa OBOLWM HE CTaHYT O4eHb MATKMMU. XOpOLIO pasMnUTE OBOLLY,
[06aByB elLe CTaKaH XUAKOCTU: Boabl, Oy/IbOHA, MOMIOKa UM CMETaHbI.
MonpobyiTe n NnpunpasbTe, NpM HeobxoanuMocTn AobasbTe 6obLe
XUAKOCTU, YTOObI MOoNIyYniack KpemoobpasHas KoHcucTeHuma. Mpu
}enaHum gobasbTe CBEXME TPABbI M NOAABANTE rOPAYMM.

* HeobxoaMMoe KOMYEeCTBO COMN 1 NepLa byaeT 3aBUCETb OT TOTO,
ncnosb3yeTe N Bbl BOAY UAW NPUNPABAEHHbIN ByAbOH.
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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 highin 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 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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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.
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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 estara listo para servir con
estas verduras.

Rabanos: 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 versiéon 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.

¢Find us on €@

3 s https://cutt.ly/NgRKBMZ

1 | SNAP-ED

WASHINGTON §
EXTENSION

ERSITY

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 fibray 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 cortelas en tamaios pequeiiosy
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 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 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 oBOLLM

C efoli UNK B KayecTBe 3aKYCKM, 3TO BbICTPO, 1ErKO U
o4YeHb nosiesHo! XpaHuTe 6aHKy coyca PaHuy B
XON0ANNIbHUKE, U Bbl BCerga byaeTe rotoBbl NoAatb 3Tu
OBOLLM.

Pepguc — cofepKUT Mano Kasiopuii, HO MHOFO KNeT4aTKK
M ABNAETCA OTANYHBIM MCTOYHUKOM BUTamuHa C.

Pena — 6oraTa Knetyatkoi u ButammHamum K, A, C, En B,
a TaK)Ke TaKMMU MUHEepanamm, Kak MapraHel, Kaani,
MarHui, *keneso, KaJbLUun U Mmegb.

Konbpabu — oTANYHbIA UCTOYHUK BUTaMMHa C U Kanus.
OH C BbICOKMM coaeprKaHNeM K1eTYaTKU.

MopKoBb sBAseTcA 0COHEHHO XOPOLIMM UCTOYHMKOM
6eTa-KapoTUHA, KNeT4yaTkn, BUTaMunHa K, Kanms u
QHTMOKCUAAHTOB.

OuUnCTMTE OBOLLM N HapeXXbTe HEBONbLIMMM KYyCOYKaMU,
YOO0OHbIMU AN1A MaKaHUA..

73
PeuenT Jeanne Franke

Coyc PaHy — Ha 3 cTakaHa

2 cTakaHa NpPOCTOro nmorypTa (M3 rpeyeckoro MorypTta
nony4yaetca 60s1ee ryctas Bepcus — TOXKe XOpOoLlo)
1 cTakaH maioHesa

1 3y64YMK YeCHOKa, U3MENIbYEHHDbIN

3 3e1eHbIX NYKOBULbI AU 3 CT./1. U3SMENbYEHHOTO
3e/1eHOro NyKa

1 cTaKaH NNIOTHO CXKaTOWM NETPYLUKKU, U3MebYEeHHON
Conb u nepel,

BbiMmoliTe pyKM BOAOWN C MblIOM. AKKypaTHO NpomonTe
NPOAYKTbI No4, X0/104HOW NPOTOYHO BOAOMN.
CMmeluaiTe BCe MHIPeaMeHTbl BMECTE U NPUNpPaBbTe
CONbi0 U Nepuem. Bbl MoxkeTe pa3HO0bpPasuTb 3Ty
3anpaBKy APYrMMU CBEXMMU U3METIbYEHHbIMU
TpaBammu, TaKMMM KaK operaHo, wandei, ykpon,
PO3MAPUH U T. 4.

¢Find us on €@

3 s https://cutt.ly/NgRKBMZ

SNAP-Ed

WASHINGTON ST
EXTENSIOR

OKyHuUTe oBoOLM

C ef0h NN B KauecTBe 3aKYCKU, 3TO BbICTPO, IETKO U
o4yeHb NnosiesHo! XpaHuTte 6aHKy coyca PaHu B
XON0ANNbHUKE, U Bbl BCerga byaeTe rotoBbl Nogatb 3T
OBOLLM.

Pepuc — cofepKMT Mano Kasiopuii, HO MHOTO KNeT4yaTKu
N ABNAETCA OT/INYHBIM UCTOYHMKOM BUTaMMHa C.

Pena — 6orata KnetyaTKoM 1 ButamuHammn K, A, C, Eu B,
a TaK)Ke TaKMMM MUHEepanamm, Kak MapraHed, Kaaui,
MarHum, »xeneso, Kaabunii U meab.

Konbpabu — oTANYHbINA UCTOYHUK BUTaMMHa C 1 Kanus.
OH C BbICOKMM COAEePKAHMEM KNIETHATKU.

MopKoBb siBAsieTcA 0COHEHHO XOPOLIMM UCTOYHMKOM
6eTa-KapoTUHA, KNeT4yaTku, BUTaMuHa K, Kanms u
aHTMOKCUAAHTOB.

OuUCTMTE OBOLLM N HapeXbTe HEBONbLIMMU KYyCOYKaMU,
YOO0BHbIMU AN1A MaKaHUs..

VERSITY

Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.

Peuent Jeanne Franke

Coyc PaHy — Ha 3 cTakaHa

2 cTakaHa NpoCToro morypra (M3 rpeveckoro morypra
nony4yaetca 60s1ee ryctas Bepcus — TOXKe XOpOoLlo)
1 cTakaH maioHesa

1 3y6uYmMK YeCcHOKa, N3MesIbY4eHHbIN

3 3e/1eHbIX NYKOBULbI UK 3 CT./l. U3SMENIbYEHHOTO
3e/1eHOro NyKa

1 cTakaH NAIOTHO CXKaToM NETPYLUKKU, U3MeNbYeHHOM
Conb 1 nepey,

BbiMmoliTe pyKn BOAOW C Mbl/IOM. AKKypaTHO NpomMonTe
NPOAYKTbI NoA, X0/104HOW NPOTOYHOM BOAOMN.
CmeluanTe BCe MHTPeaMeHTbl BMECTe U NpunpasbTe
COMblO M nepuem. Bbl moxkeTe pazHoobpa3unTb 3Ty
3anpaBKy APYTMMWU CBEXMMW N3MEIbYEHHbIMMU
TpaBaMu, TaKMMM KaK operaHo, wanden, ykpon,
PO3MapuH 1 T. 4.
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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.

’ x Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
T F i n d u S O n 0 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
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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 jabdn. 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
capa y 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
A F i 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
i 3 ) . .
L ‘!""“. . hitps://cutt.ly/NgRKBMZ . 2 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 agomallHUe rpeHKHU

MpurotosneHue
BbimoliTe pyKn Bogon ¢ mbisiom. Pasorpelite ayxoBKy Ao 375 rpaaycoB. HapeskbTe HEMHOro ocTaBlierocs xaeba
Ha KYCOYKM NPUMEPHO % AI0IAMA, NONOXKMUTE HA NPOTUBEHb U COPbI3HUTE HEBONLLUMM KOIMYECTBOM Macaa Unu
C/IMBOYHOrO Macna. MocbinbTe CoMbio, NEPLEM U MO KeNaHWIo N0ObIMKU APYTrMMUM NPUNPABAMM; 3aTEM XOPOLLO
nepemetuanTe. Pa3noxuTe rpeHKM B 0AUH C/IOMN U BbiNeKalTe 15 MUHYT, nepeBopayMBas 10NaTkon ognH-asa
pa3sa. [loctaHbTe N3 AYXOBKMW, KOTAa OHM CTAaHYT 30/I0TUCTO-KOPUMYHEBBIMU. OHN MOTYT XPaHUTbLCA B repMeTUYHOM
KOHTEMHEpPE OKOJIO Hegenu.

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
T F i n d u S O n 0 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://outt.Iy/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.

HecnokHble AgOoMallHMEe FTPeHKHU

MpurorosneHue
BbiMmoWnTe pyKM BOAOW C MblioM. Pasorpeiite ayxoBKy Ao 375 rpaaycos. HaperkbTe HEMHOMo octaBluerocs xneba
Ha KYCOYKM NPUMEPHO ¥ At0AMA, NONOXKUTE HA NPOTUBEHb U COPbI3HUTE HEBONLLIMM KOIMYECTBOM Macaa Unu
C/IMBOYHOrO Macna. MocbinbTe Cobio, NEPLEM U MO KeNaHWIo N0ObIMKU APYrMMM NPUNPABAaMK; 3aTEM XOPOLLO
nepemeLluanTe. Pa3noxuTe rpeHKM B 0AMH C/I0M U BbiMeKalTe 15 MUHYT, nepeBopayMBas J0NaTKoM Oa4nH-ABa
pasa. [JocTaHbTe U3 AYXOBKW, KOFO4Q OHWU CTAaHYT 30/I0TUCTO-KOPUYHEBbLIMU. OHU MOTYT XPAaHUTLCA B repMeTUYHOM
KOHTEMHEpe OKOJIO Hegenu.

Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
A F i 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
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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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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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Fennel & Radish Rice Salad

Serves 4-6

Recipe by Jeanne Franke

Directions

. Wash hands with soap and water. Gently rub produce under
Ingredients:

1 fennel bulb, sliced and coarsely chopped
6-8 radishes, scrubbed, sliced and coarsely
chopped

2 cups cooked, cold rice or other grains

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,

3-4 green onions, thinly sliced vinegar, oil, etc.

1 cup packed fresh greens — fennel and ) )
*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

radish tops; along with parsley, mint, etc —
finely chopped

Dressing: nuts.
1 clove garlic, minced; plus 2 Thsp vinegar,
3 Tbsp oil, % tsp salt and pepper 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.
USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.
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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 rdbanos, 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 rabano; 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 7

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
rabano, 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
adicidn de un poco de carne fria, frijoles y/o queso y
nueces.
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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 rabano; 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

WASHINGTON STATE UNIVERSITY

| 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

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
rabano, 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
adicidn de un poco de carne fria, frijoles y/o queso y
nueces.
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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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Pucosbi canat ¢ peHxenem n pegucom

4-6 nopuuun
UHrpepauneHTsbl:

1 nykosumua peHxens, KpynHo
Hape3aHHas

6-8 peancok, oUnNLLEHbIX,
Hape3aHHbIX JIOMTUKaMMU

2 cTakaHa BapeHoro, XoN04HOro
puca unm gpyrux sepeH

3-4 3eneHble NYKOBULbI, TOHKO
Hape3aHHble

1 cTakaH ynakoBaHHOM cBexel
3e/IeHU — yKpon 1 60TBa peabKu;
BMECTe C NeTPYLIKOM, MATOM U T. A.
— MeJfIKo HapesaTb

Coyc:

1 3y64YMK YeCHOKa, U3Me/IbYEHHDIN;
NAOC 2 CTONI0BbIE NOXKKM YKCyCa, 3
CTONOBbIE JIOXKKN Macna, % YanHom
JIOXKKK COMM U NepeL, NOo BKycCy.

Peuent Jeanne Franke

MpurotosneHune

BbiMoWTe pyKM BOAOMN C MbIIOM. AKKYPaTHO MPOMOMTE NPOAYKTbI NOA,
X0N04HOM BOAO0M. M3menbunTe oBOLWM M 3en1eHb. CmelualiTe Hape3aHHbIn
beHxenb, peauc, puc 1 3eN1eHbIN NYK. 3aTeM NOCbINbTE CBEXKEN 3e1EHbIO.
CmeLLainTe UHrpegMeHTbl 4N 3aNpaBKM U NepemMellaiTe ¢ canaTtom.
MonpobyiTe M NpUnNpasbTe N0 Mepe HeOBXO4MMOCTU COJbLO, NEPLLEM,
OCTPbIM COYCOM, YKCYCOM, Mac/iom U T. 4,

*3TOT canar - oTAnyHaa dopmyna Aaa N06bIX XPYCTALMX OBOLLEN U
pa3Hoobpa3HoOW cBexelt 3eneHn. Bbl MOXKeTe NpeBpaTUTb 3TO B OCHOBHOE
611040 ¢ fobaBneHUEM X0N04HOr0o MAca, 60608 /MK Cbipa U OPEXOB.
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PucoBbin canat ¢ peHxenem u pegucom

4-6 nopuuun
UHrpeauneHTbl:

1 nykoBuua peHxens, KPynHo
Hape3aHHas

6-8 peancoK, OYnNLLEHDIX,
Hape3aHHbIX TOMTUKaMU

2 cTaKaHa BapeHoro, X0N04HOro
puca nnn gpyrux sepeH

3-4 3eneHble IYKOBMULbl, TOHKO
Hape3aHHble

1 cTakaH ynakoBaHHOM cBexel
3e/1eHU — yKpon 1 60TBa peabKu;
BMECTe C NeTPYLUKOM, MATOM U T. A.
— MeJIKo HapesaTb

Coyc:

1 3y64YnK YeCHOKa, M3MeNIbYEHHbI;
NAOC 2 CTO/NI0BbIE NOXKKU YKCyCa, 3
CTONOBbIE JIOXKKN Macna, ¥ YanHom

NNOMKKM COMIM U NepeL, No BKyCY.
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Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.

PeuenTt Jeanne Franke

MpurotoBneHune

BbiMoWTe pyKM BOAOM C MbIIOM. AKKYpPaTHO NPOMOINTE NPOAYKTbI NOA,
X0N04HOM BOoAONM. M3menbunTe oBOLWM M 3eneHb. CmelualiTe Hape3aHHbIn
deHxenb, peanc, puc U 3eNeHbli IyK. 3aTem NoCbINbTe CBEMKEN 3e/1eHbIo.
CmelLanTe MHrpeaMeHTbl 4N 3aNpaBKU U NepemMeLlainTe ¢ canaTom.
MonpobyiTe 1 NpunpasbTe N0 Mepe HeEOHXO0AMMOCTU COJbLO, NMEPLEM,
OCTPbIM COYCOM, YKCYCOM, MAc/iOoM U T. 4.

*3TOT canar - oTInYHan popmyna Ans NOBbIX XPYCTALLUX OBOLLEN U
pa3Hoobpa3HoW cBexKelt 3eneHn. Bbl MOXKeTe NpeBpaTUTb 3TO B OCHOBHOE
611040 ¢ gobaBneHMem xonoaHoOro msaca, 60608 1/MnK cbipa N OPEXOB.
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Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH lpozpammoii donoaHUMenbHolU NoMowu 8 06aacmu NUMaHUA
MuHucmepcmea ceneckoeo xo3aticmea CLUA. poep SNAP npedoc T 46 8 06acmu
NUMAHUA M100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MoMOYb 8aM Kynums numamesbHsle MpodyKmel 04

y 0 N . Ymobel y bosnbwe, ceaxcumecs ¢ mecmusim ogpucom DSHS no menegpory 877 501
2233; unu nocemume 8eb-catim http.//foodhelp.wa.gov. USDA u WSU seasomca nocmaswukamu
pabomodamenamu pagHbix 803MoxHocmell.
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Fen nel. Cucumber 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

1fennel 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

Vi tsp salt

2 Thsp oil

2 Tbhsp vinegar

Salt, pepper, and red pepper
flakes if desired

1fennel bulb

1long cucumber
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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: 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 jabon. 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. Afiada
aceite y vinagre y remueva bien.

Corte el bulbo de hinojo transversalmente en trozos de % de pulgada de
grosor y cortalo en trozos gruesos de aproximadamente % pulgada. Pele
el pepino, si lo desea. Cértalo 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, pimientay
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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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
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2233; o 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.

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. Afiada
aceite y vinagre y remueva bien.

Corte el bulbo de hinojo transversalmente en trozos de % de pulgada de
grosor y cortalo en trozos gruesos de aproximadamente % pulgada. Pele
el pepino, si lo desea. Cértalo 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, pimientay
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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Moite- MoWiTe pyKn C MblJIOM 1 BOAOMN. AKKYpPaTHO NPOMONTE NPOAYKTbI

noA Xono04HOW NPOTOYHOM BOAOM.
4 nopuuun A A P A

UHrpeauneHTobI:
rpeAneHT NPUTOTOBJIEHMUE: B 60/1bLLIOM MUCKE CMeLLaNTe YECHOK U CO/b MU XOPOLLO

nepemelLaiTe TbiIbHON CTOPOHOM IOXKKK, NOKa He NOyYnTCA nacTa.
[ob6aBbTe Mac/io 1 YKCYC M XOPOLUO NepemeluaiiTe.

HapexbTe nykoBuLy GeHxXena nonepek Ha KyCouKu TONLWMNHOM % atolima u
KPYMHO HapeXKbTe Ha KYCOYKM pasmepomM NpumepHo % atolima. Ounctute
orypeLu, No XenaHuto. PaspexbTe BAOMb MONOAM U HAapeXbTe NPUMEPHO %
Atovima. [lobaBbTe 0BOLLM B MUCKY C 3aMpaBKOi M XOpOLWOo NepemeluaiTe.
MonpobyitTe 1 NO XenaHUIo NPMNPaBbTE CO/bIO, NEPLEM U XJOMbAMMU
KpacHoro nepua.

1 3y64YMK YeCcHOKa, Hape3aHHbIN UK
pa3aaB/ieHHbIN

% YaMHOW NNOXKKU CONMN

2 CTON1I0BbIE NOXKK Mmacna

2 CTONI0BbIE NOXKU YKCYyCa

Conb, NepeL, 1 X/10MNbA KPacHOro
nepua no *KesiaHuto

1 nykoBuua beHxens

1  orype
AJMHHBIN OTYpeU NPUMEYAHMUE. 3TOT XpyCTALMI cCanaT CTAHET OCBEXKAOWMM A0NOJIHEHNEM

K ntobomy 6atoay. PeHxenb ABNAETCA XOPOLIMM UCTOYHUKOM KAETHATKM, a
TaK)Ke MoJie3HbIX 414 CepALa NUTATENIbHbIX BELLLECTB, TaKMX KaK Kaiui U
donunesas Knucnota. 061agaeT HEXHbIM aHUCOBbIM aPOMATOM, KOTOPbI
rapMOHM3UPYETCA CO CALKUM OrypLOM. Bbl moxKeTe pasHO0bpa3uTb 3TOT
peuenT, 40H6aBUB CEMEHA NOACOMHYXA UAU KYHXKYTA, WHUTT-YK UK
3€1eHblil NyK.

Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
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Moiite- MoWTe pyKu € MbIIOM M BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI

noA Xon04HOW NPOTOYHOM BOAOW.
4 nopuumn A A P A

UHrpeaue :
HIPEAUSHTI NPUTOTOBJIEHMUE: B 6011bLUI0OI MUCKe CMeLLATE YECHOK M CO/b U XOPOLLO

nepemeLlamnTe TblIbHOM CTOPOHOM JIOXKKM, MOKAa He NOAYYMTCA nacTa.
[Job6aBbTe Macn0 M YKCYC M XOPOLLO NepemellanTe.

HapexbTe nykosuuy deHxensa nonepek Ha KyCOYKU TONLLMHOM % Atoima u
KPYMHO HapeKbTe Ha KYCOYKN pasmepom NpuMepHo % atoiima. Oumctute
oryped, no »xenaHuwo. PaspexbTe BA0/1b MONOAAM U HapeXKbTe NPUMEPHO %
atorima. [lobasbTe 0BOLLM B MUCKY C 3aMpaBKOM M XOPOLLO NepemeLlaiTe.
MonpobyiTe 1 NO *KenaHUo NPUNPABLTE CO/bIO, NEPLEM U XN0NbAMM
KpacHoro nepua.

1 3y6UMK YEeCHOKa, Hape3aHHbIN Uan
pa3faB/ieHHbIM

Y4 YaMHOM NOXKKM CONU

2 CTO/IOBbIE IOXKKKN Macna

2 CTO/IOBbIE /IOXKKM YKCyCa

Conb, NepeL, 1 XN10MbA KPacHOro
nepua no *KefaHuio

1 nyKkoBuua peHxens

1 o
ASMHALIW orypett NPUMEMAHUE. 5TOT XpyCTALWMIA CanaTt CTaHET OCBEXKAIOLWMM AOMNOJHEHNEM

K ntobomy 6atoay. PeHxenb ABNAETCA XOPOLIMM UCTOYHMKOM KNeT4yaTKy, a
TaK¥Xe NONe3HbIX AN cepALa NUTATEeNbHbIX BELLECTB, TAaKMX KaK Kanunii u
donunesan kucnota. 06 n1agaeT HEXKHbIM aHUCOBbIM aPOMATOM, KOTOPbIM
rapMOHM3MPYETCA CO CAAAKMM OrypLOoM. Bbl MoXKeTe pazHoobpasnTb 3TOT
peuenT, 406aBUB CEMEHa NOACO/THYXa UM KYHXKYTA, LWUHUTT-NTYK UK
3e/1eHbll NyK.

Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH lpozpammoii donoaHUMenbHolU NoMowu 8 06aacmu NUMaHUA
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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 meatinto 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.

\\ ASHINGTO VERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.

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 meatinto 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. Stirin 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 “albéndigas™

4 porciones

Ingredientes:

% a 1 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 jabén. Frote suavemente los productos bajo un
chorro de agua fria.

PREPARAR: En un tazén pequefio, 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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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 ERSITY comunitaria de DSHS al 877 501 2233; o vaya a http.//foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son
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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.

PREPARAR: En un tazén pequefio, 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
continle 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 nopuuun
UHrpeauneHTsbli:

% - 1 GYHT roBAXKbero
dapuia, Kypuubl, MHAENKMK
WU CBUHUHDI

2 cpeHue IYKOBULLbI,
Hape3aHHble

3-4 3y64YMKa YeCHOKa,
N3MeIbY4EHHOrO

2 YaiHble N0XKN TMUHA
UJTN ntanbaHckom
npunpasbl

% YallHOM IOXKKM Con
1-2 cTonoBble NOXKKH
pacTUTeNbHOro macna

1 6onbLIan Nykosmua
deHxens

3 YyalKM BapeHoro puca
Conb, nepeL, n xnonbA
KpacHOro nepua no BKycy

Moiite- MoiiTe pyKu C MblIOM M BOLOW. AKKypaTHO NPOMOITe NPOAYKTbl NOA, XO04AHOM
NpPOTOYHOM BOoAoMN. MoiiTe (pa3genoyHyo LOCKY, CTONELWHULY, NOCcyay, CEPBUPOBOYHYIO TapesKy)
nocse CONPUKOCHOBEHMUA C CbIPbIM MACOM, NTULEN, MOPENPOAYKTAMM UK ANLLAMMU.
MNPUTOTOBJIEHUE: B He60/1bLLON MUCKE CMELLANTE MACO C % YallKM Hape3aHHOTO /YKa,
N3MesIb4eHHbIM YECHOKOM M BbIGPaHHOM BaMKn NPUMNPABOM — TMUHOM UM UTANbSHCKOM
NPUNPaBoK, a TaKXkKe % YaMHOM NIOXKKKU COMN. XOPOLLIO NnepemellanTe, NoKa MHIpeaAneHTbI
NOSIHOCTbIO He cMewwatoTcs. ChopmupyiiTe U3 Msaca 6O/bLLYIO IeNeLwKyY TOAWMHOM oKkono 1
CaHTUMeTpa.

MNPUTOTOBJIEHMUE: HarpeiiTe 1 cTONOBYIO /IOXKKY Macsia B 60/1blLION CKOBOPOAE Ha CPeHEM OrHe.
MonoXKnTe MACHYIO KOTNETY Ha CKOBOPOAY U rOTOBbTE, HE MeLlas, OKOJI0 5 MUHYT, NOKa mAco
XOpOLO He NoAPYMAHUTCA. [lepeBepHUTE MACO U pa3sioMalTe Ha KYCOYKN Pa3MepPOM C MUHU-
bpuKaaenbKM U NPOSONKANTE FOTOBUTbL, MOKA MACO HE NOTEPAET PO30BbIN LBET. AKKYPaTHO
nepenoXxuTe Ha TapesaKy, OCTaBMB MaC/i0O U XUP Ha CKOBOpOAeE.

MoKa XKapuTCa MACO, HapeXbTe NYKOBULLY GEHXENA HA KYCOUYKM Pa3mMepoM B NONAIONMA, BKIKOYAA
NPUMEPHO NONOBMHY NEPUCTbIX YacTel. CoxpaHUTe APYryio NONOBUHY NCTbeB PeHxens, YTobbl
006aBUTb B KOHLE.

[Oob6asbTe NyK U deHxenb (M bonblie macna, eciv HeobxoANMMO) B ropsAYYHO CKOBOPOAY U rOTOBbTE
OKO0/10 3-4 MUHYT, Nnepuoguyeckm nomewnsasn. [lobasbte pUc M NpUNpasBbTe COJbio, NepLem (v
XNONbAMM KPAaCHOro nepua, ecnm xotuTe). JobasbTe Msco 06paTHO B CKOBOPOAY W aKKypaTHO
nepemelLanTe, NOKa OHO XOPOLLO HE CMELLAETCA U He CTaHeT ropsadyunm. Monpobyiite n
OTperynnpymnTe NpUnpasbl NO }KenaHuto. CBepxy NONOXKMUTE OT/IOKEHHbIE KPYNMHO Hape3aHHble
nnctba deHxens n nogasanTe.
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4 nopuuun
UHrpepueHTbI:

% - 1 GyHT roBaxbero
dapLua, Kypuubl, UHOENKN
WU CBUHUHDI

2 cpefHWe NyKoBULbl,
Hape3aHHble

3-4 3y6umKa YECHOKa,
N3MeIbYEHHOrO

2 YaliHble N0XKU TMUHA
UJTN ntanbaHckom
npunpasbl

% YallHOM IOXKKM CONn
1-2 cTonoBbIE NOXKKHK
pacTUTEeNbHOro macna

1 6onbLuan NyKoBMLA
deHxens

3 YalKKM BapeHoro puca
Conb, nepew, 1 xnonba
KpacHoro nepua no BKycy

Moiite- MoiiTe pyKM C MblIOM M BOZOW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbl NOA, XO04HOM
NpPOTOYHOM BoAoM. MoiiTe (pa3geoyHyo AOCKY, CTONELWHULY, NOCyay, CEPBUPOBOYHYIO TapesKy)
nocsie CONPUKOCHOBEHMA C CbIPbIM MACOM, NTULLEN, MOPENPOAYKTAMMU UK ANLLAMMU.
MNPUTOTOBJIEHUE: B He601bLLON MUCKE CMELLANTE MACO C % YallKM Hape3aHHOTO /YKa,
N3MesIb4eHHbIM YECHOKOM M BbIBpaHHOM BamMKn NPUMNPABOI — TMUHOM UM UTANIbSIHCKOM
NPUNPaBOM, a TaKXKe % YaMHOM NI0XKKU COMN. XOPOLLIO NnepemellanTe, NoKa MHFPeaAneHTbI
NoOSIHOCTbIO He cMmewwatoTcs. ChopmupyiiTe U3 Msaca 6O/bLLYIO IeNeLKY TONWMHOM oKkono 1
CaHTUMeTpa.

MNPUTOTOBJ/IEHUE: HarpeliTe 1 cTONOBYIO IOXKKY Mac/ia B 60/1bLLION CKOBOPOZE Ha CpeHeEM OrHe.
MonoXKNTe MACHYIO KOTNETY Ha CKOBOPOAY U rOTOBbTE, HE MelLlas, OKOJI0 5 MUHYT, NOKa mACo
XOPOLIO He NoAPYMAHUTCA. [lepeBepHUTE MACO U pa3sioMaliTe Ha KYCOYKN PAa3MEPOM C MUHMU-
bpuKaaenbKkM U NPOSONKANTE FOTOBUTb, MOKA MACO HE NOTEPAET PO30BbIN LBET. AKKYPaTHO
nepenoXxuTe Ha TapeaKy, OCTaBUB MaC/iO U XKUP Ha CKOBOpOAE.

MoKa XKapuUTCA MACO, HapeXbTe NYKOBULLY GEHXENA HA KYCOUYKM Pa3mMepoM B NONAIONMA, BKAKOYAA
NPUMEPHO NOJIOBUHY NePUCTbIX YacTel. CoxpaHUTe APYryto NONOBUHY INCTbEB deHxens, Y4Tobbl
[06aBUTb B KOHLLE.

[obaBbTe nyK u peHxenb (1 bonblie macna, ecim Heobxo4MMO) B FropAYYHO CKOBOPOAY M rOTOBbTE
0KO0/10 3-4 MUHYT, Nepuoguyeckm nomewmnsasn. [lobasbte pUc M NpunpasbTe COJbio, NepLem (v
XNOMNbAMM KPAaCHOro nepua, ecim xotute). JobasbTe Msco 06paTHO B CKOBOPOAY W aKKypaTHO
nepemelLanTe, NOKa OHO XOPOLLO HEe CMELLAETCA U He CTaHeT ropsauYnm. Monpobyiite u
OTperynnpyinTe NpUNpasbl NO KenaHuto. CBepXy NONOXKMUTE OT/IOKEHHbIE KPYMHO Hape3aHHble
nnctba GeHxens u nogasamnTe.
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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

85

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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Frijoles de la Olla 36

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 jabon.

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 %5 a 3 % horas.

*Para esta receta, los frijoles se pueden remojar durante la noche y luego puede
escurrirlos para que se cocinen mas rdpido. En México los frijoles se cocinan secos sin
remojo previo. Debido a que los frijoles estdn 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. iTus frijoles de April Joy Farm son muy frescos!

**Asegurese de guardar el liquido de coccidn para una sopa o para realzar el sabor de
cualquier verdura que combine con los frijoles.
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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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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 estdn 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. iTus frijoles de April Joy Farm son muy frescos!

**Asegurese de guardar el liquido de coccidn para una sopa o para realzar el sabor de
cualquier verdura que combine con los frijoles.
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[TMKaHTHbIE BapeHble 606blI

Ha 3 yerBepT rannoHa
UHrpeauneHTobl:

1/4 cpeaHeli NyKosuLbl,
HapesaTb

2 BETOYKM BbIHOCAUBbIX TPaB
(TaKMX KaK pO3MapwH, TUMbAH
WAV NaBPOBbINA INCT)

3 BETOUKM HEXHOMN 3e/1eHU
(Hanpumep, KNH3bI, NETPYLLKK,
6as3nanKa uam mMmaTbl)

3 3ybuMKa YeCHOKa, pa3faBuTb
1 ¢yHT (2 cTakaHa) cylleHbIx
60608, NPOMbITbIX U
nepebpaHHbIX

1 cTonoBas No¥KKa conu

C xypHana Bon Appetit

87

*Moite- MoliTe pyKM C MblJIOM U BOAO0M. AKKYPAaTHO MOMTE NPOAYKTbI Nog,
X0JI0AHOM NPOTOYHOMN BOAON. *

B 60n1bLIOM KacTptosie A0BEAUTE A0 KUMEHWUS 3eNeHbI YK, TPaBbl, YECHOK,
606bI, conb U 4 nuTpa Boabl (ecnn 606bI NpeaBapUTEIbHO 3aMOYEHDI,
CTONIbKO BOAbI, YTOObI OHa NOKPbIBAIa NPUMEPHO Ha 1 AtoiM), YMeHbLlunTe
OroHb A0 cpeaHe-cnaboro n BapuTe Ha MeaIeHHOM OTrHe, He HAaKpbIBas
KPbILWKOWM, BpeMsa OT BpeMeHM NomMelumeas u Aobaenas 6onblie Bogbl No
mepe HeobxoaAnMMocTU, UTobbl 606bI BbINN MOKPbLITbIE, NOKa $haconb He
cTaHeT markon, 1 %—3 % vaca.

*[1ns 3TOro peuenTa 6066 MOXKHO 3aMOUYUTb Ha HOYb, @ 3aTeM CNUTb BOAY
Ans 6onee 6bicTporo npuroTosieHuns. B Mekcuke daconb BapaT 6e3
npeasapuTebHOro 3amadnBaHuaA. MockoabKy 6066l MPUCYTCTBYIOT B
KaX4oM npueme NuLLM, OHU He CTapetoT Ha NoJIKax marasmHos, a 6osee
cBexKue 606bl, Kak NpaBuNo, roToBATCA BbicTpee. Balim 60661 ¢ pepmbl April
Joy oveHb ceexue!

**06Aa3aTe/IbHO COXPaHUTE XUAKOCTb A1 NPUroTOBAEHMA cyna Uau ans
YCUNEHUA BKYCa N0BbIX OBOLLLE, KOTOPbIE Bbl CMeLLnBaeTe ¢ $pacosbio.
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[MTMKaHTHbIE BapeHblie 606blI

Ha 3 yuerBepTu rannoHa
UHrpeauneHTbl:

1/4 cpeaHelt NyKoBuLbl,
HapesaTb

2 BETOYKM BbIHOC/UBbIX TPaB
(TaKMxX KaK po3MapuH, TUMbAH
WU NaBPOBbIN INCT)

3 BETOUKM HEXHOM 3e1eHU
(Hanpumep, KNH3bI, NETPYLLKK,
6as3nanKa Uam MATbl)

3 3ybuMKa YeCHOKa, pa3faBuTb
1 ¢yHT (2 cTakaHa) cylleHbIx
60608, NPOMbITbIX U
nepebpaHHbIX

1 cTonoBasn Nno¥KKa conu

C »kypHana Bon Appetit

*Moite- MoliTe pyKKn C MblJIOM U BOAOM. AKKYPaTHO MOMTE NPOAYKTbI Nog,
X0JI0AHOM NPOTOYHOMN BOAON. *

B 60/1bLIOM KacTptosie A0BEAUTE A0 KUMEHWUS 3eNeHbli YK, TPaBbl, YECHOK,
606bI, conb U 4 nuTpa Boabl (ecnn 60661 NpeaBapUTEIbHO 3aMOYEHbI,
CTO/IbKO BOAbI, YTOObI OHa MOKPbIBA/a NPUMEPHO Ha 1 Atoim), YMeHblunTe
OroHb A0 cpeaHe-cnaboro n BapuTe Ha Mea/IeHHOM OTrHe, He HaKpbIBas
KPbILWKOM, BpemMa OT BpeMeHM nomelumas u gobasnsas 6onblue Bogbl No
mepe HeobxoaMmocTH, YTobbl 606bI HbIIN NOKPbLITbIE, MOKA $haco/b He
cTaHeT markoi, 1 %—3 % vaca.

*[1ns 3TOro peuenta 606bl MOXXHO 3aMOYUTb HA HOYUb, @ 3aTeM CAUTb BOAY
ana 6onee HoicTporo npurotToBneHma. B Mekcuke paconb BapaT 6e3
npeaBapuUTeNbHOro 3amauymsaHus. NockonbKy 606bl MPUCYTCTBYIOT B
KakAOM Nnpueme NuLM, OHWU He CTapetoT Ha NOoJIKax MarasmHosB, a bonee
cBexkme 606bl, Kak NpPaBuNo, rOTOBATCA bbicTpee. Bawm 60661 ¢ pepmbl April
Joy oyeHb cBexkune!

**06n3aTe/IbHO COXPAHUTE XKUAKOCTb 4J1A NPUTOTOBAEHMA Cyna UK gns
ycuneHus BKyca N1tobbix 0BOLLLEN, KOTOPbIE Bbl CMeLInBaeTe ¢ $acobio.
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GOlden Rice Pilaf Recipe by Jeanne Franke “

Makes 7 cups

Ingredients:

1 cuprice

2 Tbsp butter or oil

1 large onion, cut into %” dice
2 cloves garlic, minced

1-2 Tbhsp 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.

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 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 %” 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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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 mantequillao
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 pequenos

2 cucharaditas de sal

1 1/2 tazas de agua

Hojas de hinojo picadas, para
decorar.

Recipe by Jeanne Franke 89

Preparacidn

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
rédbanos, 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

Se hace 7 tazas

Ingredientes:

1 taza de arroz

2 cucharadas de mantequillao
aceite

1 cebolla grande, cortada en
dados de 4"

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.

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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(aroz arabe)

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 ajoy 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.

¢Find us on €@

== ot ':_ https://cutt.ly/NgRKBMZ

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.

SNAP-Ed

WASHINGTO!
EXTEN )

N ST


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

30/10TOU PUCOBbLIN NNIOB

Bbixopa: 7 ctakaHoOB

UHrpeauneHTbl:

1 cTaKaH puca

2 CT 1 CABOYHOTO UM PACTUTENIBHOTO
macna

1 60nblIan NyKOBULA, Hape3aHHasn
KybMKamu pasmepom % atorima

2 3yBuMKa YECHOKA, U3ME/bYUTb

1-2 cTonoBble NOXKM NOPOLLKA Kappw, B
3aBMCMMOCTM OT NpeanoYTeHUI cneLni
3 MOPKOBW, OYMLLEHHbIE U HAPE3aHHble
KybMKamu pasmepom % atorima

1 nykoBuua deHxens, obpesaHHas u
Hape3aHHaA Ha MeJIKME KYCOYKM

2 YaWHble NIOXKKM COMM

1 1/2 cTtakaHa BoAbl

HapesaHHble BeTOUYKM PpeHxena ana
yKpaLweHus.

PeuenTt Jeanne Franke 90

MOWTE - MoiiTe pyKu ¢ BOZOW U MblIOM . AKKYpaTHO MOiTe NPOAYKTbl MOz,
XO/I04HOM NPOTOYHOM BOAOMN.

NPUTOTOBNEHMUE: Xopowo npomoiTe puUc 1 cneinte soay. Harpeiite
C/IMBOYHOE MU pacTUTeNbHOE Mac/o B HONbLLON TAXKENOM KacTptone Ha
cpeaHem orHe; Ao6aBbTe YK, YECHOK M NOPOLLOK Kappu. ObKapusaiite
OKOJ10 5 MMHYT, NOKA OBOLLM HE CTaHYT MArKMMU. [JobaBbTe MOPKOBb, PUC U
COJlb M TYLUUTE HECKO/IbKO MUHYT, 3aTeM f06aBbTe GeHxenb 1 BOAY U
AoseguTe A0 KuneHus. Y6aBbTe OroHb M BapuTe Ha MeasieHHOM orHe 15-20
MUHYT, UIX NOKA PUC HE CTAHET MATKUM U He BNUTAeT XUAKOCTb. CHUMMUTE C
OFHA M JaliTe NOCTOATb HECKO/IbKO MUHYT. 3aTeM Pa3pbIX/INTE PUC BUNKOW;
nonpobyiite n nob6aBbTe COMb M Nepew, Mo Mmepe HeobxoaMMOCTU. YKpacbTe
deHxenem.

APUMEMAHMUE: HeKxblli BKYC 3TOro 611043 M3 puca npuaaet pucoBomy
canaty rnybuHy Brkyca. CMellainTe pMCcOBY CMECh C XPYCTALLUMM OBOLLLAMM,
TAaKMMM KaK pesbKa, Kosibpabu, 3es1eHbl YK U T. 4. 3aTem fAobaBbTe ele
HEeMHOro NpMnpas 1 AMMOHHOIO COKa UM YKCYCa U eLle HEMHOro Macha.
Ecnu Bbl f,06aBUTE HEMHOIO MAca MAK 6060BbIX, Y Bac Noay4mTca
NOJIHOLLEHHbIN 06en,
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30/10TOU PUCOBbLIN NNOB

Bbixopa: 7 ctakaHOB

UHrpeauneHTobl:

1 cTaKaH puca

2 CT 21 CIMBOYHOIO UM PACTUTENIBHOIO
macna

1 60nbluan NyKOBULA, Hape3aHHasn
KyBuKamn pasmepom % atoima

2 3yBYMKa YECHOKA, U3MENbYUTL

1-2 cTonoBsble I0XKKM NOPOLLKA KappH, B
3aBUCMMOCTM OT NpegnoYTeHUI cneumi
3 MOPKOBW, OUYMLLLEHHbIE N HApe3aHHble
KybMKamu pasmepom % atorima

1 nykoBuua deHxens, obpesaHHas u
Hape3aHHaA Ha MeIKMEe KYCOYKM

2 YaliHble NI0XKKK CoNn

1 1/2 cTtakaHa BoAbl

HapesaHHble BeTOUKM deHxensa ans
YKpalLeHus.
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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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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 91

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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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.
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about % inch slices. Repeat with all the beans.
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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.
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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

Preparacidn

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, cértelos
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
continde 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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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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WASHINGTON STATE UNIVERSITY oportunidades.

Receta de Jeanne Franke

Preparacién

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, cértelos
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
continde 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.

¢Find us on €@

== ot ':_ https://cutt.ly/NgRKBMZ

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 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

WASHINGTON STATE UNIVERSITY oportunidades.


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

XXapkoe u3 seneHou $pacosim U CBUHUHDI

4 nopuuun
UHrpeauneHTbl:

% ¢yHTa 3eneHon paconm

2 CTONOBbIE IOXKKM Macna

% ¢dyHTa cBMHOTO dapLua

8 CyLWeHbIX OCTPbIX KPACHbIX
nepues ymnm*

2 3ybuYMKa YeCHOKA, U3MeIbYnUTb
1 % noXKun coeBoro coyca

1 % cTON0BbIE NOXKKM YKCYCA

A[anTUpPOBaHO U3 KypHana
Food & Wine

Peuent Jeanne Franke g

Moiite- MoiTe pyKu € MblIOM M BOAOW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA, Xon04HoW NPOTOYHOM Bogon. MoliTe (pa3genodHyto A0cCKy,
CTONELWHNLY, NOCYAY, CEPBMPOBOYHYIO TapesiKy) Nocae CONPUKOCHOBEHMA C
CbIPbIM MACOM, NTULLEN, MOPENPOAYKTAMMU UK AUALLAMU.

Ob6pexbTe pacosb M BbIIOXKMUTE rOPCTb HA Pa3aelovHOMN A0CKe, HapeXbTe
nonepek Ha IOMTUKM TOJILLMHOM OKOJI0 % Atorima. MoBTopuTe co BceMM
606amu.

B BOKe MU TAXKEeNoW CKOBOPOAE pa3orpente Macsio u AobaBbTe CBUHUHY,
daconb, nepew, Ynam U YECHOK; }KapbTe Ha CUIbHOM OFHe 7 MUHYT,
pa3busan CBUHWHY Ha MeNKne Kycouku. lobasbTe COeBbI COYC U YKCYC U
NPOoAO/IKaNTe NOMELLMBATb elle OKOJ/I0 MMUHYTbI, MOKa paco/b He CTaHeT
markoi. Monpobyite un npm HeobxoanmocTn gobasbTe Cob U Nepel,.

*Hpumeqauue: YUN, NPUTOTOB/IEHHbIE LE/TUKOM, ,/.'1,06aB}1ﬂIOT HEéMHOTIO0
OCTpPOTbI, €C/ZIN Bbl UX HE e,EI,VITe! BmecTo 3TOro MOXXHO MCN0/b30BaTb
N3MeIbYEHHbIM KpaCHbIVI nepeuy, HO 6y,C|,bTe OCTOPOXHbI C KOINYECTBOM,
€C/1In He XOTUTEe OCTPOThI.

*QueHb BKYCHO NoAaBaTb C NPOCTbIM PUCOM NN O6)KapVITb HeMHOro
XON104HOIo puca C IyKom v KaI'IyCTOﬁ ana 6onee CbITHOM nuwn.
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Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.
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Moiite- MoWTe pyKu € MbIIOM M BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA, XonoAHOW NPOTOUYHOM Boaon. MoliTe (pa3aenoyHyto A0CKy,
CTONEeLWHNLY, NOCyay, CEPBMPOBOYHYIO TapesiKy) nocae CONPUKOCHOBEHMA C
CbIPbIM MACOM, NTULLEN, MOPENPOAYKTAMU UM AALLAMU.

Ob6pexbTe Pacosb M BbIIOXKUTE FOPCTb HA Pa3fe/IoNHON LOCKe, HapeXbTe
nonepek Ha TOMTUKM TONLLMHOW OKO/O % Atoiima. MoBTOpUTE CO BCEMMU
606amu.

B BOKe MU TAXKENOW CKOBOPOAE pasorpente Macsio U obaBbTe CBUHUHY,
daconb, nepew, YnIm U YECHOK; }KapbTe Ha CUJIbHOM OTHE 7 MUHYT,
pa3buBan CBUHMHY Ha MeJsiIkMe Kycodku. [lo6aBbTe COEBbI COYC U YKCYC U
NpPoAo/IKaNTe NOMELLMBATb eLle OKOJI0 MUHYTbI, MOKa pacosb He CTaHeT
msArkoit. Monpobyiite 1 Npu HeobxoammocTun fobaBbTe CONMb U NepeL,

*MpumeyaHue: UMK, MPUTOTOBNEHHbDIE LIE/IMKOM, 106aBNAIOT HEMHOTO
OCTpPOTbI, €C/N Bbl UX He eauTe! BMecTo 3Toro MoXKHO UCNo/1b30BaTb
M3MeIbYeHHbIM KpacHbIM nepeL, Ho byabTe OCTOPOXKHbI C KOIMYECTBOM,
€eC/1In He XOTUTe OCTPOThI.

*QOueHb BKYCHO N0OAaBaTb C MPOCTbIM PUCOM UM 06XKapPUTb HEMHOTO
XO/I0IHOTO pUca C IYKOM M KanycTon asns 60siee CbITHOM NULLMN.
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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
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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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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
tamafo 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 jabodn. 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 coccidon 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;
cubray 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 inmersidn 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 tazéon de sopa con un chorrito de
aceite de oliva o una cucharada de yogur o algunos picatostes, si lo desea.
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SO pa de Ve rd u raS Receta de Jeanne Franke

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
tamafio 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 jabon. 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 ebullicion. Reduzca el fuego para
mantener la coccidon 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;
cubray cocine por 10 minutos. Agregue las cebollas y las espinacas, vuelva a hervir a
fuego lento, cubray 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 inmersién 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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Cyn u3 3eneHu

4-6 nopuuun
UHrpeauneHTbl:

2 CTONIOBbIE NI0XKU 0JIMBKOBOIO
Mac/ia NepBoOro oTKMMa NAKC eLle
HEeMHOro ANA yKpalleHun

2 6onblUME KeNTble NYKOBULLbI,
Hapes3aHHble

1 yaHan NoXKa conu, pasgeneHHas
2 CTONOBbIE NOXKKM NAKOC 3 cTakaHa
BOAbI, pa3aefieHHble

1/4 ctakaHa puca U kaptodenb
CpeAHero pasmepa, OYULLEHHbIN U
Hape3aHHbIN Ha KYCKK

2 ny4Ka 3eneHun (MaHronba, Kanycra,
NINCTOBaAA KanycTa, WNUHAT U T. 4.)

4 uTaKaHa byNboHa, KyNaeHHoro B
MarasuHe Unam AomallHero
NPUroToBAEHMUA

BbIXKaTblt NTMMOHHBIM COK UNKn
BCMJIECK YKCYCa

Peuent Jeanne Franke 96

MoiTe pyKM C MblIOM M BOAOM. AKKYypaTHO NPOMOMNTE NPOAYKTbl NOL XON04HOM
NPOTOYHOM BOAON.*

Harpeiite 2 cTon0Bble 10XKM Macna B 60/1bLLOM CKOBOPOAE HA CU/IbHOM OTHe.
[o6asbTe NyK 1 1/4 4aliHOM NOXKKM COMU; TOTOBbLTE, YAaCTO NOMELLNBASA, MOKa YK He
HaYHeT No4PYMAHNBATLCS, OKONO 5 MUHYT. YMEHbLUNTE OFOHb A0 MUHUMYMa,
[06aBbTe 2 CTONOBbIE NOXKKW BOAbI U HAKPOWTE KPbIWKOM. [0TOBbTE, YacTo
nomelurBas (Bcerga CHoBa HaKpbiBas CKOBOPOAY), MOKa /IYK 3HAaUYUTE/IbHO He
yBapUTCA M He NpuobpeTeT rNyboKMin KapamenbHblii LBET, NpUMepHO 25—30 MUHYT.
CmeluaiiTe ocTaslumMecs 3 cTakaHa BoApbl 1 3/4 4ailtHOW IOXKKM COU B CYNOBOM
KacTptosie Uau *KaposHe; obaBbTe puUC UK KapTodenb. [loBeguTe 40 KUNEHUS.
Y6aBbTe 0roHb, YTobbl NOAAEPKMBATL KUMEHWUE, HAKPOMTE KpbIWKOW 1 BapuTe 10-15
MUHYT. BbipexbTe 6enble pebpa U3 maHrosbaa Uam Kanyctol U gobasbTe K
Kunawemy Kaptodesnto unm nyKy. KpynHo HapeKbTe 3eneHb.

JobaBbTe 3en1eHb 1 bynboH (Kpome WwnuHaToB). JoBeauTe 40 KMMNEHUA, HaKponTe
KpbIWKon 1 Knnatute 10 muHyT. lobaBbTe NyK U WNMHAT, CHOBa A0BeAUTE A0
KMUMEHMA, HAKPOMNTE KPbILWKOM U rOTOBbTE, OA4MH Pa3 NepemeLlaBs, NOKa 3e/IeHb He
CTaHEeT MATKOW, eLLLe OKOJI0 5 MUHYT.

MiopupynTe cyn B KacTptoae NorpyHbiM 61eHaepom 40 04HOPOAHON MacChbl MW B
o0bbluHOM B6eHgepe nopumamu. MpunpaebTe NO BKycy U 406aBbTe IMMOHHbIN COK,
€Cnn XoTuTe. YKpacbTe KaxKayto TapesiKy cyna KanenbKoi 0/IMBKOBOro macha,
JIOXKKOM MOrypTa NN HECKOIbKUMM FPEHKAMU, EC/TN XOTUTE.
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Cyn u3 3eneHu

4-6 nopuum
UHrpeamneHTbI:

2 CTONI0BbIE /IOXKU 0JIMBKOBOIO
Mac/ia NepBoro OTKMMa NKC eLle
HEeMHOrO0 A/1A yKpalleHun

2 60/1bLLME XKeNTble NYKOBULLbI,
Hapes3aHHble

1 yaMHan NoXKa conu, pasgeneHHas
2 CTON0BbIE NOXKKU NAKOC 3 CTakaHa
BOZbl, pa3faefieHHble

1/4 ctakaHa puca WU Kaptodenb
CcpeAHero pasmepa, OYULLEHHbIN 1
Hape3aHHbIN Ha KYCKK

2 ny4Ka 3eneHun (MaHronba, Kanycra,
NINCTOBaAA KanycTa, WNUHAT U T. A.)

4 utakaHa 6y/nboHa, KyNJIEHHOro B
MarasmHe Uan goMallHero
NPUroTOBAEHMUA

BbIXKaTblt TMMOHHbDIN COK UNKn
BCMJIECK YKCYCa

SNAP-Ed

Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501

ERSITY 2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.

WASHINGTON ST
EXTENSION

Peuent Jeanne Franke

MoiiTe pyKM C MblJIOM 1 BOAOM. AKKYPaTHO NPOMOMNTE NPOAYKTbl NOA X0/104HOMN
NpPoToYHOM BoAON. *

HarpeiTe 2 cTo/0Bble N0XKKM Macsia B 60/1bLLION CKOBOPOAE Ha CUAbHOM OFHe.
[obasbTe YK 1 1/4 4aiHOW NOMKKM CONU; FOTOBbLTE, YAaCTO MOMELLNBAA, NOKA NYK He
HaYHeT NoAPYMSAHUBATLCA, OKONO 5 MUHYT. YMEHbLUNTE OrOHb A0 MUHUMYMA,
n06aBbTe 2 CTONOBbIE NOXKKW BOAbI U HAKPOWTE KPbIWKON. [0TOBbTE, YacTo
nomelunBas (Bcerga CHoBa HaKpbiBasi CKOBOPOAY), MOKa /YK 3HAaUYUTE/IbHO He
yBapuUTCA U He NpnobpeTeT rNyboKMiN KapamenbHblit LBET, NPUMEPHO 25—30 MUHYT.
CmewaiTe octaslumnecs 3 ctakaHa BoAbl U 3/4 4aliHOM SIOXKKW COMN B CYNOBOM
KacTptonie nau KaposHe; obaBbTe puc Unu Kaptodenb. [losegmTe 40 KUNEHUA.
Y6aBbTe 0roHb, YTob6bl NOAAEPKUBATL KUMEHUE, HAKPOMTE KpbILWKOoM 1 Bapute 10-15
MWHYT. BbipexbTe 6enble pebpa U3 maHrosbaa nam Kanyctol U gobasbTe K
Kunawemy Kaptodento unm ayky. KpynHo HaperKbTe 3eneHb.

[obaBbTe 3e/1eHb 1 BybOH (Kpome WnMHaToB). [loBeanTe 40 KUMNEeHUA, HaKponTe
KpbIWKOMN 1 Kunatute 10 mnHyT. [lob6aBbTe YK U WINUHAT, CHOBA A0BeAUTE A0
KUMNEHUA, HAKPOMTE KPbILWKOM U rOTOBbTE, OAMH pa3 NepemMeLlas, NOKa 3e/1eHb He
CTaHeT MATKOW, eLLLe OKOI0 5 MUHYT.

MopupyiTe cyn B KacTprosie NOrpy»KHbIM B/1eHAepOM A0 0AHOPOAHON MAcChl N B
06blvHOM BneHaepe nopumamu. MNMpunpasbTe No BKYCY U 406aBbTE IMMOHHbIN COK,
€C/In XOTUTe. YKpAcbTe KaxKAyto TapesiKy Cyna KanenbKoi 0IMBKOBOIo Macha,
JIOXKKOM MOorypTa NAN HECKOIbKUMU FPEHKAMM, EC/IN XOTUTE.
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Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH lpozpammoii donoaHUMenbHolU NoMowu 8 06aacmu NUMaHUA
MuHucmepcmea ceneckoeo xo3aticmea CLUA. poep SNAP npedoci T 46 8 061aCMU
NUMAHUA M100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MoMOYb 8aM Kynums numamesbHsle MpodyKmel 04
Ayqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuwe, ceaxnumecs ¢ Mecmuosim ogpucom DSHS o menedpoHy 877 501
2233; unu nocemume 8eb-catim http.//foodhelp.wa.gov. USDA u WSU seasomca nocmaswukamu
pabomodamenamu pagHbix 803MoxHocmell.
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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
substitute)

Y cup fresh lime juice

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,
use the broiler in a similar manner; or sauté in oil, chopping
vegetables beforehand.
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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

Y% 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 %-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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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,
estragon

2 cucharadas de semillas de
sésamo, tostadas si se desea
Aderezo

4 dientes de ajo, picados

1 chile jalapefio, picado

Y% taza de salsa de pescado (se
puede sustituir por salsa de soya)
% taza de jugo de limdn fresco

Receta de Jeanne Franke

Preparacidn

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 grosory
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 pequenfios.

Pigue 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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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,
estragon

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

Preparacién

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
berenjena y el calabacin a lo largo de aproximadamente % pulgada de grosory
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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Bakia)kaH Ha rpune n puc € UyKMH1M nnam canat 3 KaMyTa

4-8 nopuui

UHrpeauneHTsbl:

1 6aknarkaH

3 cpegHux Kabayka
PactutenbHoe macno u conb

4 cTaKaHa NponapeHHOoro puca uan
KamyTa, OXNa*KAEHHOro

2 YalLKKX CBEXEel cmecu Tpas,
TaKMX KaK Da3uInK, KMH3a, MATa,
3CcTparoH

2 CTON10BbIE NOXKU CEMSAH
KYHXKYTa, NOAMKapPEeHHbIX MO
KenaHuto

Coyc

4 3y6YmKa YeCHOKa, U3MebYynTb
1 nepeu, xananeHoo,
N3Me/IbYEHHbIM

% cTakaHa pblbHOro coyca (Mo*Ho
3aMEHUTb COEBbIM COYCOM)

Y CTaKaHa CBEXEBbIXKATOro CoKa
Naima

PeuenT Jeanne Franke

Moiite- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOMN. AKKYypaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOWA.

NPUTOTOBNEHMUE: NMoarotoBbTe YroAbHbIA UM FA30BbIN FPUAb. Yaanute
cTebn, 3aTem HapexbTe HaKnarkaHbl U LLYKKMHM BLOb TOALWMHOW OKOO %5
AtoMMa 1 nepemeLlaliTe ¢ CoMbio M HEGOIbLUMM KonyecTBoMm macna. (Ecam
Y Bac eCcTb BPeMS, NOJIOXKMTE OBOLLM Ha AypLunar, YTo6bl OHM HEMHOTO
cTeknn.) MNpuroToBbTe OBOLLM Ha rpue. baknaxaHbl 4ONXKHbI ObITb
NPUroTOBAEHbI 0 MATKOCTM, HO KabauKu rotoBATcs BbICTPO, YTOObI OHM
ObIIM MATKUMU U XPYCTAWMMU. KOraa oCTbIHYT, HAapeXbTe OBOLLM
HeBONbLIMMM KYCOYKaMU.

N3menbumnTe Tpasbl.

CmelaiiTe puc 1 3anpaBKy, 3aTeM 400aBbTe OBOLLM U CEMEHA KYHXKYTa.
MonpobyiTe 1 OTperyaMpyinTe NpMNPaBbl NO XKeAaHUIo.

NPUMEYAHMUE: 3TOT canat HanoaHeH apomatom! HeXKHble LyKKUHU K
6aKaXKaHbl MNO3BOJIAIOT PACKPbITbCA APYrMM BKycam. Ecnm »Kaputb Ha
rpune HeyaobHO, TaK XKe MOXKeTe UCNosb30BaTb bpoinep; nan obxapbTte
Ha macne, NnpeABapuTeNbHO Hape3as OBOLLM.
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MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
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Baksia)kaH Ha rpune n puc € UyKMH1M nnm canat U3 KaMyTta

4-8 nopuui

UHrpeauneHTobl:

1 6aknarkaH

3 cpeaHux Kabauka
PacTutenbHoe macno u conb

4 cTaKaHa NponapeHHOoro puca nam
KamyTa, OXnaxaeHHoro

2 YalllKK CBEXKEN cmecu Tpas,
TaKWX Kak 6asnamnK, KMH3a, MATa,
3CTparoH

2 CTONOBbIE NOKKM CEMSAH
KYHXKYTa, NogsKapeHHbIX NO
KenaHuio

Coyc

4 3y6unKa YeCHOKa, U3MeNbUYnTb
1 nepeLl, xananeHoo,
N3MmeNbYeHHbIM

% CTaKaHa pblbHOro coyca (MO*KHO
3aMEHUTb COEBbIM COYCOM)

% CTaKaHa CBEKEBbIXKATOro COKA
nanma

PeuenTt Jeanne Franke

Moiite- MoWTe pyKu € MbIIOM M BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

MNPUTOTOBJIEHMUE: NoaroToBbTe YronbHbI MAW FAa30BbIM FpUab. Yaanure
cTebn, 3aTem HapexbTe HaKnarkaHbl U LLYKKUHM BAO/b TOALWMHOW OKOO %5
AtoMMa 1 nepemeLlaliTe ¢ Cobio U HeGOIbLUIMM KonyecTBoMm macna. (Ecam
Y Bac eCcTb BPeMs, NOJIOXKMTE OBOLLM Ha AypLunar, YTo6bl OHWM HEMHOTO
cteknn.) MpurotToBbTe OBOLLM Ha rpuie. baknaxaHbl 4ONXKHbI ObITb
NPUroTOBAEHbI A0 MATKOCTU, HO Kabayku rotoBaTcs b6bICTPO, YTOObI OHU
6blAN MATKMMM U XPYCTAMMU. KOraa OCTbIHYT, HAPEXbTE OBOLLU
HeBONbLIMMM KyCOYKaMMU.

U3menbuunTe Tpasbl.

CmeLuainTe puc 1 3anpaBky, 3aTem 4006aBbTE OBOLLM U CEMEHA KYHXKYTA.
MonpobyiTe 1 oTperyanpyinTe NpUNpPasbl NO }KENAHUIO.

NPUMEMAHMUE: 3T0T canaT HanosHeH apoMmaTom! HeXKHble LLyKKWMHU 1
6aKnarkaHbl MO3BOAAIOT PACKPbITLCA APYIMM BKycam. Ecan aputb Ha
rpune Heyao6HO, TaK e MOXeTe WCNOo/ib30BaTb bpoiiiep; nan obxapbTe
Ha macne, NnpeABapuUTEeNbHO Hape3as OBOLLM.

2iFinduson @ @  SNAP-Ed

—= ‘!""“. 1 https://cutt.ly/NgRKBMZ

WasH

INGTON STATE UNIVERSITY
XTENSION

Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH lpozpammoii donoaHUMenbHolU NoMowu 8 06aacmu NUMaHUA
MuHucmepcmea ceneckoeo xo3aticmea CLUA. poep SNAP npedoc T 46 8 06acmu
NUMAHUA M100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MoMOYb 8aM Kynums numamesbHsle MpodyKmel 04

y 0 N . Ymobel y bosnbwe, ceaxcumecs ¢ mecmusim ogpucom DSHS no menegpory 877 501
2233; unu nocemume 8eb-catim http.//foodhelp.wa.gov. USDA u WSU seasomca nocmaswukamu
pabomodamenamu pagHbix 803MoxHocmell.



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

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 %-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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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:

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 broilerin 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, 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

Receta de Jeanne Frankél

Preparacidn

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 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 pequenoy
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 anticipacidn 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, estragdn

1-2 tazas de tomates cherry,
cortados por la mitad; opcional
Aderezo[b1]

1 o0 2 dientes de ajo, picados

3 cucharadas de aceite de oliva
2 cucharadas de vinagre

Una pizca de sal, pimienta,
hojuelas de pimiento rojo
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Receta de Jeanne Franke

Preparacidn

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
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 rdpidamente 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 anticipacién 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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CpeanseMHOMOPCKUM OBOLLHOM canaT Ha rpune

4-8 nopuuit

UHrpeauneHTobI:

1 6aknakaH

2 cpeaHux Kabauka

WnwnTo nan gpyroii nepey, no
KenaHuo

Macno n conb

1/2 yalwku ceexkero 6asmnunKka nnm
CMecCU TpPaB, TaKUX KaK 6a3unuk,
neTpyLLKa, OperaHo, 3CTparoH

1-2 ctakaHa NOMMA0POB Yeppu,
pa3pe3aHHbIX NONoAaM; MO KenaHUo
Mpunpasa

1 nnn 2 3y64nKa YeCcHOKa, U3MeNbuYnTb
3 CTONOBbIE T0XKU OJIMBKOBOro Mac/a
2 CTON0BbIE NOXKU YKCYyCa

Mo wenoTke coau, nepua, XxJonNbes
KpacHoro nepua

PeuenTt Jeanne Franke 102

Moiite- MoiTe pyKu € MblIOM M BOAOW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOWA.

NPUTOTOBNEHMUE: NMoarotoBbTe YroAbHbIA UM FA30BbIN FPUNb. Yaanute
cTebn, 3aTem HapexbTe HaKnarkaHbl U LLYKKMHM BLO/b TOALWMHOW OKOO %5
AtoMMa 1 nepemeLlaliTe ¢ CoMbio M HEGOIbLUMM KonyecTBOM macna. (Ecam
Y Bac eCTb BPeMS, NOJIOXKMTE OBOLLM Ha AypLunar, YTo6bl OHWM HEMHOTO
cTeknn.) ObxKapbTe Ha rpune 6aknaskaHbl, Kabauku 1 neped,. FoToBbTE
6aKnaXKaHbl 40 MAFKOCTU, HO KabayKM roToBATCA BbICTPO, YTOObLI OHM ObiNK
HEXHbIMM U XpyCTALLMMU. Koraa OBOLLM OCTbIHYT, HAPEXKbTE UX Ha KYCOYKU
ToNWwMHOM 0,5 cm, yAanuB KOXULY U CTe6AN Ynaun.

N3menbumTe TpaBbl U CMELIANTE MHIPEeAMEHTbI A4 3aNPaBKM B HEOONbLLIONM
6aHKe 1 XOPOLLIO BCTPSXHUTE.

CmellaiiTe OBOLLM U 3e/1EHb B CEPBUPOBOYHOM HAtoae U fobaBbTe
NMOHeMHOry 3anpasky. (Bo3amoXHo, Bam He NOHaZ0bMTCA BCA 3anpaBKa.)
MonpobyiTe 1 oH6aBbTE NPUNPABLI MO XKEeNAHUIO.

NPUMEYAHMUE. 3TOT canaTt nogaeTca KOMHaTHOM TemnepaTypbl, HO ero
Nerko NpUroToBuUTb 3apaHee U NOCTaBMTb B XON0AUbHUK. EC/I KapuTb Ha
rpune HeyaobHO, aHaNOrMYHbIM 06pa3omM UCMob3yiTe Bponnep; nam
06)kapbTe Ha Mac/ie, NpeaBapuUTE/IbHO Hape3aB OBOLLM.
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CpeanseMHOMOPCKUM OBOLLHOM canaT Ha rpune

4-8 nopuuit

UHrpeauneHTbl:

1 6aknakaH

2 cpegHux Kabauka

WnwwnTto nan apyroi nepew, no
KenaHuo

Macno n conb

1/2 yawwKu ceexero 6asnanka nam
CMecH TpaB, TaKUX KaK 6asnuk,
neTpyLlKa, operaHo, 3CTparoH

1-2 ctakaHa NOMMA0POB Yeppu,
pa3pe3aHHbIX NONoAaM; MO KenaHUo
Mpunpasa

1 nnn 2 3y64mKa YeCcHOKa, U3MeNbYnTb
3 CTONOBbIE NT0XKU OJIMBKOBOro Mac/a
2 CTON0BbIE NOXKU YKCYyCa

MNo wenoTke conu, nepua, xaA0nbes
KpacHoro nepua
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PeuenTt Jeanne Franke

Moiite- MoiTe pyKu € MblIOM M BOAOW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NPUTOTOBNEHMUE: NMoarotoBbTe YroibHbIA UM FA30BbIN FPUAb. Yaanute
cTebn, 3aTem HapexbTe HaKnarkaHbl U LLYKKMHM BLOb TOALWMHOW OKOO %5
AtoMMa 1 nepemeLlaliTe ¢ CoMbio M HEGOIbLUMM KonyecTBoM macna. (Ecam
Y Bac eCTb BPeMS, NOJIOXKMTE OBOLLM Ha AypLunar, YTo6bl OHM HEMHOTO
cTeknn.) ObxKapbTe Ha rpune 6aknaskaHbl, Kabauku 1 neped,. FoToBbTE
6aKnaXKaHbl 40 MAFKOCTU, HO KabayKM roToBATCA BbICTPO, YTOObI OHM ObiNK
HEXHbIMM U XpyCTALLMMU. Koraa OBOLLM OCTbIHYT, HAPEXKbTE UX Ha KYCOYKMU
TonWwMHOM 0,5 cm, yaanuB KOXULY U CTEBAN YnAn.

N3menbymTe TpaBbl U CMELLANTE MHIPEeAMEHTbI AN1A 3aNPaBKM B HEGONbLLIONW
6aHKe 1 XOPOLLIO BCTPSXHUTE.

CmeLllaiiTe OBOLLM U 3e/1EHb B CEPBUPOBOYHOM HAtoae U fobaBbTe
NMOHEeMHOry 3anpasky. (Bo3amoXHo, Bam He NOHaA0bMTCA BCA 3anpaBKa.)
MonpobyiTe U o6aBbTE NPUNPABLI MO XKEeNaHUIO.

NPUMEYAHMUE. 3TOT canat nogaeTca KOMHaTHOM TemnepaTypbl, HO ero
NEerko NpUroToBuUTb 3apaHee U NOCTaBMTb B XON0AUbHUK. EC/IM KapuTb Ha
rpune HeyaobHO, aHaNOrMYHbIM 06pa3oM UCMob3yITe Bpoinep; nam
06xapbTe Ha Mac/se, NpeaBapuUTE/IbHO 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 Thsp 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.

2t ind us on @

‘iR nttps //cutt.ly/NgRKBMZ

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.
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 rdbanos 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

Receta de Jeanne Franke 104

Preparacion

Lavese las manos con agua y jabdn. 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 dafio 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 félico, vitamina Ky
provitamina A.
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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

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
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WASHINGTON STATE UNIVERSITY
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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.

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 pongala en el horno durante
unos minutos para que se caliente. Retire y agregue los rdbanos y los
nabos, volteandolos 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 produccién 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 félico, vitamina Ky
provitamina A.
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Pe.DMC n pena, 3aleyeHHbie C MeJJ,OM Peuent Jeanne Franke

6 nopumii
UHrpeauneHTobl:

1 Ny4yoK peancKku ¢ 3eneHbio (0Koo
0,5 Kr), NPOMbBITOM 1 OYNLLEHHOW

1 Ny4YOK PbIHOYHOM penbl C 3e/IEHbIO
(ok0n0 0,5 Kr), NpOMbITON U
OYULLLEHHOW

3 CTONOBbIE N0XKKM Macna

1 ctonoBas N0XKKa mega

Conb 1 nepel,

KYMWH, Ans NocbInku

MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOM. AKKypaTHO NPOMONTE NPOAYKTbI NOA,
XO/I04HOM NPOTOYHOM BOAON.

PasorpeiiTe ayxoBky Ao 400 rpaaycos. Bbineiite macno n mea Ha 60nbLOMN
NPOTMBEHb C BOPTUKAMK U NOCTaBbTE B AYXOBKY HAa HECKO/IbKO MUHYT,
yTObbI Harpenocs . BbiHbTE U 06aBbTE peanc 1 peny, NnepesopaynBeas,
YTOBObI MOKPbLITL CMECbIO Macsa U meaa. MpunpaBbTe OBOLLN CONbIO U
nepuem u 3anekamnte okono 10 MUHYT. [locTaHbTe U3 AYXOBKU, NOCbINbTE
TMUHOM U NoJaBanTe.

*Pepuc ABNAETCA XOPOLUIMM UCTOYHUKOM BUTammHa C. Bcero 1/2 cTakaHa
COAEPHKUT OKONO 14% pekoMmeHAyeMOWN CYyTOYHON HOpMmbl. ButamunH C
ABIAETCS aHTUOKCUAAHTOM, KOTOPbIV MomoraeT 60poTbca co cBO6OAHbIMM
pafnKanamu B opraHM3mMe 1 NoMoraeT NpeaoTBPaTUTb NOBPEXAeHME
KNEeTOK, BbI3BAHHOE CTapeHNEM, HE3A0POBbIM 06Pa30M KU3HU U
TOKCMHAMM OKpY»KatoLwen cpeabl. ButamunH C TakyKe UrpaeT KAYeByo Po/ib
B NPOM3BOACTBE KOMNAreHa, KOTOPbIN NOALEPKUBAET 340POBbE KOXKMU U
KPOBEHOCHbIX COCYA0B.

Pena TakKe MMeeT OT/INYHbIM NUTaTeNbHbIA Npoduab. U pena, n ee 3eneHb
copeprKat 60sbwoe KonyecTso BUTammHa C. 3eneHb ABASETCA OTIMYHbIM
NCTOYHUKOM POSMEBOM KNCNOTbI, BUTaMMHa K 1 nposuTammHa A.
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Pe.D,VIC U pena, 3arnevyeHHoie ¢ MeaJO0OM Peuent Jeanne Franke

6 nopuwii
UHrpeauneHTobl:

1 Ny4oK peancKku c 3eneHbio (0Koo
0,5 Kr), NPOMbITOM 1 OYNLLEHHOW

1 Ny4OK PbIHOYHOM penbl C 3eN1eHbIO
(okono 0,5 Kr), npombITOM K
OYULLEHHOW

3 CTONOBbIE NOXKM Macna

1 cTonoBan NoXKa meaa

Conb 1 nepel,

KYMWH, Ans NOCbINKK

MoliTe pyKu € MblJIOM 1 BOAOMW. AKKYPaTHO NPOMOMNTE NPOAYKTbI NOA,
XONI04HOM NPOTOYHOM BOAON.

PasorpeiiTe ayxoBky Ao 400 rpaaycos. Bbineiite macno n mea Ha 60bLIOM
NPOTUBEHb C HOPTMKAMM U MNOCTaBbTE B AYXOBKY HA HECKOJIbKO MUHYT,
yTOObI Harpenoch . BoiHbTE M f06aBLTE peauc 1 peny, NnepeBopaynBas,
YTOObI MOKPbLITH CMECbIO Macsia U Mea. MpunpaBbTe 0BOLM CONbIO U
nepuem 1 3anekaiTe okosio 10 MMHYT. [locTaHbTe U3 AYXOBKM, NOCbINbTE
TMMUHOM U NoJaBaunTe.

*PeaUc ABNAETCA XOPOLIMM UCTOYHUKOM BuTammHa C. Becero 1/2 crakaHa
COAEPHKUT 0KONO 14% peKoMeHayeMoMN CyTOUYHON HOpMbI. ButamuH C
AB/IAETCA aHTUOKCMAAHTOM, KOTOPbI NomoraeT 60poTbcs co cBoboaHbIMM
paAnKanamu B opraHM3mMe 1 NoOMoraeT NpeaoTBPaTUTb NOBPEXAEHME
KNETOK, BbI3BAaHHOE CTapeHMeM, HE340POBbIM 06PA30OM HKU3HU U
TOKCMHAMM OKpYrKatoLwen cpebl. BuTamunH C TakyKe UrpaeT KAYeBYHO POJb
B NPOM3BOACTBE KOANArEHA, KOTOPbIN NOAAEPKMBAET 340PO0BbE KOXKMU U
KPOBEHOCHbIX COCYA0B.

Pena TakKe MMeeT OTINYHbIM NUTaTeNnbHbI Npoduab. U pena, n ee 3eneHb
cofepraTt 6bonbloe KonnyecTso BUTammuHa C. 3eneHb ABAAETCA OTANYHbBIM
NUCTOYHUKOM POSMEBOIM KNCAOTbI, BUTaMMHa K 1 nposruTammHa A.
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Italian Cabbage with

Tomato and Rice

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

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 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 mealis
better the second and third day. It just gets creamier and creamier.
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2 tablespoons olive oil
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11/2 -2 teaspoons dried or fresh
oregano, crumbled/chopped

1 cup tomato puree (or finely
chopped roasted tomatoes)
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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
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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 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 mealis
better the second and third day. It just gets creamier and creamier.
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Repollo italiano con tomate y arro

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 tomatey 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 proporcién, 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 mds cremoso.

Z Receta adaptada del sitio web de Katherine 107

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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2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
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Repo[[o italiano con tomate Y @rrOZ Recetaadaptada del sitio 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 jabén. 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 tomatey 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 proporcién, 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 mds cremoso.

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 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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UTanbsaHcKas Kanycta c
noMmugopaMu U pucom

6 nopumii

UHrpeauneHTsbl:

2 CTONOBbIE NIOXKKM O/IMBKOBOrO Macna
1 nyKoBMUA, MeNKO Hape3aHHaA

1 1/2 — 2 yaiiHble NOXKM CyLIEeHOro
WAW CBEXKEro operaHo,
PacKpoLIeHHOro/Hape3aHHOoro

1 yallka TOMaTHOro nope (MAn menko
Hape3aHHbIX ¥apeHbIX MOMUA0POB)

4 cTakaHa Bopbl

Conb

1/2 cpeaHeli caBoMcKol Unun o0bblYHOM
3€e/IeHOM KanycTbl AU 0Koso 8
CTaKaHOB, Hape3aHHOM’

1/2 — 3/4 cTakaHa puca apbopuro

1/2 ctakaHa TepToro napmesaHa

Conb 1 CBEXKEMOJIOTbIN NepeL,
Xopoluee 0/IMBKOBOE Mac/o Ans
noaauu

o 108
Peuent agantuposaH us se6-cairta

Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Moiite- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOMN. AKKYypaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NMPUTOTOBNEHMUE: HarpeliTe 0AMBKOBOE MAC/I0 B TAXKE/OM KacTptone.
[Job6aBbTe YK U rOTOBbTE Ha CpeAHEM OrHe, MOKa IYK He CTAaHET MATKUM.
[JobaBbTe operaHo, 1 YaliHyto I0XKKY COMN, NOMUAOPLI U BOAY U A0BeAUTE
00 KuneHus. [JobasbTe KanycTy MU XOpOLUO NepemeLlaliTe; CHOBA 3aKMNATUTE
W BapuTe Mo KpbIWKOM okono 15 muHyT. [lo6aBbTe puc 1 Bapute ewe 20
MWHYT UK MOKa PUC He CTaHET MArKUM. [JobaBbTe NnapmesaH, nonpobyiite
W NpunNpaBbTe COJbIO U NepLem.

NOAAYA: MNepen noaayeit gaite HactoATbcA 10 MUHYT. 9To 611040 Nydlle
Tensoe, a He ropsyee. MNogasalite, cOPbI3HYB CBEPXY O/IMBKOBLIM MAC/IOM.
MpumeyaHue: moxeTe No *KeNaHUI YMEHbLUNTb KONUYECTBO, MEHATb
nponopumu, ,06aBAATb Pa3Hble TPaBbl (XOPOLIO NOAOMAET NETPYLIKA UAn
wanden). Tonbko byabTe OCTOPOKHbI, 4TOObI He HEA0BaPUTL ero. 3To
611040 CTAHOBUTBLCSA /IydLLE HA BTOPOW U TPETUI AEHb.
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UTanbAHCKasa KanycTa c
noMuagopamMu U pucom

6 nopumii

UHrpepueHTbl:

2 CTO/I0BbIE /IOXKM O/IMBKOBOrO Mac/a
1 nyKoBuMLa, MesIKO Hape3aHHas

1 1/2 — 2 yaiiHble I0XKM CYLLIEHOTrO
WK CBEXKEro operaHo,
pacKpoLIeHHOro/Hape3aHHoro

1 yawKa TomaTHOro nope (MAn menko
Hape3aHHbIX *KapeHbIX NOMUA0POB)

4 cTakaHa BoApbl

Conb

1/2 cpeaHelt caBoMcKol Unmn obbl4HOM
3e/1eHOI KanycTbl MAW OKo/10 8
CTaKaHOB, Hape3aHHOM

1/2 - 3/4 cTakaHa puca apbopuro

1/2 cTakaHa TepTOro napmesaHa

Conb 1 CBEXEMOJOTbIN NepeL,
Xopoluee 0/1MBKOBOE Mac/io Ans
nogauu
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PeuenTt agantupoBaH U3 Beb-caiita
Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Moiite- MoWTe pyKu € MbINIOM M BOAOW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

NPUTOTOBJIEHUE: HarpeiTe 01MBKOBOE MAC/IO B TAXKEIOMN KacTptone.
[Jo6aBbTe YK U rOTOBbTE Ha CpegHEM OrHe, MOKa JIYK He CTAaHET MATKUM.
Job6asbTe operaHo, 1 YaHyo JI0XKKY CON, MOMUAOPLI U BOAY U AOBEAUTE
00 Kunenua. [lobasbTe KanycTy U XOPOLLO NepeMeLlaiTe; CHOBA 3aKUMNATUTE
W BapuTe NoA KpbiWKOW 0Kos10 15 munHyT. JobaBbTe puc 1 Bapute ewte 20
MMHYT AN NOKa PUC He cTaHeT MArkum. [lobaBbTe napmesaH, nonpobyiiTte
W NPUNPaBbTe CO/bIO U NepPLEM.

NOAAYA: MNepen nogayert ganTte HacToATbea 10 MUHYT. 3TO 6040 Nydlle
Tensnoe, a He ropadee. Noaasalite, COpbI3HYB CBEPXY OJIMBKOBLIM MAC/IOM.
MprMmeYyaHne: MOMKETE MO KeNaHUIO YMEHbLIUTb KOIMYECTBO, MEHATb
nponopumu, ,o6aBAATb pa3Hble TPaBbl (XOPOLIO NOAOMAET NeTPyLKa Un
wandeit). Tonbko byabTe OCTOPOXKHbI, UTOBbI HE HEA0BaPUTL ero. ITo
6211040 CTaHOBUTbLCA Jly4lle Ha BTOPOMN U TPETU AeHb.
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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

Recipe Adapted from Katherine Deumling’s
Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/
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Directions
WASH: Wash hands with soap and water. Gently rub produce
under cold running water.

COOK: Put the shredded kale in a large bow!. 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.

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

e i S N A P_ Ed assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
rziFind us on @
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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

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

Deumling: Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/
4 porciones

Ingredientes:

1 manojo de kale, sin tallos duros, lavado, secado Preparacion

y cortado en rodajas muy finas transversalmente Lavar: Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los
1 1/2 taza de remolachas ralladas productos bajo el chorro de agua fria.

2 cebollines o un chalote o un trozo pequefio de

cebolla, en rodajas finas COCINAR: Ponga el kale desmenuzado en un tazén grande.
1/3-1/2 taza de semillas de girasol tostadas Agregue la cebolla, la remolacha rallada y las semillas de girasol
(tostadas durante 8-15 minutos en una bandeja tostadas. Mezcle el vinagre, el aceite de oliva, el ajo, la mostaza,
para hornear en un horno a 350, mezcladas con la sal y la pimienta en un tazén pequeiio. Vierta el aderezo sobre
un poco de aceite de oliva y sal hasta que estén la ensalada y mezcle bien. Pruebe y ajuste.

doradas).

3 cucharadas de vinagre de manzana NOTA: Esta ensalada se conserva bien, aunque las semillas se

4 cucharadas de aceite de oliva vuelven blandas con el tiempo.
1 diente de ajo, picado

1 cucharada de mostaza

Sal y pimienta recién molida al gusto

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

T Fi 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

5 nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina
k2 https://cutt.ly/NgRKBMZ R R T np— o
7F 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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proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.

Ensalada de kale y remolacha Receta adaptada del sitio web de Katherine

Deumling: Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/
4 porciones

Ingredientes:

1 manojo de kale, sin tallos duros, lavado, secado Preparacion

y cortado en rodajas muy finas transversalmente Lavar: Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los
1 1/2 taza de remolachas ralladas productos bajo el chorro de agua fria.

2 cebollines o un chalote o un trozo pequefio de

cebolla, en rodajas finas COCINAR: Ponga el kale desmenuzado en un tazén grande.
1/3-1/2 taza de semillas de girasol tostadas Agregue la cebolla, la remolacha rallada y las semillas de girasol
(tostadas durante 8-15 minutos en una bandeja tostadas. Mezcle el vinagre, el aceite de oliva, el ajo, la mostaza,
para hornear en un horno a 350, mezcladas con la sal y la pimienta en un tazéon pequeno. Vierta el aderezo sobre
un poco de aceite de oliva y sal hasta que estén la ensalada y mezcle bien. Pruebe y ajuste.

doradas).

3 cucharadas de vinagre de manzana

NOTA: Esta ensalada se conserva bien, aunque las semillas se
4 cucharadas de aceite de oliva vuelven blandas con el tiempo.

1 diente de ajo, picado
1 cucharada de mostaza
Sal y pimienta recién molida al gusto

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

A Fi 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
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Canart 3 1IMCToBOM

KanycTbl (KeWn) u cBeKkbl

4 nopuumn

NHrpegmeHThbI:

1 Ny4oK IMCTOBOW KanycTbl, yAanTb
ecTKue cTebm, NPoMbITb, 06CYLWINTDL U
0OYeHb TOHKO Hape3aTb B Nonepek

1 1/2 ctakaHa HaTepTOI CBEK/IbI

2 NIYKOBULbI MU NYK-LIANOT UK
HebOoNbLIOW NOMTUK NTYKa, TOHKO
Hape3aHHbIN

1/3-1/2 cTakaHa noA)KapeHHbIX cemeyek
NOACONIHEYHUKA (NoAMKAPUTL B TeYeHMe 8-
15 muHyYT Ha npoTuBHe B ayxoBKe 350 go
30/10TUCTOrO LiBETa, CMeLUaB ¢ HebobLWNM
KOJIMYECTBOM OJIMBKOBOIrO Mac/sa U cou)
3 cTONOBbIE NOXKKM ABNOYHOIO YKCyca

4 cTON0BbIE NOXKW OJIMBKOBOrO Mac/a

1 3y6uYmnK YecHOKa, M3MeNbYEHHbIN

1 cT aropumnubl

Co/b 1 CBEXEMOJOTbIM Nepew, No BKyCy

PeuenTt agantTupoBaH U3 Beb-caiita
Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/
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Moiite- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOMN. AKKYypaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOW.

MNPUTOTOBJIEHMUE: NonoKMTe HALWMHKOBAHHYIO KanycTy B 60/bLIYIO MUCKY.
JobaBbTe NyK, HaTepTyto CBEKNY U 06KapeHHble cemeukn. CmeluanTe yKcyc,
O/IMBKOBOE MACJ/I0, YHECHOK, FOpYuLLy, CO/b M Nepew, B He60bLLOM MUCKE.
MonenTe canaT 3anpaBKoO U TLWATENbHO NepemellaiTe. Monpobylite 1
OoTperyanpymnTe BKyc.

MPUMEYAHMUE. 3TOT canaT XOpOLO XpPaHUTCA, XOTA CEMEeHa CO BpemeHem
CTAaHOBATCA MAFKUMMU.

t2:Find us on €@
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Canart s nMcrtoeou

KanycTbl (Keinn) u cBekbl

4 nopunm

UHrpegueHTbl:

1 Ny4YoK IMCTOBOWM KanycTbl, yAainTb
YKeCTKue cTeb1M, NPoMbITb, 06CYLINTbL U
0O4YeHb TOHKO Hape3aTb B MonNepek

1 1/2 ctakaHa HaTepTOo CBEK/IbI

2 YKOBULbl NN NYK-LUANOT UK
Heb60/1bLION NOMTUK NTYKa, TOHKO
Hape3aHHbIN

1/3-1/2 cTakaHa noAKapeHHbIX cemeyek
noACcoNHeYHMKA (noaKapuTb B TeyeHue 8-
15 mMuHYT Ha npoTuMBHe B ayxoBKe 350 ao
30/I0TUCTOrO LBEeTa, CMeLlaB C HeboblLINM
KOJINYeCTBOM OJIMBKOBOrO Mac/ia U conu)
3 cTonoBble NOXKKM A6104HOr0 yKCyca

4 cTONOBbIE NOXKKM OZIMBKOBOIO Macna

1 3y6umnK YecHOKa, M3MeNbYEHHbIM

1 cT A ropumuybl

Conb U CBEXEMOJIOTbIN NepeL, Mo BKycy
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PeuenT agantMpoBaH u3 Beb-caitta
Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Moiite- MoiTe pyKu € MblIOM M BOAOW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA, Xo/a104HOM NPOTOYHOM BOAOWA.

MNPUTOTOBJIEHMUE: NMonoKMTe HAWMHKOBAHHYO KanycTy B 60/IbLIYIO MUCKY.
[Job6aBbTe NyK, HaTepTyto CBEKY U 06KapeHHble cemeykn. CmeluanTe yKcyc,
0JINBKOBOE MAcCJ/10, YECHOK, ropyuLLy, COMb U NepeL, B Heb0/1bLLIOW MUCKe.
MonenTe canaT 3anpaBKoOil U TWaTeNbHO NepemeluaiTe. Monpobyiite 1
OTperynnpymTe BKyc.

MPUMEYAHMUE. 3TOT canaT XOpOLO XPaHUTCA, XOTA CEMEHa CO BpemMeHem
CTAHOBATCA MATKUMMU.
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Kamut Mediterranean Salad

Adapted from garlicandzest.com

Kamut Mediterranean Salad  Serves 4-6

Kamut is a type of wheat, known as an ancient grain. It
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.

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.

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 Thsp olive oil; 1/4 tsp
each salt and pepper

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

In a large bowl, combine the kamut, onion, zucchini and
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.

siiFinduson @ O SNAP Ed
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Kamut Mediterranean Salad

Kamut is a type of wheat, known as an ancient grain. It
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.

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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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.

Adapted from garlicandzest.com

Kamut Mediterranean Salad  Serves 4-6

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
each salt and pepper

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

In a large bowl, combine the kamut, onion, zucchini and
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.
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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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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 preparaciéon
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,
tendras 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.

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 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
adicién.
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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 nuez y
es una excelente base para esta ensalada de trigo
Kamut con sabores mediterraneos.

Cocinar Kamut requiere un poco mds de preparacién
qgue 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,
tendras 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.

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; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de

ERSITY oportunidades.

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 jaboén. 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 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 segln 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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CpeauseMHoMopckum canat KamyTt

KamyT — 370 BUA, NweHuLbl, U3BECTHBIN KaK ApeBHee
3epHo. Ha BKYC OH HEMHOIO NOXOX Ha KOPUYHEBbII pUC,
HO HamHoOro Kpenue. OH eBaTe/bHbIN, CIErKa OPEXOBbI
N ABNAETCA OTIMYHOM OCHOBOW AN canaTa M3 NweHuLbI
KaMyT CO Cpegm3eMHOMOPCKMM BKYCOM.

MpurotoBneHune KamyTta TpebyeT HemHoro 6osblie
NoAroTOBKK, YEM MPUTOTOB/IEHNE KOPUYHEBOIO pMca.
JonoNHUTENbHBINM War — BbiIMayMBaHMe B BOAE Ha HOYb
— TaK YTO 3TO He OYeHb TPYA0EMKO, HO TpebyeT
HEKOTOPOro NaaHMPoOBaHKUA. Bbl moxkeTe NponycTuTb
3aMayMBaHne; 0AHAKO BaM NpUAETCA YBENNYUTb BpemMsa
NPUroTOBAEHWUA NIWEHULbI.

MpurotoBneHne KamyTta

3amouunTe Kpyny Ha 8-12 yacos.

JobaBbTe 1 cTakaH KamyTa B 3 CTaKaHa KMNATKa.
YMeHbLIMTE OroHb 40 MUHUMYMa.

HaKkpoliTe KacTptonto 1 AainTe 3aMOYEHHbIM 3epHaMm
Knnetb 30-40 MUHYT. He3aMOYEHHbIM 3€pHAM HYXKHO 45-
60 MUHYT.

Baw KamyT roTos, Korga oH CTaHOBMUTCA KeBaTe IbHbIM U
HeXXHbIM. Ecnm Bbl 3amaumBanm KamyT, B KacTprosie MOXKeT
OCTaTbCA HEMHOTO }XungKoctu. Cnelite ee U nogaBanTe.

CpeansemMHOMOPCKUA canat Kamyt 4-6 nopunii
1 cTaKaH KamyTa, NPUroTOBNIEHHOIO B COOTBETCTBUU C paHee
NPUBEAEHHbIMU UHCTPYKLUAMU; OXNaanTe

1/3 cTakaHa iyKa, MefIko Hape3aHHOoro

1 60/1bLIOM LYKUHK, Hape3aHHbI KybuKamn pasmepom %
alonma

2 CcTakaHa NOMMAOPOB, Hape3aHHbIX Kybukamu ¥ gronma, unm

nonoJsiaM pa3pe3aHHbIX TOMUA0POB Yeppu

BuHerpert: 1 3y64YMK YeCHOKa, M3MeNbYeHHbIN; 1 yaliHan NoXKKa
ropumnubl; 1 % CT. N1. eXXeBMYHOro UAK Apyroro ykeyca, 3 cT. .

O/IMBKOBOrO Macna; no 1/4 yaiHoWM N0XKKM conv 1 Nepua
BbiMmoiiTe pyKM BOAOM C MblIOM. AKKYpaTHO NpomonTe
NPOAYKTbl NOA4 X0/104HOMN NPOTOYHOM BOAOWN.

B 60nbLIOM MUCKe cMeLlaliTe KamyT, YK, Kabauku 1

NomMuaopsbl. B He60bLIOKM MUCKE CMELLIANTE YEeCHOK, ropumLy,

YKCYC, 0/IMBKOBOE Mac/0, CO/b M neped,. B3beiTe oo
06pa3oBaHNA IMYNbCMM N NONENTE CcanaT; NnepemeLlanTe.
Monpobyiite n oTperyanpyiite npmnpasbl No mepe
HeobxoaMmocTu.

MNpumeuaHue: ans 6onee cbiTHOro 611043 MOXKHO A06aBUTb

BapPEHYI0 KypuLy Man maco. TakKe XOpoLwwnm A0NoHEHNEM

6y/:|,eT HEMHOrO CBEKEN 3e1eHMU.

ApantupasoHo u3 garlicandzest.com
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CpeaunseMHoMopckumn canat KamyTt

KamyTt — 370 BMA, NWeEHNULbI, U3BECTHBIN KaK ApeBHee
3epHo. Ha BKyC OH HEMHOTO NOXOX Ha KOPUYHEBDIN puUC,
HO HamHoOro Kpenye. OH »KeBaTe bHblIl, C/Ierka OPexoBbIN
W ABNAETCA OT/INYHOM OCHOBOWM ANA CafiaTa U3 NIUEHULbI
KaMyT CO Cpeam3eMHOMOPCKMM BKYCOM.

MpurotoBneHune KamyTta TpebyeT HemHoro 6osblue
NoAroTOBKKU, YEM MPUTOTOBIEHNE KOPUYHEBOIO pUca.
JOonoNHUTENbHDBIN War — BbiIMa4yMBaHWe B BOAE Ha HOYb
— TaK YTO 3TO He OYeHb TPYA0EMKO, HO TpebyeT
HEKOTOPOro NAaHMPOBaHKUA. Bbl MOXKeTe NponycTuTb
3aMayMBaHUe; OAHAKO BaM NPUAETCA YBENNYUTL BpeEMA
NPUroTOBAEHUA NIIEHULLbI.

MpurotoBneHmne KamyTa

3amouunTe Kpyny Ha 8-12 yacos.

JobaBbTe 1 cTakaH KamyTa B 3 CTaKaHa KMNATKa.
YMeHbLUMTE OroHb 40 MUHUMYMA.

HaKpoitTe KacTptonto 1 ganite 3aMOYEHHbIM 3epHam
Knnetb 30-40 MMUHYT. HE3aMOUYEHHbIM 3€PHAM HYXKHO 45-
60 MUHYT.

Baw KamyT roTos, Korga OH CTaHOBUTCA KeBaTe IbHbIM U
HeXHbIM. Ecnun Bbl 3amaumBanm KamyT, B KacTproJie MOXKET
0CTaTbCA HEMHOTO }XuUgKoctu. Cnelite ee 1 nogasaTe.

Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xo3aticmea CLUA. Mpozp SNAP npedoc

nomowe 8 obnacmu
MUMaHus M00AM ¢ HU3KUMU 00X00amu. Mo MOoxem MoMo4e 8am Kynumeb numamesbHole HpO()meb/ ona

nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501

ERSITY 2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu

pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.

CpeansemMHOMOPCKUIA canat Kamyt 4-6 nopumnit
1 cTakaH KamyTa, NPUroTOBAEHHOIO B COOTBETCTBUM C paHee
npuBeaeHHbIMU MHCTPYKLMAMM; oxXaguTe

1/3 cTakaHa iyKa, Me/Iko Hape3aHHOoro

1 60160 LLYKWUHU, Hape3aHHbIM KybuKamu pasmepom %
aonma

2 cTakaHa NOMWAOPOB, HApPe3aHHbIX KybuKkamu % aroiima, unm
’ ’

nonoaam paspesaHHbIX MOMUA0POB Yeppu

BuHerpeT: 1 3ybuYnK YecHOKa, M3MeNbYeHHbIN; 1 YaliHana noXKKa
ropumupl; 1 % cT. n. eKEBUYHOIO UM A PYFOro YKCyca, 3 CT. /.

O/IMBKOBOTO Mac/a; no 1/4 4aiiHoM NOXKKM Conn 1 nepua
BbimoliTe pyKu BOAOK C Mbl1OM. AKKYPaTHO NpoMONTe
NPOAYKTbl NOA4 X0/104HOM NPOTOYHOM BOAON.

B 60/1bLLIOM MUCKE CMELLANTE KaMYT, YK, Kabauku K

nommaopbl. B He60bLLON MUCKe cMeLlanTe YeCHOK, ropuunuy,

YKCYC, 0/INBKOBOE Mac/0, CO/b M nepel. B3bente ao
06pa3oBaHMA IMYNbCMU N NONENTE canaT; nepemellanTe.
MonpobyiiTe 1 oTperyanpyinTe Nnpunpasbl No mepe
HeobxoaMMOoCTH.

MpumeuaHue: ana 6onee cbiITHOro 611043 MOXKHO 406aBUTH

BapeHYo KypuLy an maco. TaKKe XOpoLLIMM A0MNO/IHEHUEM

byaeT HEMHOTO CBEXKEN 3e/IeHN.
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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 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.
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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.

Kamut Pilaf — Serves 4

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 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
preparacidn 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, tendras 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 estd listo cuando esta
masticable y tierno. Si lo remojé, 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 limdén 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
preparacidn 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, tendras 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 estd listo cuando esta
masticable y tierno. Si lo remojé, 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; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de

ERSITY oportunidades.

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 limdén o vinagre en un tazén grande. Sazone al
gusto con sal y pimienta. Cubra con las cebollas verdes y sirva.
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NMnoB KamyT

KamyTt — 370 BMA, NWeHULbl, N3BECTHbIN KaK ApeBHee
3epHo. Ha BKyC OH HEMHOTO NOXOX Ha KOPUYHEBbLIN PUC,
HO HaMHoro Kpenye. OH }KeBaTe/bHbIM, CIerka OpexoBbI
N ABNAETCA OT/INYHOM OCHOBOM A1A canaTta M3 MNiweHmLbl
KamyT CO cpean3eMHOMOPCKMM BKYCOM.

MpurotoBaeHWe KamyTa TpebyeT HeMHoro 6obLue
NnoAroTOBKM, YeM MPUTOTOBIEHWE KOPUYHEBOIO puUCa.
JononHutenbHbIN War — BbiIMa4yMBaHWe B BOAE Ha HOYb
— TaK YTO 3TO He OYeHb TPYA0EMKO, HO TpebyeT
HEKOTOPOro NJAaHMPOBaHUA. Bbl moXeTe nponycTuTb
3amMayMBaHMeE; OAHAKO BaM NPUAETCA YBENNYUTL BpeEMA
NPUroTOBAEHWUA MNLEHMULLbI.

MpurotoBneHue KamyTa

3amounTe Kpyny Ha 8-12 vyacos.

JobaBbTe 1 cTakaH KamyTa B 3 CTaKaHa KMNATKA.
YMeHbLUTE OroHb A0 MUHUMYMa.

HakpoiTe KacTptonto u fante 3aMOYEHHbIM 3epHam
Knnetb 30-40 MUHYT. He3aMoUeHHbIM 3epHAM HY}KHO 45-
60 MUHYT.

Baw KamyT roToB, KOrga OH CTAaHOBUTCA KeBaTe/IbHbIM U
HeXXHbIM. ECnn Bbl 3aMayvmBanm KamyT, B KacTpro/ie MOXKET
0OCTaTbCA HEMHOTO XngKkoctu. Cnerite ee n nogasanTe.

ApanTtupoBaHo c¢ canTta GlueandGlitter.com
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KamyTt nnos — Ha 4 nopuuun

1 cTtakaH KamyTa

1 cTakaH TbIKBEHHbIX CEMEYeK

2 CTONOBbIE IOXKKK Macna

1 60nbLlIaA NYKOBMLA, Hape3aHHas

3 3y6uYMKa YeCHOKa, M3MENbYUTD

1 % cTakaHa Hape3aHHO MOPKOBM

2 CTaKaHa KanycTbl — KPYNHO HapesaTb
CoK 1 cBeXero AMMOHa UK YKCYC

3 3en1eHble NYKOBULLbI, TOHKO Hape3aHHble

B To/IcTOCTEHHOM CKOBOPOAE Ha cpedHem OrHe obKapbTe
TbIKBEHHbIE CEMEYKM, YaCcTO BCTPAXMBAA MAM NOMELLUBas, NOKa
OHM He CTaHYT 30/10TUCTO-KOPUUYHEBLIMU. [epeneinTe UX B MUCKY,
YyTO6bl OHK OCTbINK. [lobaBbTe Mac/I0 B ropAYYHO CKOBOPOAY,
3aTem fo06aBbTe NIYK, YECHOK M MOPKOBb U FOTOBbLTE,
nepuoanYeckn NoMeLLMBas, MOKa /YK He CTaHeT MATKMM, OKOJ10
7 MUHYT. [lobaBbTe KanycTy U rOTOBbTE elLle HECKO/IbKO MUHYT,
NoKa KanycTa He CTaHeT MArKoM. B 60/1bLlion MUCKe cmeluainTe
NPUroTOBNEHHbI KaMyT C OBOLLHOW CMECHH0, TbIKBEHHbIMMU
cemeykamm U IMMOHHbIM COKOM WU/IM YKcycom. MpunpasbTe No
BKYCY CO/b0 M nepLeM. MNocbkinbTe 3eneHbIM YKOM U NogaBaiiTe.
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NMnos KamyT

KamyTt — 370 BMA, NWeHULbI, N3BECTHbIN KaK ApeBHee
3epHo. Ha BKyC OH HEMHOFO NOXOX Ha KOPUYHEBbLIN pUC,
HO HaMHOro Kpenye. OH }KeBaTe/NbHbIl, CIerKa OPexoBbIn
N ABNAETCA OT/INYHOM OCHOBOM A1A canaTta M3 NweHuLbl
KamMyT CO cpean3eMHOMOPCKMM BKYCOM.

MpurotToBaeHWe KamyTa TpebyeT HeMHoro 6obLue
NnoAroTOBKM, YEM MPUTOTOBIEHNE KOPUYHEBOIO puUca.
JononHuTenbHbIN War — BbiIMa4yMBaHWe B BOLE Ha HOYb
— TaK YTO 3TO He OYeHb TPYA0EMKO, HO TpebyeT
HEKOTOPOro NJAaHMPOBAHUA. Bbl MoXKeTe NponycTuTb
3aMayMBaHME; OAHAKO BaM NPUAETCA YBENNYUTL BPEMA
NPUroTOBAEHUA MLLEHMNLLbI.

MpuroroBneHne KamyTta

3amouunTe Kpyny Ha 8-12 vyacos.

[JobaBbTe 1 cTakaH KamyTa B 3 CTaKaHa KMNATKA.
YMeHbLINTE OTOHb A0 MUHUMYMa.

HakpoiiTe KacTproato U fanTe 3aMOYEHHbIM 3epHam
knnetb 30-40 MUHYT. He3aMoUEeHHbIM 3epHAM HY}KHO 45-
60 MUHYT.

Baww KamyT roToB, KOrA4a OH CTAaHOBUTCA KeBaTe/IbHbIM U
HeXXHbIM. ECnu Bbl 3aMaumBanm KamyT, B KacTpHOo/ie MOXKET
0OCTaTbCA HEMHOTO XXugKkoctu. Cnelite ee n nogasaiTe.
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ApantupoBaHo c canta GlueandGlitter.com

KamyT nnos — Ha 4 nopuuu

1 cTakaH KamyTa

1 cTakaH TbIKBEHHbIX CEMeYeK

2 CTONI0BbIE /IOXKKM Macna

1 60/bLLIAA NYKOBULLA, Hape3aHHasn

3 3ybuMKa YECHOKA, U3ME/bYUTb

1% cTaKaHa Hape3aHHO MOPKOBM

2 CTaKaHa KanycTbl — KPyNHO Hapes3aTb
CoK 1 cBeXxero AMMoHa Uaun yKcyc

3 3en1eHble NYKOBULLbI, TOHKO Hape3aHHble

B To/IcTOCTEHHOI CKOBOPOAE Ha cpeaHeM OrHe obrKapbTe
TbIKBEHHbIE CEMEYKM, YAaCTO BCTPAXMBAA MAM NMOMELLNBAs, NOKa
OHM He CTaHyT 30/10TUCTO-KOPUYHEBLIMMU. NepeneiTe nx B MUCKY,
YTO6bI OHW OCTbINN. [LoBaBbTE MAC/IO B FOPAYYHO CKOBOPOAY,
3aTem gobaBbTe SIyK, YECHOK U MOPKOBb U FOTOBbLTE,
nepuoanYeckn NoMeLLMBas, MOKa /YK He CTAaHET MATKMM, OKOJI0
7 MUHYT. [JobaBbTe KanycTy 1 rOTOBbTE eLLLe HECKO/IbKO MUHYT,
NMOKa KanycTa He CTaHeT MArKoM. B 60/bLIoi MUCKe cMmellainTe
NPUroTOBAEHHbI KaMyT C OBOLLHOW CMECbI0, TbIKBEHHbIMM
CEMEYKAMM U IMMOHHbIM COKOM WU/IM YKcycom. MpunpasbTe Nno
BKYCY CO/bO M nepuem. MocbinbTe 3e/IeHbIM IYKOM M NogasanTe.
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Lemony Carrot and Cauliflower Soup 118

Serves 4

Ingredients:

1 tablespoon coriander seeds
2 tablespoons olive oil

1 large white onion, diced

2 garlic cloves, minced

5 medium carrots, cut into %2
inch pieces

1 Y teaspoons salt

3 tablespoons white miso

1 small head cauliflower,
rimmed and cut into florets
Y 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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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.

Lemony Carrot and Cauliflower Soup

Serves 4

Ingredients:

1 tablespoon coriander seeds
2 tablespoons olive oil

1 large white onion, diced

2 garlic cloves, minced

5 medium carrots, cut into %2
inch pieces

1 ¥ teaspoons salt

3 tablespoons white miso

1 small head cauliflower,
rimmed and cut into florets
Y 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 pequeiia de coliflor,
cortada en floretes

% cucharadita de ralladura de limén
2 cucharadas de jugo de limén
Chile en polvo, sal y hojas de
cilantro para servir

Receta de Melissa Clark

Preparacidn

Lavar- Lavarse las manos con agua y jabodn. 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 inmersién para hacer puré, hasta
que 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 combinacién de vegetales con esta
receta y terminar con algo delicioso!
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Sopa de coliflor y zanahoria al limén

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 pequeiia de coliflor,
cortada en floretes

% cucharadita de ralladura de limén
2 cucharadas de jugo de limén
Chile en polvo, sal y hojas de
cilantro para servir

Receta de Melissa Clark

Preparacién

Lavar- Lavarse las manos con agua y jabdn. 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 inmersién para hacer puré, hasta
que 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 combinacién de vegetales con esta
receta y terminar con algo delicioso!
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JINMOHHBIX CyNn U3 MOPKOBU U LLBETHOU KanycTbl .,

UHrpeamneHTbI:

1 cTo/I0BanA NOXKa ceMsiH KopuaHapa
2 CTON0BbIE NOXKU OJIMBKOBOIO Macaa
1 6onblian 6enana nykosuMuUa,
Hape3aHHaA KybnKamm

2 3ybuYmMKa YeCHOKa, MU3MeNbYnUTb

5 cpeiHUX MOPKOBel, Hape3aHHbIX
KyCO4YKamu no % gronma

1 % yalHOM NOXKKK conu

3 CTO/10BbI€ JIOXKKM 6e10ro Mmmco

1 He6ONbLIOM KOYAH LIBETHOM KanycThl,

OYULLLEHHbIM OT KPaeB M paspe3aHHbIn
Ha couBeTuA

% YaMHO NOXKKK Leapbl TMMOHA

2 CTO/I0BbI€ JIOXKKN IMMOHHOTO COKa
MOPOLLOK YMAN, CONb N INCTbA KMH3bI
ANs nogaym

Peuent Menuccol Knapk

Moiite- MoiTe pyKM C MblJIOM M BOAOM. AKKypaTHO MOWMTE NPOAYKTbl NOA,
X0N104HOM NPOTOYHOM BOAOMN.

B 60/bluUOM KacTptosie Ha cpeaHem orHe obKapbTe cemeHa KopuaHapa, noka
OHU He CTaHYT apOMaTHbIMWU U TEMHO-30/10TUCTO-KOPUYHEBLIMU, 2—3 MUHYTbI.
MepenoxuTe B CTYMNKY C NECTUKOM M KPYMNHO pacTonouyumTe.

BepHuUTe KacTptonto Ha cpeaHUit oroHb. [lob6aBbTe Mac/io M HarpenTe, NoKa OHO
He cTaHeT TennbiM. [lo6aBbTe /IyK; roTOBbTE, NEPUOAMYECKN NOMELLMBAA, NOKA
OH He CTaHeT MATKUM U CNerka KopMyHeBbiM, 0T 7 Ao 10 muHyT. [lo6aBbTe
YECHOK M roToBbTe 1 MUHYTY.

[Job6aBbTe B KacTPo/l0 MOPKOBb, U3Me/IbYeHHbIN KopUaHAp, COMb M 6 CTaKaHOB
BOAbl. BMelLanTe mMco, NoKa OHO He pacTBopuTca. [loBeamTte cMech A0
KUMEHUA N BapUTE, HE HAKPbIBaA KPbIWKON, 5 MMHYT. [lobaBbTe LBETHYIO
KanycTy U roToBbTe NoJ, KPbILLKOW Ha cpefiHe-cnabom orHe, NoKa OBOLLM He
CTaHYT MATKMMMU, OKONO 10 MUHYT.

CHumUTe cyn ¢ orHs. Micnonb3ayiiTe norpyxHoi 6aeHaep, 4yTobbl NopnposaTthb
cyn A0 Noay4yeHMa 0AHOPOAHON MACChl, UM MOPUPYITE Cyn NapTUAMM B
KYXOHHOM KombaliHe nnu bneHaepe. MNepea noaayeint 406aBUTb IMMOHHYIO
ueapy 1 cok. MocbinbTe YNK, COMbIO U IUCTbAMU KUH3bI AN1A NOAauM.

** o aToMy peLenTy Bbl MOXKETe BapuTb BMeCTe N06yo KoMbUHaLUIo oBoLel
W NONYYUTb YTO-TO BKYCHEHbKoe!
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JINMOHHbBbIU CyN U3 MOPKOBU U LLBETHOU KanycTbl

UHrpeamneHTobl:

1 cT0/10Bas /I0XKKA CEMAH KOpUaHApa
2 CTONIOBbIE JIOXKKWN 0OJIMBKOBOIO Macna
1 6onbLan 6enan nykosuua,
Hape3aHHasA Kybukamu

2 3y6UMKa YECHOKA, U3MEIbUNUTD

5 cpefHUX MOpKoBel, Hape3aHHbIX
KyCO4YKamu no % Atonma

1 % YaliHOM NOXKKM conun

3 cToN0BbIE NI0KKM 61010 MUCO

1 HebONbLIOM KOYaH LLBETHOM KanycTbl,

OYMLLEHHbIM OT KpaeB M pa3pe3aHHbIi
Ha couBeTus

% YaMHO NIOXKKK Leapbl TMMOHA

2 CTO/I0BbI€ JIOKKN IMMOHHOTO COKa
MOPOLWOK YMAU, CONb U IUCTbA KNH3bI
Ana nogayu

Peuent Menuccel Knapk

Moiite- MoliTe pyKM C MbIIOM M BOZOW. AKKYpaTHO MOMTE NPOAYKTbl NOA,
XON04HOM NPOTOYHOM BOAOMN.

B 60/blLOM KacTpto/ie Ha cpeaHem orHe obKapbTe cemeHa KopuaHapa, noka
OHW He CTaHyT aPOMaTHbIMM U TEMHO-30/10TUCTO-KOPUYHEBBIMU, 2—3 MUHYTbI.
MNepenoxuTe B CTYMNKY C NECTUKOM M KPYMHO pacTonouunTe.

BepHuTe KacTptonto Ha cpeaHui oroHb. [lobaBbTe Mac/10 U HarpeiTe, NoKa OHO
He cTaHeT TennbiM. [lo6aBbTe /IyK; roTOBbTE, MEPUOAMUYECKN NOMELLMBAA, NOKa
OH He CTaHeT MATKUM U C/ieTka KopuyHesbiM, oT 7 Ao 10 muHyT. lobasbTe
YEeCHOK U roToBbTe 1 MUHYTY.

Jo6aBbTe B KaCTpo/to MOPKOBb, U3MeIbYEHHbIN KOPUAHAP, COMb U 6 CTaKaHOB
BOAbl. BMelwanTe mmco, noka oHO He pacTBopuTcA. [loBeguTte cMech 40
KMMEHMA N BAPUTE, HE HAKPbLIBAA KPbIWKOM, 5 MUHYT. [obaBbTe LBETHYIO
KanycTy W roToBbTe Mo, KPbILWKOW Ha cpeaHe-cnabom OrHe, MoKa OBOLLM He
CTaHYT MATKUMU, OKOJ1I0 10 MUHYT.

CHMmUMTe cyn ¢ orHA. Micnonb3yiiTe norpyxHoi 6aeHgep, 4Tobbl NopnpoBaThb
cyn 40 Nosy4yeHMA OA4HOPOLHOM MACChl, UM MOPUPYITE Cyn NapTUAMM B
KYXOHHOM KoMbaiHe nnu bneHaepe. Mepea nogayen 4o06aBUTb IMMOHHYO
ueapy 1 cok. MocbinbTe YNAK, CONbIO U IMCTBAMM KMH3bI AN1A NOAaYM.

** o 3TOMY peLenTy Bbl MOXKeTe BapuTb BMecCTe 106y KoMBUHaLUIo oBOLLEelM
W NOAYYUTb YTO-TO BKYCHEHbKOE!
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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

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; bringto 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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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

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.

COOK: Rinse lentils and place in a saucepan with 3 cups water; bringto 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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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

Preparacidn

Lavar- Lavese 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 ebullicidon 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 segun sea necesario.

NOTA: Esta ensalada rellena de hierbas es la base para una cena de verano
rapida y facil, con poca coccidn. 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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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

Saly pimienta

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; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de

WASHINGTON STATE UNIVERSITY oportunidades.

Receta de Jeanne Franke

Preparacién

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

COCINAR: Enjuague las lentejas y coldquelas en una cacerola con 3 tazas de
agua; lleve a ebullicidon 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 segun sea necesario.

NOTA: Esta ensalada rellena de hierbas es la base para una cena de verano
rapida y facil, con poca coccidn. 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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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 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
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Canart U3 yeyeBuULbl

4 nopuuun

UHrpeauneHTsbl:

1 cTaKaH YyeyeBMLbl

2 orypua, OYMLLEHHbIX OT CEMAH U
Hape3aHHbIX Kybukamm
(npumepHo 1 % cTakaHa)

4 NyKOoBMLLbl, TOHKO Hape3aHHble
1 cTakaH cBeXXei Hape3aHHOoM
neTpyLKK

¥ CTaKaHa CBEXMX HApe3aHHbIX
JINCTbEB YKpona (M1 KUH3bI)

2 cTakaHa NOMUAOPOB Yeppw,
pa3pe3aHHbIX MONoaAam Uan Ha
YeTBEPTUHKM

1 3y6uYmK YecHoKa,
N3Me/IbYEHHbIN

1 yaliHasA NoXKa ropunLbl

2 CTONOBbIE IOXKKU Macna

2 CTOI0BblIE NOXKKU YKCYyCa

Conb 1 nepel,

Peuent Jeanne Franke

MoiiTe- MoiTe pyKM C MblIOM M BOAOM. AKKYPaTHO MPOMONTE NPOAYKTbI
noja, XoN04HoM NPOTOYHON BOAOMN.

NPUTOTOBNEHUE: NMpomoiiTe YyeueBuLy M NOJIOKUTE B KacTpoito ¢ 3
CTakaHamu BOApl; loBeAUTE 10 KUNEHUA U BapUTE OKOJ0 15 MUHYT naun
NMoKa YeyeBunLa He CTaHeT MATKon. [lante el oCTbITb.

MoconuTe orypubl M NONOKUTE Ha AypLUnar, YyTobbl CTeKNa BoAa, a
OCTaNbHble UHIPEeANEHTbl U3MENbUUTE.

Korpga yeyeBunLa OCTbIHET, CMeLlaliTe BCE MHTPeaNeHTbl B 60/bLLON MUCKE,.
Monpobyiite n obasbTe Co/b, NEpeL, N obble AONONHUTEbHbIE
npunpasbl N0 Mepe HeobXxoANMOCTHU.

APUMEYAHMUE. 3TOT canart c 3e/1eHbto ABASETCA OCHOBOW A/15 BbICTPOro n
NNerkoro netHero yXnMHa ¢ MMHMMa/ZibHbIMU 3aTPaTaMu Ha NpUroTosieHne
nuwm. Bl moxkeTe 106aBUTb ApyrMe 0BOLWM, HaNpUMmep, Kabaukn nau
Hape3aHHY1o 3e/1eHb, 063KapuB UX UM NPUTOTOBMB Ha MaHrane. OCTaTku
MSACa TaK»Ke ABNATCA XOPOLLUMM AONO/HEHMEM, NHOC BKYCbl MOMKHO
pa3Ho0b6pPa3nTb, UCMOb3YA ApYrve TpaBsbl.

123

EAE
Find us on €

3 s https://cutt.ly/NgRKBMZ

Canat 3 yeueBuULbl

4 nopuuun

UHrpeaneHTbl:

1 cTakaH yeveBmMUbl

2 orypua, OYMLLEHHbIX OT CEMAH U
Hape3aHHbIX Kybukamm
(npumepHo 1 % cTakaHa)

4 nyKOBMLLbI, TOHKO Hape3aHHble
1 cTakaH cBeXxei Hape3aHHOoM
neTpyLKK

¥ CTAaKAHA CBEMMX HApe3aHHbIX
JIUCTbEB YKpona (MM KUH3bI)

2 CTaKaHa NoOMUO0poB veppw,
pa3pesaHHbIX MoONoaAam Uan Ha
YeTBEPTUHKMU

1 3y64YMK YECHOKa,
N3MeJIbYEHHbIN

1 yaHaA NoXKKa ropumLbl

2 CTONOBbIE IOXKKU Macna

2 CTONOBbIE NOXKKM YKCyca

Conb 1 nepev
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Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu

MUMaHus M00AM ¢ HU3KUMU 00X00amu. Mo MOoxem MoMo4e 8am Kynumeb numamesbHole HpO()meb/ ona

nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501

N STATE UNIVERSITY 2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu

pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.

Peuent Jeanne Franke

Moiite- MoWTe pyKu € MbIIOM M BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

NPUTOTOBJIEHME: NMpomoliTe YeyeBULY M NONOXKUTE B KACTPHOALO C 3
CTaKaHamMu BOAbl; AOBEAUTE A0 KUNEHUA U BapuUTe OKO0 15 MUHYT namn
NMoKa YeyeBMLA He CTaHeT MArKoW. [laliTe e ocCTbITb.

MoconuTe orypubl M NONOKUTE Ha AypLUnar, YTobbl CTeKkNa BoAa, a
OCTaNbHblE UHIPEANEHTbI USMENbUYNTE.

Korga yeuyeBunLa OCTbIHET, CMeLLanTe BCe MHIPeaMeHTbl B 60/bLLION MUCKE,.

Monpobyite n gobaBbTe COJb, NEpeL, AN Ntobble AONONAHUTE/IbHbIE
npunpasbl N0 Mepe HeobxoaMMOCTH.

NPUMEYAHMUE. 3TOT canart c 3e/1eHbto IBAAETCA OCHOBOW /18 ObICTPOro u
Nerkoro sietHero yMHa ¢ MMHMMa/IbHbIMU 3aTPaTaMU Ha NPUToToB/ieHNEe
nuwm. Bel moxkeTe f06aBUTb Apyr1e 0BOLLM, HANPUMep, Kabauku nam
Hape3aHHY0 3e/1eHb, 06KapmB X AN NPUTOTOBUB HA MaHrane. OCTaTKK
MACa TaKXe ABNAKTCA XOpOowWnm AonosIHEHNEM, NNHOC BKYCbl MOXXHO
pa3Ho0bpasunTb, MCNONb3YA APYrue TPasbl.
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Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH lpozpammoii donoaHUMenbHolU NoMowu 8 06aacmu NUMaHUA
MuHucmepcmea ceneckoeo xo3aticmea CLUA. poep SNAP npedoci T 46 8 061aCMU
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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 174
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)

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.

EXTENSION

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.

£28rind us on @

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

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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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/

Preparacidn

Lavar- Lavese 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 cebollay 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 sazdn 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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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)

1 | 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; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de

WASHINGTON STATE UNIVERSITY oportunidades.
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Receta adaptada del sitio web de Katherine
Deumling: Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Preparacién

Lavar- Lavese 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 sazdon 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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Ionro BapeHble KonnapAabl
(nuctoBsag kanycTa)

4 nopuuun

UHrpeauneHTbl:

1 cTo/10Bas /I0XKKa O/IMBKOBOTO Mac/a
1 cTo/10Bas JI0XKKA C/IMBOYHOIO Macna
(nnm 6onblue onnMBKOBOro macna)

3 3y6umMKa YeCHOKa, KPYrnHO Hape3aTb
1 nykoBuUa, MesIKo Hape3aHHas

3 cTaKaHa KypuHOro Wiv OBOLLHOTO
6y/NboHa

1 Ny4OK IMCTOBOW KanycTbl, MEKO
Hape3aTb cTeb.au 1 KpynHO Hapes3aTb
JINCTbA

Co/b, CBEXKEMOJIOTbIN YepHbIV NepeL,
M M3Me/IbYEHHbIE X/10MbsA KPAacHOro
YWUIIM MO BKYCY.

Kanns ykcyca (no xenaHuio)

PeuenT aganTupoBaH u3 Beb-caifta 126
Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Moiite- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOMN. AKKYypaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOW.

MNPUTOTOBJ/IEHUE: HarpeliTe 0MBKOBOE U CAMBOYHOE Mac/i0 B 60/1bLLOM
KacTptosie Ha cpegHem orHe. [lobaBbTe YECHOK U IYK U FTOTOBbLTE, YacTo
NoMeLIMBas, 0 MAFKOCTM, OKOMO 5 MUHYT; f06aBbTe WENOTKY UK ABe
XN0MNbEB KPACHOro NepL,a U HECKO/bKO LLLENOTOK YePHOro nepua, KypuHbIn
WKW 0BOLLHOM BYNbOH M goBeauTe A0 KuneHua. [obaBbTe IUCTOBYIO
KanycTy, YaCTUYHO HAaKPOWTE KPbILKOWN M rOTOBbTE, MePUOANYECKM
NMomMeLIMBas, A0 OYEHb MATKOTO COCTOAHMA, 0K0N0 45 MUHYT. Monpobyiite n
OTperynmpymnTe NPpUNpaBy C CObIO U HEGONbLLUMM KOMUYECTBOM YKCYCa,
€C/11 3e/1eHb HEMHOTO OAHOMEpPHas.

NPUMEYAHUE. 370 611040 XOPOLIO COYETAETCA C KYKYPY3HbIM X/1e60M M

¢daconblo, 4Tobbl NONYYUACA NOSHOLLEHHbIV 0bea.
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Ionro BapeHble Konnapabl
(nuctoBas kanycTa)

4 nopumun

UHrpeauneHTbl:

1 cTonoBasn no¥KKa 0/IMBKOBOrO Macna
1 cTonoBasn No¥KKa CIMBOYHOIO Macna
(vnn 6onblue onMBKOBOro macna)

3 3ybumKa YeCHOKa, KPyNnHO Hape3aTb
1 nyKoBMUa, MeSIKO Hape3aHHasn

3 cTaKaHa KYPMHOro MW OBOLLHOTO
6yNboHa

1 Nny4yoK AMCTOBOM KanycTbl, MENKO
Hape3aTb cTeb/1M U KPYNHO HapesaTb
JIUCTbA

Cosb, CBEXEMOOTbLIV YepPHbI nepeL,
N U3MesibY4eHHbIE X10MbA KPAaCHOTo
4YnaM No BKycy.

Kanna ykcyca (no xkenaHuio)
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EXTENSION

Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.

PeuenTt aganTupoBaH u3 Beb-cairta
Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Moiite- MoWTe pyKu € MbINIOM M BOAOW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

NPUTOTOBJIEHUE: HarpeinTe 01MBKOBOE U C/IMBOYHOE MAc/i0 B 60bLUIOM
KacTptosie Ha cpeaHem orHe. [lobaBbTe YECHOK U /YK U TOTOBbTE, YacTo
nomeLlnBas, 40 MATKOCTU, OKOMO 5 MUHYT; f06aBbTe WEeNoTKY UK ABe
X/10NbEeB KPACHOTo NepLa U HECKOJIbKO LLENOTOK YePHOro Nepua, KypuHbIi
WAW 0BOLHOM BYNIbOH U fAoBeAUTE A0 KMNeHUuA. JobasbTe NMCTOBYIO
KanycTy, YaCTUYHO HAaKPOMTE KPbILWKOM U FOTOBbTE, NEPUOLNYECKM
NoMeLInBas, 40 O4EHb MATKOTO COCTOAHUA, OKON0 45 MUHYT. NMonpobyiTe n
OTpEeryanpymnTe NpmnpaBy € CONbO U HEBO/bLLUMM KOJIMYECTBOM YKCYCa,
€Cc/I1 3e/1eHb HEMHOTO 04HOMEepHas.

ANPUMEMYAHUE. 370 611040 XOPOLIO COYETALTCA C KYKYPY3HbIM X/1e60M U

daconblo, 4Tobbl NONYYUACA NONHOLEHHbIV 0bea.

Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH lpozpammoii donoaHUMenbHolU NoMowu 8 06aacmu NUMaHUA
MuHucmepcmea ceneckoeo xo3aticmea CLUA. poep SNAP npedoc T 46 8 06acmu

NUMAHUA M100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MoMOYb 8aM Kynums numamesbHsle MpodyKmel 04

y 0 N . Ymobel y bosnbwe, ceaxcumecs ¢ mecmusim ogpucom DSHS no menegpory 877 501
2233; unu nocemume 8eb-catim http.//foodhelp.wa.gov. USDA u WSU seasomca nocmaswukamu
pabomodamenamu pagHbix 803MoxHocmell.
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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 aguay jabén. 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
guedan 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
gue 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. Anade 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 aguay 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

guedan 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
gue 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
que desee. Afiade 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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[Mope n3 KopHA cenbgepesd ¢ YeCHOKOM w

4 nopuuun

UHrpegueHTobl:

1% ¢yHTa KOpHA cenbaepesn

1 cTakaH LUenbHOro MonoKa

6 3y6UMKOB YECHOKa,
pa3gaBaeHHbIX U OYULLEHHbIX
2 NaBpOBbIX NCTA

Conb un nepel,

2 CTONOBbIE IOXKKU CIMBOYHOTO
macna

PeuenT u3 Six Seasons: A New
Way with Vegetables

MoliTe pyKM € MblIOM 1 BOAOMW. AKKYPaTHO MOITE NPOAYKTbI NOA, XON04HOM
NPOTOYHOM BOAOMN.

Mcnonb3ya OCTPbIN HOXK 418 OYUCTKM OBOLLEN, CPEXbTE BCHO KECTKYH 060/104KY
KOPHSA cenbaepes. ECNM ocTanncb TEMHbIE TPELWMHbI, UX TOXKe cpebTe. OUMLLLEHHbIN
KOPEeHb HapeXbTe KyCOYKaMMU.

MonoXKuTe KOpPeHb CeNbAEPEN B KACTPIONIO CpeaHero pasmepa U fo6aBbTe MOJIOKO,
YeCHOK M NaBPOBbIV JIUCT.

MpunpasBuTb conblo U Nepuem. JoseguTe A0 KUMEHUSA, YACTUYHO HaKpoTe
KPbILWKOWM 1 BapuTe, NOKA KOPEHb CeNbAepes He CTAHET OYeHb MAFKUM, 0Kos10 20
MWHYT (cnean 3a Tem, YToHbl MOIOKO He BbIKMMNENO). B 3TOT MOMEHT MoOIOKO byaeT
BbIFAAETb CBEPHYBLUMMCA, HO HE BOJIHYMTECD.

[ocTaHbTe U BbIOpOCbTE 1AaBPOBbIN NUCT. 158 04HOPOAHON TEKCTYPbI MEPEeNoxuTe
KOPEHb CeNbAepes U *KUAKOCTb B KYXOHHbI KOMBOalH MM B MUCKY ANs
NCMNO/Ib30BaHUSA C 3/IEKTPUYECKMM MUKCEPOM, A06aBbTe MAC/I0 U NMOPUpPYITE A0
noJsiy4eHmnn o4HOPOAHOM Macchl. Ana 6onee KpynHOM TEKCTYpbl A06aBbTe
CMBOYHOE MAC/I0 M pPa3faBUTE KOPEHb ceslbaepes TONKYLWKOM Ana KapTodena nnm
AepeBAHHON /IOXKKOWM A0 Kenaemol cTteneHn KoMKoBocTU. Monpobylite 1
npunpasbTe COJIbIO0 U NepLem, ecan HeobxoamMmo.

ITOT peuenT BKYCEH, KaK ecTb. O4HAKO OH MOKET CTaTb CTapTOBbIM PELLENTOM 411
MHOTUX apyrux 6ato4, oT rpaTeHoB A0 cynoB. OH TaK)Ke 3amedaTesbHbIN ¢
HebOobWMM KOJIMYECTBOM Cbipa, 3aMeLUaHHbIM B KOHLE.
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Miope n3 KopHs cenbpepesa C Y4eCHOKOM

4 nopuuun

UHrpepueHTbl:

1 7% ¢dyHTa KopHA cenbaepen

1 cTaKaH UenbHOro MOJIoKa

6 3y6UYMKOB YECHOKa,
pPa3zaBAEHHbIX U OYMLLLEHHbIX
2 NaBpoOBbIX NCTA

Conb n nepew,

2 CTO/I0BbIE IOXKN CAMBOYHOTO
macna

PeuenT un3 Six Seasons: A New
Way with Vegetables

MoliTe pyKM € MblJIOM M BOAOM. AKKYPaTHO MOITe NPoAYKTbl NOA XON104HOM
NPOTOYHOM BOAOMN.

Mcnonb3ya ocTpbli HOX ANA OYMCTKM OBOLLEN, CPEXDbTE BCHO KECTKYHO 060104KY
KOpHA cenbaepen. ECM ocTanncb TEMHbIE TPELLMHbI, UX TOXKe cpebTe. OUMLLEHHbIN
KOpEeHb HapeXbTe KYCOYKaMu.

MonoXnTe KOpPeHb CeNbAEPEA B KAaCTPHOIO CpegHero pasmepa u AobaBbTe MOJIOKO,
YECHOK M NaBPOBbIN JIUCT.

MpunpasuTb conblo 1 Nepuem. losegnTe A0 KUMEHUSA, YHAaCTUYHO HAaKpoMTe
KPbILWKOM 1 BapuTe, NOKA KOPEHb CeNbaepes He CTAaHET O4YeHb MATKUM, oKoso 20
MWHYT (cnean 3a Tem, YToObl MONIOKO He BbIKMMENO). B 3TOT MOMEHT Mo/I0KO byaeT
BbIMNALETb CBEPHYBLUMMCA, HO HE BONIHYMTECD.

JocTaHbTe 1 BbIOpOCbTE 1aBPOBbIN NCT. 158 O4HOPOAHON TEKCTYPLI MEPENOKUTE
KOpPEHb CeNbAEPEN U HKUAKOCTb B KYXOHHbIM KOMBaltH nan B MUCKY ans
NCMNOJIb30BaHUSA C 3NIEKTPUYECKMM MUKCEPOM, A006aBbTe MAc/o U NOPUpPYITe 40
nosy4yeHunn oAHOPOAHOM Macchl. A 6onee KpynHOW TEKCTYpbl fAobaBbTe
C/IMBOYHOE MacC/I0 M pPa3faBuTe KOPEHb cenbaepen TONKYLWKOM ana Kaptodens nam
[epeBAHHON JIOXKKOM A0 Kenaemoli cteneHn KoMKoBocTU. Monpobylite u
NpuUNpPaBbTe COJbIO0 U NepLEeM, eCU HEOBXOAMMO.

3TOT peuenT BKYCEH, KaK ecTb. O4HAKO OH MOXKET CTaTb CTapTOBbIM PeLenToM A8
MHOTUX Apyrux 6at04, oT rpaTeHoB A0 cynoB. OH TaK»Ke 3ameyaTesibHbIl ¢
He60/IbLUMM KOIMYECTBOM Cblpa, 3aMeLUaHHbIM B KOHLE.
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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.
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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
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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 limon, 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 limdny 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
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1 cucharadita de comino

% taza de aceite de oliva

% taza de limdn, lima o vinagre

1 taza de queso fresco desmenuzado
(u otro queso), 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; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de

WASHINGTON ST ERSITY oportunidades.

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 tazén, 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 limdn 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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MeKkCcUuKaHCKuUn canart c

MaKapOoHaMu

4-6 nopumii

UHrpeauneHTbl:

8 YHUMIN KOPOTKUX MaKapoH

4 ynnun nobnaHo

2 YN XananeHbo

4 cpeaHUX NoMUaopPa, KPYNHO
Hape3aHHbIX

% cTakaHa Hape3aHHOW KMH3bI

2 CTONOBbIE NOXKKM Hape3aHHOro
CBEX)KEero operaHo

Y CTaKaHa OYULLEHHbIX TbIKBEHHbIX
cemeyek

4 no4aTKa KyKypy3bl, 3épHa cpe3atb *
1 6onbluan yKoBMLUA, Hape3aHHan
KOJibLLaMU TOJILLMHOM ¥ Atoima

3 3y6UMKa YeCHOKA, U3MeNbUYUTb

1 yaiHas NoXKKa TMMUHA

Y. CTaKaHa 0JIMBKOBOro Mac/ia

Y CcTaKaHa IMMOHa, NaMa U YKcyca
1 Yyawka pacKpoLeHHOro Keco ppecKa
(nnm gpyroro coipa), Mo *KenaHuio

Moiite- MoiTe pyKM C MblJIOM M BOAOM. AKKYypaTHO MPOMOMNTE NPOAYKTbl nog 132
X0JIOA4HOM NPOTOYHOM BOLOW.

NPUTOTOBJIEHUE: OTBapuTe MaKkapoHbl B 60/1bLION KacTptosie ¢ KUNsLWwen
NoACONEHHOM BOAOW A0 MAFKOCTHM, anb AEHTe, 3aTem C/ieliTe Bo4y.

O6xkapbTe nepew, Ynau B lYXOBKE, HAa ra3y WM Ha PAcKa/ieHHbIX YIasXx,
nepeBopayMnBas WUMNLaMm1, MOKA KOXKMLLA He noyepHeeT. MepesorKuTe B MUCKY,
3aTeM HakpoiTe 1 gainte nonaputbca 10 MMHYT. Ounctmute nobnaHo n yganure
cTebn 1 cemeHa; KpynHo HapexXTe. OuncTuTe XxananeHbo, yaaamTe NA0A0HOKKY U
HapexbTe. (TaKKe yaanute ceMeHa A/ MeHee OCTPOro casata.) MepenoxuTe unam
B 60/1bLUYIO CEPBUPOBOYHYO MUCKY M NMepemMeLLainTe C MOMUL0PaMMU U 3e/1EHbIO.
O6>KapbTe TbIKBEHHbIE CEMEYKM HA CYXOW CKOBOPOLE C TO/ICTbIM AHOM Ha
YMepeHHOM OrHe, NOMEeLLMBaAsA, NOKa OHU He NoAPYMAHATCA. MepenoxKuTe cemeHa B
HebonbLwyto Mucky. [lobaBbTe NONOBUHY KYKYpY3bl B CKOBOPOAY 1 06KapbTe
BCYXYHO Ha YMePEeHHOM OrHe, 4acTo NOMeLLMBAsA, MOKA OHa MecTaMu He
noapyMAHUTcA, 4-5 MUHYT. MepenoXKmTe B TOMaTHYIO CMECb U TaKMM e obpasom
MPUroTOBbTE OCTABLUYIOCA KYKYpYy3y. (*Eciv Bbl Npegnountaerte, KyKypy3y MOXKHO
noAKapuTb Ha 6apbeKto M HapesaTb Nocae NPUroToBaeHuA.) [JobaBbTe yK B
CKOBOPOAY U 0b6KapbTe BCYXYto, HacTO NepeBopaynBasn, Noka OH He NOAPYMAHUTCS,
HO Bce elle ByaeT cnerka xpycrawmm. NMepeknaguTe Ha pasaenovHyo JOCKY U
KPYNHO HapeXbTe. BmelwarTe KyKypy3HO-TOMaTHYIO CMECb BMECTe C YECHOKOM,
TMWUHOM, MAC/IOM, IMMOHHbBIM COKOM M MakapoHamu. MpunpasbTe CObto, NepLem
1 AONOJIHUTENbHBIMU CNELMAMMU, CAN 3TO Heobxoaumo. Ecam ncnonbsyerte,
NOCbINbTE TbIKBEHHBIMW CEMEYKAMM U CbIPOM.
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MeKCUKaHCKuUM canaT C

MaKapOoHaM#u

4-6 nopuuit

UHrpeauneHTobl:

8 YHUMIN KOPOTKNX MaKapoH

4 yunn nobnaHo

2 YK XananeHbo

4 cpeaHUX NnoMmnaopa, KpynHo
Hape3aHHbIX

% cTakaHa Hape3aHHOW KMH3bI

2 CTONOBbIE OXKKU HAape3aHHOro
CBEXKEero operaHo

¥ CTaKaHa OUYULLEHHbIX ThIKBEHHbIX
cemeyek

4 noyaTKa KyKypysbl, 3épHa cpe3aTb *
1 6onbluan NYKOBMLA, Hape3aHHas
KOJ/ibLLaMM TOJLLMHOMN Y5 Atonma

3 3ybYMKa YeCHOKa, U3MEeNbUYUTb

1 yaHan NoXKa TMMHa

¥ CTaKaHa 0JIMBKOBOro mac/ia

¥ cTakaHa IMMOHa, naiMa UM yKcyca
1 yalwKa pacKkpoLeHHOro Keco ppecka

Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.
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Moiite- MoliTe pyKu C MbIIOM M BOAOW. AKKYPaTHO MPOMOITE NPOAYKTbI Moz,
XOJIOAHOM NPOTOYHON BOAOMN.

NPUTOTOBJIEHUE: OTBapuTe MaKapoHbl B 60/1bLLION KacTpHoie C KUNALLEN
NoACO/IeHHOM BOAOM A0 MATKOCTH, afib flEHTE, 3aTEM C/elTe BOAY.

O6:kapbTe nepeL, YnaM B AyXOBKE, HA ra3y UM HA PacKaNeHHbIX YIAAX,
nepesopaynBan LWNUMNLAamMu, NOKa KoXKMLA He nodepHeeT. [NepenoKuTte B MUCKY,
3aTeM HakpoiTe u gante nonaputbca 10 mmMHyT. Ounctute nobnaHo U yaanute
cTebm M cemMeHa; KPYNHO HapeXTe. OUNCTUTE XaNaneHbo, yaanuTe NAOLOHOXKKY U
HapexbTe. (TaKXkKe yaanute ceMeHa 411 MeHee OCTPOoro canara.) Mepenoxxurte Ynam
8 60/1bLUYIO CEPBMPOBOYHYHO MUCKY U NepemeLlaiiTe C NOMUAOPAMU U 3e1EHBIO.
O6rkapbTe TbIKBEHHbIE CEMEYKM Ha CYXOW CKOBOPOAE C TONCTbIM AHOM Ha
YMepeHHOM OrHe, NoOMeLLMBas, MOKa OHWU He NOAPYMAHATCA. MepenoxuTe cemeHa B
Hebonbwyto MUCKy. [lobaBbTe NONOBMHY KYKYpY3bl B CKOBOPOAY U 063KapbTe
BCYXYO Ha yMepeHHOM OrHe, 4acTo NOMeLLMBAA, MOKA OHA MEeCTamMm He
noapyMaHuTca, 4-5 MuHyT. MNepenoXKmte B TOMaTHYIO CMECb M TaKUM e 0bpasom
NPUroTOBbLTE OCTABLUYHOCA KYKYpY3Y. (*Ecan Bbl Npegnoyntaete, KyKypy3y MOXHO
noAasKapuTb Ha 6apbeKto 1 HapesaTb Nocae NPUroToBaeHusA.) JobasbTe NyK B
CKOBOpPOAY U 0b6XKapbTe BCYXYto, YacTO NepeBopaynBasn, NoKa OH He NOAPYMAHNUTCS,
HO Bce ele byaeT cnerka xpyctawmm. MepeknagmTe Ha pa3feiouHyo J4OCKY U
KPYNHO HapexbTe. BmeluarTe KyKypy3HO-TOMaTHYH CMECb BMECTEe C YECHOKOM,
TMWHOM, MAC/IOM, IMMOHHbBIM COKOM W MaKkapoHamu. MpunpasbTe COMbIO, NepLem
W AONONHUTENBHBIMW CNELUAMM, ECNIN 3TO HEObX0oaMMO. Ecnu ncnonbayerte,
NoCbINbTe TbIKBEHHbIMU CEMEYKAMM U CbIPOM.

(nnm gpyroro cbipa), No KenaHuto
C
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Minestrone with Kale & Winter Squash 133

Serves 8

Ingredients:

Y4 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

% teaspoon chopped rosemary

1 teaspoon chopped sage

2 teaspoons salt

% medium-sized winter squash,
peeled, and cut into ¥4 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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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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Minestrone with Kale & Winter Squash

Serves 8

Ingredients:

Y4 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

% teaspoon chopped rosemary

1 teaspoon chopped sage

2 teaspoons salt

% medium-sized winter squash,
peeled, and cut into ¥ inch cubes (2
cups)

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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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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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 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.

¢Find us on €@

3 s https://cutt.ly/NgRKBMZ

SNAP-Ed

WasH

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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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

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 coccidén de frijoles. Agregue los frijoles cocidos, junto con 1
taza de liquido de coccion 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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MUHEeCTpPOHE C KanyCTom N TbIKBOM

8 nopumni

UHrpeaneHTol:

% CTakaHa 0/IMBKOBOro mMacna

1 60/bLLAA NYKOBULLA, MEJIKO
Hape3aHHas

2 MOPKOBW, Me/IKO Hape3aTb

1 Ny4oK KanycTbl, OYNLLEHHON OT
cTebneit n HapesaHHOM

1 6aHKa NOMUAOPOB, CANTb BOAY

4 3y64YmMKa YeCHOKa, U3MENbUYNTD

% YaMHOM NOXKKW Hape3aHHOro
po3mapuHa

1 yaMHan No¥XKa Hape3aHHoro wandes
2 YaliHble NI0XKKK conun

% 3UMHel TbIKBbI CpeAHEero pasmepa,
OUULLLEHHOW M Hape3aHHOM Kybrukamm
no 1/4 aroima (2 crakaHa)

2 % -3 YallKn NpUroTOBAEHHOM daconm
C KMIKOCTbIO

Cblp NapmMesaH (No »KenaHuto)

Moliite- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOM. AKKypaTHO MOMUTE NPOAYKTbI NoA,
XO/I04HOM NPOTOYHOM BOAON.

HarpeiiTe 0IMBKOBOE MAC/10 B KacTptoae Ha cpeaHeM orHe. [JobaBbTe NyK U
MOPKOBb, F0TOBbTE 15 MUHYT MAN A0 MAFKOCTY.

[JobaBbTe KanycTty, NTOMUAO0PbI, YECHOK, PO3MapUWH, Wwandei 1 conb. Bapute
ele 5 MUHYT.

JobaBbTe 3 cTakaHa BOAbl M f0BeAUTE A0 KUNEHUA.

Korpga 3akmnuT, obasbTe TbIKBY M BapuTe A0 MATKOCTU, oKosio 10-15
MWHYT. MonpobyinTe Ha COMIb U OTPENYINPYIATE MO XKENAHULO.

[Job6aBbTe NpuroToBaeHHyto ¢pacosib BMecTe ¢ 1 CTaKaHOM KUAKOCTU U3
daconn.

MopasaiTe B Tapesikax U yKpacbTe CbIpOM MapMe3aH.

** KanycTty v TbIKBY MOXHO 3aMEHUTb APYTMMWN OCEHHUMM OBOLLLAMM,
TAaKMMM KaK KOpeHb cenibaepen, IMCTOBAA KanycTa, Kanycra, CBEKAA,
KapTodenb U T. 4.
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Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.

MUHeCTpOHe C KanyCToOU U TbiIKBOU

8 nopuui

NHrpeaneHTbl:

¥ CTaKaHa 0/IMBKOBOrO Macna

1 6onblIan YKOBULA, MEJIKO
Hape3aHHas

2 MOPKOBU, MENKO Hape3aTb

1 Ny4oK KanycTbl, O4YNLLEHHON OT
ctebneit n HapesaHHOM

1 6aHKa NOMNAOPOB, CANTbL BOAY

4 3y6uynKa YeCcHOKa, U3MENbUYNTb

% YaliHOM NOXKKN Hape3aHHOoro
po3mapuHa

1 yaiiHas NoXKa Hape3aHHoro wandes
2 YaliHble NI0XKN Con

% 3UMHeW TbIKBbl CpeAHero pasmepa,
OYMLLEHHOW U Hape3aHHOW KybuKkamm
no 1/4 aronma (2 crakaHa)

2 % -3 YallKu NpUroToBAEHHOW daconn
C XXMIKOCTbIO

CbIp NapMesaH (No »KenaHuto)

Moiite- MoiTe pyKu C MbIIOM M BOAOW. AKKypaTHO MOMTE NPOoAYKTbl Mo,
XONI04HOM NPOTOYHOM BOAON.

HarpeiiTe 0IMBKOBOE MAc/10 B KacTptoae Ha cpeaHemM orHe. JobaBbTe NyK U
MOPKOBb, [0TOBbTE 15 MUHYT UK A0 MATKOCTH.

[Job6aBbTe KanycTy, TOMUAOPbI, YECHOK, PO3MapuWH, Wwandei 1 conb. Bapute
ewe 5 MUHyT.

Job6asbTe 3 cTakaHa BOAbl M AOBEANTE A0 KMNEHUA.

Korga 3akmnuT, ob6aBbTe ThIKBY M BapuUTe A0 MATKOCTU, oKoso 10-15
MUHYT. MonpobyiiTe Ha cob K OTPEryANpPYITE NO KefaHuo.

[JobaBbTe NnpurotoBaeHHyo ¢pacosb BMecTe ¢ 1 cTakaHOM XUAKOCTU U3
daconu.

MopasaiTe B Tapesikax U YKpacbTe CbIpOM NapMe3aH.

** KanycTty v TbIKBY MOXHO 3aMEHUTb APYTMMWN OCEHHUMM OBOLLLAMMY,
TAaKMMU KaK KOPEeHb cenbaepesn, IMCTOBAA KanyCcTa, Kanycra, CBEKNa,
KapTodenb U T. 4.
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Mixed Greens Salsa 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

% tsp salt and some pepper

Y 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

% tsp salt and some pepper

Y% cup oil

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
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: 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

Jalapefio — pequefio o grande,
con o sin semillas; segln su gusto
Un par de cebollas verdes o
cebolla amarilla en trozos
pequenos

1 limdn, aproximadamente 2
cucharadas de jugo, o vinagre

% de cucharadita de sal y un poco
de pimienta

% taza de aceite

Receta de Jeanne Frankd37

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 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
cémalas en uno o dos dias. Las hojas de las zanahorias son un poco mds
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

Jalapefio — pequeio o grande,
con o sin semillas; seglin su gusto
Un par de cebollas verdes o
cebolla amarilla en trozos
pequeios

1 limdén, aproximadamente 2
cucharadas de jugo, o vinagre

% de cucharadita de sal y un poco
de pimienta

% taza de aceite
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Receta de Jeanne Franke

Preparaciéon

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 limdén 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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Canbca Bepae 13 cMewwaHHOU 3e/1eHU

Ha 1 % crakaHa

UHrpeauneHTbl:

2 CTakaHa CMeLlaHHO’ 3eneHu:
MOPKOBb, peauc u pena

1 cTakaH ynakoBaHHOM KMH3bl

1 3yBUMK YecHoKa

XananeHbo — ManeHbKNii Man
KPYMHbIA, C ceMeHamun unmn 6es Hux; B
3aBMCUMMOCTM OT BalLero BKyca
Mapa penyaTbIX NYKOBUL, N
HebONbLIOKN KYCOYEK }KEeNToro nyKa
1 IMMOH, OKOJ10 2 CTONI0BbIX IOXKEK
COKa UM UCNONb3YNTe YKCyC

¥ YallHOM NIOXKKU CONIN N HEMHOTO
nepua

¥ CTaKaHa pacTUTENHOro mac/a

PeuenT Jeanne Franke 138

Moiite- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOMN. AKKYypaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOWA.

MPUTOTOBNEHUE: MenKko HapeXbTe BCe OBOLLW UIN USMENbYNTE UX B
KYXOHHOM KOmbaiHe, no6aBuB cosb, NepeL, AMMOHHbIN COK U Macno.

NMPUMEYMAHUE. Peauc n pena o4eHb J0NT0 He OCTAOTCA CBEXUMMU, MOITOMY
Nyylle cpasy OTAENUTb UX OT KOPHEN. BbIMOITE 1M XpaHWUTE INCTbA, KaK U
OPYryto 3eneHb ANA canaTta, N CbellbTe X B TeYeHue aHA unu Asyx. botea
MOPKOBM HEMHOTO 60N1e€ KPenKasn, HO COXPAHAET CBOIO yULLYHO
NUTaTe/IbHYI0 LLeHHOCTb, €C/IN ee UCMO/b30BaTb BCKope nocne cbopa.

3TOT peuenT NPEKPACHO CoYeTaeTCA C TaKo, HO ero MOXKHO UCMONb30BaTb
no-pasHomy! MonpobyiiTe ero Kak gun ¢ YNMcamm U3 TOPTUIbU UM COYCOM
K pbibe nam kypuue.
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Canbca Bepae ns cMellaHHOM 3eN1eHun

Ha 1 2 crakaHa

UHrpeauneHTbl:

2 CTaKaHa CMeLIaHHOM 3e/1eHMu:
MOPKOBb, pegmc v pena

1 cTakaH ynakoBaHHOW KMH3bl

1 3yBUMK YecHOKa

XananeHbo — ManeHbKUt nau
KPYMNHbIA, C cemeHamu unm 6es Hux; B
33aBMCUMMOCTM OT BaLLEro BKyca
Mapa penyaTbix NIYKOBUL, UK
HebOoNbLIOW KYCOYEK KENTOro NyKa
1 IMMOH, OKO/10 2 CTONOBbIX JIOXKEK
COKa WN UCNOb3YITE YKCyC

Y4 YalAHOM NOXKKM CONU U HEMHOFO
nepua

Y CTaKaHa pacTUTeNHOro macna
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PeuenT Jeanne Franke

Moiite- MoWTe pyKu € MbIIOM M BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

MPUTOTOBJIEHUE: Menko HapeXKbTe BCe OBOLLU UAUN N3MENbYnUTE UX B
KYXOHHOM KOMbaiHe, f06aBUB cosb, NepeL, IMMOHHbIN COK U Macno.

MPUMEYAHMUE. Peanc n pena oyeHb JO/ITO HE OCTAlOTCA CBEXMMMU, NOITOMY
Nyylle cpasy OTAENUTb UX OT KOPHEN. BbIMOITE M XpaHUTE INCTbA, KaK U
OpYryto 3eneHb ANA canaTta, U CbellbTe X B TeYeHue aHA unu asyx. botea
MOPKOBM HEMHOTO 60N1e€ KPENKasn, HO COXPAHAET CBOIO NyYLLYHO
NUTaTeNIbHYIO LLEHHOCTb, €C/IN ee UCMNOb30BaTb BCKope nocne cbopa.

ITOT peLenT NPeKPacHO COYETAETCA C TaKO, HO ero MOXKHO MCMOo/Ib30BaTb
no-pasHomy! MonpobyiiTe ero Kak gun ¢ YNNcamm M3 TOPTUIbU UM COYCOM
K pbibe nam Kypumue.
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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 |bs carrots, peeled and cut into %-inch thick pieces
3 cloves garlic, minced

2 tsp curry powder

1 tsp each paprika and cumin

1 Tbhsp 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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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 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 Tbsp 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 jabdn. 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, seguin
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 pimentdn y comino

1 cucharada de vinagre

% taza de hojas de cilantro picadas y yogur griego
Sal y pimienta

Lavese las manos con agua y jabon. 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.

SNAP-Ed

WASHING
EXTENSION

¢Find us on €@

3 s https://cutt.ly/NgRKBMZ

ON STATE UNIVERSITY

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.

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 limdén o vinagre

1 diente de ajo, picado

% cucharadita de comino

% cucharadita de sal

Una pizca de canelay 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 pequeiio 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 pimentény comino

1 cucharada de vinagre

% taza de hojas de cilantro picadas y yogur griego
Sal y pimienta

Lavese las manos con agua y jabon. 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 seguln sea necesario.
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MopKoBb ABYMS cCNoco6amMu

141

MOpKOBHbIE CanaTtbl MONYyYaOTCH eLle BKYCHee 61arogaps npmMnpasaMm, UCMOIb3yEMbIM B MAPOKKAHCKOM KyXHe
PeuenTbl Jeanne Franke

MapoKKaHCKUIA canaT u3 Cbipoil MOPKOBU — 4 nopuum

1 ¢yHT MOpKOBM, 3 cTaKaHa TepToi

3 cTon0BblE NOXKKM TPaB — N0 1 CTONIOBOM NI0XKKeE
NeTPYLWKM, MATbI U KUH3bI

3 cTON0BbIE NOXKM PACTUTENIBHOIO Macna

3 cToN0BblE NOXKM IMMOHHOFO COKA MM YKcyca

1 3y64YMK YeCHOKA, U3MEJIbYEHHbIN

% YaHOM NIOXKKN TMUHA

% YaHOM NIOXKKK coNn

Mo WenoTKe KopuLbl U KaMeHCKOro nepua

BbiMoWTE pyKM BOAOM C Mbl/IOM. AKKYpaTHO NpomMmonTe
NPOAYKTbI MO, X0/I04HOM NPOTOYHOM BOLOMN.
CmellanTe MOPKOBb U 3e/1eHb B CEPBMPOBOYHOMN
MucKe. B He6obLIOW MUCKe CMmeLLanTe maco,
JIMMOHHBIW COK, YECHOK, TMUH, COJ/ib, KOPULY U
KaMeHCKUI nepeL, M XopoLo nepemeluaiTe. Boinelite
Ha MOPKOBb M NepemMeLlalTe, NOKa XOpOoLUO He
nepemetluaetca. Monpobyiite n oTperynmpymnTte
npunpaebl N0 Mepe HeoHXoAMMOCTH.

MapOKKaHCKNiA MOPKOBHbIWU canaT — 6 nopuuin

2 CT N pacTUTeNbHOro macna

1 60nbLIaA NyKoBMLA, Hape3aHHasA

2 dyHTa MOPKOBM, OYMLLEHHOM U Hape3aHHOM Ha KYCOYKM
TOJILMHOM ¥ Aroima

3 3ybumMKa YeCHOKa, MU3MEeNbUYUTb

2 YaliHble I0XKKKN MOPOLLKa Kappu

no 1 4ainHOM NOXKe NanPUKN U TMMUHA

1 cTonoBas noXKa yKcyca

no % cTakaHa Hape3aHHbIX JINCTbEB KMH3bI U FPEYECKOoro horypTa
Conb 1 nepel,

BbImoWiTe pyKM BOAOM C MbIIOM. AKKYpPaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI
noj, Xono4HOW NPOTOYHOM BOAON. PasorpenTe macno B 601bLUoM
CcKoBopoze, 40b6aBbTe NYK U }KapbTe 0KOM0 5 MUHYT. [lobaBbTe
MOPKOBb, YECHOK U CMELUN U KapbTe ewe 5 MUHYT uam go
MATKOCTU N XPYCTALLEN KOPOUYKU. CHUMUTE C OTHA U OCTyauTe.
Mpwn Nnogaye cMmeLlanTe ¢ YKCYCOM, KWH30M U MOTypTOM.
MonpobyiiTe n 4obaBbTE COJb U NEpPEL, MO Mepe
HeobxoanmocTu.
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MopkoBb AByMSA cnocob6amu

MOpKOBHbIE CanaTbl NOyYaloTCs elle BKYCHee 6narogaps npunpaBaMm, UCNoNb3yeMbIM B MAPOKKAHCKOM KyXHe
PeuenTbl Jeanne Franke

MapOKKaHCKUIA canaT U3 cbipoii MOPKOBU — 4 nopuum

1 dyHT MOpKOBM, 3 cTaKaHa TepToi

3 CTO/1I0BbIE JIOXKKM TPaB — Mo 1 CTO/I0BOW JI0XKKe
NeTPyLKW, MATbI U KMH3bI

3 CTONOBbIE NOXKKW PACTUTENIBHOIO Macna

3 cTONOBbIE NOXKKM IMMOHHOIO COKa MM YKCyca

1 3y64YMK YeCHOKa, U3Me/IbYEHHbIN

% YaHOM IOXKKN TMUHA

% YaHOM NIOXKKKN CONn

Mo wenoTKke KOpULbl M KaNeHCKoro nepua

BbiMoliTe pyKM BOAOM C MblIOM. AKKYpPaTHO NpomoinTe
NPOAYKTbI N0A, X0N104HOM NPOTOYHOM BOAON.
CmeLuanTe MOPKOBb M 3e/1eHb B CEPBUPOBOYHOM
MUCKe. B HebOoNbLLIOK MUCKe cmeLlaliTe Macho,
JIMMOHHBIM COK, YECHOK, TMUH, CO/lb, KOPULLY U
KaleHCKUI nepeLw, 1 XOpoLLOo nepemellante. Bolnente
Ha MOPKOBb M NepemMeLLainTe, NOKa XOPOLLO He
nepemeluaetca. NMonpobyite n oTperyanpyinTe
npunpasbl N0 mepe HeEOBXO0AMMOCTH.

MapOKKaHCKUiA MOPKOBHbIN canaT — 6 nopuui

2 CT N1 pacTUTENIbHOTO Macaa

1 60nbluan NyKOBUUA, Hape3aHHas

2 GyHTa MOPKOBMU, OYULLEHHOW U HAaPE3AHHOM HA KYCOYKM
TO/IWMHON ¥ Arolima

3 3y6uMKa YEeCHOKa, MU3MENbYUTb

2 YaliHble NOXKKM NOPOLLKA Kappu

no 1 YanmHOM NOXKKe NanpuKM N TMUHA

1 cTonoBan No¥Ka yKcyca

no % CTakaHa Hape3aHHbIX IMCTbEB KMH3bl U FPeYecKoro norypTa
Conb n nepel,

BbimoViTe pyKM BOAOM C MbIIOM. AKKYpaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbl
noj XonoA4HoM NPoTOYHOM BOAON. PasorpeiTe macno B 601bLION
CKOBOpoJe, A06aBbTE NYK U }KapbTe 0KON0 5 muHyT. [JobaBbTe
MOPKOBb, YECHOK U CMeLuMn 1 XKapbTe ewe 5 MUHYT Uan Ao
MSATKOCTU U XpYCTALLEN KOPOUKU. CHUMUTE C OTHA U oCTyauTE.
Mpn nogave cmelwanTe C YKCYCOM, KMH30M U MOTypPTOM.
Monpobylite 1 gob6aBbTe COMb M NepeL, No mepe
HeobxoanmocTu.
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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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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
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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 peladas y
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 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 estd 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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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 proporcidn que desee.
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>XapeHble oBOLU C ropuymnLlemn

4-6 nopuui

UHrpeauneHTbI:

1 cpegHAa nyKosuMua, pa3pes3aHHasn
nonosiam 1 HapesaHHaA NoJIyKobLLaMM1
TONLWMHOM ¥ Atoima

3-5 pen, OYMLWEHHbIX, HO HE OYULLLEHHbIX
OT KOXYpPbl M HApPE3aHHbIX TONCTbIMU
[0/IbKaMu

2 KapTodenunHbl, OUULLEHHbIE U
Hape3aHHble TOHKUMU TOMTUKAMMU

6-7 MOPKOBEWN, OYNLLEHHBIX U HAPE3aHHbIX
Ha JIOMTUKM ToALWMHOM 0,5 cm No Kocoi

2 cTaKaHa couBeTuit u ctebnei 6pokkoan,
Hape3aHHbIX Ha 6bonee UnM meHee
OOVHAKOBbIE KYyCOYKMU

3-4 cToNOBbIE IOXKKU LLe/IbHO3EPHOBOM
ropuuLbl

4 cTONOBbIE JIOXKKM OJIMBKOBOTO Macna

3 3ybuMKa YeCHOKa, U3MENbUYUTL

no 14 /1 conm n cBexxemonoToro nepua

PeuenTt aganTuposaH 13 Beb-cainta
Katherine Deumling Cook With What You Havel44
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Moiite- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOMN. AKKYypaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOWA.

NOArOTOBKA: Pasorpeliite ayxoBKy Ao 400 rpagycos. Cmeluaiite ropynuy,
Mac/0, IMMOHHYIO Liegpy, YECHOK, COMb M NepeL, B 60/1bLwoN CKoBOpoae
WA NPOTMBHE, a 3aTemM A06aBbTe OBOLWLM U NepemeLlaliTe, ybeanBLUMKCD,
YTO OBOLLM XOPOLLO MOKPbLITbI MAaCIOM U MpUNpaBamu.

NMPUTOTOBNEHMUE: BbinoXKNTe OBOLUM B OAMNH C0M HA NPOTUBHE C
6opTrKamu. Mcnonb3yinTe ABa UCTa, €C/IU CIMLLIKOM TECHO. 3aneKkalTe B
TeyeHue 20 MMHYT, 3aTEM NepemMeLlanTe 1 CHOBA 3aneKaiiTe NPUMepHOo 5—
10 MUHYT, NOKa OBOLLM HE CTAaHYT MATKMMM N HE HAYHYT NOAPYMAHMBATLCA
no Kpaam. NMonpobyiTe 1 npu xenaHun aobasbTe Cob U Nepel,.

APUMEYAHUE. 3T0 rubKuit peL.enT, NO3TOMY UCMO/b3yiTe Ntoboe
KOJINYECTBO OBOLLEN B IIOOOM COOTHOLLEHUMN.
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>XapeHble oBOLU C ropuuLlemn

4-6 nopuui

UHrpeauneHTbl:

1 cpepHAs NyKoBULA, paspe3aHHas
nononam v HapesaHHas NoayKobLamm
TONLMHOM ¥ Atonma

3-5 pen, ouuLLEHHbIX, HO HE OYULLLEHHbIX
OT KOXKYPbl U Hape3aHHbIX TONCTbIMM
[0/IbKaMu

2 KapTodennHbl, OYULLEHHbIE U
Hape3aHHble TOHKUMU IOMTUKAMMU

6-7 MOPKOBEWN, OYNLLEHHbIX M HAPE3aHHbIX
Ha JIOMTUKM ToALWmMHOM 0,5 cm No Kocol

2 cTakaHa couBeTui 1 cTebnei 6pokKoau,
Hape3aHHbIX Ha bonee UnM meHee
OOVHAKOBbIE KYCOYKMU

3-4 cToN0BbIE /IOXKKU LLe/IbHO3EePHOBOM
ropuuLbl

4 cTONIOBbIE NOXKKM OZIMBKOBOIO Macna

3 3y6uYMKa YeCHOKa, M3MENbYUTD

no 14 /1 conm n ceexxemonoToro nepua
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PeuenT agantMpoBaH u3 Beb-caifta
Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Moiite- MoWTe pyKu € MbIIOM M BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

NOArOTOBKA: Pasorpeite ayxosky o 400 rpagycos. CmeluaitTe ropumuy,
Mac/10, IMMOHHYIO Liegpy, YECHOK, COMb M NepeL, B 60/1bLwoi cKoBopoae
WA NPOTUBHE, a 3aTemM f,06aBbTe OBOLLM U NepemeLlaliTe, ybeanBLUMKCD,
YTO OBOLLM XOPOLLO MOKPbLITbI MACNOM M MPUNpPaBamu.

MPUTOTOBNEHMUE: Bbi/oXKNTE OBOLUM B OAMNH C/I0M HA NPOTUBHE C
6opTMkamu. Ncnonb3yiiTe ABa INCTa, €C/IU CIMWLKOM TEeCHO. 3anekanTe B
TeyeHue 20 MUHYT, 3aTeM NepemMellanTe 1 CHOBa 3aneKaiiTe NpUMepHo 5—
10 MUHYT, NOKa OBOLLW HE CTAaHYT MATKMMM N HE HAYHYT NOAPYMAHMBATLCA
no Kpasm. MonpobyinTe n npu xKenaHum aobasbTe CONb M NepeL.

APUMEYAHMUE. 310 rubKkuii peuenT, NOSTOMY UCNOJb3yiTe itoboe
KO/IMYEeCTBO OBOLLEN B 1106OM COOTHOLLEHUM.
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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 145

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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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 tossin 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
rojoy 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. Continle agregando verduras hasta que todas estén incorporadas. Luego
agregue pimiento rojo y sal. Cocine unos 2 minutos, luego agregue las hierbas tiernas y
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 contintie 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 % 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

Una pizca de hojuelas de pimiento
rojoy 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

S N A P E El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA. SNAP
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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.

N STATE UNIVERSITY

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 pufiados 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 tiernas y
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 contintie 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 % 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

UHrpeauneHTbl:

6 CTOJI0BbIX JIOXKEK O/IMBKOBOro Mac/a,
pa3feneHHbIX

3 3ybumMKa YeCcHOKa, pa3aaBuTb

1 cTaKaH 3MMOCTOMKOM CBEXel 3eneHu;
TaKue KaK po3mapwH, Wwanden, TMMbSH,
operaHo

1 60/1bLIOM NYYOK 3e/IEHU — MAHr0/iba,
Kanycra, ICTOBaA KanyctauT. 4. —
Hape3aTb KPYMHbIMM KYCOYKaMM

1 cTaKaH HeXXHOW CBeXKel 3eneHu;
TaKue KaK neTpyLlKa, msaTa, 6asnauk,
cenbaepen, nucTba peHxens

Mo WwenoTKe Xx/10MNbeB KPacHOro nepua u
conm

1 nyKoBuuUa, Hape3aHHas Kybnkamu

1 nykosuua peHxens, paspesaHHas
nononam v TOHKO Hape3aHHas

8 yHUMI dY3UNAM UK NacTbl C
60/1bLLIMM KONIMYECTBOM rpebHen,
yTOObI yAEpPKUBaTb COYC

PeuenTt Jeanne Franke e

Moiite- MoiTe pyKM C MbIIOM M BOAOM. AKKypaTHO NPOMONTE NPOAYKTbI NOA,
XONI04HOM NPOTOYHOM BOAOMN.

3eneHb: HarpeliTe 2 cTONOBbIE NOXKKW O/IMBKOBOIO Mac/a B TAXKEN0MN KacTptose Ha
cpeaHem orHe. JobaBbTe YECHOK M 3UMOCTOMKME TPaBbl; 3aTeM ropcTaAMM AobaBbTe
3e/1eHb, NOMeLLMBasn, YTobbl OHa yBANna. MNpogonxKante 406ABNATL 3e/1€Hb, MOKa BCe
He cmellaeTca. 3aTem g0baBbTe KPacCHbI nepeL, U coNb. FOTOBbTE OKO/0 2 MUHYT,
3aTem A06aBbTe HeXKHble TPaBbl U XKapbTe elle 2 MUHYTbl. CHUMUTE C OrHA YTO6bI
OCTYAUTb (NpUCTyNnan K NPUroToBAEHMIO NacTbl). MepenoxuTe NPUroToBNEHHYIO
3e/eHb B 6/1eHAEep UM Ha PasAenovHYIo A0CKY U U3MeNbuynTe A0 NoSyYeHUs
rpyboro nope. BepHuTe TAXKENYIO KaCTPHO/IO Ha CpeaHMUiA OroHb, AobaBbTe 2
CTO/I0BbIE NIOXKKM O/IMBKOBOrO Mac/a, 3aTeM Hapes3aHHbI YK U naccepynTe oKoo 2
MMUHYT, MOKa OH He CTaHeT MArkKMM. [JobaBbTe Hape3aHHbI peHXesnb U1
NpPoAOo/XKaNTe rOTOBUTL elle 2 MUHYTbI; Y6aBbTe OFoHb A0 MUHUMYMA.

MakapoHbl: OTBapuUTe MaKapOHbl B 6ONbLLION KacTptoe C KUnsawei noaconeHHoMm
BO/ZOM1, Nepruoanyeckm nomellmnBas, 4o coctoaHus al dente (HemHoro TBepaoro).
CneiiTe MmaKapoHbl, COXpaHUB 1 cTakaH BOAbl, B KOTOPOK BapMUINCh MaKapOHbI.
[JobaBbTe MaKapOoHbI K YKy M GpeHXesto BMECTE C MPOTEPTOM 3e/1eHbI0 U % CTakaHa
MaKapOHHOW BoAbl. AKKypaTHO NepemellanTe MHrpeaueHTbl n 4obasbTe nocnegHue
2 CTONOBbIE NOXKM ONMBKOBOro macna. MNpu HeobxoanmocTn aobasbTe 6onblie
BO/bl OT MaKapoH. MonpobyiiTe 1 oTperyanpyiTe npunpasy, 4obasus 6osblue
COMN, ECIM HEOBXOAMMO, UM HEMHOTO YKCyca.
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MakapoHbI ¢ peHxenem, 3efieHblo U TpaBaMu

4 nopumun

UHrpeauneHTbl:

6 CTOJI0BbIX JIOXKEK O/IMBKOBOro Mac/a,
pa3feneHHbIx

3 3ybumMKa YecHOKa, pa3aaBuTb

1 cTakaH 3MOCTOMKOM CBEXKel 3eneHu;
TaKue Kak po3mapwH, Wwanden, TUMbSH,
operaHo

1 60/1bLIOM NYYOK 3€/IEHU — MaHro/bA,
Kanycra, IMCTOBan KanyctauT. 4. —
Hape3aTb KPYMHbIMM KYCOYKaMM

1 cTakaH HeXHOM cBeXXen 3eNeHuU;
TaKue KaK neTpyLlKa, maTa, 6asunauk,
cenbaepemn, NncTba peHxena

Mo WenoTKe X10MNbeB KPacHOro nepua u
conm

1 nyKoBuUa, Hape3aHHas Kybukamu

1 nykosuua deHxens, pazpesaHHas
nononam v TOHKO Hape3aHHas

8 yHUMI Gy3nnnm nam nactbl ¢
60/1bLLIMM KONNYECTBOM rpebHei,
yTObbI yaEpKUBaTb COYC

Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
S N A P E MuHucmepcmea cenbcko2o xosaticmea CLUA. Mpozp SNAP nipedoc nomowb 8 obaacmu
- NUMAaHUA A10OAM € HUSKUMU 00XO0aMU. IMO MOXem NOMoYb 8aM Kynumb numamesibHole npodyKmel 0115
. nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
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PeuenTt Jeanne Franke

Moiite- MoWTe pyKu C MblIOM M BOAOW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI Mo,
XONI04HOM NPOTOYHOM BOAON.

3eneHb: HarpeiTe 2 cTO/10BbIE I0XKKW O/IMBKOBOIO Mac/a B TAXKENO0M KacTptosie Ha
cpeaHem orHe. [lobaBbTe YECHOK U 3MMOCTOMKME TPaBbl; 3aTeM ropctammn gobasbTe
3e/ieHb, MoOMeLnBasn, YTobbl OHa yBaAna. MNpoaonkante 406aBNATL 3e/1€Hb, MOKa BCe
He cmellaeTcA. 3aTem 406aBbTe KpacHbIl nepew, U Ccob. [OTOBbTE OKOMO0 2 MUHYT,
3aTem f06aBbTe HEXKHbIE TPABbI M KapbTe elle 2 MUHYTbl. CHUMUTE C OrHA YTOObI
oCTYAMUTb (NPUCTYNAn K NPUTrOTOBIEHWUIO NAcTbl). [epenoKnte NPUroToBAEHHYHO
3e/ieHb B 61eHAep MK Ha pa3fe/ioyuHYo A0CKY U U3MENTIbYUTE A0 NOYyYEeHUs
rpyboro ntope. BepHuTe TAXKENYIO KacTpHOO Ha CpeaHUt oroHb, fobasbTe 2
CTONIOBbIE /IOKKM OJIMBKOBOIO Mac/ia, 3aTeM Hape3aHHbIN YK U NaccepyiTe OKolo 2
MWHYT, NMOKa OH He CTaHeT MATKMM. [lob6aBbTe Hape3aHHbI GpeHxXesb U
NPOAO/IKANTE rOTOBUTD eLLle 2 MUHYTbI; YBaBbTe OrOHb 40 MUHUMYMa.

MakKapoHbl: OTBapuTe MaKapoHbl B 60/1bLLION KacTptosie ¢ KunaLwein NogcoNeHHOM
BO/ZOM, MepuoamMyeckm nomeLLmBas, 4o coctosHuA al dente (HemHoro TBepAoro).
Cneite MaKapoHbl, COXPaHMB 1 cTaKaH BOAbI, B KOTOPOWN BapUANCh MaKapOHbI.
[Job6aBbTe MaKapoHbl K IYKY U peHXesto BMecTe C MPOTePTOM 3eNeHblo U % CTakaHa
MaKapOHHOW BoAbl. AKKYpaTHO nepemellaiiTe UHIrpeaneHTbl n AobaBbTe NnociegHue
2 CTONOBbIE NIOXKKM 0OIMBKOBOrO Mac/a. MNpu Heobxoammoctu aobasbTe 60/blue
BOAbl OT MaKapoH. Monpobyiite n oTperyanpyite npunpasy, 4obasus 6oablue
CO/N, ECNIM HEODBXOAMMO, UM HEMHOTO YKCyca.
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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

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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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.

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 0z 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 . s

Preparacion
Ingredientes Lavar- Lavese las manos con aguay jabdn. Frote suavemente los
3 cucharadas de aceite productos bajo un chorro de agua fria.

1 cebolla grande picada
2 dientes de ajo finamente picados
1 cucharada de romero fresco picado

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

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 minutos, revolviendo ocasionalmente. Agregue los frijoles y el
2 tazas de frijoles blancos tipo cannellini, queso; pruebe y condimente con mds sal y pimienta, seglin sea
garbanzos o pintos cocidos (o una lata de 15 oz necesario.

escurrida)

4 onzas de queso parmesano, rallado (u otro
queso derretido como tipo jack o cheddar)
Adaptado de Milk Street: Cookish

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
F I n d u S O n ﬁ ‘: - mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
B https:/icutt.ly/NgRKBMZ h- _ ) . . 2233;0 Yaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
WASHINGTON ST UNIVERSITY oportunidades.

Sopa de polenta con acelgas y parmesano

Sirve 4-6 .

Preparacion
Ingredientes Lavar- Lavese las manos con agua y jabon. Frote suavemente los
3 cucharadas de aceite productos bajo un chorro de agua fria.

1 cebolla grande picada ) ) )
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 trasliucida. 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 continlie cocinando otros 5

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 minutos, revolviendo ocasionalmente. Agregue los frijoles y el
2 tazas de frijoles blancos tipo cannellini, queso; pruebe y condimente con mas sal y pimienta, segln sea
garbanzos o pintos cocidos (o una lata de 15 oz necesario.

escurrida)

4 onzas de queso parmesano, rallado (u otro
gueso derretido como tipo jack o cheddar)
Adaptado de Milk Street: Cookish

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

: Fl n d u S O n ﬁ - mejor dieta. Para obtener mds informacién, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
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Cyn-noJieHTa CO LWBENLAPCKUM MAHIOJIbA,0M i

4-6 nopuuii

UHrpeauneHTsbli:

3 CTONOBbIE IOXKKM PACTUTENIBHOIO Macna
1 6onbluan NyKoBUUA, Hape3aHHas

2 3ybuyMKa YeCHOKa, MeJIKO Hape3aHHble
1 cTonoBasn N0XKKa CBEXKEro PO3mMapuHa,
N3meNIbYeHHOro

1 ctonoBas n0XKa conu

Mepew,

% cTaKaHa rpyboi »KenTtom KyKypy3Hom
MYKM (noneHTa)

1 ny4yok maHronbaa, ctebim HapesaTb
HebOoNbWMMM TOMTUKAMMU, A JINCTbA
Hape3aTb Kyco4YKamu no 5 cm.

2 YaLKW NPUTOTOBNEHHbIX KAHHEIIUHMU,
HyTa uAu paconm NUHTO (Mnn ogHa HGaHKa
Ha 15 yHuui 6e3 KmuakocTtu)

4 yHUWMK TePTOro Cbipa NapmesaH (uau
APYroro naaBsLWerocs cbipa, Takoro Kak
OXKEK U yeaaep)

AgantupoBaHo u3 Milk Street: Cookish

Moiite- MoiTe pyKM C MbINIOM 1 BOAOW. AKKYPaTHO MOWNTE NPOAYKTbl
nog, XonoAHoOM NPOTOYHOM BOAOW.

B 60nbLLOM KacTptosie Ha cpeaHEeM OTHe pasorpeinTe macno 4o
MmepuaHua. JobasbTte NyK, cTe6AM MaHroONbAA, HECHOK, PO3MAPUH,
conb 1 nepeL,. [0TOBbTE OKONO 5 MUHYT, BpeMsA OT BpeEMEHU
NomMeLlnBasn, UM NOKa YK He CTaHeT Npo3payHbiM. JobasbTe 2
NIMTpa BOAbl, 3aTem AobaBbTe KyKypy3HYHO MYKY; AoBeauTe A0
KMNeHUA. YMeHbLINB A0 MUHUMYMa, roToBbTe 6e3 KpbILWKK oKosio 20
MWHYT, BPEMSA OT BPEMEHM NOMELLMBAA N OYMLLAA AHO KACTPIONIN,
yTobbl NPeAOTBPaTUTL NpUAMNaHne. Jo6aBbTe ANCTbA WBENLAPCKOrO
MaHronb4a U NPOAONKANTE FOTOBUTL eLLe 5 MUHYT, NepruoanYecKm
nomewmsasn. JobasbTe dacosb M Cbip; NONPOOYNTE U NPUNPaBbTE
CO/IblO M Nepuem No mepe HeobxoaMMOCTH.
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Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
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Cyn-noneHTa Co WBENLAPCKUM MAHIo/1bAOM

4-6 nopuui

UHrpepueHTbl:

3 CTONOBbIE NIOXKKM PACTUTENIBHOMO Macna
1 60nbluan NnyKoBUUa, Hape3aHHas

2 3ybuYmMKa YeCHOKA, MeJIKO Hape3aHHble
1 cTonoBas N0XKKa CBEXKEro PO3mMapuHa,
N3Me/Ib4EHHOTO

1 ctonoBas noXkKa conm

MNepew,

% CTaKaHa rpyboii }KenTol KyKypy3Ho
MYKM (noneHTa)

1 ny4yoK maHronbaa, ctebam HapesaTtb
HebOoNbLIMMM NOMTUKAMMU, A INCTbA
Hape3aTb KyCO4YKaMu no 5 cm.

2 YalKM NPUTOTOBNAEHHbIX KAHHENINHMU,
HyTa nau ¢paconm NUHTO (MM ogHa baHKa
Ha 15 yHuuit 6e3 KmuakocTtu)

4 yHUWW TePTOrOo Cbipa NapmesaH (1am
APYroro nNAaBALWEroca cblpa, TaKoro Kak
IKEK Unu yepsep)

ApantupoBaHo us Milk Street: Cookish

Moiite- MoiTe pyKM € MbINOM 1 BOAOW. AKKYPaTHO MOMTE NPOAYKTbI
noA, XonoAHoM NPOTOYHOM BOAOW.

B 60nbLLOM KacTptosie Ha cpeaHem OrHe pasorpeinTe macno 4o
mepuaHusa. [lobaBbTe NyK, cTebaM MaHIoNbAa, YECHOK, PO3MapUH,
conb v neped,. [0TOBbTE OKOJIO 5 MUHYT, BpEMA OT BPpEMEHMU
nomeLunBas, Uamn NoKa NyK He CTaHeT Npo3paydHbiMm. JobasbTe 2
NIMTPa BOAbl, 3aTem Ao0b6aBbTe KyKypy3HYHO MYKY; AoBeauTe A0
KMNEeHUA. YMEHbLUNB A0 MUHMMYMa, roToBbTe 6e3 KpblILWKK 0Kosio 20
MUWHYT, BpEMSA OT BPEMEHW NOMELLMBAA N O4YMLLAA AHO KacTPHoaK,
yTobbl NPEAOTBPaTUTL NpUAMNaHne. lo6aBbTe ANCTbA WBENLAPCKOTO
MaHrosibAa 1 NPoAoNKanTe roToBUTb elle 5 MUHYT, Nepruoanyeckm
nomelwwmsasn. Jobasbre ¢aconb M Cbip; NONPOOYNTE N NPUNPaBbLTE
CO/blO M Nepuem No Mmepe HeobXxoaUMOCTH.
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Potatoes, Collard Greens, & Sausage Saute

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

QOil

Onion — diced or sliced
Collard greens —remove
central ribs; stack leaves
and coarsely chop
Sausage or pork

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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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 potatoesin 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 Franké52

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
gue 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 mds pequefios. 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 continuacion, agregue la salchichay 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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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
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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, cortelas en trozos mas pequefios. 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 coly
saltee unos minutos. A continuacion, agregue la salchichay 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
gue 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 KapToq)enﬂ, NNCTOBOW KanyCTtbl U COCUCOK

UHrpegmneHTobl:

Kaptodenb, oumeHHbIN
PactutenbHoe macno

JIyK — Hape3aHHbIN, MOXKHO
KybnKamu

JNlnctoBan KanycTa — yaanutb
LEHTPaNbHbIE XUKWU; COXKUTb
JIUCTbA N KPYMHO Hape3aTb
Konbaca nau ceMHMHa

Conb u nepel,

PeuenT Jeanne Franke

Tpuo KapTodensa, 3eeHN U CBUHUHbI CO34aET FAaPMOHMIO BKYCA, KOTOPYH MOXHO
HaWTN BO MHOTUX KYXHAX. 9TO OCHOBA A/1A CynoB, TyleHbIX 61104, Kappu U T. 4.
34ecb HET KOHKPETHbIX TPebOoBaHU K KOIMYECTBY, MOTOMY YTO noaoinaeT ntoboe
KOJIMYECTBO, KOTOPOE Y BaC eCTb NOA, PYKOW.

*Moiite- MoliTe pyKu ¢ MblLJIOM U BOAOM. AKKYPaTHO MPOMOWMTE NPoAyKTbl Nog,
X0JI0AHOM NPOTOYHOM BoAOW. MoitTe (pa3aenoyHyo A0CKY, CTOMIELHNULY, Mocyay,
CEepPBUPOBOYHYIO TAPEJIKY) NOC/IEe CONPUKOCHOBEHUSA C CbIPbIM MACOM, NTULEN,
MOPENnpPoAYKTaMUn Uau arnuamm.*

MPUTOTOBJIEHUE: Ecnn KapTodenb KPYMnHbIN, HAapeXKbTe ero Ha bonee menkue
Kycouku. Monoxknte KapTodenb B KaCTproto 1 3aneiTe Bogoin. loseamTte A0
KuneHusa, 3atem Bapute 15-20 MUHYT A0 MATKOCTU. Tem BpemeHeM B CKOBOpOAY
Ha/IMBaeM HEMHOFO Macna, fobasasem NyK U 3eNeHb U 06KapMBaEM HECKO/IbKO
MWHYT. 3aTem go6aBbTe KoNbacy U roToBbTE HA CPeAHEM OTHE, MOKa 3e/IeHb He
CTaHeT MATKOM, a Kosibaca He NpuroToBuTcaA, okoso 10 muHyT. lobasbTe
OTBapeHHbIN KapTodesb, COJb U NepeL,

MPUMEYAHMUE. /IncToByo KanycTy MOXKHO 3aMEHUTb IMCTOBOMN CBEK/IOMN, OAHAKO
BaM MOXKeT NOHAA006MTbCA MeHbLLE BPEMEHM Ha NpuroToBieHne. KOHeYHo, 3To
611040 MOXKHO NPUTOTOBUTL BE3 MACA MAM UCNONB30BaTb BMECTO HEro APYrom
6eN10K; 3TO 611010 TaKXKE MOXHO NPUMPABUTb MHOMKECTBOM Pa3INYHbIX TPas U /
WU cneunit gna pasHoobpasms.
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CoTte 3 kapTodens, IMCTOBOM KanyCTbl U COCUCOK

UHrpeaueHTbl:

KapTodenb, ounLeHHbIN
PactutenbHoe macno

JIyK — Hape3aHHbIN, MOXHO
KybuKkamu

JluctoBasa Kanycra — y4anuTb
LEeHTPAIbHbIE KUMKW, CNOXKUTD
JNINCTbA M KPYMHO Hape3aTb
Konbaca nam cBMHUHaA

Conb un nepel

Peuent Jeanne Franke

Tpuo KapTtodens, 3eIeHN U CBUHUHbI CO34aET FAaPMOHMIO BKYCA, KOTOPYH MOXHO
HaWTN BO MHOTMMX KYXHAX. 9TO OCHOBA AJ1A CYynoB, TyLeHblx 6/t04, Kappu 1 T. 4.
34ecb HET KOHKPETHbIX TPeBOBaHUIM K KOIMYecTBy, NOTOMY YTO NoZoMAeT ntoboe
KOJINYECTBO, KOTOPOE Y BaC eCTb NOJ, PYKOW.

*Moitte- MoliTe pyKu C MblLIOM U BOA0M. AKKYPATHO NPOMOWMTE NPOAYKTbI Nog,
XON0AHOM NPOTOYHON BOAON. MoWTe (pasaenoyHyto gOCKY, CTO/IELHMULY, Mocyay,
CEPBUPOBOYHYIO TAPEIKY) NOC/IE CONPUKOCHOBEHUSA C CbIpbIM MACOM, MTULEN,
MOPEnpPoOAYKTaMUn Uau ariuamm.*

NPUTOTOBJIEHMUE: Ecnn KapTodenb KpYnHbIN, HapeXKbTe ero Ha bonee menkue
KYCOUYKM. MNonoxute kaptodens B KACTPIONIO U 3aneinTe Bogoin. [losegute Ao
KuneHusn, 3aTem Bapute 15-20 MUHYT A0 MATKOCTU. Tem BpemeHeM B CKOBOpOAY
Ha/NMBaeM HEMHOIO Macna, f06aBAseM YK U 3e/1eHb U 06XKapMBaeM HECKOJIbKO
MWHYT. 3aTem gobHaBbTe KoNbacy M roToBbTE Ha CPeAHEM OrHE, NOKA 3e/1eHb He
CTAHET MATKOM, a Kosibaca He NpUroToBuTcs, oKosio 10 muHyT. [lobasbTe
OTBapPEHHbIV KapTodesb, Co/b 1 NepeL,

NPUMEYAHMUE. /lncToBYO KanycTy MOXXHO 3aMEHUTb JIMCTOBOM CBEK/IOM, 04HAKO
BaM MOXET NOHagobMTbCA MeHbLUE BpEMEHU Ha NpurotosaeHne. KoHeYHo, aTo
611040 MOXKHO MPUrOTOBUTL HE3 MACA UM UCNOJIb30BaTb BMECTO HEFO A4PYroi
6eN10K; 3TO 6711010 TaK}Ke MOXKHO NPUMNPABUTb MHOMKECTBOM Pa3NNYHbIX TPas U /
WU cneunit ana pasHoobpasms.
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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

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 Tbsp soy sauce

1% tablespoons vinegar

1 tablespoon brown sugar
Optional: 2 teaspoons toasted
sesame oil

Steamed rice

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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Prize Choy Stir fry Over &t

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 Tbsp 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 aztcar moreno
Opcional: 2 cucharaditas de
aceite de sésamo tostado
Arroz al vapor

Receta adaptada de Katherine Deumling’s Cook With 155
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 aztcar moreno
Opcional: 2 cucharaditas de
aceite de sésamo tostado
Arroz al vapor
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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 jabon. 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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)KapeHaﬂ KUTaUCKas KanycTta npua3 you Hapa PUCOM

3 nopuuu

UHrpeauneHTsbl:

1 60/bLLIAA FO1I0BA KUTAUCKOM
KanycTbl NpM3 Yok

1 cToN0BanA N0OXKKa pacTUTENbHOIO
macna

4 3y64MKa YeCHOKa, U3MeNbYnTb

1 cToN0BaA NOXKKa N3MENbYEHHOTO
WM TEPTOTO CBEXKEro Mmbups

1/4 yanHOM NOXKW YepPHOro nepLa
1/4 ctakaHa BoApl

2 CT 1 COeBOro coyca

1% cTONOBOW NIOXKKM YKcyca

1 cToN0BaA N0XKKa KOPUYHEBOTO
caxapa

JOoNoNHUTENbHO: 2 YaliHbIe TOXKKK
NOAMAPEHHOTO KYHKYTHOTO
macna.

BapeHbiii puc

PeuenTt aganTupoBaH 13 Beb-caiita
Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

*Moiite- MoiTe pyKKn C MblJIOM W BOAOKN. AKKYpaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noa, Xon04HoM NPOTO4YHOM BoaoN. *

NOArOTOBKA: OTaoenvte u NpomoinTe cTeb1n KUTAaCKOM KanycTbl Npu3
YoW, HapeKbTe cTeBIN N NUCTbA HA NOMTUKM TONLWMHOM 1 atonm.

NPUTOTOBNEHMUE: HarpeliTe macno B CKOBOPOAE Ha cCpeaHeM OrHe,
[o6aBbTe YeCHOK, MMBUPDL 1 YepHbIV NepeL, U 0bXKapuBaliTe B Te4eHUe
MUHYTbI U ABYX, MOKA OHM HE CTaHYT OYEeHb aPOMATHbLIMU U HE HaYHYT
NOAPYMAHUTLCA, YacTo NomellmBas. [lobaBbTe OCTa/IbHblE UHIPEANEHTDI,
Kpome puca, 1 roToBbTe OKO/0 3-5 MUHYT Ha cpeaHeMm OrHe Uau NoKa
3e/1eHb He CTAaHeT MATKOM.

MNopasaTb ropaymm c pucom. Mo »kenaHuto C6pr3HVITe KapeHbim
KYHXYTHbIM MaC/1IOM.
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>XapeHaqa kuTauckad Kanycrta npu3 You Hag pUCOM

3 nopuuu

UHrpeauneHTobl:

1 60/1bLLIAA FO/1I0BA KMTAMNCKOM
KanycTbl Npu13 Yoi

1 cTonoBas No¥Ka PacTUTENbHOrO
Macna

4 3y6unKa YecHOKa, U3MeNbYnTb

1 cTonoBas N0¥Ka N3MeNbY4eHHOTro
WAW TePTOro cBexero uMbups

1/4 4aliHOMN NOMKKM YepHOTro Nepua
1/4 ctakaHa BoApl

2 CT N coeBOro coyca

1% cTONOBOW NOXKKM YKcyca

1 cTonoBasn No¥KKa KOPUYHEBOTO
caxapa

JOoNoNHUTENbHO: 2 YaliHble NOXKK
NOAYKaPEHHOIO KYHXXYTHOTO
macna.

BapeHblit puc

PeuenT agantMpoBaH u3 Beb-caitta
Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

*Moiite- MoliTe pyKM C MblJIOM U BOZO0M. AKKYPaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA, XonoAHOW NPOTOYHOM BoAON. *

NOArOTOBKA: OTgennte 1 npomoiite cTebam KUTaCKoM KanycTbl Npu3
YoM, HapeKbTe cTeBIN N NUCTbA HA NOMTUKM TONLMHOM 1 atonm.

NPUTOTOBNEHMUE: HarpeliTe macno B CKOBOpPOAe Ha cpeaHeMm OrHe,
n06aBbTe YECHOK, UMBMPb U YepHbIN NepeL, 1 06xKapuBaiiTe B TeYeHue
MMWHYTbI MW ABYX, MOKA OHM HE CTAaHYT OY€Hb APOMATHbIMU U HE HAYHYT
noApyMAHUTLCS, YacTo NnomellmBasn. [lob6aBbTe OCTa/ibHbIE UHTPEAMEHTSI,
Kpome puca, 1 roToBbTE OKOJI0 3-5 MUHYT Ha CpeHEeM OrHe UM NoKa
3e/1eHb He CTaHeT MATKOM.

MNopasaTb ropaymm c pucom. Mo »kenaHuto C6pr3HMTe KapeHbim

KYHKYTHbIM MacioMm.

Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH lpozpammoii donoaHUMenbHolU NoMowu 8 06aacmu NUMaHUA
MuHucmepcmea ceneckoeo xo3aticmea CLUA. poep SNAP npedoc T 46 8 06acmu
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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

7 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

7 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 pure 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

Preparacidn

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 azdcar. Deje hervir, reduzca el fuego,
cubray 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
pimientay 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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Sopa de puré de zanahorias

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

Preparacién

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 aztcar. 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
pimientay 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-niope us MOpKOBU

6 nopumii

UHrpeauneHTobl:

1 cTonoBas N0XKKa CAMBOYHOrO Macna
1 cTonoBas N0XKKa 0/IMBKOBOro Mmacna
1 6onbluan NnyKoBUUA, Hape3aHHas

2 ¢pyHTa MOPKOBMU, TOHKO Hape3aHHOoM
Conutb No BKyCy

¥ YallHOM NOXKKM caxapa

2 N1UTpa BoAbl NN OBOLLHOTO
6yNboHa

6 CTONI0BbIX OXKEK pUca

MNepew, no BKycy

2 CTO/I0BbIE /IOXKKWN Hape3aHHOM
CBEXKel 3eN1eHn, Hanpumep,
3e/1eHOr0 /IYKa UK NeTPYLIKN ANnA
YKpalleHuns

1 cTakaH cyxapuKoB A/1A YKpaLleHUs
(no »kenanuio)

PeuenT: Martha Rose Shulman

Moiite- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOMN. AKKYypaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOWA.

HarpeiitTe cnMBoYHOE M 0/IMBKOBOE MAC/0 B 60/1bLLIONM CYNOBOM KacTptosie Ha
cpeaHem orHe 1 fobasbTe iyK. [0TOBbTE, NOMELLMBaAsA, A0 MATKOCTU, OKOJO
5 MUHYT. [Jo6aBbTe MOPKOBb U % YaMHOW JIOXKKKU COMM, YAaCTUYHO HaKpoiTe
KPbILWKOM M rotoBbTe ewe 10 MUHYT, 4acTO NOMeLLMBas, MOKa OBOLWM He
CTaHYT MATKMMM M apomaTHbIMU. [JobaBbTe puc, BoAY UAn ByNboH, CONb
(npumepHo 1 % YaitHoOM NOXKM) U caxap. JoBeauTe A0 KUMNEHUS,
YMEHbLUMTE OFOHb, HAKPOWTE KPbIWKOM 1 BapuTe 30 MUHYT, UAKU MOKa
MOPKOBb HE CTAHET MATKOM, a Cyn He CTAaHET apOMaTHbIM.

CmeluaiTe cyn nmbo pyyHbim 6aeHagepom, nbo nopumnamu B 6neHaepe
(HakpoiTe cBEpXY MONOTEHLEM U NPUKMUTE €ro, YTobbl n3beKaTb ropaUnx
6pbI3r). Puc 6onblie He A0MKeH BbITb 3aMeTHbIM (OH CryliaeT cyn).
BepHuTech K KacTptosie. Nepemelaiite n nonpobyiite. OTperyampyiTe cob,
[o6aBbTe 60/1bLLIOE KONMYECTBO NEPL,A M NporpeiTe.

MopaBaliTe, yKpacuB KaxKayto TapesiKy rpeHKaMm 1 Nocbinas 3e/1eHblo.

*Bbl mOXKeTe 3aMeHUTb puc 1 cpeaHelt KapTopenmHoM OKOH Unmn %
KpPacHOBATO-KOPUYHEBOW KapTodennHbl, OUMLLEHHOWN N Hape3aHHOM
KybuKkamu.
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Cyn-niope n3 MOpKOBU

6 nopumii

UHrpeauneHTobl:

1 cTonoBaA NoXKa CAMBOYHOINO Mac/a
1 cTon0BaA NOXKa 0/IMBKOBOIo macna
1 60nbluan NyKOBULA, Hape3aHHasn

2 ¢dyHTa MOPKOBM, TOHKO Hape3aHHOM
Conutb No BKyCy

Y4 YaliHOM NOXKKM caxapa

2 INTpa BOAbl UJIN OBOLLHOTO
6yNboHa

6 CTONOBbIX N1OXKEK pUca

MNepew, no BKycy

2 CTONOBbIE NOXKKM Hape3aHHOoM
CBEXKel 3eNeHN, Hanpumep,
3e/1eHOr0 IyKa WaW NeTPyLLKK And
yKpaweHus

1 cTaKaH CyxapuKOB 414 YKpaLLeHuA
(no xkenaHuo)

PeuenT: Martha Rose Shulman

Moiite- MoWTe pyKu € MbIIOM M BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

HarpeiitTe cnMBoYHOE M 0/IMBKOBOE Mac/0 B 60/1bLLION CYNOBOM KacTpilosie Ha
cpeaHem orHe v fobasbTe iyK. [0TOBbTE, NOMELLMBas, A0 MATKOCTU, OKOJO
5 MUHYT. [Jo6aBbTe MOPKOBb U ¥ YaMHOW JIOKKKU COMMN, YAaCTUYHO HaKpoiTe
KPbIWKOM M rotoBbTe ewe 10 MUHYT, 4acTo NOMELLMBas, MOKa OBOLWM He
CTaHYT MATKMMM U apoMaTHbIMK. [lobaBbTe puc, Boay Unm 6ynboH, Conb
(npumepHo 1 % yaitHoM N0XKKM) M caxap. JoBeguTe A0 KUMEHUs,
YMEHbLUMTE OrOHb, HAKPOITE KPbIWKON 1 BapuTe 30 MUHYT, UK NOKA
MOPKOBb HE CTaHET MATKOWM, a CyN He CTaHET apOMATHbIM.

CmewaiTe cyn nmbo pydHbim 6reHgepom, nnbo nopumamu B baeHaepe
(HaKpoWTe cBepXxy NONOTEHLLEM U MPUNKMUTE ero, YTobbl n3bexkaTb ropavnx
6pbI3r). Puc 6onblue He AonKeH 6biTb 3aMeTHbIM (OH crywaeT cyn).
BepHuTecs K Kactptosie. MNepemeluaiTe n nonpobyite. OTperyanpyinTte cosb,
006aBbTe 60/1bLLOE KOIMYECTBO NePLA M NporpenTe.

MopasaiTe, yKpacMB KaxKayto TapesKy rpeHKamm M Nocbinas 3e/1eHbIO.

*Bbl MOXeTe 3aMeHUTb pUc 1 cpeaHei KapTodbeNHOM IOKOH UK %
KPaCHOBATO-KOPMYHEBOM KapTOpENNHbI, OYNLLEHHOWN M HAPE3aHHOM
Kybukamm.
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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 160

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

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: 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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£28rind 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.
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COI. China répida COh ajO Receta de Jeanne Franke 161

4 porciones

Ingredientes:

1 manojo col china, alrededor
de una libra

5 dientes de ajo, picados

1-2 cucharadas de aceite

% cucharadita de sal

Preparacion

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

PREPARAR: Enjuague la col china y corte los tallos maduros en longitudes de 1-2
pulgadas y deje la parte superior con hojas de aproximadamente 4 pulgadas. Si es
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.
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proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.

COI. China I‘épida COn ajO Receta de Jeanne Franke

4 porciones

Ingredientes:

1 manojo col china, alrededor
de una libra

5 dientes de ajo, picados

1-2 cucharadas de aceite

% cucharadita de sal

Preparacion

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

PREPARAR: Enjuague la col china y corte los tallos maduros en longitudes de 1-2
pulgadas y deje la parte superior con hojas de aproximadamente 4 pulgadas. Si es
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.
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Kutanckasa KanycCcTta npu3 4YOM C YECHOKOM Mo 6bICTpOMy

4 nopuuun

UHrpeauneHTbl:

1 Ny4OK KMTANCKOM KanycTbl
Npu13 Yo , oKoNo PyHTa

5 3y6UYMKOB YEeCHOKa,
N3MenbunTb

1-2 ctonosble NOXKKU
pacTuTeNbHOro Macna

% YallHOM NOXKN conn

162
Peuent Jeanne Franke

Moiite- MoiTe pyKu C MbIIOM U BOAOW. AKKypaTHO NpomoiiTe
NPOAYKTbI No4, X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOMN.

NOArOTOBKA: lNpomoiiTe KUTAaUCKYO KanycTy NPU3 YON U HapeXbTe
3penble cTebM Ha KYCOYKM ANMHON 1-2 AlOMMA M OCTaBbTE INCTOBbIE
BEPXYLUKN ANMHOM OKono 4 atonmos. Ecnm ctebam no meHblue,
paspeKbTe BAO/Ib Ha YETBEPTUHKM.

NPUFOTOBJ/IEHMUE: B 60/bl0OM CKOBOPOAE pa3orpenTe macno.
[Job6aBbTe YECHOK M rOTOBbTE Ha CUJIbHOM OrHe 0Ko0 20 cekyHz, NoKa
OH He CTaHeT apOMaTHbIM — He ganTe emy NoapPYyMAHUTbCA. [lobaBbTe
NPW3 YOI 1 }KapbTe HA CUIBHOM OrHe OKO10 MUHYTbI. [1oCbINbTe COMbIO,
3aTeM YMEHbLUNTE OTOHb A0 CPeAHEero, HaKPOMTe KPbILKOW U FOTOBbTE
4—6 MUMHYT, NMOKa KanycTa He CTaHeT MATKOM N XPYCTaLLe.

NPUMEYAHMUE: MNpun3 Yoii NpeKkpacHO covyeTaeTcs ¢ APYrMmMn oBoLamMM
N MACOM, a TaK}Ke XOPOLUO COYeTaeTCA C PA3/IMYHbIMU BKYCAMU.

¢Find us on €@

3 s https://cutt.ly/NgRKBMZ

1 | SNAP-ED

WasH

INGTON STATE UNIVERSITY
EXTENSION

Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
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KuTtainckas kanycrta npus 4o ¢ YHeCHOKOM Mo 6bICTPOMY

4 nopuuun

UHrpeamneHTbl:

1 Ny4OK KUTAMCKOM KanycTbl
npus 4o , okono dyHTa

5 3y64YMKOB YECHOKa,
N3MeNbUnTb

1-2 cTonoBbie NOXKMK
pacTUTeNbHOro Macna

% YaliHOM NOXKKM conm

PeuenT Jeanne Franke

Moiite- MoliTe pyKu C MbIZIOM U BOAOW. AKKypaTHO NPOMOMNTE
NPOAYKTbI N0A4 XON0AHON NPOTOYHOM BOAOMN.

NOATOTOBKA: [MpomoinTe KUTANCKYIO KanycTy NPU3 YO N HapeXbTe
3penble cTebn Ha KyCcouyku gnmHon 1-2 aroima n octaBbTe INCTOBbIE
BEPXYLUKN SNMHOM OKono 4 atoimos. Ecnm cteban no meHbLue,
pa3pexbTe BAONb HA YETBEPTUHKM.

NPUTOTOB/IEHUE: B 601bLLOMN CKOBOPO/E Pa3orpemnTe macso.
[Job6aBbTe YECHOK M rOTOBbLTE HA CUIbHOM OrHe 0Ko0 20 ceKyHp, NoKa
OH He CTaHeT apoOMaTHbIM — He gainTe emy NogpPyMAHUTbCA. [JobaBbTe
NPM13 YOI U XKapbTe HA CUbHOM OFHE OKON0 MUHYTLI. [1OCbINbTE COMbLO,
3aTeM YMEHbLUMTE OTOHb A0 CPeAHEro, HAKPOMTE KPbILWKOM U FOTOBbTE
4—6 MUMHYT, MOKa KanycTa He CTAaHET MATKOM U XPYCTALLEN.

NPUMEYAHME: MNpun3 4o npeKkpacHoO coyeTaeTcs ¢ APYrMMM OBOLLLAMM
N MACOM, A TaKXKe XOPOLLO COYEeTaeTCA C Pa3NIMYHbIMU BKYCaMU.
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Quick Pickled Onion

Ingredients:

1large Sweet, red, yellow or
white onion

% cup water

Y2 cup vinegar

2 Thsp sugar

Va 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.

== --’ﬂ.':_ https://cutt.ly/NgRKBMZ

£28rind us on @ @ 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.

EXTENSION


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

Ce bO l.la e n C u rti da ré p i da Adaptado de Vegetables Unleashed de José Andrés164

Preparacion

Ingredientes: Lavese las manos con agua y jabon. 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
rapidamente 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 segun 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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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 jabon. 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 coldéquela 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
rapidamente 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
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MapMHOBaHHbIﬁ nyK |-|o-6b|c1'poMy AnanTMpoBaHo U3 KHuru Jose Andres
Vegetables Unleashed
UHrpeanenTor: MoiiTe pyKu ¢ MbIIOM 1 BOZAOIM. AKKYpaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI NOZ,

1 6bonbluada cnagkas, KpacHas,
xentaa nnamn 6enas nykosuua

% CTaKaHa BoApbl

% CTaKaHa yKcyca

2 CT n caxapa

Y YaMHOWM IOXKKM CONN

[Jo6aBKuM No KefaHuto: cBeXKas
3e/1eHb, YECHOK, nepeL,

XOJIOIHOM NPOTOYHOWN BOAOM.

MomecTuTe BOAyY, YKCYC, Caxap U COJib B KaCTPIO/IO U HarpeBalTe, 4acTo
nomeLunBas, MOKa caxap U Co/ib He PACTBOPATCA.

JlykoBuMUy paspexbTe BAOAb MOMNOMAM, OUNCTUTE, HAPEXKBTE TOHKMMM
NIOMTUKAMM U NONOXKUTE B KAPOMNPOYHYIO MUCKY. 3aneinTe ropaunm
paccosiom NyK (1 ntobble TpaBbl, KOTOPbIE Bbl XOTUTE MUCMOJIb30BaTb) U
OCTaBbTe MapUHOBATLCA MUHMMYM Ha 30 MUHYT.

MNocne mapuHOBaHMA B TeYEHME HECKOIbKUX YaCcoB CAenTe BOAY U
XpaHUTe B XONOAUNbHUKE A0 Hegenun. Paccon MOXKHO MCMO/Ib30BaTb
NOBTOPHO, U €ro TaKXe caenyeT XpaHUTb B XON04UJIbHUKE.
NMPUMEYAHMUE. 3T0T HepepMeHTUPOBaAHHbIA MapPUHOBAHHbIN YK ObICTPO
rOTOBUTCA U ABNAETCA OT/IMYHbIM LOMOJIHEHWMEM K CaNaTam,
6yTepbpoaam, canbce 1 3aKyckam. Tn MCNONb3YeMOro yKcyca c/erka
N3MeHUT Npodunab BKyca. TN MCNONb3YyeMOro SyKa TakKe bygeT
BapbUpOBaTb BKYC.
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MapuHOBaHHbIN JIYK MO-6bICTPOMY

UHrpeamneHTobl:

1 6onbluan cnagKan, KpacHas,
)entas unm 6enas NyKosmua

% CTaKaHa BoAbl

% CTaKaHa yKcyca

2 CT A caxapa

Y4 YaMHOWM NOXKKM CONU

,ﬂ,06aBKM MO XXEeNNaHUIO: CBEXaA
3€/1eéHb, YECHOK, nepeL,

Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs

S N A P E MuHucmepcmea cenbckozo xosaticmea CLUA. [Mpozp SNAP npedoc nomowb 6 obacmu
- NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
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EXTENSION pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.

ApantupoBaHo U3 KHUrun Jose Andres
Vegetables Unleashed

MoWTe pyKM € MbINOM 1 BOAON. AKKYpPaTHO MPOMOMNTE NPOAYKTbI NOA,
XONOAHOM NPOTOYHOMN BOAOIA.

MomecTuTe BoAy, YKCYC, Caxap U COMb B KaCTPIO/IO U HarpesanTe, 4acTo
nomeLunBas, NOKa caxap M CO/b He PacTBOPATCA.

JlykoBuuy paspexkbTe BAO/b MOMOMAM, OUUCTUTE, HAPEXKbTE TOHKMMU
NIOMTUKAMM U NONOXKUTE B KAPOMPOUHYIO MUCKY. 3anente ropaunmm
pacconom nyK (1 ntobble Tpasbl, KOTOPbIE Bbl XOTUTE MCMONL30BATb) U
OCTaBbTe MapUHOBATLCA MUHUMYM Ha 30 MUHYT.

Mocne mapnHOBaHMA B TeYEHME HECKO/IbKUX YAaCcoB CaenTe BOAY U
XpaHUTe B XONOAUNbHUKE A0 Hegenn. Paccon MoXHO UCNob30BaTb
NOBTOPHO, 1 €ro TaKXe cnegyet XpaHUTb B XO/I0ANNbHUKeE.
MPUMEYAHUE. 5T0T HedepMeHTUPOBAHHbIN MapMHOBaHHbIN YK BbICTPO
rOTOBWUTCA U ABNAETCA OTIMYHbBIM AOMNO/IHEHWEM K CanaTam,
b6yTepbpoaam, canbce 1 3aKyckam. Tn MCNONb3YeMOro yKcyca cnerka
n3MeHUT Npodunab BKyca. Tn MCNONb3YyeMOro NyKa TakKe byaer
BApbMpPOBaTb BKYC.
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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
7 cup water

% cup vinegar

2 Tbsp granulated sugar

Recipe by Jeanne Franke 166

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.

1 tsp salt
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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% tspsalt

Sour with a Hint of Sweetness: Makes 1 cup
% cup water

% cup vinegar

2 Tbsp granulated sugar

1 tsp salt

N STATE [

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.

NIVERSITY 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.

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 colirrabano son buenos
vegetales para encurtir. Adiciones:
hierbas frescas, ajo, pimientos

Versiéon 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

Preparacidn

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 adicién 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 mds densas estaran listas en 24 horas, pero mejoraran
con el tiempo. AlImacene en el refrigerador hasta por 3 semanas.

Estos encurtidos no fermentados se preparan rdpidamente y son una excelente
adicion a ensaladas, sandwiches o aderezos para comidas indias o de
inspiracion asidtica. Ambas recetas de pepinillos tienen muy poca sal, por lo
que 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
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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
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Receta de Jeanne Franke

Preparacién

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 adicién 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. AlImacene en el refrigerador hasta por 3 semanas.

Estos encurtidos no fermentados se preparan rapidamente y son una excelente
adicion a ensaladas, sandwiches o aderezos para comidas indias o de
inspiracion 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 XxonoauJibHUKa 168

PeuenTt Jeanne Franke

UHrpeauneHTobl:

Pepuc, mopKoBb, pena, orypubl,
CBeK/a, Konbpabu — Bce 310
XopoLune OBOLWM ANA
MapuHoBaHUsA. [JobaBKK: cBeXKas
3e/1eHb, YeCHOK, nepeLl,

Kucnaa sepcua: nonyyaetrcal /2
CTaKaHa.

1 cTaKkaH BOAbI

% CTaKaHa yKcyca

1 cT 1 caxapHOro necka

1 % 4aliHOM NOXKKM con
Kucabiii ¢ OTTEHKOM CNafocTu:
nonyyaetca 1 cTakaH

¥ CTaKaHa BOApl

% CTaKaHa yKcyca

2 CT N1 CaxapHOro necka

1 yaliHas NoXKKa conu

Moliite- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOM. AKKYypaTHO MOMUTE NPOAYKTbI Noj,
XO/I04HOM NPOTOYHOM BOAON.

MomecTuTe BOAY, Caxap W COMb B KAaCTPIOIO M HarpeBamTe, 4acTo
nomeLunBas, NOKa caxap U Cob He pacTBopaTca. JobasbTe yKcyc U atobble
[06aBKM, KOTOpPble Bam HPaBATLCA.

TOHKO HapebTe 0BOLLM M J,06aBbTE B CMECh 418 3acosKu. Orypubl 6yayTt
rOTOBbI Yepe3 HECKO/IbKO YAaCOB U MPOAEPKaTCA HECKOIbKO AHeN, He
CTaHOBSACb MATKMMU. Bonee nnoTHble ooy ByayT roToBbl Yepes 24 vaca,
HO CO BPeMeHEM MX BKYC byaeT yaydwatca. XpaHUTb B XON04UNbHUKE 40 3
Hepenb.

3TN HepepMEHTUPOBaHHbIE CONEHbsA BbICTPO FOTOBATCA U ABNAIOTCA
OT/INYHBIM AOMNO/IHEHUEM K canatam, byTepbpoaam UM HaunHKe ans
NHAMNACKUX U a3naTcknx 6104 B 060Mx 3TUX peLienTax CoNeHUn ouyeHb
Maso CONK, NO3TOMY B HUX Masio HaTpua. OCHOBHOE OTAKYMeE 3aK/toHaeTca
B KO/IMYecTBe caxapa. KauecTBo UCNOIb3yemMoro yKCyca MOXKeT YAydLlnTb
NULLEBYIO LLEHHOCTb.
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Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
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EbICprIe COJieHbAa And XonoamnJibHUKa

PeuenT Jeanne Franke

UHrpeauneHTobl:

Peauc, mopKoBb, pena, orypubl,
CBeK/a, Konbpabu — Bce 31O
XOpoLine oBoLWM Ana
MapuHoBaHUsA. [lobaBKU: cBexKas
3e/eHb, YeCHOK, NepeL,

Kucnas Bepcua: nonyyaetca l %
CTaKaHa.

1 cTakaH BOAbI

% CTaKaHa yKcyca

1 cT 1 caxapHOro necka

1 % 4aliHOM NOXKM con
Kucablii c oTTeHKOM cnapocTu:
nonyyaetca 1 ctakaH

7 CTaKaHa Bogpbl

% CTaKaHa yKcyca

2 CT N1 CaxapHOro necka

1 yaHan NoXKa conun

Moiite- MoiTe pyKu C MbIIOM M BOAOW. AKKypaTHO MOMTE NPOoAYKTbl Mo,
XONI04HOM NPOTOYHOM BOAON.

Nomectute BOA4Y, Caxap u COJib B KAaCTPHOZIHO U HaI'DEBaﬁTe, 4acTo
nomelwinBan, NOKa caxap 1 CoJib He PaCTBOPATCA. ﬂ,OﬁaBbTe YKCYyC U nobble
LI,O6aBKM, KOTOpble BaM HPaBATbCA.

TOHKO HapebTe 0BOLLM M J06aBbTE B CMECh 418 3acosiKu. Orypubl byayTt
roTOBbI Yepe3 HEeCKO/IbKO YacoB W NPpoepiKaTcA HECKO/IbKO AHel, He
CTaHOBACb MATKMMU. Bonee NNOTHblE OBOLWM BYyayT roToBbI Yepes 24 yaca,
HO CO BpeMeHEeM MX BKyC byaeT yaydwwarca. XpaHUTb B XON04UNbHUKE 40 3
Heaenb.

3TN HedpepMEHTUPOBAHHbIE CONEHbA BbICTPO FOTOBATCA U ABNAIOTCA
OT/INYHBIM AOMNO/IHEHWEM K canatam, bytepbpoaam nam HaunHKke ans
MHANNCKUX M a3maTckmx 6atog. B obomx sTux peL,enTtax CoNeHUN 04YeHb
MaJi0 COMMN, MO3TOMY B HUX Masno HaTpma. OCHOBHOE OT/IMYME 3aKNH0YaEeTCA
B KO/IMYecTBe caxapa. KauecTBo MCMOb3yeMOro yKCyca MOXKET YNyyLWnTb
NULWEBYHO LLEHHOCTb.
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Quick Sauteed 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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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

170

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 limdn

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 contintie
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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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
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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.

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/

Preparacidn

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.
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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 TylLleHas cBeK/1a

PeuenTt aganTuposaH 13 Beb-cainta 171
Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

C MOPKOBbIO

4 nopuun

UHrpeauneHTbl:

1 cTonoBan NoOXKKa
pacTUTeNbHOro Macna

1/2 yaliHOM NOXKM coNu

2 cpefiHWe CBEK/Ibl, OYMLLEHHbIE
N Hape3aHHble KybuKkamm
pasmepom 1/2 aroiima

4 cpeaHUe MOPKOBMU,
OUYMLLLEHHbIE U Hape3aHHble
Kycoukamu no 1/2 aroma
3 3y6uyMKa YeCHOKa, MeJiKo
Hapes3aTb

YKCYC U IMMOHHbIN COK

Moiite- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOMN. AKKYypaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NPUTOTOBJIEHMUE: Harpeinte macno B 60/1bLLO CKOBOPOAE HA CpeaHEM
orHe. [lo6aBbTe OBOLLM, HACTO MOMELIMBAS, YTOObI OHM He NOAropesun, u
TYWIUTE OKONO 5 MUHYT. Y6aBbTe 0roHb A0 cpedHe-cnaboro, nobasbTe
YeCHOK 1 NPoA0/IKalTe roTOBUTb, MOKa OH MecTaMu He NOAPYMAHUTCA U He
CTaHeT MATKUM, ellle 0Ko10 10 muHyT. [lobaBbTe HEMHOTO YKcyca Uau
JIMMOHHOTO COKa; Nnonpobyiite n obaBbTe CONb M Nepel, eciu
Heobxoaumo.
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BbICTpPO TyLleHas cBeK/ia
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PeuenTt agantupoBaH U3 Beb-caiita
Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

C MOPKOBbIO

4 nopuumn

UHrpeauneHTbl:

1 ctonoBan NoxKa
pacTUTeNbHOro macna

1/2 yaitHOM NOXKKM con

2 cpegHue CBEK/bl, OYULLLEHHbIE
W Hape3aHHble KybuKkamm
pasmepom 1/2 aronma

4 cpefHWEe MOPKOBM,
OYMLLEHHbIE N HAape3aHHble
Kycoykamu no 1/2 aroiima
3 3ybuYMKa YeCHOKa, MeJIKo
Hapes3aTb

YKCYC UM IMMOHHbBIN COK

Moiite- MoWTe pyKu € MbINIOM M BOAOW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

NPUFOTOBJIEHMUE: HarpeinTe macno B 60/1bLLO CKOBOPOAE HA CpegHEM
orHe. [lobaBbTe 0BOLLM, YACTO NOMELLIMBASA, YTOBbI OHWU He NoAropenu, 1
TYLIMTE OKOJI0 5 MUHYT. Y6aBbTe oroHb Ao cpeaHe-cnaboro, AobaBbTe
YeCHOK M NPOAOJIKANTE FOTOBUTb, MOKA OH MECTaMM He NOAPYMSHUTCA U He
CTaHEeT MATKMM, elie 0Koo 10 MMHYT. [Jo6aBbTe HEMHOTO YKCyca UAn
JIMMOHHOTO COKa; nonpobyiiTe n AobaBbTe COMb U Nepel, ecaun
HeobxoaMmo.
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Radish and Kohlrabi Slaw

Recipe Adapted from Katherine Deumling’s

Wi th P u m p ki n Seeds I(1::tc:;:/\A;i:v}:/v\:lvv}.‘:;o\::\)::itl:\a\;ll: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 is 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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s 4 S N A P_ Ed assistance to people with low income. It can help you buy nutritious foods for a better diet. To find
t2:Find us on @ @

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

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 azucar

1 diente de ajo pequeiio, picado
2-3 cucharadas de aceite de oliva
Sal y pimienta al gusto

Receta adaptada de Katherine Deumling
Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

173

Preparacién

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.

¢Find us on €@

3 s https://cutt.ly/NgRKBMZ

EXTENSION

Ensalada de rabano y colinabo

SNA

WASHINGTON STATE UNIVERSITY

P-Ed

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 azucar

1 diente de ajo pequeno, picado

2-3 cucharadas de aceite de oliva

Sal y pimienta al gusto

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 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
sazdn 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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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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Canat n3 pegbKu 1 Kosibpabu
C TbIKBEHHbIMUN CEMEeYKaMu

4 nopuuun

UHrpepueHTbl:

4-5 cTaKaHa HaTepPTOM UM OYEHb TOHKO
Hape3aHHOW peabKu U KONbpabu

2 3e/ieHble IYKOBMLbI, TOHKO Hape3aHHble
1/3—1/2 ctakaHa cBexeil, Hape3aHHOW
KWH3bl, NETPYLIKK, YKPONa UM MATbI

1/2 cTaKkaHa skapeHbIX TbIKBEHHbIX CEMeyeK
nnu 1/3 ctakaHa }KapeHblx cemeyek
NoACo/IHYXa

BuHerper

1 1/2 cToN0BOMN NOXKKN ABNOYHOTO UK
BMHHOTO YKcyca

1 yaliHas NoXKKa Mega UM caxapa

1 MmaneHbKKUi 3y6UnNK YEeCHOKa,
N3MEeJIbYEHHbIN

2-3 CTONI0BbIE JIOXKKM 0OJIMBKOBOIO Mac/a
Conb 1 nepeL, No BKycy

Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Moiite- MoliTe pyKM C MbIJIOM W BOAOM. AKKYPaTHO NpomoinTe
NPOAYKTbl NOA4 X0/I04HOM NPOTOYHOM BOAON.

NMPUTOTOBJIEHUE: NMomecTuTe MHrpeamneHTbl 4NA canata B
MUCKY. OTAeNbHO CMeLaliTe BUHErpeT B He60bLLIOW MUCKE,
3aTem noseiTe canat n nepemewiaiite. Nonpobyite n
NpuUnpasbTe COJbI0 U/NN YKCYCOM MO BKYCY.

MPUMEYAHUE. CanaTHyto peny, MOPKOBb U peHXeIb MOXKHO
MCNo/1Ib30BaTb BMECTO KONbpabu 1 pegmca uamn B AOMNONHEHUE K
HUM.
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Canat 13 peabKu N Konbpaou
C TbIKBEHHbIMU CEMEYKaMMU

4 nopuuun

UHrpeauneHTobl:

4-5 cTaKaHa HaTepToOM UM OYEHb TOHKO
Hape3aHHOW peabKu U KObpabu

2 3e/1eHble NYKOBULbl, TOHKO Hape3aHHble
1/3-1/2 cTakaHa cBexeW, Hape3aHHOM
KMH3bl, NETPYLUKM, YKpPONa Uan MaTbl

1/2 cTakaHa }apeHbIX TbIKBEHHbIX cemeyeK
nnn 1/3 ctakaHa »KapeHbIxX cemedek
NoACO/IHyXa

BuHerpet

1 1/2 ctonoBo NOXKKN A6104HOIO NN
BMHHOIO YKCyca

1 yaHas NoXKa Mega Uan caxapa

1 MmaneHbKuI 3y6UnNK YeCHOKa,
NU3Me/IbYEHHbIN

2-3 CTONOBbIE JIOXKKN OIMBKOBOrO Macna
Conb 1 nepew, No BKycy

SNAP-Ed
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Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs

MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu

NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
y 0 1 . Ymobel y 6osnbwe, ceaxumecs ¢ mecmHoim ogpucom DSHS no menegpory 877 501

pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.

PeuenTt agantupoBaH u3 Beb-caiita
Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Moiite- MoiTe pyKuM C MblJIOM U BOAOMN. AKKypaTHO NpomoiTe
NPOAYKTbI MOA, X0/104HOM NPOTOYHON BOAOMN.

NMPUTOTOBJIEHUE: NMomecTuTe MHrpeamneHTbl ANA canaTta B
MUCKY. OTAeNbHO CMeLaliTe BUHErpeT B He60NbLLIOW MUCKE,
3aTem nosenTe canat u nepemetaiTe. Monpobyiite n
MpMNpaBbTe CO/bIO U/NAM YKCYCOM MO BKYCY.

NPUMEYAHUE. CanaTHyto peny, MOPKOBb U GeHXEIb MOXKHO
MCNo/1Ib30BaTb BMECTO KOMbPabu 1 pegmca uamn B AOMNOHEHUE K
HUM.

t2:Find us on €@ SNAP-Ed
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Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH lpozpammoii donoaHUMenbHolU NoMowu 8 06aacmu NUMaHUA
MuHucmepcmea ceneckoeo xo3aticmea CLUA. poep SNAP npedoc T 46 8 06acmu
NUMAHUA M100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MoMOYb 8aM Kynums numamesbHsle MpodyKmel 04
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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 Tbsp 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.
VERSITY 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 Tbsp 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 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

Sal y pimienta

Chorrito de vinagre o jugo de limén, y salsa picante

Lavese las manos con agua y jabdn. 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
tazdn 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.

Receta de Jeanne Franke 176

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

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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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.

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 jabon. 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.

Receta de Jeanne Franke

Aderezo ranchero — hace 3 tazas

2 tazas de yogur natural (el yogur griego
hace una versidon 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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Canart U3 KanycTtbl U peAbKnN C KUH30M1

Mopaetca Ha 4 B KauecTBe rapHMpa

UHrpeauneHTbI:

5-6 peanCcoK ¢ 3eneHbto

2 cTaKaHa TOHKO Hape3aHHOW KanycTbl

2-3 3e/1eHble IYKOBULLbl, TOHKO Hape3aHHble

% CTaKaHa yNnakoBaHHOM KMH3bl, ME/IKO Hape3aHHOoM
¥ CTaKaHa coyca paH4o

Conb 1 nepel,

BcnsecK yKcyca nam AIMMOHHOMO COKa M OCTPbIN Ccoyc

BbImoWiTe pyKM BOAOM C MblIOM. AKKYpaTHO NpoMoOnTe
NPOAYKTbI MOA X0N04HOM NPOTOYHON BOAOW. TOHKO
HapeXbTe peamnc U KPYNHO HApeXKbTe ero 3eNeHb.
MomecTuTe B CEPBUPOBOYHYIO MUCKY M f06aBbTe KanycTy,
3€/1eHbIl IYK U KUH3Y; NepemellanTe, Ytobbl Bce
WHrpeaneHTbl cmewanuce. [lobasbTe % cTakaHa coyca
PaHu, conb u neped,. Monpobyiite 1 oTperyampymnte
npunpasbl: 406aBbTe 6o/bLIE 3anNpaBKu, yKcyca nu/mam
OCTpOro coyca.

PeuenT Jeanne Franke e

Coyc PaHuy
BbixoguT 3 cTakaHa

2 cTakaHa npocToro orypTa (13 rpedeckoro norypTa
nony4yaetcs 6onee rycras Bepcua — TOMKE XOPOLLO)

1 cTakaH malioHesa

1 3y6umnK YecHOKa, M3MeNbYEHHbIM

3 3e/1eHble NYKOBULbI UK 3 CT./1. U3ME/IbYEHHOIO NyKa
1 YalwKa NA0THO YNaKOBAaHHOM NETPYLLKM,
M3menibyeHHOM

Conb 1 nepew,

Xopouwlo nepemeluaiiTe 1 NPUMNPaBbTE COMbIO U NEPLEM.
Bbl MOXKeTe pasHoObpa3uTb 3Ty 3aNpaBKy APYrUMHM
CBEXMMW M3MEe/IbYEeHHbIMU TPaBaMM, TaKMMM KaK
operaHo, Wwandei, yKpon, po3mMapuH 1 T. 4.
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Canart U3 KanycTbl U peabKn C KUH30M

Mopaetca Ha 4 B KauecTBe rapHupa

UHrpeamneHTbl:

5-6 peaUCOK C 3eN1eHblo

2 cTaKaHa TOHKO Hape3aHHOM KanycTbl

2-3 3eneHble NYKOBULbl, TOHKO Hape3aHHble

% CTaKaHa yNakoBaHHOM KMH3bl, ME/IKO Hape3aHHOM
Y. CTaKaHa coyca paH4o

Conb u nepew,

BcnnecK ykecyca nan IMMOHHOTO COKa M OCTpPbIl coyc

BbiMOWTE pyKM BOAOM C Mbl/IOM. AKKYPaTHO NpomMoinTe
NPOAYKTbI MOA, X0/104HOM NPOTOYHOMN BOAOM. TOHKO
HapeXbTe peamc U KPpynHO HApeXKbTe ero 3e/1eHb.
MomecTnTe B CEPBUPOBOYHYIO MUCKY M A06aBbTe KanycTy,
3€/1eHbI YK N KUH3Y; NepemMellanTe, 4tobbl Bce
WHrpeaneHTbl cmewanuck. [lobasbTe % cTakaHa coyca
PaHuy, conb 1 nepeu,. MNonpobyiite n oTperyanpyinTe
npunpasbl: 4o6aBbTe Ho/bLIE 3anpaBKu, YKcyca u/mam
oCTporo coyca.

WASHINGTON STATE UNIVERSITY

Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.

PeuenT Jeanne Franke

Coyc PaHu
BbixoauTt 3 cTakaHa

2 cTakaHa NpocCToro MorypTa (M3 rpevyeckoro Morypra
nonydyaetcs 6onee ryctas Bepcus — TOXKEe XOPOLLO)

1 cTakaH malioHesa

1 3yBUMK YeCHOKa, M3MeIbYEHHbI

3 3e/1eHble NYKOBULLbI UK 3 CT.J1. U3BMENbYEHHOTO NIYKa
1 YalwKa NAOTHO YNaKOBAaHHOM NETPYLLKM,
n3mesibdeHHOM

Conb n nepel,

XopolLo nepemeLlaiTe U NPUMNPABbTE CO/bIO U MEPLEM.
Bbl MoKeTe pa3HO06pPa3mnTb 3Ty 3anpaBKy APYrUmMuU
CBEXUMU U3MENIbYEHHbIMM TPAaBaMM, TAKUMM KaK
operaHo, wanden, ykpon, po3amapuH 1 T. 4.

iFinduson @ @  SNAP-Ed

== ot ':_ https://cutt.ly/NgRKBMZ

EXTENSION

WASHINGTON STATE UNIVERSITY

Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH lpozpammoii donoaHUMenbHolU NoMowu 8 06aacmu NUMaHUA
MuHucmepcmea ceneckoeo xo3aticmea CLUA. poep SNAP npedoc T 46 8 061aCMU
NUMAHUA M100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MoMOYb 8aM Kynums numamesbHsle MpodyKmel 04

y 0 N . Ymobel y bosnbwe, ceaxcumecs ¢ mecmusim ogpucom DSHS no menegpory 877 501
2233; unu nocemume 8eb-catim http.//foodhelp.wa.gov. USDA u WSU seasomca nocmaswukamu
pabomodamenamu pagHbix 803MoxHocmell.



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

Rainbow Salad Wlth Toasted \X/aln uts 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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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.

Rainbow Sal.ad Wlth Toasted \X/aln uts 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 Recetaadaptada delsitio 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, secay 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 azucar

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/
Preparacién
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; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
oportunidades.

Ensalada arcoiris con nueces 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 azucar

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 tostadasy 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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Papy>)XHbi canaTt c )KapeHbIMU

rpeuKmMmun opexamum

4 nopuuun

UHrpeauneHTobl:

4-6 peAnCoOK, OUYNULLLEHHBIX M HAaTePTbIX Ha
KpynHOM TepKe

3 cpeAHUX MOPKOBM, OYULLEHHDBIX M HAaTEPTbIX Ha
KPYynHOW TepKe

1/2 yaHOM NOXKM MOPCKOM coNu

1 Ny4yoK KanycTbl, NPOMbITb, 0OCYLINTb U YAANUTD
YKEeCTKME KOHLbI cTebnen, ANCTbA pa3pesaTb
BA0/1b MOMNOAAM, 3aTeEM CBEPHYTb M O4EHb TOHKO
Hapes3aTb nonepek

1 6onbluoe xpycTaulee A610KO, yaanuTb
cepaLeBUHY U MeNKO Hape3aTb

LLleapas 1/2 ctakaHa rpeLKknx opexos, pas3buTbix
nnn rpybo HapesaHHbIX

2-3 yaliHble N0XKKWU Mega UK caxapa

2 CTONOBbIE NIOXKKM A6N10YHOIO YKcyca

4 cTONOBbIE IOXKKN OJIMBKOBOIO Mac/a

Conb 1 cBEXEMOJIOTLIN Nepel,

PeuenTt apanTuposaH 13 Beb-caitta 180
Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

MoiiTe- MoitTe pyKu C MblIOM M BOAOM. AKKypaTHO NpomMonTe
NPOAYKTbI MO4 X0N04HOM NPOTOYHOM BOAON.

B canaTHMLY BbIIOXKMTE HAaTEPTYIO PEAbKY U MOPKOBb. XOpOLWo
nepemeluaiiTte ¢ 1/2 4aliHOM NOXKKM CONM, MOKETE C PYKaMu, 1
AaliTe NOCTOATb, MOKa Bbl FTOTOBUTE OCTA/IbHbIE UHTPEANEHTbI, UK
XOTS 6bl 5 MUHYT.

O6rKapbTe M3MeNIbYEHHbIE TPELLKME OPEXM Ha CYXOM CKOBOpOAE
Ha cpegHeM OrHe, YacTo MOMELUMBAA, MOKA OHM He NoAPYMAHATCA
M MECTaMM NOYTU He MOYEPHEIOT.

CmewwaitTe A60YHbIV CMPON UK Meg, YKCYC, Macao, CO/b U
neped, B HebonbLOM MmUCKe. [lobaBbTe 3e/1eHb KanycTbl U A610KO
K HaTepTbiM OBOLLLAM, @ TaK)Ke rpeukme opexu. [JobasbTe
3anpaBKy M XOPOLLO NepemeLlaliTe, nonpobyite n
oTperyanpymnTe npunpasy. NogasanTe Kak MOXKHO ckopee. Bbl
MOKeTe J06aBUTb OpeXM 1 B KOHLLE, Korga byaeTe rotosbl K
nogaue.

*PegMc MOXKHO 3aMEHUTb APYTMMU KOpHEeNIo4amn — pena,
6ptoKBa, 4aNKOH UAW KoNbpabu OTIMYHO NOZONAYT.
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Papy>XHbi canaTt c )xapeHbIMU

rpeuKmMmn opexamum

4 nopuuun

UHrpeauneHTobl:

4-6 peanCoK, OUYULLLEHHBIX M HAaTePTbIX Ha
KpYnHOM TepKe

3 cpeAHUX MOPKOBM, OYMLLEHHbIX U HAaTEPTbIX Ha
KpYnHOM Tepke

1/2 4altHOM NOYKKM MOPCKOW CoNn

1 Ny4yoK KanycTbl, NPOMbITb, 06CYLINTb U YAANUTD
YKECTKMe KOHUbI cTebnelt, NMcTbA paspesaTtb
BA0/1b MOMNO/AM, 3aTEM CBEPHYTb M O4EHb TOHKO
Hapes3aTb nonepek

1 6onbluoe xpycTauee A6N0KO, yoanuTb
cepaLeBUHY U MeNKO HapesaTb

Lleapas 1/2 ctakaHa rpeuKmx opexos, pasbuTtbix
nnn rpybo HapesaHHbIX

2-3 YaltHble NOXKKM Mefa UK caxapa

2 CTO/I0Bble NIOXKKKN ABNOYHOTO yKCyca

4 cTONOBbIE JIOXKKWU OJIMBKOBOTO Mac/a

Conb 1 cBEXEMONOTLIN Nepel,
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PeuenTt agantupoBaH u3 Beb-caiita
Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Moiite- MoiTe pyKu C MblIOM M BOAOM. AKKypaTHO NpomounTe
NPOoAYKTbI MOA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOMN.

B canaTHMLY BbINOXKMTE HAaTEPTYIO PeAbKy U MOPKOBb. XOpPOLLO
nepemeluaiite ¢ 1/2 4aliHOM NOXKKM CONIM, MOKETE C PYKaMu, 1
[aiTe NocToATb, NOKa Bbl FOTOBUTE OCTa/IbHbIE UHIPEANEHTbI, UK
XOTA 6bl 5 MUHYT.

O6xkapbTe M3MesIbYEHHbIE FPELLKME OPexXm Ha Cyxoi CKoBopoae
Ha cpefiHeM OrHe, 4acTo NOMELLNBAs, NOKa OHW He NOAPYMAHATCA
M MECTamMM NOYTM He MOoYEepPHEHoT.

CmeluaiiTe A60YHBIN CUPON UAN MeS, YKCYC, Mac/o, COMb U
nepew, B HebonbLWwoM mucke. [JobaBbTe 3e/1eHb KanycTbl U A610K0
K HaTepTbiM OBOLLAM, a TaK¥Ke rpeukune opexu. Jobasbte
3anpaBKy M XOpOoLLOo nepemellalite, nonpobynTte u
oTperynmpyinTte npunpasy. MNogasaliiTe Kak MOXKHO CKopee. Bbl
MoXKeTe f06aBUTb OPEXM U B KOHLLE, Korga byaeTe rotosbl K
nogave.

*PeNC MOXKHO 3aMeHUTb APYrMMM KOPHENIo4ammn — pena,
6ptoKBa, AANKOH MK KONbPabyu OTNIMYHO NOZONAYT.
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Rhubarb Oat Bar Cookies

Makes 4 dozen

Filling:

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 > cup
water and stir until dissolved. Add mixture to rhubarb and
stir constantly about 1 minute, or until it's boiling and

Recipe by Jeanne Franke 181

Crust:

1Y cups flour

1% cups oatmeal

3/4 cup sugar

1teaspoon soda

1teaspoon salt

1 cup melted butter

1 cup finely chopped walnuts,
optional

In a mixing bowl 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 fundbaﬂgDA’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

1% cups oatmeal

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

i2iiind us on @ Ea SNAP- Ed

‘,.":_i-;. https://cutt.ly/NgRKBMZ R —

EXTENSIC

Material was fundga;r L%DA'S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
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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 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.

182

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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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 jabon. 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 azucar y el almiddn 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; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
ERSITY oportunidades.

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 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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OBcsiHble 6ATOHUYUKU C PEBEHEM

Mony4yaetca 4 AOXUHDI
HauuHKa:

3 cTaKaHa Hape3aHHOro peBeHsn
% CTaKaHa caxapa

3 CT 1 KYKYPY3HOTo Kpaxmana

1 % cTtakaHa BoApbl

BbIMoiTe pyKM BOAOM C MblIOM. AKKYPaTHO MPOMONTE NPOAYKTbI
nog, Xos04HOW NPOTOYHOM BOAOW.

PasorpeitTe ayxoBky o 350 rpaaycos.

Mpexae Yem PacTonuTb Macno, UCNONb3YITe ero, YTobbl 0O6UABbHO
cmasaTtb dopmy ans Bbineykn pasmepom 9x13 aronmos. ObpexbTe
peBeHb OT Nt0ObIX MCTbEB U rPybbIX KOHLOB. HapexbTe cTeban
TOHKMMM IOMTUKaMM U MENKO HaLLMHKyWTe. B HebonbLuoi
KacTptosie CMeLlaiTe peBeHb U % CTakaHa BoAbl; BApPUTb Ha cpegHem
OrHe OKOM0 5 MMHYT, YacTo nomewnsas. MNonoxute caxap u

KYKYPY3HbIN Kpaxman B He60/1bLYI0 MUCKY M XOPOLLO NepemMeluaiTe;

,CI,OGaBbTe OCTaBLlIMECA Y2 CTaKaHa BOAbI U nepemeLuaﬁTe A0 NOoSIHOTo
pacTtBopeHUnAa. ,ﬂ,06aBbTe CMECb K peBEHIO N MOCTOAHHO
nomewunsaiTe okoso 1 MWUHYTbl NI NOKa CMeCb He 3aKUMUT N He
cTaHet 6necteTb. CHUMUTE C OrHSA.

Peuent Jeanne Franke 183

Kopka:

17 cTakaHa myku

1 % cTaKaHa OBCAHbIX X/IOMNbEB

3/4 cTaKkaHa caxapa

1 yaliHas NorKKa coapl

1 yaliHas NnorKKa conun

1 cTaKaH pacTon/eHHOro C/IMBOYHOMo Macna

1 YalwKa MeNKo Hape3aHHbIX FPELLKNX OPEXOB, NO
KenaHuto

B MMCKe cmellaliTe MyKy, OBCAHKY, caxap, coay,
CO/Nb U TPELLKME OPEXM, EC/IU UCNONbIYETE.
NHrpeameHTbl XOpoLo NepemeLLanTe 1 BAenTe
pacTonieHHoe CIMBOYHOE Macno. BolgasuTte
NOJI0BMHY CMECU B CMA3aHHY0 maciom Gopmy.
Bbln10XKNTE C HAYMHKOW. [oCbINbTe OCTaBLIMMCA
TECTOM M aKKYpPaTHO COXMUTE NanbL,amm Uam
NionaTKoi. BbinekaiTe B pa3orpetoit go 350
rpagycos ayxoBKe 0ko10 30 MUHYT. OxnaauTe;
HapebTe bpycoYKamu.
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OBcsiHble 6AaTOHUYUKU C peBEHEM

Mony4yaetca 4 ALOXKUHbI
HauumHKa:

3 cTakaHa Hape3aHHOro peBeHs
% CTaKaHa caxapa

3 CT 1 KYKYPY3HOro Kpaxmana

1 % cTakaHa Boapbl

BbiMOWTE pyKM BOAOM C Mbl/IOM. AKKYPaTHO MPOMOMTE NPOAYKTbI
nog, Xoa104HOW NPOTO4YHOM BOAON.

PasorpeiTe ayxosky Ao 350 rpaaycos.

Mpexae yem pacTonuTb Macno, UCNoJb3ylTe ero, YTobbl 06MAbHO
cmasatb dopmy A5 Bbineykn pasmepom 9x13 atonmoBs. ObpekbTe
peBeHb OT 1106bIX NMCTbEB U FPYyObIX KOHLOB. HapexbTe cTebnan
TOHKMMW NOMTUKAMU U MESIKO HALLIMHKYIMTe. B HebonbLoit
KacTplosie CMeLlaiTe peBeHb U % cTakaHa BoAbl; BAPUTb Ha cpegHem
OrHe OK0/10 5 MMHYT, YacTo nomewwmnBas. MNonoxKuTe caxap u
KYKYPY3HbI Kpaxman B HE6ONbLUYO MUCKY M XOPOLLIO NEPEMELLANTE;
[06aBbTe OCTaBLIMECS Y5 CTaKaHa BOAbl U NepemMeLlanTe 40 NoJIHOro
pacTtBopeHus. lobaBbTe CMECb K PEBEHIO M MOCTOAHHO
NomeLLMBaiTe OKOJI0 1 MUHYTbI MM NOKa CMECb HE 3aKUMUT U He
cTaHeT 6necteTb. CHUMUTE C OTHA.

Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.

nomowe 8 obnacmu
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Peuent Jeanne Franke

Kopka:

17 cTakaHa myku

1 % cTakaHa OBCAHbIX X10MNbeB

3/4 ctakaHa caxapa

1 yaliHas NoKKa cofpl

1 yaltHas NoKKa conun

1 cTakaH pacTonaeHHOro C/IMBOYHOro Macna

1 yawKa MesIKo Hape3aHHbIX FPEeLLKUX OPEXOB, Mo
YKeNaHuto

B MMCKe cmeLlaliTe MyKy, OBCAHKY, caxap, coay,
CO/Nb U TPELLKME OPEXM, EC/IU UCNONBIYETE.
NHrpeameHTbl XOpOoLO NepemeLLanTe 1 BAenTe
pacTon/ieHHOe CIMBOYHOE Macno. BbligasuTte
NOJI0BMHY CMECU B CMA3aHHY0 macaom Gopmy.
BblnoXuMTe ¢ HauMHKOM. MNocbinbTe ocTaBWMMCA
TECTOM M aKKYPaTHO COXMUTE NanbL,amm Uam
NionaTtkoi. BbinekaiTe B pasorpetoit o 350
rpagycos ayxoBKe okono 30 muHyT. Oxnagute;
HapeXKbTe bpycoykamu.
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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 Thbsp 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 Led

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% tspsalt

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 tamafio 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 cominoy chile en polvo
Cebollas verdes, en rodajas

Cilantro, picado grueso

Recita de Jeanne Franke 185

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 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
cominoy 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 4cido 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 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 combinacion 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 tamafio 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 tamaiio
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 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
cominoy el chile en polvo; mezcle bien y vierta sobre la mezcla de arroz.
Agregue el calabacin enfriado y continle mezclando bien. Antes de servir,
espolvoree la ensalada con cebollas verdes y cilantro y mezcle bien. Pruébelay
agregue acido 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 rapida 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 combinacidn de frijoles, maiz y arroz es rica en
proteinas vegetales y alimentos reconfortantes.
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PucoBbii canat BuBa Mekcuka

6-8 nopuuit

2 TbIKBbI, Hape3aHHble KybMKamm pasmepom
C KYKYPY3HbIMW 3€pHAaMU, 4TODbI
NOsy4YnN0Cb OKOIO 2 CTaKaHOB

1 cpegHAnA NyKOBULA, Hape3aHHanA
KybuKamm

2-3 3yb4YMKa YeCHOKA, U3MENbYNTb

1 cTonoBan nNoXKa macna

2 cTakaHa BapeHoro puca

1 6aHKa KyKypy3bl, CIUMTb BOAY

1 6aHKa daconu, NPoOMbITas 1 BbICYLLIEHHAA
1 cTakaH Konbpabu Uau Apyrux XpycTawmx
0BOLLLEM, Hape3aHHbIX KybrnKkamu pasmepom
C KYKYPY3HbIMW 3epHaMM

3anpaBKa:

Y4 CTaKaHa macna

% cTaKaHa naima, IMMOHHOTO COKa UK
yKcyca

1 % YaliHOW NOXKKKN coNun

no 1 YaHOM NOXKKe NOPOLLKA TMMHA U YUK
3eneHbl NyK, Hape3aHHbIN

KunH3a, KpynHO Hape3aHHaA

186

Moiite: MoliTe pyKu C MbIIOM M BOAOW. AKKYpaTHO MOMTe NPOoAyKTbl Nog,
XON104HOM NPOTOYHOMN BOAOMN.

MonoXKnTe CTONOBYIO IOXKKY Mac/ia B CKOBOPOAY CpeaHero pasmepa u
HarpelTe Ha cpegHem orHe. [lJobaBbTe IYK U YECHOK U roToBbTe 3-5 MUHYT,
nomeLlnBas, NoKa YK He CTaHeT MArKUM, 3aTemM lo6aBbTe Kabauku. Bpems
OT BPEMEHM NoMeLUnBaTe U roToBbTe elle 3-4 MUHYTbl. CHUMUTE C OTHA U
JalTe oCTbITb.

B 60/blLON MUCKe CMmelLaiTe pUc, KyKypysy, ¢acosb 1 Konbpabu. B
HebOoNbLIOKN MUCKe CMeLLaliTe Macno, COK NaMma Uan IMMOHa (Mn yKcyc),
COMb, TMUH W MOPOLLIOK YM/IU; XOPOLLIO NepemellaitTe U 3a1enTe pUcoByto
cmech. [lobaBbTe oCTbiBLUME KabauKy U NPOAO/IKANTE TILATENbHO
nepemelunBathb. MNepea noaayei NocbinbTe canaT 3e/1eHbIM IYKOM U KUH30M
1 Xopoluo nepemetuanTe. MonpobyiiTe Ha BKyC 1 Aob6aBbTe elle KUCAOoTbI
WAK CNeunmn ansa ocTpoTbl.

LLYKKMHU UAn KabauKu 1 n1yK MOXKHO 406aBWTb B 3TOT CafaT B CbIPOM BUAE,
HO A/1A bonee HeXXHOro BKyca B 3TOM peLenTe UX 06:KapusatoT.
Mcnonb3oBaHWe KOHCEPBUPOBAHHOM Gacoin U KyKypy3bl NO3BOAAET ObICTPO
NPUroTOBMUTb 3TOT CaNaT, HO CBEXKAA KyKypy3a 1 AoMaLWHAA ¢aconb yayywaT
ero BKyc. KpacHan ¢aconb, 6enblit puc 1 3es1eHbln Kabayok oTaatoT AaHb
yBaXKeHWUA MeKCUKaHCKomy daary, a coyetaHme $paconu, Kykypysbl U puca
6oraTto pacTuTenbHbIMKU belkamn 1 obecrneymBaeT KOMPOPTHOE COCTOSHME.
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PucoBbiu canat Busa Mekcuka

6-8 nopuuu

2 TbIKBbI, Hape3aHHble KybMKamm pasmepom
C KYKYPY3HbIMW 3epHamMU, YTObbI
NOJIYYNNOCb OKONO 2 CTaKaHOB

1 cpeaHAs NyKoBULLA, Hape3aHHasn
Kybnkamm

2-3 3yb4YMKa YeCHOKa, U3MENbYNTb

1 cTonoBas noXKa macna

2 cTakaHa BapeHoro puca

1 6aHKa KyKypy3bl, CINTb BOAY

1 6aHKa $acosm, NPoMbITan U BbiCyLLEHHAs
1 cTaKaH Konbpabu nan Apyrux Xpycrawmx
0BOLLEM, HAape3aHHbIX KybMKamn pasmepom
C KYKYPY3HbIMU 3epHamMM

3anpaskKa:

Y4 CTakaHa macna

¥ CTakaHa nama, TMMOHHOIO COKa Un
yKcyca

1 % 4aliHOM NOXKKM con

no 1 YalHOM N0XKKe NOPOLLKA TMMHA U YNUAK
3eneHbIn NyK, Hape3aHHbIN

KnH3a, KpynHoO Hape3aHHaA

Moiite: MoliTe pyKu C MblJIOM U BOAOM. AKKYPaTHO MOMTE MPOAYKTbI Nog,
XON104HOM NPOTOYHOM BOAOMN.

MooXKMTE CTOIOBYIO IOXKKY MAcna B CKOBOPOAY CpeaHero pasmepa u
HarpenTe Ha cpeaHem orHe. [lobaBbTe /YK M YECHOK U rOTOBbTE 3-5 MUHYT,
NnomelLMBas, MOKa JIYK He CTaHeT MATKMM, 3aTem 400aBbTe Kabauku. Bpems
OT BpEMeHU NomeLlnBaiTe U rotosbTe ewe 3-4 MUHYTbl. CHUMUTE C OTHA U
JanTe oCTbITb.

B 60/blLON MUCKE CMmeLLiaiiTe pUc, KyKypysy, ¢acosb 1 Konbpabu. B
HebOoNbLIOK MUCKe CMeLlIaliiTe Macno, COK Nama UaKn IMMOHa (MK yKcyc),
CONb, TMWUH U MOPOLLOK YW/IN; XOPOLLO NepemellainTe U 3a1enTe pUcoByto
cmech. [lobaBbTe OCTbIBLIME Kabauyku 1 NPOA0KaNTe TWATE/IbHO
nepemelumBatb. Mepeq nogaden nocbinbTe canaT 3e/1eHbIM JIYKOM U KMH30M
1 xopolLwo nepemeLuanTe. MonpobyiiTe Ha BKyC 1 AobaBbTe ele KUCAOoTbI
WAK CcNeunmn gnsa ocTpoTbl.

LLyKKMHM nnm Kabauku 1 IyK MOXKHO A06aBUTb B 3TOT Canat B CbipOM BUAE,
HO Ana 6onee HEXKHOMo BKyCa B 3TOM peLenTe Ux 06xkapusatoT.
Ncnonb3oBaHWe KOHCEPBUPOBAHHOM $aconm U KYKYpy3bl NO3B0OIAET ObICTPO
NPUroTOBMTb 3TOT Ca/laT, HO CBEXKAA KyKypy3a 1 AomaluHAA Gacosb yaydywar
ero BKyc. KpacHas ¢aconb, 6enblit puc 1 3e1eHblt KabayoKk oTaatoT AaHb
yBaXeHMa MeKCMKaHcKkomy dnary, a couetaHme ¢aconn, KyKypysbl U puca
6oraTo pacTutesibHbiIMK 6enlkamn n obecneuynsaeT 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 Italian 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.

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.
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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 oll Cut radicchio in half through the core end. Each half is then cut into 3

1 tablespoon Italian 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 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
tazdén 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 aguay jabdn. 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
tazdén grande. Rocie con aceite de oliva y espolvoree con hierbas
italianas, sal y pimienta; revuelva para cubrir.

¢Find us on €@

3 s https://cutt.ly/NgRKBMZ

1 | 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 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

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

YKapeHbin 6anb3aMnUYeCcKum pagukKkmo

Ha 4 nopuuu

UHrpeguneHTobl:

2 6onblUMe FONI0BKM
pafnKKKo (Bcero okono 1
dyHTa)

3 CTONOBbIE NOXKKHK
O/IMBKOBOrO macna

1 cTonoBana noxkKa
UTaNbAHCKMX TPaB
Banb3amuueckuii ykeyc (ana
cHbpbI3rmBaHma)

189

Moiite- MoiTe pyKn C MblJIOM U BOAOWN. AKKYpaTHO NpomoiiTe
NPOAYKTbI NOA, X0N0AHOW NPOTOYHOM BOAON.

PasorpeiTe ayxosky a0 450°F.

PasperkbTe paAnKKMO NONoiam Yepes CepALeBuHy. 3aTeM KaxKayto
NOJIOBUHKY pa3perKbTe Ha 3 YacTu C NPUKPENIEHHOM CepALLEBUHON.

MpomoiiTe AONbKM PAANKKMO B XO/IOAHOW BOAE; aKKypPaTHO
CTPAXHUTE NNLLHIOK BoAy (He BbiCyLMBasA NONHOCTLIO). MonoxKute
PaAMKKMO B 60/1bLUYIO MUCKY. COPbISHUTE OIMBKOBLIM MAC/IOM U
NOCbINbTE UTANbAHCKMMU TPAaBaMM, COJbIO M NEepLEM; NEPEeMELLaTe.

¢Find us on €@

3 s https://cutt.ly/NgRKBMZ

Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xossticmaa CLUA. Mpozp nomouwb 8 0bacmu
NUMAaHUA A10OAM € HUSKUMU 00XO0aMU. IMO MOXem NOMoYb 8aM Kynumb numamesibHole npodyKmel 0115

y 0 1 . Ymobel y 6osnbwe, ceaxumecs ¢ mecmHoim ogpucom DSHS no menegpory 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.

SNAP-Ed

WASHINGTON STATE UNIVERSITY

EXTENSION

>KapeHbin 6anb3aMUYeCKUm pagukKkmo

Ha 4 nopuuu

UHrpegueHTobl:

2 60onbluMe FONI0BKK
paAuKKKO (Bcero okono 1
dyHTa)

3 CTONOBbIE NOXKKM
0/IMBKOBOTO Macna

1 cTonoBasA NoXxKa
UTANbAHCKMX TPaB
Banb3amuueckuii ykeyc (ana
cobpbI3rmBaHma)

Moiite- MoinTe pyKun C MblJIOM M BOAOWN. AKKYpaTHO nNpomoiiTe
NPOAYKTbI NOA, X0N0A4HOW NPOTOYHOM BOAON.

PasorpeiTe ayxosky ao 450°F.

PaspeskbTe paAnKKMO NONoiam Yepes CepALeBuHy. 3aTEM KarKayto
NOMOBMHKY pa3peXKbTe Ha 3 YacTu C NPUKPENIEHHON CepALLEBMHOM.

MpomoWTe A0/bKN PaANKKMO B XONIOAHOM BOAE; aKKYPaTHO
CTPAXHUTE JINLLHIOW BOAY (He BbiCyLIMBAA MOAHOCTbIO). MonoxuTe
PaAMKKMO B 60NbLIYIO MUCKY. COPbISHUTE OIMBKOBLIM MaC/iOM U
NOCbINbTE UTANbAHCKMMU TPaBaMU, COMbIO U MEPLEM; NepemMellaiTe.
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Roasted Cabbage Wedges with Onion Dijon Sauce

4 Servings

Ingredients:

% medium green cabbage
1 tablespoon olive oll
Salt & pepper

Sauce

3 tablespoons butter

2 tablespoons minced fresh onion
1 tablespoon Dijon mustard

Y% teaspoon minced garlic

1/8 teaspoon each of salt and
pepper

Chopped chives or parsley for
serving (optional)

Recipe from anorgoncottage.com

190

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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Roasted Cabbage Wedges with Onion Dijon Sauce

4 Servings

Ingredients:

% medium green cabbage
1 tablespoon olive oll
Salt & pepper

Sauce

3 tablespoons butter

2 tablespoons minced fresh onion
1 tablespoon Dijon mustard

Y 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

Preparacidn

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 colédquelo 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

Preparacién

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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)KapeHble AOJ/IbKN KanyCTbl C TYKOBbIM ANXXOHCKUM COYyCOM

4 nopuuun

UHrpeauneHTbl:

% cpeaHei 3eN1eHOoM KanycTbl

1 cTon0Ban NOXKa 0/IMBKOBOTO
macna

Conb, nepey,

Coyc

3 cTONOBbIE NOXKKM C/IMBOYHOIO
macna

2 CTONOBbIE NOXKKU U3MEIbYEHHOTO
CBeXKero nyKa

1 cToI0Ban NOXKKa ANKOHCKOM
ropuunybl (Dijon)

% YaliHOM NOXKKN N3MEJIbYEHHOTO
YyecHOKa

no 1/8 4aiiHOM NOXKKM CoNM U Nepua
HapesaHHbIl 3e/1eHbIi NYK Uaun
neTpyLwkKa 4na nogaum (no *kenaHuio)

PeuenT n3 anorgoncottage.com
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Moiite- MoiTe pyKM C MblZIOM M BOAO0M. AKKYpaTHO MOMUTE NPOAYKTbI NOA,
X0JI04HOM NPOTOYHOM BOAOW.

PasorpeiTe ayxoBKy o 450 rpaaycoB. 3acTeNinTe NPOTUBEHb NEPrameHToM
NN CUJIMKOHOM.

MonoBMHY KanycTbl pa3peXbTe Ha YeTbipe paBHble YacTu U NOJIOXKNTE Ha
NoAroTOBAEHHbI NPOTUBEHDb. MCNONb3yNTEe KOHANTEPCKYIO KUCTb, YTOObI
CMa3aTb CPe3aHHYI CTOPOHY KaXKA0ro JOMTMKa Mac/ioM M NOCbINaTb CONbIO
n nepuem. NosepHUTE A0NBKM N MOBTOPUTE.

MocTaBbTe NPOTMBEHDL B AYXOBKY M rotoBbTe 10-12 MUHYT. MNepeBepHUTE
NIOMTUKM U 3aMneKaiiTe, NOKa OHM XOPOLO He nogpymMmaHaTca, ewe 8-10
MUHYT.

Tem BpemeHeM NpUroToBbTe COYC, MOMECTUB BCE MHIPEANEHTbI /1A coyca B
HebOoNbLUYI0 KAacTPHO/IO U TOTOBLTE HA CPeHEM OTHE, MOKa Macno
MOJIHOCTBIO HE pacTaerT.

[na nogaum NnonoxKuTe AONbKM Ha Tapesnky, elwe pas B3beinTe coyc 1
CHpbI3HMTE A0NbKK. 10 }KenaHMo NOCbINbTe 3eNEHBIO MU NETPYLLKOMN.
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)KapeHble AOJIbKM KanycCTbl C 1IYKOBbIM ANXKXOHCKUM COYyCOM

4 nopuuun

UHrpeamneHTbI:

% cpefHen 3eNeHOMN KanycTbl

1 cTonoBan /10¥KKa 0JIMBKOBOTO
macna

Conb, nepew,

Coyc

3 CTONOBbIE NOXKU CIMBOYHOIO
macna

2 CTONOBbIE NOXKKN U3MENbYEHHOTO
CBeXKero nyka

1 cTonoBan 10XKKa ANKOHCKOM
ropunybl (Dijon)

% YaMHOM NIOXKKN M3MENbYEHHOTO
YeCHOKa

no 1/8 yaliHOM NI0XKKM CONN 1 nepua
HapesaHHbIl 3e1eHbIN YK UAn
neTpyLlKa Ans nogauu (no KenaHuio)

PeuenT u3 anorgoncottage.com

Moiite- MoiTe pyKM € MblJIOM M BOAOM. AKKYpaTHO MOMTE NPOAYKTbI NOA,
XO/I01HOM NPOTOYHOM BOAON.

PasorpeiTe gyxosky ao 450 rpagycoB. 3acTennTe NpoTUBEHb NEPrameHToOMm
WAN CUJIMKOHOM.

MonoBMHY KanycTbl paspebTe HA YeTblpe PaBHbIE YACcTM U NOOXKNUTE Ha
NOAroTOB/IEHHbIN NPOTUBEHb. MICNONb3YyNTE KOHAUTEPCKYIO KUCTb, YTOObI
CMa3aTb CPE3aHHYIO0 CTOPOHY KaXK40ro JOMTMKA Mac/ioM M NOCbINaTb CONbIO
n nepuem. MNoBepHUTE A0/IbKM U MOBTOPUTE.

MocTaBbTe NPOTUBEHDL B AYXOBKY U rotoBbTe 10-12 muHYT. [NepeBepHuTte
JIOMTUKM U 3aneKanTe, NoKa OHM XOPOLLIO He NoAPYMAHSATCA, ewle 8-10
MUHYT.

Tem BpemeHeM NpUroToBbTE COYC, MOMECTUB BCE MHIPEANEHTbI /15 coyca B
HebOo/bLLYIO KaCTPO/I0 M FOTOBLTE Ha CPeAHEeM OrHe, NoKa Mac/so
NMO/IHOCTbIO HE pacTaerT.

[nsa nofaum nonoxuTe 40/1bKM Ha Tapesky, elle pas B3beliTe coyc u
cHpbI3HUTE [0NbKK. MO KenaHMo NOoCbINbTe 3e/1eHbI0 MU NETPYLLIKOM.
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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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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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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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Calabaza Delicata asada

Ingredientes:

1 calabaza
Delicata,
lavaday seca

1 cucharada
de
mantequillay
aceite

Sal y pimienta

Receta de Jeanne Franke 194

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 coldéquela de puntay, 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 pdongala 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 continle 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 cocinaran al vapor en lugar de caramelizarse.
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Calabaza Delicata asada

Ingredientes:

1 calabaza
Delicata,
lavaday seca
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de
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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

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 un chorro de agua fria.
Precaliente el horno a 425 grados.

Corte ambos extremos de la calabaza. Luego coldéquela de puntay, 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 pongala 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: |a 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 cocinaran 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
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>XapeHasa TbikBa [lenukarta

UHrpeauneHTobl:

1 TbIKBa
Jdenukara,
BbIMbITasA U
obcyleHHan

no 1 ctonosoit
NOXKe
CMBOYHOIO U
pacTUTEeNbHOro
macna

Conb 1 nepel,

PeuenT Jeanne Franke 195

MoliTe pyKM € MblIOM 1 BOAOM. AKKYpPaTHO NPpOMOMNTe NPOAYKTbl NOA X0/104HOW NPOTOYHOM BOAOW.
PasorpeiTe ayxoBKy a0 425 rpagycos.

Ob6pexbTe 06a KOHLLA TbIKBbI. 3aTEM NOCTaBbTE ee Abl6OM M C MOMOLLbIO 6O/IbLLIOrO OCTPOro HOXKa paspekbTe
€ro BA0/b M0 LLEeHTPY TbiKBbl, 06pa30BaB ABe POBHbIE NOJOBUHKK. IcNonb3yliTe MPOYHYIO N0XKKY, YTOObI
OYUCTUTb U BbIBPOCUTb CEMEHA U BOJIOKHUCTYIO MAKOTbD.

MoNOKMTE NONOBUHKM ThbIKBbI CPE30M BHM3 Ha 60/IbLLIYIO PAa3AeN0YHYIO AOCKY. HapekbTe KaXKayto NO0OBUHKY
TbIKBbI MOMEPEK Ha IOMTUKM TONLWLMHOM 1/2 aAlolima.

MoNOXKMTE CIMBOYHOE U PACTUTE/IbHOE MAC/I0 Ha 60/1bLION NPOTUBEHDL C BOPTUKAMM M NMOCTABbTE B rOPsYYHO
OYyXOBKY Ha HECKO/IbKO MUHYT, MOKa Mac/10 He pacTaeT. Bpalante BOKpyr, NOKPbIBasA BCO NPOTUBEHb Mac/10M.
MepenoXKuTte KYCOYKM TbIKBbl Ha MPOTUBEHDb, 3aTEM NepPeBEPHUTE UX, YTODbI KaXKAabl KycoyeK 6bl1 NOKPbLIT
macnom. MpunpaBbTe COMbIO M NepLLEM. 3aneKaliTe, MOKa TOMTUKM TbIKBbl HE CTaHYT 30/10TUCTO-
KOPUYHEBBIMWU CHM3Y, OKO0 15 MUHYT. C NOMOLLBIO WMMNLOB UAM BUAKM NEPEBEPHUTE KaXKAbIA KYCOK, 3aTEM
NoCbINbTE COMbIO U NEepLEM, BEPHUTE B AyXOBKY U NPOA0AXKANTE 3aneKaTb, MOKa BTOpaA CTOPOHA He CTaHeT
30/10TUCTO-KOPUYHEBOM, 0K010 10-12 MMHYT. [locTaHbTe GOPMY M3 AYXOBKM U NEPENIOKUTE Ha
CepBMPOBOYHYHO TAPESIKY.

MpumeyaHue. Koxknua TbikBbl [lesinkaTta cbef00Ha, @ 3TO 03HAYAET, YTO €€ He HYXKHO OUYMLLATb OT KOXKYpbI.
ITOT XapeHbli KabauyoK — YMCTbIN xoncT. OBXKapKa KapamennsyeT U CMAMYAET ero BKYC, a TaK¥Ke JIerko
BMeLLaeT tobble A0MN0NHUTENbHbIE CIELMM UAN TPaBbl, KOTOPbIE Bbl MOXKeTe A06aBUTb. YToObI XOpoLLo
NoAPYMAHUTHLCA B 3TOM peLLenTe, TOMTUKAM TbIKBbl HYXKHO JOCTaTOYHO MecTa Ha MPOTUBHE; €CIN OHU CTOAT
BMecTe, OHM byayT NapuUTbCA, @ He KapamennsoBaTbes.
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1 TbikBa
JenunkaTa,
BbIMbITasA U
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no 1 ctonosoi
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PeuenT Jeanne Franke

MoliTe pyKu € MblIOM U BOAOMW. AKKYpaTHO NpOMOMNTe NPOAYKTbl MO X0/104HOW NPOTOYHOM BOAOW.
PasorpeitTte ayxoBKy A0 425 rpaaycos.

Ob6pexbTe 06a KoHLLA TbIKBbl. 3aTeM MOCTaBbTE ee Abl6OM M C MOMOLLbIO 6O/IbLLIOTO OCTPOro HOXKa paspekbTe
€ro BA0/b MO LLeHTPY TbiKBbl, 06pa30BaB ABe POBHbIE NOJOBUHKK. MIcNonb3yliTe MPOYHYIO 10XKKY, YTOObI
OYNCTUTb U BbIBPOCUTb CEMEHA U BOJIOKHUCTYIO MAKOTb.

MonoxunTe NONOBUHKM TbIKBbl CPE30M BHM3 HA 6ONbLUYIO Pa3AeNoUHYO AOCKY. HapexbTe KaxKayto NOS0OBUHKY
TbIKBbI NOMNEPEK Ha IOMTUKN TONLMHON 1/2 Aroima.

MonoxuTe CANBOYHOE U PaCTUTENbHOE MAC/O Ha 60AbLIOK NPOTUBEHDL C BOPTUKAMM M NOCTaBbTE B FOPAYYIO
OYXOBKY Ha HECKO/IbKO MUHYT, MOKa Mac/1o He pacTaeT. Bpalante BOKpyr, MOKPbIBas BCO NPOTUBEHb Mac/10M.
MepenorKmTe KyCOYKM TbiKBbl HAa MPOTMBEHDb, 3aTEM NEePEBEPHUTE UX, YTODbI KaXKAbIN KycoveK Obl NOKPbIT
macnom. MpunpaBbTe COMbIO U NepLLEM. 3aneKaliTe, MOKa NOMTUKM TbIKBbl HE CTaHYT 30/10TUCTO-
KOPMUYHEBBIMW CHM3Y, OKO0 15 MUHYT. C NOMOLLBHO LWMMNLOB UAM BUAKM NEPEBEPHUTE KAXKAbIA KYCOK, 3aTEM
MoCbINbTE COJbIO U NEPLEM, BEPHUTE B AyXOBKY U NPOA0AXKANTE 3aneKaTb, MOKa BTOpasA CTOPOHA He CTaHeT
30/10TUCTO-KOPUYHEBOM, 0K010 10-12 MUHYT. [locTaHbTe GOPMY M3 AYXOBKM M NEPENIOKUTE Ha
CEepPBMPOBOYHYHO TAPESKY.

MpumeyaHue. Koxnua TbikBbl [lenmkaTa cbe06Ha, @ 3TO 03HAYAET, YTO €€ He HYXKHO 0YMLATb OT KOXKYPbI.
3TOT *KapeHblii KabayoK — YnCTbI X0cT. O6rKapKa KapamesinsyeT U CMATYAET ero BKYC, a TakXKe JIerko
BMeLLaeT Ntobble 4ONONHUTENbHbIE CNELUM UK TPaBbl, KOTOPbIE Bbl MOXKeTe A06aBuTb. YTo6bl XOpoLwo
NoAPYMAHUTHLCA B 3TOM PeELLENTE, TOMTUKAM TbIKBbl HYXXHO JOCTaTOYHO MecTa Ha NPOTUBHE; €CIN OHU CTOAT
BMecCTe, OHM ByayT NapuTbCA, @ He KapamesIn3oBaTbCA.
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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.

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
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.
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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 pequefias-medianas,
peladas y cortadas en cuartoso 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.

197
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 pequefio, 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
que todo se vuelva rosado y le permitira 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 contintie cocinando durante 10 minutos. Los nabos
estaran firmes pero tiernos con 10 minutos de coccidn. Si desea los centros
mas tiernos agréguelos junto con las primeras verduras para un total de 30
minutos de coccién.

*Esta sorprendente combinacidn de tubérculos dulces y ruibarbo agrio es
deliciosa. Un pincho de pimienta y pimienta roja agrega el sabor.
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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 pequefias-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.
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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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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 pequefio, 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 permitira 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 coccidn. Si desea los centros
mas tiernos agréguelos junto con las primeras verduras para un total de 30
minutos de coccién.

*Esta sorprendente combinacion de tubérculos dulces y ruibarbo agrio es
deliciosa. Un pincho de pimienta y pimienta roja agrega el sabor.

¢Find us on €@

== ot ':_ https://cutt.ly/NgRKBMZ

SNAP-Ed

WASHING
EXTENSION

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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>XapeHbin peBeHb 1 KOPHenoAabl

4-6 nopuuit

UHrpepauneHTsbl:

2 KapTodenumHbl cpeaHero pasmepa,
OYMLLEHHbIE N Hape3aHHbIEe Ha KYCOYKM NO
1 aronmy

2-3 MOPKOBM, OYMLLEHHbIE U Hape3aHHble
Ha KyCOYKM AIMHOM 2 Atoima

2 MasieHbKne-cpeaHue CBEKbI,
OYMLLEHHbIE U HApe3aHHbIe Ha
YeTBEPTUHKN AN 6 AoNeK

2-3 ToBapHble penbl, O4YULLEHHbIE N
Hape3aHHble Ha YETBEPTUHKN AN 6 AoNeK
2-3 cTebnn peBeHs, oYnLLEeHHble OT NH6bIX
JINCTbEB U Hape3aHHble Ha KYCO4YKM no 2
aonma

PactutenbHoe macno

MpunpaBbl — coNb, NepeL, TMUH,
deHxenb, X10MNbA KpacHOro nepua,
YeCHOYHbIe rPaHy/ibl, UTAaNbAHCKAA
npunpasa nT. 4.

PeuenTt Jeanne Franke 198

Moiite- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOMN. AKKYypaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOWA.

PasorpeiiTe ayxosKy o 400 rpasycos. B He6onblLOK MUCKe cMmeLlaliTe
KapTodenb ¢ He6ObLWIMM KONMYECTBOM Mac/a U LeApo NpunpasbTe
TpaBamu, Cneumamm 1 HebobLLIMM KONNMYECTBOM CO/N. XOPOLLO
nepemeLLanTe n nepenoxute B popmy aaa sanekaHua. Nostopute and
MOPKOBM U CBEKbI. [lenan 3To oTAeNbHO, Bbl NpeAoTBpaTUTE OKpallnMBaHme
OBOLLLEV B PO30BbIM LBET U CMOXKETe MHANBUAYANbHO NPUNPABUTL OBOLLM B
COOTBETCTBMM C BaLMMM BKYCOBbIMW NpeanodYTeHUAMN. 3aneKkanTe B
pa3orpeton ao 400 rpagycos gyxoBke 20 MUHYT.

MoBTOpMTE MAc/0 1 Npunpasbl ¢ penoli* n peseHem, 06aBbTe B }KapPOBHIO
N NPOoJOoAKANTE KapUTb B TedeHne 10 MUHYT.

Pena ctaHeT TBeppo-markom yepes 10 muHyT. Ecamn Bbl XOTUTE NONYYNTD
6onee mMArkne cepeanHKkm, 4ob6aBbTe ee BMECTE C NEPBbIMU OBOLLLAMU,
rotosa ntoro 30 MUHYT.

* 3TO yAMBUTENbHOE COYETaHME CNaAKUX KOPHENI0A0B U TEPMNKOrO PeBEHA
BOCXMUTUTENbHO. LLIMN YepHOro 1 KpacHoro nepua A406aBuUT HOBble OTTEHKU
BKyCa.
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YXapeHbi peBeHb 1 KOpHen1oabl

4-6 nopuuu

UHrpeauneHTbl:

2 KapTodennHbl cpegHero pasmepa,
OYMLLEHHbIE U HApe3aHHbIe Ha KYCOYKM Mo
1 proimy

2-3 MOPKOBMU, OYMLLEHHbIE U Hape3aHHble
Ha KYCOYKM ANMHOM 2 atoima

2 ManeHbKue-cpeaHmne CBeKbI,
OYMLLEHHbIE U HApe3aHHbIe Ha
YeTBEPTUHKU UK 6 AoNeK

2-3 TOBapHbIE penbl, OYULLEHHbIE U
Hape3aHHbIe Ha YeTBEPTUHKKN UAK 6 gonekK
2-3 cTebns peBeHs, O4YULLLEHHbIE OT /II0ObIX
JINCTbEB U Hape3aHHble Ha KYyCOYKM no 2
arorima

PactutensHoe macno

Mpunpasbl — cob, Nepel, TMUH,
deHxenb, Xx0MNbsA KpacHoOro nepua,
YECHOYHbIe FPaHy/Ibl, UTAaNbAHCKAA
npunpasa U T. 4.

SNAP-

WasH
EXTEN

NG

Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.
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PeuenT Jeanne Franke

Moiite- MoWTe pyKu € MbIIOM M BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

PasorpeiTe ayxosky Ao 400 rpagycos. B He6onbLLOK MUCKe cMmelualiTe
KapTodenb c He6ONbLIMM KONNMYECTBOM Macna U LWeapo NpUnpasbTe
TpaBamu, cneumamm nu HeboNbLLIMM KONMYECTBOM CO/IN. XOPOLLO
nepemeLLanTe n nepenoxute B popmy aaa sanekaHua. Nostopute ana
MOPKOBM U CBEKbI. [lenasn 3To OTAe/bHO, Bbl NPeaoTBPaTUTE OKpaLLMBaHMe
OBOLLLEV B PO30BbIM LBET U CMOXKETE MHANBUAYANLHO NPUNPABUTL OBOLLM B
COOTBETCTBMM C BALUMMM BKYCOBbIMU NpeanodTeHMAMN. 3aneKkanTe B
pasorpeTtoi ao 400 rpagycos ayxoBke 20 MUHYT.

MoBTOpMTE Mac/io 1 NpunpaBsbl C penoi* n peseHem, A06aBbTE B KaPOBHIO
M NPOoJOoAKANTE KapUTb B TedeHne 10 MUHYT.

Pena ctaHeT TBepao-markom yepes 10 muHyT. ECamn Bbl XOTUTE NONYYNTD
6osiee markne cepeanHkmM, gobasbTe ee BMECTe C NepBbiMM OBOLLLAMM,
rotosa utoro 30 MUHYT.

* 370 yaMBUTENIbHOE COYETaHMe CNaLKUX KOPHENIOAOB U TEPMKOTrO PeBeHs
BOCXUTUTENBbHO. LLIMN YepHOro 1 KpacHoro nepua A06aBUT HOBbIE OTTEHKM
BKycCa.
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Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH lpozpammoii donoaHUMenbHolU NoMowu 8 06aacmu NUMaHUA
MuHucmepcmea ceneckoeo xo3aticmea CLUA. poep SNAP npedoci 46 8 061aCMU
NUMAHUA M100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MoMOYb 8aM Kynums numamesbHsle MpodyKmel 04

y 0 N . Ymobel y bosnbwe, ceaxcumecs ¢ mecmusim ogpucom DSHS no menegpory 877 501
2233; unu nocemume 8eb-catim http.//foodhelp.wa.gov. USDA u WSU seasomca nocmaswukamu
pabomodamenamu pagHbix 803MoxHocmell.
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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 %4 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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WASHINGTO!

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 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

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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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 pequena

Jugo de 1lima

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 (g

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 mads 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
que tenga y ajustelo con un poco mas de miel y/o vinagre para lograr una
vinagreta dulce/4cida bien equilibrada.
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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
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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; o 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

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 mads 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
que tenga y ajustelo con un poco mas de miel y/o vinagre para lograr una
vinagreta dulce/acida bien equilibrada.
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)KapeHble KOopHen/ioabl C UMTPpycoBbiM BUHErpeTom € poaMapuHQy;

PeuenTt Jeanne Franke

UHrpeaneHTbl HA 4 nopuun

8—10 cTaKaHOB cMeLlaHHbIX OBOLEN, TaKUX
Kak bptoKBa, pena, MOPKOBb, Ce/ibaepen,
KONbpabu, CBEKNA, OYULLEHHbIX (Kpome
MOPKOBW N HEXKHOM penbl), Hape3aHHbIX
Kybukamu pasmepom % groiima (cm. npumeu.)
Conb

OnnBKOBOE Macno

BuHerpeTt — BapMaHTbl CM. B NPMMEYAHUMU.
Cok 1 HebobWoOro anenbcuHa

Cok 1 nama

CoK % numoHa

2 CTOJI0BbIE NOXKKM BUHHOTO YKCYCa

1 yaHasA NoXKa meaa

% CcTakaHa 0/1IMBKOBOro macna

1 % 4. NOXKKN MeNIKO Hape3aHHOro Ppo3MapuHa
% YaliHOM NIOYKKK X/TOMbEB KPAaCcHOro nepua
WUV U3MESIbYEHHOTO CBEMKENO YN

% 4. NOXKKW CONIU, MOXKHO B0o/bLLE NO BKYCY
MonoTbli YepHbI NepeL,

Moiite- MoiTe pyKM C MblZIOM M BOAOM. AKKYypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noA Xono4HOW NPOTOYHOM BOAOM.

NPUTOTOBJIEHME: Pasorpelite ayxoBKy Ao 400 rpagycoB. Pasnoxure
OBOLUM NO ABYM NPOTUBHAM. COPbI3HUTE HEDONBLUIMM KOANYECTBOM
O/IMBKOBOrO Mac/a M NnocblinbTe CONblO. 3aneKanTe, nepesopaynBan
NPOTUBHM Kaxkable 10 MMUHYT, Bcero npumepHo 20-25 MUHYT, NOKa 0BOLWM
He CTaHyT MATKMMM U HEe HAYHYT NOAPYMAHUBATHCA MO KPasAM.

Tem BpeMeHeM NOMEeCTUTE UHIPeAMEHTbl BUHErPETa B MasIEHbKYIO DaHKy
C NNOTHO 3aKPbIBAOLLENCA KPbILWKOM M XOPOLLO BCTPAXHUTE. MonpobyiiTe
BuHerpeT. OH fo/KeH BbITb APKMM M XOPOLIO NPUNPaBAEHHbIM.
MepemeluaiiTe }KapeHble 0BOLLM NpUMeEpPHO ¢ 1/3 3anpaBKku, Aobaenan
6osblue No mepe HeobxoamMmocTu. MoaaBaiTe TENIbIMU AU KOMHATHOM
TemnepaTtypbl. OCTaTKW BUHErpeTa XpaHUTe B TEYEHUN HeLEeNMN.
MPUMEYAHUE: 3To BOCXUTUTENbHO C Nt060I KOMBUHaLUMEN 3UMHUX
OBOLLEN U KOPHENNOA0B. HapeKbTe 0BOLLM MENKMMM KYBMKaMu, HO ecnn
Y Bac HET BPEMEHMU, NOAONAYT U bonee KpynHble KYCOUYKU; OHM NPOCTO
OyAyT XKapUTbCA HEMHOTO A0AblUe. Bapmnalumu: ecnm y Bac HET IMMOHOB,
NAaMOB M anefibCUHOB, NPOCTO UCNO/b3YNTe OAMH U J,0HaBbTE HEMHOIO
6onbwe meaa u/Mam yKkecyca, YTobbl NOAYYNTb XOPOLLO
cbanaHCcMpPOBaHHbIV CAAKO-TEPMNKUIA BUHErpET.
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Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
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)KapeHble KOopHenaoabl C UyMTpycoBbiM BUHErpeTom € poaMapmHO

PeuenT Jeanne Franke

UHrpeauneHTbl Ha 4 nopuumn

8-10 cTaKaHOB CMeLUaHHbIX OBOLLEM, TaKUX
KaK OploKBa, pena, MOPKOBb, Cefibaepen,
KONbpabu, CBEKNA, OYULLEHHbIX (Kpome
MOPKOBU N HEXXHOW penbl), Hape3aHHbIX
KybrMKamu pasmepom % atoima (cm. npumev.)
Conb

OnuBKkoBOE Macno

BuHerpet — BapuaHTbl CM. B TPUMEYAHUN.
CoK 1 HebonbLIOro anesbcuHa

Cok 1 nama

CoK %2 "MMOHa

2 CTONOBbIE NOXKM BUHHOIO YKCYCa

1 yaliHas NoXKKa meja

% CTaKaHa 0/IMBKOBOro macna

1 7% 4. NOXKKN MeJIKO Hape3aHHOro Ppo3mMapuHa
% YallHOM IOXKKM X/I0MNbEB KPAaCcHOro nepua
WU U3MEJSIbBYEHHOTO CBEXKEero Ymam

% 4. NOXKKM CONU, MOXKHO 60/bLLE NO BKYCY
MonoTbIi YepHbI NepeL,

Moiite- MoiTe pyKu C MblIOM M BOAOM. AKKYypPaTHO MPOMOMTE NPOAYKTbI
noja, XoN04HoM NPOTOYHON BOAOMN.

NPUTOTOB/EHUE: Pasorpeiite ayxoBKy Ao 400 rpaaycos. Pasnoxute
OBOLLM NO ABYM NPOTUBHAM. COpPbIZHUTE HEOONLLUMM KOMYECTBOM
0/IMBKOBOrO Macna M NocbinbTe COMbI0. 3aneKaiTe, nepeBopaynsasn
NPOTUBHU Kaxkable 10 MUHYT, Bcero npumepHo 20-25 MUHYT, NOKa oBOLWM
He CTaHYT MATKMMM M HE HAaYHYT NOAPYMAHNBATLCA MO KPasm.

Tem BpeMeHeM NOMECTUTE UHIPeANEHTbl BUHErpeTa B MafeHbKYo BaHKy
C NJIOTHO 3aKPbIBAKOLLENCA KPbILLIKOM M XOPOLLO BCTPAXHUTE. [TonpobyiTe
BUHerpeT. OH A0/KeH B6bITb APKMM U XOPOLLO NPUNPaBAEHHbIM.
MepemeluanTe »apeHble 0BOLLM NpumepHo ¢ 1/3 3anpasku, gobasnas
6o/ble No mepe HeobxoanmocTu. MogasaliTe TENIbIMU UM KOMHATHOM
TemnepaTtypbl. OCTaTKM BUHErpeTa XpaHUTe B TEYEHUN HELENMN.
MPUMEYAHMUE: 310 BOCXUTUTENBHO C Nt060M KOMBUHALMEN 3UMHUX
0BOLLLEN U KOpHENNOAOB. HapeKbTe 0BOLLM MeNKMMM KyBuKamu, Ho ecam
y Bac HET BpeMeHu, nogonayT n 6onee KpynHbie KYCOYKU; OHM MPOCTO
OyayT KapuUTbCA HEMHOTO Ao/ble. Bapmaumn: ecam y Bac HET IMMOHOB,
JIalAMOB U anesibCUHOB, MPOCTO UCMOb3YNTEe OANH U A06aBbTE HEMHOTO
6osblue meaa n/mnam ykcyca, 4ytobbl MoYYNTb XOPOLLIO
cb6anaHCMpPOBaHHbIM CNaAKO-TEPMNKMIA BUHETPET.
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Root Vegetable Fries

Serves 4

Ingredients:

1 large turnip

1 rutabaga

2 parsnips

1 medium sized potato
3 tablespoons oil

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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Root Vegetable Fries

Serves 4

Ingredients:

1 large turnip

1 rutabaga

2 parsnips

1 medium sized potato
3 tablespoons oil

Salt and pepper

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.

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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Papas fritas Con tUbérCUlOS Receta de Jeanne Franke 0

Preparacidn

Lavar- Lavarse las manos con agua y jabodn. Frote suavemente los productos

Para 4 personas bajo un chorro de agua fria.

Precaliente el horno a 425 grados.

Ingredientes: , Lo .
1 nabo grande 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

1 colinabo :

hirivi de vegetales. Coloque los vegetales cortados en un tazén grande y mezcle con
2 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
Sal y 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

T . S N A P E d asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una
F | n d u S O n = mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
§.: https://cutt.ly/NgRKBMZ A o R . 2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
- WASHINGTON STATE UNIVERSITY oportunidades.
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Papas fritas Con tUbérCUlOS Receta de Jeanne Franke

Preparacién

Lavar- Lavarse las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos

Para 4 personas bajo un chorro de agua fria.

Precaliente el horno a 425 grados.

Ingredientes: i . X .
1 nabo grande 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

1 colinabo ]

hirivi de vegetales. Coloque los vegetales cortados en un tazén grande y mezcle con
2 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
Sal y 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 informacién, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
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KapTOqJeﬂb ¢p” M3 KOpHel'IﬂOﬂ,OB Peuent Jeanne Franke 204

4 nopuuun

UHrpeauneHTbl:

1 6onbluana pena

1 6ptokBa

2 nacTepHakKa

1 KapTodenmHa cpeaHero
pasmepa

3 CTONOBbIE NOXKU
pacTuTesIbHOro macna
Conb n nepel,

Moiite- MoiTe pyKM C MbIIOM M BOAOW. AKKYPaTHO MOWNTE NPOAYKTbI
nog, XonoAHoOM NPOTOYHOM BOAOW.

PasorpeiTe ayxoBky Ao 425 rpaaycos.

HapebTe KopHenaoabl Ha TOHKUE MONIOCKU pa3MepoM NPUMEPHO %
AloMMa Ha ¥ aroima M A/IMHOW HECKONbKO A0MMOB. MaeanbHO y Bac
[O/IKHO BbITb HE MeHee 4 cTakaHOB oBowen. Momectute
Hape3aHHbIN KapTodenb B 60NbLLYIO MUCKY M CMeLLanTe C Mac/iom;
npunpasbTe COJbIO U NEPLEM U CHOBA NepemeLLanTe.

PasnoxuTe KapTodenn ppu Ha 6onbwom NpoTusHe. Mpu
HeobXxoAMMOCTU UCMONb3YITE ABE NPOTUBHU, YTOObLI BCE OBOLLUM
Nlexanu B oAnH cnoii. Boinekante B TedeHmne 20 MUHYT, 3aTem
nepesBepHUTE OBOLLM M 3aneKanTe elle 25 MUHYT, CHOBa NepeBepHYyB
B CEpeAnHe NpoLecca, MOKa OHM He CTAHYT XPYCTALLMMN U
30/10TUCTbIMMU.

31oT KapTodenb ppu BKYCEH Cpasy XKe Noc/ae NPUrOTOBEHNA; TaKKe
MOHO MCM0/1b30BaTb AMM-COYC AN OCTPYHO CaNbCy.
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4 nopuuun

UHrpeauneHTbl:

1 6onbluana pena

1 6ptokBa

2 nacTepHakKa

1 KapTodenmHa cpeaHero
pasmepa

3 cTONOBbIE NOXKU
pacTUTENIbHOro Macna
Conb 1 nepel,

Moiite- MoiTe pyKu € MbIIOM U BOAOW. AKKYypPaTHO MOMTE NPOAYKTbI
nog, XoNo4HOM NPOTOYHOM BOAOWN.

PasorpeiTe ayxoBKky Ao 425 rpaaycos.

HapebTe KopHenaoabl Ha TOHKME MONOCKM Pa3MepPOM NPUMEPHO %5
Atonma Ha ¥ atonMma n AJIMHON HECKOIbKO AMMOB. MaeanbHO y Bac
[OJI}KHO ObITb He MeHee 4 cTakaHoB oBoulei. NomecTute
Hape3aHHbIN KapTodesb B 6ONbLLYIO MUCKY M CMELLaNTe C Mac/iom;
npunpasbTe COMbIO U NEPLEM U CHOBA NepemeLlanTe.

Pasnoxkunte KapTtodenb ¢pu Ha 6onblwom npoTnsHe. Mpu
HeobXoAMMOCTU UCNONb3YHTE ABE NPOTUBHM, YTOObI BCE OBOLLK
NeXKanu B oAnH cnoi. Boinekante B TedeHmne 20 MUHYT, 3aTem
nepeBepHUTE OBOLLM M 3aneKanTe ewe 25 MUHYT, CHOBa NepeBepHYB
B CepeAnHe NpoLecca, MOKa OHM He CTAHYT XPYCTALLMMU U
30/10TUCTbIMMU.

3T10T KapTOodenb Gpu BKYCEH CPa3y »Ke Noc/ae NPUroTOBNEHUA; TaKKe
MOXHO MCNO0Nb30BaTb AMM-COYC AN OCTPYHO CaNbCy.
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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 Tbsp 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
x Material was funded by USDA’S Supplemental Nutrition Assistance Program. SNAP provides nutrition
T F i n d u S O n 0 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
Z 'f:- https://cutt.ly/NgRKBMZ . out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
Loy ’ ’ 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,

Y 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
A F i 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
i 3 ) . .
L ‘!""“. . hitps://cutt.ly/NgRKBMZ . 2 out more, contact the DSHS Community office at 877 501 2233; or go to http://foodhelp.wa.gov.
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Salmoriglio - salsa de orégano siciliana 206

Rinde % taza

Ingredientes:

% 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
limén

Sal

Receta del libro de cocina
Salt, Fat, Acid, Heat

Preparacion

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

Combine el perejil, orégano, ajo y aceite de oliva en un tazén pequeiio con una
pizca generosa de sal. Justo antes de servir, agregue el jugo de limén. Mezcle,
pruebey 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 acido le dan un sabor brillante a casi cualquier
plato. Pruébelo con verduras o carnes a la plancha, asadas o escaldadas.

£28rind 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
ERSITY oportunidades.
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Salmoriglio - salsa de orégano siciliana

Rinde % taza

Ingredientes:

% 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
limén

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 tazdén pequeiio 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 basica. Puede cambiar el
orégano por cualquier otra hierba favorita o abundante, cambiar el dcido de
jugo de limdn a vinagre y agregar algunas hojuelas de pimiento picante (rojo) u
otros sabores. Su sal, grasa y acido le dan un sabor brillante a casi cualquier
plato. Pruébelo con verduras o carnes a la plancha, asadas o escaldadas.
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CanbMopunbo — CULUIIMMCKUUN COYC C OperaHo.,

UHrpeameHTbl Ha J2 CTaKaHa :

¥ CTaKaHa O4eHb MEJKO
Hape3aHHOM NeTPYLLIKK

2 CTOJIOBbIE JIOKKM OYEHb MEJIKO
Hape3aHHOro CBEXEero operaHo nan
MaropaHa uam 1 ctonosas S0XKKa
CYLLEHOro operaHo

1 3y64YMK YeCcHOKa, MeNIKo HaTepPTbIN
WM NU3MEJIbYEHHDbIN

% CTaKaHa 0NMBKOBOrO Macna

2 CTOJ/I0BbIE JIOKKM IMMOHHOIO COKa
Conb

PeuenT u3 KHuru Salt, Fat, Acid,
Heat

Moliite- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOM. AKKypaTHO MOMUTE NPOAYKTbI NoA,
XO/I04HOM NPOTOYHOM BOAON.

CmeLllaiiTe NeTpyLUKY, OperaHo, YeCHOK U 0/IMBKOBOE MAC0 B HEHObLLOM
MWCKeE C LWeapon LWenoTKon conn. HenocpeactTBeHHO nepes nogayei
006aBbTe IMMOHHbIN COK. Mepemelualite, nonpobyiTe N oTperyanpynTe Ha
conb M Kucnoty. MoaasaiTe cpasy. OCTaTKM HAKPOMTE N OXNAANTE, MOXKETE
AepXKaTb 40 Hegenu.

**3TOT CULMANINCKUIA 3eNEHDIN COYC ABNAETCA XOPOLIMM 6a30BbIM
peuenTom. Bbl MOXKeTe 3amMeHUTb OperaHo Ha Ntobyto 1brumyo nnu
06UbHYIO TPABY, 3aMEHNTb KUCAOTY C IMMOHHOTO COKa Ha YKCyc 1
[063aBUTb HEMHOTO X/10MbEB OCTPOro MNepLa AN ApyrMe apoMaTn3aTopsbl.
Conb, }KMpP 1 KACNOTa Coyca NPUAAIOT APKKUI BKyC ntobomy 6atoay.
MonpobyitTe ero ¢ }apeHbiMK UAM 6AaHWKUPOBAHHbBIMM OBOLWAMM UK
MACOM.
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CanbMopunbo — CULUIIMMCKUN COYC C OperaHo

MHrpeamneHTbl Ha % CTaKaHa :

Y CTaKaHa OYeHb MeJIKO
Hape3aHHOW NeTpyLKK

2 CTO/I0BbIE /IOXKKWN O4YEHDb MEJIKO
Hape3aHHOTOo CBEXKEro OperaHo uan
MaliopaHa uamn 1 ctonosas N0¥Ka
CYLLUEHOro operaHo

1 3yBYMK YeCHOKa, MeJsIKo HaTepTbil
WU U3MENbYEHHDIN

Y CTakaHa 0/IMBKOBOrO mMacna

2 CTO/I0BbI€ JIOXKKN IMMOHHOTO COKa
Conb

PeuenT u3 KHuru Salt, Fat, Acid,
Heat

Moiite- MoiTe pyKu C MbIIOM M BOAOW. AKKypaTHO MOMTE NPOoAYKTbl Mo,
XONI04HOM NPOTOYHOM BOAON.

CmeLlaiiTe NeTpyLKyY, OperaHo, YeCHOK M 0/IMBKOBOE MAC/0 B HEHOIbLLOM
MMCKe C Leapon WenoTKoin conn. HenocpeactBeHHo nepea nogaven
nobaBbTe IMMOHHbIN coK. MepemeluaiiTe, nonpobyiTe N oTperyanpyinTe Ha
CONb U KMCNoTy. Moaasalite cpasy. OCTaTKM HAKPOMTE U OXNAANTE, MOXKETE
OeprKaTb 40 Hefenu.

**3TOT CULMAUIACKUIA 3eN1eHblli COYC ABIAETCA XOPOLIMM 6a30BbIM
peuenTom. Bbl MOXKeTe 3aMeHUTb OperaHo Ha Ntobyto Ntbumyo nam
06MNbHYIO TPaBY, 3aMEHUTb KUCIOTY C IMMOHHOTIO COKa Ha YKCYC U
[06aBUTb HEMHOTO X/10MbEB OCTPOTO NepLa UAK gpyrue apomaTnsaTopbl.
Conb, XXMpP U KMCNOTa coyca NpUAAI0T APKNU BKyC ntobomy 6atoay.
MonpobyiTe ero ¢ }apeHbIMU UK BNAHLWNPOBAHHBIMUY OBOLLL@AMMU UIN
MSICOM.
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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 salsa!
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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

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.

EXTENSION

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

Preparacidn

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 limdn, iy tiene salsa fresca!
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Ensalada con salsa

Para 4 personas

Ingredientes:

1 taza de salsa

3-4 rabanos, lavados y
rebanados o picados en trozos
grandes

3 nabos para ensalada, lavados
y rebanados o picados en trozos
grandes

1 aguacate, en cubos

Saly pimienta

Jugo de limdn o vinagre
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Receta de Jeanne Franke

Preparacién

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 limdn, 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 informacién, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
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Canart c canbcou

Peuent Jeanne Franke 210

4 nopuum Moiite- MoliTe pyKu C MbIZIOM M BOAOMN. AKKYpPaTHO MPOMOWATE NPOAYKTbI

noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOW.
UHrpeauneHTobl:

1 cTaKaH canbcbl

3-4 peAnCcKU, NOYUCTUTL U Hape3aTb
JIOMTUKaMM WIN KPYNHO Hape3aTb

3 canaTHble penbl, OYMLLEHHbIE U
Hape3aHHble JTOMTUKaMU AN KPYMHO
Hape3aHHble

1 aBOKafo, Hape3aHHbI Kybukamm
Conb 1 nepel,

JINMOHHbIN COK UAN yKcyc

NPUTOTOBNEHUE: CmewanTe canbcey, peguc, peny 1 aBokago. lNpunpasbTe
COJbl0 M NepUeM 1 f06aBbTe HECKObKO Kanesb IMMOHHOIO COKa nau
yKcyca, 4tobbl caenaTb BKYC Apye.

NPUMEYAHMUE. Ecnu y Bac HET cafibCbl NOA, PYKOM, CMeLanTe MUCKY
Hape3aHHbIX KyOMKaMK CBEXKMX MOMUAOPOB C MEIKO Hape3aHHbIM NepLem
XananeHbo, YCHOKOM, IYKOM U KMH30M. [lo6aBbTe HEMHOIO COKa nalima
WKW IMMOHA, U Bbl MOJIy4UTE CBEXKYHO canbey!

Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.
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Canart c canbcou

4 nopuuun

UHrpeaueHTbl:

1 cTaKaH canbCobl

3-4 peAUCKN, NOYUCTUTL U Hape3aTb
NIOMTUKAMM UKW KPYNHO HapesaTb

3 canaTtHble penbl, OYMLLEHHbIE U
Hape3aHHble NOMTUKAMU UK KPYMHO
Hape3aHHble

1 aBoKaAo, Hape3aHHbI KybMKamu
Conb n nepew,

JIMMOHHBIN COK MK yKcyc

Peuent Jeanne Franke

Moiite- MoWTe pyKu € MbINIOM M BOAOW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

MNPUTOTOBJIEHUE: CmeLiainTe canbcy, peauc, peny u aBokago. Mpunpasbte
COJbl0 M Nepuem 1 fo6aBbTe HECKOIbKO Kanesib IMMOHHOIO COKa nau
yKcyca, 4tobbl caenaTh BKyC Apye.

NPUMEYAHMUE. Ecnu y Bac HET casibCbl MO, PYKOM, CMELanTe MUCKY
Hape3aHHbIX KYOMKaMK CBEXMX MOMUAOPOB C MEJIKO Hape3aHHbIM nepuem
XaslaneHbo, Y4eCHOKOM, IYKOM U KMH30M. [Jo6aBbTe HEMHOIO COKa slaima
WU IMMOHA, U Bbl NOJIYy4YUTE CBEXKYIO 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. Stirin 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. Stirin 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 e

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
mostaza
2-4 dientes de ajo

PREPARAR: Corte los tallos inferiores gruesos de las verduras y deséchelos, luego
corte el resto de las verduras en trozos pequenos. Corte y pique el ajo.

COCINAR: Caliente el aceite en una sartén grande a fuego medio. Cuando esté

2 cucharadas de aceite . . . . .
caliente, agregue el ajo y cocinelo, revolviendo, unos 30 segundos. No deje que el

% cucharadita de sal 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 estan 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

4 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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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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proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.

Hojas de mostaza salteadas con ajo  Rreceta de Jeanne Franke
3-4 porciones Preparacion

Ingredientes: LAVAR: Lavese las manos con agua y jabdn. 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 adicidn, 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 estan maduras, es
mejor cocinarlas o agregarlas a sopas, guisos o en combinacioén con otras
verduras o vegetales. La mostaza wasabina tiene un sabor acre y picante, un
poco como el wasabi (rabano picante japonés).

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

4 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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O6>xkapeHHas 3e1ieHb ropumnLbl C YCHOKOM ::

PeuenT Jeanne Franke

3-4 nopuum

UHrpeauneHTobl:

1 ny4yokK (1/2 dyHTa) 3eneHn ropumubl
2-4 3ybuYMKa YeCcHOKa

2 cTONOBbIE NOXKM Macna

% YaHOM NIOXKKKN CONn

YepHbIi NepeL, 1 XJ10MNbA KPAacHOTo
nepua no »kenaHuo

2-3 YalHble NOXKKM YKcyca

Moiite- MoiTe pyKu € MblIOM M BOAOW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOWA.

NOArOTOBKA: O6pebTe TO/ICTbie HUXKHUE cTebn 3eneHn 1 BbiIbpocbTe
NX, 3aTeM HapeXbTe 3e/IeHb Ha Me/IKMe KyCOUKN. HapexbTe, a 3aTem
n3menbyuTe YECHOK.

NPUTOTOBJIEHMUE: Harpeite macnio B 60/1bLIONM KacTplone Ha cpeHEM
orHe. Korga HarpeeTcs, f,ob6aBbTe YECHOK M FOTOBbTE, NOMeLLMBas, okoso 30
CeKyHA. He no3BosiAiTe YeCcHOKY NoTeMHeTb. [lo6aBnsaiTe 3eneHb ropunLbl
MO HECKOJIbKO ropcTei 3a pas, nepemelumBas Nocse Kaxaoro gobasnexHus,
4yTOObI OHa Havana yeaaaTtb. Koraa Bca 3eneHb fobasieHa, NpunpasbTe
conbto 1 nepuem. Koraa 3eneHb 3aBAHET, HAKPOMTE KPbILWKOW N FOTOBbTE
O0K0J10 5 MMHYT. [lo6aBbTe YKCYC M BKIOUYUTE CU/IbHbIA OrOHb, MOKa
MAKOCTb CO AHA KaCTPIoIn He ucnaputca. MpunpasbTe NO BKyCY U
nogasamnre.

NMPUMEYAHMUE. JIncTba ropumubl YHMBEPCANbHbI, UX MOMKHO €CTb CblipbIMMU,
YKapeHbIMU, NPUrOTOB/IEHHbIMM HA Napy, TyLUEHbIMU UAU MAPUHOBAHHbBIMU.
Korga 3eneHb Mmonoaan v HeXHasn, oHa naeanbHO NOAXOAMUT ANA CaNaToB U
6yTepbpono.. Koraa oHM CO3pEoT, UX Ny4lle BCEro FoTOBUTb UK
[06aBnATb B Cynbl, TyweHble 61043 AW B COYETAaHUU C APYION 3e/1eHbIO
nnn osowamu. Flopymia BacabrHa MUMEET OCTPbINA, NEPEYHbIV BKYC, HEMHOTO
HanomMHatowmit Bacabm (ANOHCKUIA XpeH).
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O6>kapeHHas 3e/ieHb ropumnLbl C Y8CHOKOM

Peuent Jeanne Franke

3-4 nopuum

UHrpeauneHTobl:

1 ny4ok (1/2 dyHTa) 3en1eHn ropunupl
2-4 3y64YMKa YeCHOKa

2 cTONOBbIE NOXKM Macna

% YallHOM NOXKKM conmn

YepHbIli nepew, 1 X10MbsA KPacHOTo
nepua no »kenaHuo

2-3 YaitHble NOXKKM YKcyca

Moiite- MoWTe pyKu € MbIIOM M BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

NOATOTOBKA: ObpebTe TO/NCTble HUXKHUE CTebN 3e/1eHU U BbIBpOCbTE
MX, 3aTeM HapeXbTe 3e/1eHb Ha MeIKMe KyCoUKu. HapexbTe, a 3aTem
N3MeIbYMTE YECHOK.

NPUTOTOBAEHUE: HarpeiiTe macno B 60/1bLWION KacTptosie Ha cpegHem
orHe. Korga HarpeeTcs, obaBbTe YECHOK 1 rOTOBbTE, NOMeLLMBas, okoso 30
cekyHza,. He no3BonAinTe YecHOKy noteMHeTb. JobaBnante 3eseHb ropymLbl
Mo HECKOJIbKO FopcTei 3a pas, nepemeLlmBan Nocae Kaxaoro gobasneHus,
4yTOo6bl OHa Havana yeazaTb. Koraa Bca 3eneHb AobasneHa, npunpasbTe
conblo 1 nepuem. Korga 3eneHb 3aBAHET, HAKPOMNTE KPbILLKOW U FOTOBbTE
0K0/10 5 MUHYT. [106aBbTe YKCYC U BKAKOYUNTE CUJIbHbIM OrOHb, MOKa
XMAKOCTb CO AHA KacTptoan He ucnaputca. NMpunpasbTe No BKyCy U
nogasamnre.

NMPUMEYAHWE. JInctba ropyumubl yHUBEPCANbHbI, UX MOXKHO eCTb CbipbIMU,
YKapeHbIMU, NPUTOTOBAEHHbIMM HA NapY, TYLIEHbIMW MAN MAaPUHOBAHHbLIMMU.
Korga 3eneHb M0104adA M HEXHAA, OHa UAeaNbHO NOAXOAUT A4 CanaToB U
6yTepbpoaos. Koraa oHM CO3PEIOT, UX y4lle BCero roToBUTb UU
£06aBNATb B Cynbl, TyLWeHble 611043 UKW B COYETAHUM C APYTON 3€/1eHbBIO
unun osowamu. Nopymua sBacabmHa MMeeT OCTPbIi, NepeYHbIii BKYC, HEMHOIO
HanoMWHaloLMM Bacabu (ANOHCKNUI XpeH).
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Savory Squash Soup

Makes 8 cups

Ingredients:

2 Thsp 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 Thbsp 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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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 Receta de Jeanne Franke 215

Rinde 8 tazas Preparacidn

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

2 cucharadas de aceite Caliente el aceite en una cacerola grande, luego saltee la cebollay el ajo

1 cebolla, picada durante aproximadamente 5 minutos o hasta que estén suaves. Agregue la

3 dientes de ajo, picados calabaza, las papas, el caldo, el orégano, el cominoy 1 cucharadita de sal, y

1 calabaza de invierno, pelada 'y deje hervir. Cocine a fuego medio durante unos 15 minutos, o hasta que las

cortada en trozos de 1 pulgada verduras estén tiernas. Haga puré; diluya con leche, crema o caldo adicional

1 papa grande para hornear, seglin sea necesario y sazone con sal y pimienta al gusto. Adorne cada porcién

cortada en trozos de 1 pulgada con semillas, queso o hierbas, si lo desea.

1 litro de caldo de carne o verdura NOTA: calabaza de invierno viene en una variedad de tamafos y formas. Todos

Sal y pimienta ellos contienen una gran cantidad de nutrientes saludables y colores brillantes

2 cucharaditas (cada uno) de y alegres. Este color es el beta caroteno que ofrece beneficios antioxidantesy

relacionados con el sistema inmunitario mientras desempefia un papel

oréganoy comino _ - : o
potencial en la prevencién y el tratamiento de muchas enfermedades crdnicas.

Leche, crema o caldo adicionales, si

lo desea L. -
Esta sopa es facil de preparar y su sabor suave se puede amplificar con las

Guarnicion opcional: semillas de . . . . . .
especias y hierbas que elija. Cambie el comino por curry en polvo para variar el

calabaza, aguacate, queso, yogur, sabor de esta opcién de comida saludable.
cilantro fresco

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

4 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
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proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.

Sopa salada de calabaza Receta de Jeanne Franke
Rinde 8 tazas Preparacion
Ingredientes: Lavese las manos con agua y jabdn. Frote suavemente los productos bajo un

chorro de agua fria.

2 cucharadas de aceite Caliente el aceite en una cacerola grande, luego saltee la cebollay el ajo

1 cebolla, picada durante aproximadamente 5 minutos o hasta que estén suaves. Agregue la

3 dientes de ajo, picados calabaza, las papas, el caldo, el orégano, el cominoy 1 cucharadita de sal, y

1 calabaza de invierno, pelada y deje hervir. Cocine a fuego medio durante unos 15 minutos, o hasta que las
cortada en trozos de 1 pulgada verduras estén tiernas. Haga puré; diluya con leche, crema o caldo adicional

1 papa grande para hornear, segln sea necesario y sazone con sal y pimienta al gusto. Adorne cada porcién
cortada en trozos de 1 pulgada con semillas, queso o hierbas, si lo desea.

1 litro de caldo de carne o verdura NOTA: calabaza de invierno viene en una variedad de tamanos y formas. Todos
Sal y pimienta ellos contienen una gran cantidad de nutrientes saludables y colores brillantes
2 cucharaditas (cada uno) de y alegres. Este color es el beta caroteno que ofrece beneficios antioxidantesy

relacionados con el sistema inmunitario mientras desempefia un papel

oréganoy comino ] - : o
potencial en la prevencién y el tratamiento de muchas enfermedades crdnicas.

Leche, crema o caldo adicionales, si

lo desea L . .
Esta sopa es fécil de preparar y su sabor suave se puede amplificar con las

Guarnicidn opcional: semillas de . . . . . .
especias y hierbas que elija. Cambie el comino por curry en polvo para variar el

calabaza, aguacate, queso, yogur, sabor de esta opcién de comida saludable.
cilantro fresco

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
L 2 B https://cutt.ly/NgRKBMZ h- U N nutritivos para una mejor dieta. Para obtener mds informacion, comuniquese con la oficina
: NIVERSITY 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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[MMKaHTHbIN CyN U3 TbIKBbI

Bbixoaut 8 yawek
UHrpeauneHTobl:

2 CTONOBbIE IOXKKK Macna

1 nykoBMUa, Hape3aHHasA

3 3ybumMKa YeCcHOKa, U3MeIbYUTb

1 3MMHUIN KabayoK, OUNLLLEHHbIN K
Hape3aHHbIN Ha 1-A0MMOBbIE KYCOUKM
1 6onbluan KapTodennHa ans
3aneKaHua, Hape3aHHadA Ha 1-
OH0AIMOBbIE KYCOUKM

1 NUTP MACHOTO UK OBOLLHOrO 6yboHa
Conb n nepel,

Nno 2 YalHble NNOXKKM OPEraHo n TMMHa
JononHUTENbHOE MONOKO, C/IMBKU UK
6Y/IbOH MO KefaHuto

[ ONONHNUTENbHbBIN FAPHUP: TbIKBEHHbIE
cemeYKku, aBoKaao, Cblp, MOrypT, CBEXas
KWH3a

PeuenTt Jeanne Franke

MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOM. AKKypaTHO NPOMONTE NPOAYKTbI NOA,
XO/I04HOM NPOTOYHOM BOAON.

Harpelite macno B 60/blIOW CKOBOPOAE, 3aTeM 06KapbTe YK U YECHOK
OKO/10 5 MMHYT UM NOKa OHM He CTaHYT MATKMMU. [lo6aBbTe ThIKBY,
KapTodenb, 6ynboH, operaHo, TMUH U 1 Y. 1. CONU N AOBEANTE A0 KUNEHUS.
KunatuTte Ha cpeaHEM OrHe 0K0J10 15 MUHYT, U/IX NOKa OBOLM HE CTaHyT
mAarkumu. Caenalite niope; pazbaBbTe MOIOKOM, C/IMBKaMU UK
OONONHUTENbHBIM BY1bOHOM N0 Mepe HeobXxoANMOCTM U NpUNpPaBbTE
CONbIO U Nepuem no BKycy. Mo XKenaHuIo yKpacbTe Kaxayto nopuuto
ceMeyKamu, CbIPOM UK 3e/1EHbIO.

APUMEMAHUE. 3MMHMIA CKBOLL BbIBaeT pa3HbIX pa3mepos 1 popm. Bce oHU
copeprKat 0buame nonesHblX NMTaTeIbHbIX BELLECTB U APKUIA BECENbIN LBET.
3TOT UBET NpeacTaBaneT cobol 6eTa-KapoTUH, KOTOPbLI 0bnagaeT
AHTUOKCUAAHTHBIMM U UMMYHHbIMW CBOMCTBAMM, @ TaKXKe Urpaet
NOTEHLMANbHYIO POJib B NPOPUAAKTUKE U IeYEHUN MHOTUX XPOHUYECKUX
3aboneBaHui.

ITOT cyn IerKO NPUrOTOBUTb, @ €0 MATKMUI BKYC MOXKHO YCUANUTD C
NMOMOLLLbIO BbIOPAHHbIX BaMM cneuunit n Tpas. 3aMeHnTe TMUH Ha NOPOLLOK
Kappu, 4Tobbl pa3HOO6pPa3nTb BKYC 3TOro 340p0Boro btoaa.
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[MMKaHTHbIN cyn U3 TbIKBbI

Bbixoaut 8 yawek
UHrpeauneHTbl:

2 CTONOBbIE NIOXKKM Macna

1 nykoBuUa, Hape3aHHasn

3 3ybyMKa YeCHOKA, U3MEeNbYUTb

1 3MMHUIN KabayoK, OUYNLLLEEHHbIN U
Hape3aHHbIN Ha 1-A0MMOBbIE KYCOUKM
1 6onbluan KapTodennHa ans
3aneKaHun, HapesaHHas Ha 1-
OIOMMOBbIE KYCOYKM

1 ANTP MACHOIO MM OBOLLHOTO BY/IbOHA
Conb v nepey,

no 2 YaiHble IOXKKM OperaHo U TMMHa
JononHUTEeNbHOE MOIOKO, CIMBKU UK
6Y/IbOH MO KeslaHUto

JonoNHUTENbHbIV FapPHUP: TbIKBEHHbIE
CEMEYKM, aBOKaZO, Cblp, MOrypT, CBEXKasA
KMH3a
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Mamepuan 6611 npoguHaHcuposaH Mpozpammoli dononHumensHol nomowu 8 obaacmu nuMaHus
MuHucmepcmaea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M100AM C HUSKUMU 00X00amu. ImMo MOXem MoMOYb 8aM Kynums numamesbHsie MpodyKkmol 0aa
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PeuenT Jeanne Franke

MoliTe pyKu € MblJIOM 1 BOAOMW. AKKYPaTHO NPOMOMNTE NPOAYKTbI NOA,
XONI04HOM NPOTOYHOM BOAON.

HarpeiiTe macno B 60/1bLLOM CKOBOPOAE, 3aTEM 0BXKapbTe YK U YECHOK
OKOJ/10 5 MMHYT UM NOKa OHM He CTAHYT MATKMMU. [lobaBbTe TbIKBY,
KapTodenb, bynboH, operaHo, TMUH U 1 4. . CONN N AOBEANUTE A0 KUNEHUA.
Knnatute Ha cpegHem OrHe oKoso 15 MUHYT, Man NOKa OBOLWM He CTaHyT
markumu. Caenaite niope; pasbasbTe MONOKOM, C/IMBKAMMU AN
OONONHUTENbHBbIM BYIbOHOM MO Mepe He0H6X0AMMOCTM N NpUNpPaBbTe
CONbIO M Nepuem No BKycy. M0 XKenaHMo YyKpacbTe KaxKayto nopumto
ceMeydyKkamm, CbIpOM UK 3e/1EHbIO.

NPUMEYAHMUE. 3umHMI cKBOL BbIBaeT pa3HbiXx pasmepoB U popm. Bce oHM
cofieprKaT obunmne NosiesHbIX NMTaTeIbHbIX BELLECTB U APKUI Beceblii LBeT.
3TOT UBeT NpeacTaBaseT cobolt 6beTa-KapoTUH, KOTOpPbI 0bagaeT
AHTUOKCUAAHTHBIMMU U UMMYHHbIMU CBOMCTBAMM, @ TaKXKe Urpaet
NOTEHLMAaNbHYIO POJib B NPOPUNAKTUKE U IRYEHUN MHOTUX XPOHUUYECKUX
3a60/1€BaHN.

ITOT cyn IerKO NPUrOTOBUTb, @ €0 MATKUIN BKYC MOXKHO YCUANTb C
NOMOLLbIO BbIBPaHHbIX BaMK CneLmii U TpaB. 3aMeHUTe TMUH Ha NOPOLLIOK
Kappu, 4Tobbl pasHo06pa3nTb BKYC 3TOro 340poBoro 6at0aa.
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Serves 4
Ingredients:

1 pound green beans

4 cup sesame seeds

2 Tablespoons butter or oil
1large onion, diced

3 Tablespoons water

Salt and pepper

Sesame Green Beans Sauteé

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
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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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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 12-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

Preparacidn

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

PREPARACION: Recorte los frijoles y cortelos 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 pequeiio.

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.

218
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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 mantequillao
aceite

1 cebolla grande, picada

3 cucharadas de agua

Saly pimienta

Preparacién

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

PREPARACION: Recorte los frijoles y cortelos 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 pequeiio.

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 13 3eneHoun paconm ¢ KyH>XyToMm Peuent Jeanne Franke 219

4 nopuuun

UHrpeauneHTsbl:

1 pyHT 3eneHon paconm

Y4 YaLLKW CEMAH KYHXXYTa

2 CTONO0BbIE NOXKM C/IMBOYHOIO NN
pacTUTEeNbHOro Macna

1 6onbLIan NYKOBULA, HApe3aHHasA
Kybnkamm

3 CTONOBbIE IOXKKU BOAbI

Conb 1 nepe,

Moiite- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOMN. AKKYypaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOWA.

NOATOTOBKA: 06perkbTe $pacosib U HapebTe Kycodkamu no 1 % atorima;
OT/I0XKHNTE.

NPUTOTOBJIEHMUE: MomecTuTe ceMeHa KyH»KyTa B 60bLUIYI0 CKOBOPOAY Ha
cpefHeM OrHe; roToBbTe, YaCTO BCTPAXMBAA CKOBOPOAY, NOKA CEMeHa He
CTaHYT apOMaTHbIMU U He NOAMKAPATCA; yAaNUTe CEMEHa B HEGONbLIYIO
MMCKY.

B ckoBopoay f06aBbTe CIMBOYHOE AN PACTUTENBHOE MAC0 U YK U
roToBbTE, MOKA /YK He CTaHeT Markum. [lobasbTe daconb, Conb, Nepew, u
BOAY, 3aTEM HAKPOMTE KPbILKOMN M FOTOBbTE, NOKa Ppaconb He CTaHeT
HEXHO-XPYCTALLEM, OKOI0 5 MMHYT. YacTo nomelnBaiiTe, 4Tobbl
npeaoTBPATUTL NPUAMNAHNE. BMellaiTe ceMeHa KyHXKyTa; nonpobyiiTe u
OTPEeryanpyinTe NPUNPaBbl MO XKefaHUIo.

MPUMEYAHMUE. 310 611040 rOTOBUTCA OYEHb BLICTPO, @ B KAYeCcTBe rapHMpa
OHO NpuAaeT 0cobblit BKyC Bawwen ege. Pacosib MOXKHO 3aMEHUTL APYTUMU
oBOLaMM.
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4 nopuumn

UHrpeamneHTbI:

1 pyHT 3eneHoit paconum

Y4 YALLKWN CEMAH KYHXXyTa

2 CTOJIOBbIE NIOXKKU CIMBOYHOTO NN
pacTuTenbHOro macna

1 60onbluan NYKOBULA, HApe3aHHasnA
Kybukamm

3 CTONOBbIE I0XKU BOAbI

Conb u nepew,

Moiite- MoWTe pyKu € MbIIOM M BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

NOATOTOBKA: o6perkbTe Gpacosib M HapebTe Kycodkamu no 1 % atorima;
OT/NIOXKHUTE.

ANPUFOTOB/IEHUE: MomecTnTe cemeHa KyH»KyTa B 60/1bLLUYO CKOBOpOAY Ha
cpegHeM OrHe; roToBbTe, YaCTO BCTPAXMBASA CKOBOPOAY, MOKA CEMEHA He
CTaHYT aPOMaTHbIMM M HE NOAXKAPATCA; yAanuTe cemeHa B HebobLLyIO
MMCKY.

B ckoBopoay A06aBbTe CAMBOYHOE UM PACTUTENIBHOE MAC/I0 U NIYK U
roToBbTE, MOKA JIYK He CcTaHeT MArkum. [lobasbTe pacosib, Cob, Nepe, n
BOAY, 3aTEM HAKPOMTE KPbILKOMN 1 FOTOBLTE, NOKa paconb He cTaHeT
HEXHO-XPYCTALLEN, OKONO 5 MUHYT. YacTo nomelumBaiiTe, YTobbl
npeaoTBPaTUTb NpUANNAHKe. BmeluaiiTe cemeHa KyH»KyTa; nonpobyiite n
OTPEeryanpyiTe NPUNPaBbl MO XKefaHUHo.

MPUMEYAHME. 310 6At0A0 FOTOBUTCA O4YEHb BLICTPO, @ B KAYECTBE rapHMpa
OHO NpuaaeT ocobblit BKyC Balwwel ege. Pacosib MOXKHO 3aMEHUTb APYTMMMU
0BOLLLAMMU.
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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

% cup water

% cup sliced green onions

% cup chopped parsley

Salt and pepper

220
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

% 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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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 pequeiia, picada

Y taza de agua

% taza de cebollas verdes en
rodajas

% taza de perejil picado

Sal y pimienta

Receta de Jeanne Franke 221

Preparacidn

Lavar- Lavese 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 brdcoli. Se sabe que la apariencia original y divertida de Romanesco incentiva
incluso a los comensales mas exigentes a comer sus verduras, pero
descubrimos que a todos, desde nifios hasta adultos, les encanta el
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 pequefia, picada

Y% taza de agua

% taza de cebollas verdes en
rodajas

% taza de perejil picado

Saly pimienta
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Receta de Jeanne Franke

Preparacién

Lavar- Lavese 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 brdcoli. Se sabe que la apariencia original y divertida de Romanesco incentiva
incluso a los comensales mas exigentes a comer sus verduras, pero
descubrimos que a todos, desde nifios hasta adultos, les encanta el
Romanesco”.

¢Find us on €@

== ot ':_ https://cutt.ly/NgRKBMZ

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

2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de
oportunidades.

‘: S N A P E d 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
ATE UNIY

WASHINGTON ST ERSITY


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

POMaHeCKO COTe C KyH)I'(yTOM Peuent Jeanne Franke

6-8 nopuui

UHrpepueHTbI:

1 ronoBKa UBETHOM KanycTbl
PomaHecko

4 CTaKaHa KYHKYTHOIO CEMEHM

3 cTON10BbIE JIOXKKM C/IMBOYHOTO UIN
pacTUTeNbHOro macna

1 maneHbKaa NyKoBMUA, Hape3aHHasA
Y. cTaKaHa BoApl

% CTakaHa Hape3aHHOro 3e/1eHOoro
NyKa

4 CTaKaHa Hape3aHHOM NeTPyLLKK
Conb 1 nepel,

222

Moiite- MoiTe pyKu € MblIOM M BOAOW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOWA.

NOArOTOBKA: YaanuTte nUcTbss pOMaHECKO U pa3bepuTe Ha colBeTuUA.
PaspexkbTe KaxAablil LLBETOK Yepes cTebesib Ha TOMTUKMU TOLWMHOM OKOO0 %
Alorima; oToXuTe.

MPUTOTOBJ/IEHUE: MomecTnTe ceMeHa KyH»KyTa B 60/1bLUIYIO CKOBOpOAY Ha
cpefHeM OrHe; roToBbTe, YaCTO BCTPAXMBAA CKOBOPOAY, NOKA CEMeHa He
CTaHYT 30/I0TUCTBIMU; OT/IOXKMTE CEMEHA B CTOPOHY. B ckoBopoay AobaBbTe
Mac/10 M NyK U TOTOBbTE, MOKA NIYK He CTaHeT MArKUM. [JobaBbTe poMaHecKo
M BOAY, HAKPOMTE KPbILIKOM 1 FOTOBLTE, MOKA POMAHECKO He CTAaHET MATKMUM
NpPW NPOTbIKAHWUK, OKO0 10 MUHYT; YacTo NOMeLLMBalTE, YTOObI
npeaoTBPATUTb NPUAMNAHUE. 3aTem A00aBbTe 3e/1eHbIN NYK, METPYLLKY,
KYHXYTHble CEMeHa, COMb 1 Nepew, No BKycy. [0ToBbTe, NOMeLLMBasn, B
TeyeHue 1-2 MUHYT, 4TOObl CMeLwaTb apomaTbl. MepenoxuTte B
cepBMpoBOYHOE 611040.

MPUMEYAHMIE. B xxypHane Bon Appetit roBoputca: «PomaHecKo OTHOCKTCA
K CEMENCTBY KanycTHbIX (apyrue npeacrtasuTtenm: 6enokoyaHHas KanycTa,
JIUCTOBaAA KanycTa U LBETHasA KanycTa) U MMeeT BKYC, MOXOXWUIN Ha
6poKKoU. N3BECTHO, UTO 3a6aBHbIN BHELWHNUI BUG, PomaHecko nobyxaaeT
AaKe caMblixX NpUBEPE/IMBbLIX €40K0B €CTb OBOLLM; Mbl OBHaPYXKUAN, YTO
BCe, OT AeTel A0 B3POC/bIX, N106aAT PoMaHecKo».
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POMaHeCKO COTe C KyH)KyTOM Peuent Jeanne Franke

6-8 nopuuii

UHrpeauneHTobl:

1 ronoBKa LBETHOM KanycTbl
PomaHecko

Y4 CTaKaHa KYHXXYTHOrO CEMEHMU

3 CTO/I0BbIE NOMKKU CIMBOYHOTO UK
pacTUTENbHOro Mmacna

1 maneHbKan NyKoBULA, Hape3aHHas
¥4 CTaKaHa BOAbl

% CTaKaHa Hape3aHHOro 3e/1eHOro
NyKa

Y CTaKaHa Hape3aHHOM NeTPYLUKK
Conb n nepel,

Moiite- MoWTe pyKu € MbIIOM M BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

NOArOTOBKA: Ypanute nMcTbA pOMaHECKO U pa3bepuTe Ha COLBETUA.
PaspexkbTe Kaxablil LLBETOK Yepes cTebesib Ha IOMTUKU TO/LWMHOM OKOO0 Y
Aloima; oTioXuTe.

MPUTOTOBJIEHUE: MomecTuTe cemeHa KyH»KyTa B 60/bLUYHO CKOBOpPOAY Ha
cpegHeM OrHe; roToBbTe, YaCTO BCTPAXMBAA CKOBOPOAY, MOKA CEMEHA He
CTaHYT 30/I0TUCTbIMU; OTZIOXKUTE CEMEHA B CTOPOHY. B ckoBopoay AobasbTe
Mac/i0 U YK M FOTOBbLTE, NOKa /YK He CTaHeT MATKMM. [JJobaBbTe poMaHeCcKo
M BOAY, HAKPOMTE KPbILIKOM M FOTOBLTE, MOKa POMAHECKO He CTAaHET MATKMUM
NP NPOTbIKAHUM, OKONO0 10 MMHYT; YacTo NOMeLLnBalTe, YTObbI
npeaoTBPaTUTL NpUAMNaHMe. 3aTeM A0b6aBbTe 3e/N1eHbIN YK, NETPYLLKY,
KYH)KYTHble CEMEHa, COMb U NepeL, No BKycy. [0TOBbTE, NOMeLLNBaA, B
TeyeHue 1-2 MMHYT, 4Tobbl cMeLwaTb apomaTol. MNepenoxkuTe B
cepBupoBOYHOE batoao.

MPUMEYAHMUE. B xxypHane Bon Appetit rosoputca: «PomaHecKo oTHOCUTCA
K CEMENCTBY KanyCTHbIX (apyrve npeacrasuTtenm: 6enokoyaHHas KanycTa,
JIUCTOBaAA KanycTa 1 LBETHasA KanycTa) U UMeeT BKYC, MOXOXKWUI Ha
6poKKoU. N3BeCTHO, 4TO 3abaBHbI BHELWHWUI BUA, POMaHecKo nobyKaaeT
OarKe caMblx NpMBEPEAINBbIX €40KOB eCTb OBOLLM; Mbl OOHaPYXUAM, YUTO
BCe, OT AieTel A0 B3POCAbIX, Nto6sT 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 Thsp 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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Simple Grate

Makes 3-4 servings

Ingredients:

3 zucchini, each about 7 inches
long

1 clove garlic, minced

2 Thsp olive oil or butter

1 Tbsp fresh oregano, finely
chopped — or other fresh herbs
like mint or basil

Salt and Pepper

d

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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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. Stir in 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 aguay jabon. Frote suavemente los
productos bajo un chorro de agua fria.

Concinar: Ralle los calabacines en los agujeros grandes de un ralladory
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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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

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

WASHINC sTON STATE UNIVERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.

Recita de Jeanne Franke

Preparacion

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

Concinar: Ralle los calabacines en los agujeros grandes de un ralladory
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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MNMpocTtbie TepTbie LYKKUHN

Ha 3-4 nopuuu

3 UYKKMHMK, KaxKabln okono 7
AOVNMOB B A/INHY

1 3y64YmMK YeCHOKa, N3MeIb4eHHbIN
2 CTONOBbIE IOXKM O/IMBKOBOTO
macna Uam CIMBOYHOro Macna

1 cTonoBanA N0XKKa MENKo
Hape3aHHOro CBEXKEro operaHo uamn
APYrnX CBEXMX TPAB, TAKMX KaK
MATa UAn 6asnnnK

Conb n nepel,

225

MoiiTte: MoliTe pyKu C MbIJIOM M BOAOIN. AKKYPaTHO MOMTE NPOAYKTbI
nog, Xono4HOM NPOTOYHOM BOAON.

HaTpuTe LyKKMHM Ha KPYyNHOM TEePKe M OTNOXUTE HA AypLunar uam
cuTO. MocbinbTe Y YalHOM NOXKKMU CONU, XOPOLLO NepemeLlanTe u
OanTe cTedb B TedyeHne 10-20 MUHYT. 3aTEM NJIOTHO COXMMUTE, YTOObI
YAANUTb KaK MOXKHO BonbLUe }KUOKOCTH.

MocTaBbTe CKOBOPOAY HA CPEAHWNIN OTOHb M HA/NlelTe OIMBKOBOE UIN
CANBOYHOE Macno. JobasbTe BbICYLEHHbIE LYKKUHU U
M3Me/IbYEHHbI YECHOK M 06XKapmBaliTe, 4acTo NOMELLNBAA, MOKA OHU
He CTaHYT MATKMMM M CNerka He NOAPYMAHATCA, OKONO 5 MUHYT.
[Job6asbTe cBexune Tpasbl, 3aTeM NpunpasbTe Mo BKycy. MNoaasanTe
TEeNAbIMU UM KOMHATHOM TemnepaTypbl.

Bnarogapa sToMy MArKOMY BKYCY LIYKKMHU MOYKHO NPUTOTOBUTD
pasHbIMKU cnocobamu. 3To 6040 C APKO BblPaXKeHHbIM C/TaAKUM
BKYCOM FrOTOBMTCA NPOCTO.
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lNMpocTblie TepTbie LyYKKNHU

Ha 3-4 nopuuu

3 UYKKMHM, KaxKablit oKosio 7
AOMOB B O/IMHY

1 3y64YMK YeCHOKA, N3Me/Ib4EeHHbIN
2 CTONOBbIE JIOXKKM OJINBKOBOTO
Macna Uan cIMBOYHOro macsa

1 cTonoBasa NoOXKa MenKo
Hape3aHHOro CBEXEro operaHo uamn
OPYrnX CBEXMX TPaB, TaKUX Kak
mATa unm 6asmnmk

Conb 1 nepeL,

Moiite: MoWTe pyKu C MbIIOM M BOAOMN. AKKYPaTHO MOMTE NPOAYKTbI
noa, XoNoAHOM NPOTOYHOM BOAOW.

HaTpute LyKKMHWM Ha KPYMHOM TEPKE N OTAOXKUTE Ha AypLuniar uam
cuTo. MNMocbinbTe % YaHOM NOXKKM CONM, XOPOLLO NepemeLlanTe u
AanTe cTeub B TedeHne 10-20 MUHYT. 3aTeM MJIOTHO COXKMUTE, YTOObI
YAA/IUTb Kak MOXHO D0/blLE XKMUAKOCTU.

MocTaBbTe CKOBOPOAY Ha CPeaHUIM OrOHb U HasenTe OIMBKOBOE UIN
CAMBOYHOE Macsio. [1o06aBbTe BbICYLIEHHbIE LYKKUHU U
M3Me/IbYEHHbI YECHOK M 06XKapuBaliTe, 4acTo NOMELLNBAsA, NOKa OHU
HEe CTaHYT MATKMMM U CNerka He NogpyMaHATCA, OKOJIO 5 MUHYT.
[JobaBbTe cBeXMe TpaBbl, 3aTemM NpunpasbTe Mo BKycy. Mogasaiite
TEeNAbIMU UM KOMHATHOM TemnepaTypbl.

Bnarogapsa aTomy MArkomy BKYCY LlYKKMHU MOYKHO NPUIrOTOBUTb
pa3HbiMK cnocobamm. 3To 61040 C APKO BbIPAXKEHHbBIM CNALKUM
BKYCOM rOTOBMUTCA 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.
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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
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From Cook with What You Have website

Directions

Wash hands with soap and water. Put the salad ingredientsin 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 pequefio, 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. Alifa 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 opcion para los nifos 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
brécoli, 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 pequeiios (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
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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. Alina la ensalada con la mayoria, si no con
todo el aderezo. Pruebe y ajuste la sazdén. 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 nifos 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
brdocoli, las zanahorias y las legumbres.
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[MpocToun 3eneHbin canar

2-4 nopuumn

UHrpeauneHTobl:

8 cTaKkaHa canata, BbIMbITOrO, BbICYLIEHHOIO U
NMOPBaHHOIO Ha KYCOYKM (cmelualiTe u noabepute
nobble BUABI HEXKHOW 3e1eHW/NaTyKa, KoTopble y
BacC eCTb, UM NPOCTO UCNO/Ib3yNTe OAHY)

1 3eneHblli YK, OYNLLEHHDBIN U OYEHb TOHKO
Hape3aHHbIN

1/3 cTakaHa pacKpOLUEHHOTO CbIpa C NJIECEHbIO
WY KO3bEero Cbipa, Mo KeNaHuto

BuHerper

1 1/2 cTONOBOM NOXKN NMMOHHOTO COKa

1 yaliHas N0XKKa AUMKOHCKOM ropymLLbl

1 MmaneHbKKUiA 3y6UnK YeCHOKA, U3MeIbYEHHbI

1 maneHbKas BETOYKA CBEXKEro TMMbAHA,
M3MENIbYEHHOTO, MO XeNaHuto

Cosb M CBEXEMOJIOTbIN NepeLl, No BKycy

3-4 cTONI0BbIE /IOKKWN XOPOLLEro 0/IMBKOBOro Macna

N3 BebcaiTa Cook with What You Have 228

MpurotoBneHue

BbIMoTE pyKM BOAOM C MbIIOM. BbINOXKNUTE MHIPEANEHTBI A8
CanaTta B MUCKY. BCTpAXHUTE UHIPeANEHTbI 3aNpaBKy B NAOTHO
3aKpbITOM HaHKe. 3anpaBbTe canat 60ablIel YacTbto, eCNN He
BCel 3anpaBKou. MonpobyinTe 1 oTperynnpyiTte npunpasey.
MopaBaliTe HemMeAIEHHO.

JNnctosoli canart, 6yab TO KPacHbIl UAW 3eM1eHbliA, BbIrNAAUT
APKO M BECeNO Ha Balllei Tapesike N UMeeT MATKUIA BKYC, YTO
npuBaeKaeT AeTel U NpuBepeanmBbIX e40KoB. [0 AaHHbIM
MuHucTepcTBa cenbckoro xo3anctea CLUA, Bcero 2 ctakaHa
3e/1eHOro JIMCTOBOrO cafaTta AaloT Bam 0Koso 80 nNpoLeHToB
AHEBHON HOpMbl BUTaMunHa A. O4HAKO, Kak U BO MHOIMX
OBOLLHbIX CafiaTax, B HEM Mano KAeTyaTKu, nosaTomy aobasbTe B
canat uau eay Apyrue OBOLLM C BbICOKMM COAepsKaHnem
KNeTyaTKU, Takne Kak bBpOKKOAM, MOPKOBb M 6060oBbIE.
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[MpocToun 3eneHbin canar

2-4 nopuumn

UHrpeauneHTbl:

8 cTaKaHa cafaTa, BbIMbITOrO, BbICYLUEHHOTO U
NMopBaHHOrO Ha KyCO4YKM (cmelwaliTe 1 noabepute
nobble BUABI HEXKHOW 3e/1eHW/NaTyKa, KoTopble y
BaC eCTb, MW MPOCTO UCMONb3YITE OAHY)

1 3eneHbli YK, OUYNULLEHHDIA U OYEHb TOHKO
Hape3aHHbIN

1/3 cTakaHa pacKpOLLEHHOrO Cbipa C NaeceHbio
WA KO3bEro Cblpa, NO KeNaHUIo

BuHerper

1 1/2 cToN10BOM NOXKKN TIMMOHHOTO COKa

1 yaliHas N0XKKa ANMKOHCKOM ropumLpbl

1 maneHbKM1I 3yBUNK YECHOKA, U3MENIbYEHHbIM

1 ManeHbKas BETOYKA CBEMKEro TUMbsIHA,
MU3MeNbYeHHOrOo, Mo XKenaHuto

Conb 1 CBEXEMOJIOTbIN NepeLl, No BKycy

3-4 cToNOBbIE TOXKKMN XOPOLLEro 0/IMBKOBOro Macna
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N3 BebcanTa Cook with What You Have

MpurotoBneHue

BbIMOiTE PyKKM BOAOM C MblIOM. BbINIOXKUTE MHTPEeaANEHTDbI A8
canaTta B MUCKY. BCTpsAXHUTE MHIpeaMeHTbl 3aMpaBKX B NIOTHO
3aKpbITOl baHKe. 3anpaBbTe canaT 60/blUen YacTblo, eCAU He
Bceli 3anpasKoi. MonpobyiTe n oTperyanpyite npunpasy.
MNopasanTe HemeaieHHO.

JluctoBoit canat, 6yab TO KPacHbIN AW 3eAEeHbIN, BbITNAANT
APKO 1 BECEe/O Ha Ballen Tapenke N UMeeT MATKUIA BKYC, UTO
npuBAEKaeT AeTel U NpMBepeanBbIX e40KoB. 1o AaHHbIM
MuHucTepcTBa cenbckoro xo3ancrtea CLUA, Bcero 2 cTakaHa
3€/1eHOro IMCTOBOro canata AatoT Bam 0Koso 80 npoueHToB
AHEBHOM HOPMbl BUTamMMHa A. O4HAKO, KaK M BO MHOTUX
OBOLLHbIX CanaTax, B HEM Mano KaeT4yaTKku, noaTomy nobasbTe B
canaT uUnu eay Apyrve oBOLM C BbICOKMM COAEPKAHNEM
K/IETYATKM, TaKNe Kak BPOKKO/IM, MOPKOBb 1 6obOoBbIE.
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MuHucmepcmea ceneckoeo xo3aticmea CLUA. poep SNAP npedoc T 46 8 061aCMU
NUMAHUA M100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MoMOYb 8aM Kynums numamesbHsle MpodyKmel 04
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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 aguay 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,

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con aguay jabon. 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.
picados en trozos grandes
% taza de aceite de oliva
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Adaptado de The Art of
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[MfpocTOon TOMATHbIN COYyC

UHrpeauneHTbl Ha 2 CTaKaHa:

1 6aHKa LenbiX OYMLLEHHbIX
noMmMA0pPoB Ha 28 YHUMA unu 2
CTaKaHa 3aMOPOXKEHHbIX
KybMKamm (CoXpaHuTe KMUAKOCTb)
Nnun 2 dyHTa cBEXMX,
OYMLLEHHbIX U HAPEe3aHHbIX
KybuKamu

5 60nbLmMxX 3y6UMKOB YECHOKa,
KPYNHO Hape3aHHbIX

% CTaKaHa O/IMBKOBOrO Macna
Conb

ApantupaBaHo u3 The Art of
Simple Foods

231

Moiite- MoiTe pyKu € MbIIOM 1 BOAOW. AKKYpPaTHO NpomMmoiTe
NPOAYKTbI No4, X0/104HOW NPOTOYHO BOAOMN.

Ecnu Bbl UCNoNb3yeTe 3aMOPOXKEHHbIE Lie/ible NOMMUA0PLI, AalTe UM
pa3smMopo3unTbCa, 3aTeM U3MeNbunTe B beHaepe Nnm CHUMUTE
KOXMLY, OKYHYB B KMNaLyo Boay Ha 30 ceKyHA.

HarpeiTe KacTptonto € TONCTbIM AHOM, 3aTem A0b6aBbTe Macio m
YecHOK; bbICcTpo NnepemellanTe U gobaBbTe NOMUAOPbI, UX COK U
LLenoTKy conun. Bapute npu cnabom KuneHnn 15 MUHyT.

¢Find us on €@

3 s https://cutt.ly/NgRKBMZ

1 | SNAP-ED

WASHINGTON STATE UNIVERSITY
EXTENSION
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[lpocTON TOMATHbIN COYC

MHrpeAMeHTbI Ha 2 CTaKaHa:

1 6aHKa uenbix 0YMLLEHHbIX
NoMMA0POB Ha 28 YHUMI nnu 2
CTaKaHa 3aMOpPOXKEHHbIX
KybMKamu (CoxXpaHuTe KMUOKOCTb)
Nnun 2 dyHTa cBexmX,
OYMLLEHHbIX N HAPEe3aHHbIX
Kybukamum

5 60nbLlwmMx 3y6YNKOB YECHOKa,
KPYMNHO Hape3aHHbIX

Y CTaKaHa 0O/IMBKOBOMO Macna
Conb

ApanTtupasaHo u3 The Art of
Simple Foods

Moiite- MoiiTe pyKM C MbIZIOM 1 BOAOMN. AKKYpPaTHO NPOMONTE
NPOAYKTbI NOA, X0/I0AHOW NPOTOYHOM BOAOMN.

Ecnu Bbl nCNoONb3yeTe 3aMOPOXKEHHbIE Le/ible NOMUA0PLI, AaNUTe UM
pPa3MopOo3unTbCA, 3aTeM U3MeNbYnTe B BieHAepe AU CHUMKUTE
KOXKULLY, OKYHYB B KMNALyto Boay Ha 30 ceKyHA.

Harpelite KacTpto/ito ¢ TOACTbIM AHOM, 3aTeM J06aBbTE MAC/0 U
YeCHOK; bbICTPO NepemeLLanTe n obaBbTe NOMUAOPLI, X COK U
LLLenoTKy conn. Bapute npu cnabom knuneHmmn 15 muHyr.
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Spaghettl with Tomato-Basil Sauce Recipe by Jeanne Franke 232

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 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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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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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: 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

Preparacidn

*avar- Ldvese 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 ajoy 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 coccion. 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
segln lo desee.

NOTA: Esta salsa sin cocinar es perfecta para un dia cdlido. Los tomates frescos
combinados con albahaca son el sabor del verano; agregue un poco de pastay
queso 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

Saly pimienta

Preparacién

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 coccion. 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
segln lo desee.

NOTA: Esta salsa sin cocinar es perfecta para un dia cdlido. Los tomates frescos
combinados con albahaca son el sabor del verano; agregue un poco de pastay
queso y es una comida completa con poco esfuerzo.
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CnareTTn ¢ TOMaTHO-6a3UINKOBbIM COYCOM o

PeuenT Jeanne Franke

4 nopuuun

UHrpeauneHTsl:

2-4 cBeXXux nomuaopa,
Hape3aHHbIX KybuKamu (He
MeHee 2 CTaKaHoB)

8 YHLMI cbipa MoLapenna,
Hape3aHHOro KybruKkamu

Y4 CTaKaHa U3MEeNbYEeHHOro
6asnnuka

1-2 3ybumKa YeCHOKa,
N3MesIbYUTb

Y CTaKaHa 0/IMBKOBOTO Mac/ia
8 yHUM cnareTTn

Conb 1 nepew,

Moiite- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOMN. AKKYypaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOW.

NPUTOTOBJIEHUE: B mucke cmeluaiiTe noMnaopsbl, cbip, 6a3namK, YECHOK U
0/IMBKOBOE Maco. MpunpasbTe conbio U Nepuem. Jante cmecu NoCToNATb
npu KOMHATHOMW TemnepaTtype He meHee 30 muHyT. OTBapuUTe CcNareTTn B
60NbLIOM KacTplone C NoACONEHHOM BOAOW U CNENTe BOAY, COXPAaHUB YacTb
BO/bl OT BapKu. [lobaBbTe ropsayme cnareTt B TOMaTHYO CMECb U XOPOLLO
nepemetuante. Mpn HeobxoanumocTn obaBbTe KUAKOCTb AN
NPUroToBAEHUA NULLK U/ UnK Bonblle 0AMBKOBOro macna. MNonpobyite u
nobasbTe 6obLIE CONU, MEpLA AN X/IONbEB KPAaCHOro NepLa Nno }XenaHuto.

APUMEMYAHUE. 3ToT coyc 6e3 BapKM UaeanbHO NOAXOANT ANA KAPKOro
OHA. CBeXXMe NoOMUAOopPbI B COYETAHUM C BA3UINKOM — 3TO BKYC N1eTa;
006aBbTe HEMHOIO MaKapoH M Cbipa, U 3TO NOJIHOLEHHan eaa 6e3 0cobbIx
yCUNni.
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CnareTTu C TOMaTHO-6a3U/IMKOBbIM COYCOM

PeuenT Jeanne Franke

4 nopuuun

UHrpeauneHTobl:

2-4 ceXxux nomuaopa,
Hape3aHHbIX KybuKamu (He
MeHee 2 CTaKaHoB)

8 YHLMI cbipa MoLapenna,
Hape3aHHOro Kybrukamu

Y cTaKaHa U3MeNIbY4eHHOro
6a3unuka

1-2 3y6uymKa YecHoKa,
NU3MeNIbYUTb

¥ cTaKaHa 0/IMBKOBOro mac/a
8 yHUM cnareTTn

Conb 1 nepey,

Moiite- MoWTe pyKu € MbINIOM M BOAOW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

MPUTOTOBNEHMUE: B mucke cmellanTe NnomMmuaopsbl, cbip, 6asnamk, YeCHOK 1
0/MBKOBOE Macno. MpunpasbTe Co/blo U Nepuem. Jante cmecn NocToATb
NpW KOMHATHOM TemnepaType He meHee 30 mMHyYT. OTBapuTe cnareTTn B
60/1bLLIOM KacTptosie ¢ NOACONEHHOM BOAOW U C/ieliTe BOAY, COXPAHUB YacTb
BOZAbI OT BapKu. [JobaBbTe ropayme cnareTt B TOMaTHYO CMeCb M XOPOLLO
nepemewante. Mpn HeobxogumocTn gobaBbTe KMUAKOCTb A1A
npuroToBaeHMaA nuwm u/ uamn 6osblue oNMBKOBOro macna. Monpobyiite u
[06aBbTe 60/1bLUE CONU, MEPLLA AN X/IONBbEB KPACHOIO NepLLa no }KeaaHuto.

MPUMEYAHMUE. 310T coyc 6e3 BapKu UaeanbHO NOAXOAUT ANA }KaPKOro
AHA. CBeXuMe NoMnaopPbl B COMETAHMM C BA3UNMKOM — 3TO BKYC /1€Ta;
A06aBbTe HEMHOTO MaKapoH M Cblpa, U 3TO NO/IHOLUEHHas eaa 6e3 ocobbix
ycuani.

Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH lpozpammoii donoaHUMenbHolU NoMowu 8 06aacmu NUMaHUA
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Spaghettl with Zucchini & Herbs Recipe by Jeanne Franke 235

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.
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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.
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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
eleccidn

1 taza de menta fresca
picada o cilantro (o una
combinacion)

1 cucharadita de sal

% cucharadita de
pimienta negra

1limdn, jugo y cdscara
rallada, o vinagre

Recipe by Jeanne Franke 23°

Lavar- Lavese las manos con agua y jabodn. 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 pafo 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 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
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 adicion 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
eleccidn

1 taza de menta fresca
picada o cilantro (o una
combinacion)

1 cucharadita de sal

% cucharadita de
pimienta negra

1 limdn, jugo y cdscara
rallada, o vinagre

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
ERSITY oportunidades.
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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
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 seglin 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 ralladuray 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 adicién a
este plato. Cocine bien mientras se cocina la pasta, luego agregue los ingredientes restantes y
mezcle bien.
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Cnarettmc UYKUHU U 3eNNIeHbIO

4 nopuuun

UHrpeauneHTbl:

3 60/1bLUMX LYKUHM
2-4 cTONOBbIE JIOXKKH
pacTUTeNbHOro Macna
4 3ybumMKa YeCHOKa,
N3MeNbYnTb

1 dyHT cnareTTy,
JIMHIBMHW AW NACTbI
Ha Ball BbIOOP

1 yawKa Hape3aHHOoM
CBEXeN MATbI AN
KWH3bI (M1 UX
KoMbuHaLumm)

1 yaliHas NoXKKa conu
Y4 4aliHOM NOXKKMU
YyepHOro nepua

1 AMMOH, COK 1 TepTas
ueapa, Unm ykcyc

PeuenTt Jeanne Franke 237

MoliiTe- MoWiTe pyKu ¢ MbIIOM 1 BOAOM. AKKypaTHO MOWTE NPOAYKTbl NO4, XO/0AHOM NPOTOYHOM BOAOW.
MoliTe (pa3aenoyHyo A0CKY, CTOMELHMULY, Nocyay, CEPBUMPOBOYHYIO TapesKy) Nociae CONPUKOCHOBEHMUSA C
CbIPbIM MACOM, NTULLEN, MOPENPOAYKTAMM MU ANLAMM.

MNPUTOTOBJIEHUE: TOHKO HapeKbTe Kabayuku 1 nepemeLLanTe ¢ YalHOM N0XKKoM conn. OTKUHbTE Ha
AypLinar, ytobbl CTEKNA BOAA, MUHUMYM Ha 15 MUHYT.

B 601bLLOM KacTplone foseguTe BoAY 40 KUMEHUSA.

BbiXkKMUTE KabayKy Ha MONOTEHUE UM ByMmarkHble NONOTEHLa.

HarpeiiTe 2 cToN0BbI€ /IOXKKN Mac/a B TOJICTOCTEHHOM CKOBOPOAE Ha CpefHEeM OrHe, MoKa OHO He CTaHeT
OY€Hb rOPSAYNM, HO HE AbIMALMMCSA, 3aTeM 063KapbTe Kabauku B 3 npuema, nepmoamyeckm NnoMmeLnBas,
0,0 30/I0TUCTOrO LBeTa C 06enx CTOPOH, No 3—4 MUHYTbI Ha Kaxkayto napTuio. LLlymoBKoM nepenoxuTe
rotosble Kaba4ku Ha TapesnKy. JobaBbTe AONOAHUTENBHO MAC/I0 MO Mepe HeOBX0AMMOCTH NMpU
NPUroToBAEHUM 2-1 NAN 3-I1 NAPTUN.

[Job6aBbTe M3Me/IbYeHHbI YECHOK B CKOBOPOZY M FOTOBbTE A0 30/10TUCTONO L,BETA, 3aTEM NEPENONKUTE Ha
TAPEsIKY C LYKKUHMU.

OTBapuTe MaKapoHbl B KNMNALLEN NOACONEHHOM BOAE COMTACHO MHCTPYKLUMM Ha YNaKOBKE, MOKa MaKapOHb
He cBapATca. CneiTe BoAy, OCTaBMB OKOJIO /5 CTaKaHa BOAbI, U NMEPENoXKMUTe MaKapoHbl B CKOBOPOAY C
mMmacsom; A06aBbTe TPaBbl, LLYKKMHM U YECHOK, CO/b, MEepeL, IMMOHHYIO LeApy U COK U XOPOLLO
nepemeluante. icnonbayiTe BoAy OT MaKapoH U AobaBbTe 6o/blue Macna, ecin HeobxoaMMo, YTobbI
yBNaXKHWUTb. MopgasanTe.

NPUMEYAHMUE: obaBneHune 0,5 GyHTa MEKCMKAHCKOrO YOpKU30 (Nocsie Toro, Kak YeCHOK NPUroToBUTCA) —
Xopollee AoNo/IHeHWe K 3Tomy 6atoay. TwaTtenbHO BapuTe, MOKa BapAaTCA MaKapoHbl, 3aTeM A06aBbTe
OCTaBLUMECA MHIPEANEHTLI M XOPOLLO NepemMellanTe.
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Cnarettmc LYKUHU U 3€J1eHDbIO

4 nopuuun

UHrpeauneHTbl:

3 60N1bLINX LYKUHU
2-4 cToNnoBble IOXKKH
pacTUTeNbHOro macna
4 3y64YMKa YeCHOKa,
N3MeNbYUTb

1 oyHT cnareTTy,
JIMHIBUHW AW NaCTbI
Ha Ball BbI6Op

1 yalKa Hape3aHHoM
cBeXel MATbl UK
KWUH3bI (MK nX
KoMBMHaummn)

1 yaitHaA NoXKKa conu
Y4 4allHOM NOXKKMU
yepHoro nepua

1 IMMOH, COK 1 TepTan
ueapa, Unm yKcyc

Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501

ERSITY 2233; unu nocemume ee6-caiim http.//foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.
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Moiite- MoliTe pyKu ¢ MbIIOM 1 BOAOM. AKKypaTHO MOMTE NPOAYKTbI MO4, XO/N0AHON NPOTOYHOM BOAOW.
MoiiTe (pa3aenoyHyto AOCKY, CTONEWHMLY, NOCYAy, CEPBUPOBOYHYIO Tapesiky) Noc/ie CONPUKOCHOBEHMSA C
CbIPbIM MACOM, NTULLEN, MOPENPOAYKTAMU UK ANLLAMM.

NPUTOTOBJ/IEHUE: ToHKO HapeKbTe Kabauykn 1 nepemellanTe ¢ YaMHOM NoXKKoM conn. OTKUHbTE Ha
AypLunar, 4tobbl CTEKNA BOAA, MUHUMYM Ha 15 MUHYT.

B 60/1bLWIOW KacTptosie LoBeauTe BOAY A0 KUMEHUS.

BbIXKMUTE Kabauku Ha NofoTeHLe MAn BymarkHble MONOTEHLa.

HarpewTe 2 cTonoBble I0XKKM Macna B TOAICTOCTEHHOM CKOBOPOAE Ha CpefHEM OrHe, MOKa OHO He CTaHeT
OY€Hb rOPAYUM, HO He AbIMALLMMCA, 3aTeM 06KapbTe Kabauku B 3 npuema, nepmoamyeckm NnoMmeLlmBsas,
[0 30/10TUCTOrO LBETa C 06eMX CTOPOH, MO 3—4 MUHYTbI Ha KaxKayto napTuio. LLlymosKoi nepenoxute
rotosble Kabayku Ha Tapesky. JobasbTe A4OMNO/SHUTENILHO MAC/IO MO Mepe HeobXoAMMOCTU Npu
NPUroToBAEHUM 2-1 NAN 3-I4 NAPTUN.

[Job6aBbTe M3Me/IbYeHHbI YHECHOK B CKOBOPOZY M FOTOBbTE A0 30/10TUCTONO L,BETA, 3aTEM NEPE/IOKUTE Ha
TapesiKy C LyKKUHMU.

OTBapWTE MaKapOoHbl B KUNALLEWN NOACONEHHOW BOLE COMMIACHO MHCTPYKLMKM HA YNaKOBKe, MOKAa MaKapoHbI
He cBapATcA. CneiTe BoAy, OCTaBMB OKOAO 5 CTaKaHa BOAbI, M NepesioxKMTe MaKapoHbl B CKOBOPOAY C
Mac/som; A06aBbTe TPaBbl, LIYKKMHU U YECHOK, CO/b, MEpPELL, TMMOHHYIO LLeipy U COK U XOPOLLO
nepemeLluanTte. Micnonb3ynte Boay OT MakapoH n AobasbTe 6oblie Macna, ecin HeobxoanMmo, YTobbI
yBnaxKHUTL. MogasaunTe.

NPUMEYAHWE: Oob6aBneHue 0,5 dpyHTa MEKCMKAHCKOro YopmM3o (Nocne Toro, Kak YeCHOK NPUroTOBUTCS) —
XopoLlee AOMNO/IHEHWE K 3Tomy Batoay. TwaTenbHO BapuTe, MOKA BapPATCA MaKapoHbl, 3aTemM 06aBbTe
OCTaBLUMECA MHTPEANEHTbI M XOPOLLO NepemellanTe.
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Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH lpozpammoii donoaHUMenbHolU NoMowu 8 06aacmu NUMaHUA
MuHucmepcmea ceneckoeo xo3aticmea CLUA. poep SNAP npedoci T 46 8 061aCMU
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SpinaCh & Herb Hummus Recipe by Jeanne Franke 2

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 Tbsp 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
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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: 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 Tbsp 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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Hummus de espinacas y hierbas Receta de Jeanne Franke 239

Rinde 2 tazas Preparacion
LAVAR: Lavese las manos con agua y jabon. Frote suavemente los
Ingredientes: productos bajo un chorro de agua fria.

2 tazas, llenas, de verduras

) ) COCINAR: Escalde las verduras en agua hirviendo con sal durante unos
de hoja verde (espinacas,

30 segundos. Escurra y enfrie con agua; pique en trozos grandes. Usando

kale, acelgas, etc.) una licuadora, un procesador de alimentos o un mortero, combine los

1 lata de garbanzos, garbanzos, el tahini, el jugo de limén, el ajo, las hierbas, el comino vy la
enjuagados sal, y haga puré hasta que quede cremoso, agregando unas 3 cucharadas
% taza de tahini de agua o mas para Escalde obtener una consistencia cremosa. Pruebey
3- 4 cucharadas de jugo de sazone con sal, pimienta y jugo de limén segun su preferencia.

limon (o vinagre) Si lo desea, adorne con aceite de oliva y hierbas picadas adicionales.

1-2 dientes de ajo picados Sirva con pita o chips de maiz; zanahorias, hinojo y/o rabanos; mas

1/3 taza de hierbas harissa o salsa picante, segun su gusto.

mezcladas, picadas (perejil,
orégano, cilantro o eneldo)

% de cucharadita de comino y
sal

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

4 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
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proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de oportunidades.

Hummus de espinacas y hierbas Receta de Jeanne Franke
Rinde 2 tazas Preparacion

LAVAR: Lavese las manos con agua y jabon. Frote suavemente los
Ingredientes: productos bajo un chorro de agua fria.

2 tazas, llenas, de verduras

) ) COCINAR: Escalde las verduras en agua hirviendo con sal durante unos
de hoja verde (espinacas,

30 segundos. Escurra y enfrie con agua; pique en trozos grandes. Usando

kale, acelgas, etc.) una licuadora, un procesador de alimentos o un mortero, combine los

1 lata de garbanzos, garbanzos, el tahini, el jugo de limdn, el ajo, las hierbas, el comino vy la
enjuagados sal, y haga puré hasta que quede cremoso, agregando unas 3 cucharadas
% taza de tahini de agua o mads para Escalde obtener una consistencia cremosa. Pruebe y
3- 4 cucharadas de jugo de sazone con sal, pimienta y jugo de limén segun su preferencia.

limén (o vinagre) Si lo desea, adorne con aceite de oliva y hierbas picadas adicionales.

1-2 dientes de ajo picados Sirva con pita o chips de maiz; zanahorias, hinojo y/o rdbanos; mas

1/3 taza de hierbas harissa o salsa picante, segun su gusto.

mezcladas, picadas (perejil,
orégano, cilantro o eneldo)

% de cucharadita de comino y
sal

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

4 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
% https://cutt.ly/NgRKBMZ P S f q fi

WASHINGTON STATE UNIVERSITY 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.


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

XyMycC U3 WnuMHaTa v TpaB

Ha 2 ctakaHa

UHrpeauneHTobI:

2 cTakaHa NN0THO YNaKOBAHHOM
3e/1eHu (LUNKHaT, KanycTa,
MaHronba nT. 4.)

1 6aHKa $aconm HyT, NPOMbITb

¥4 CTaKaHA TaXMHU

3-4 cToNOoBbIE IOXKKU TMMOHHOIO
CoKa (unu yKcyca)

1-2 3ybumMKa YeCHOKa, U3ME/IbYUTD
1/3 ctakaHa u3amesib4eHHOMN cmecu
TpaB (NeTpyLwKa, operaHo, KMH3a
Wan yKpon)

no % 4aliHOM NOXKKN TMUHA U CONU

Peuent Jeanne Franke 240

Moiite- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOMN. AKKYypaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOWA.

NPUTOTOBJIEHMUE: BEnaHwupyinTe 3eneHb B KUNALLEN NOACONEHHOW BoAe
oKkoso 30 cekyHg,. Cnelite 1 oCcTyguMTe NOA NPOTOYHOM BOLOW; KPYNHO
HapeTe. Mcnonb3ya 61eHaep, KYXOHHbI KOMBalH MAK CTYMKY C NECTUKOM,
cMelainTe ¢acosb HYT, TAXMHU, IMMOHHbIN COK, YECHOK, TPaBbl, TMUH U
COJIb U MPEBPATUTE B Mtope A0 KPeMOoobpPasHOro CocTosaHUsA, f,06aBMB OKOJI0
3 CTONOBbIX NOXKEK BOAbI MK 6osblue, 4TOObl NONY4YUTb KpeMmoobpasHyo
KOHcUcTeHUMI0. NMonpobyitTe M NpunpasbTe COMbIO, NEPLLEM U IMMOHHbIM
COKOM MO CBOEMY BKYyCY.

Mpu }KenaHUM yKpacbTe 0/IMBKOBLIM MAC/I0M U SOMNOHUTE/IbHOMU pybaeHoM
3eneHbto. MoaasaiiTe ¢ NTMTOM UAM KYKYPY3HbIMU YMTNCaMM; C MOPKOBbIO,
deHxenem n/man peancom; NAKC Xxapmcca Uan ocTpbIiiA COyc, MO Baemy

BKYCY.
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XyMycC 13 LUNMHaTa u Tpas

Ha 2 ctakaHa

UHrpeauneHTobl:

2 cTakaHa N10THO YNaKOBaHHOM
3e/1eHu (LINKHaT, KanycTa,
MaHroiba N T. A.)

1 6aHKa daconn HyT, NPOMbITb

¥ cTaKaHa TaxuHU

3-4 cTONOBbIE NOXKN IMMOHHOIO
COKa (unu yKcyca)

1-2 3y6umMKa YecHOKa, U3MeIbYnUTb
1/3 cTakaHa M3MeIbYeHHOM cmecHn
TpaB (NeTpyLuKa, operaHo, KMH3a
WAK yKpon)

no % 4aliHOM NOXKN TMUHA N CONU
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Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.

Peuent Jeanne Franke

Moiite- MoWTe pyKu € MbIIOM M BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

NPUTOTOBJIEHUE: BnaHwuMpyinTe 3eneHb B KUNALLEN NOACONIEHHOW Boge
oKono 30 cekyHa. CneiiTe 1 ocTyauTe NoA NPOTOYHOM BOAOM; KPYNHO
HapesTe. Mcnonb3ya 6aeHaep, KYXOHHbIA KOMBaiH AKX CTYMKY C NeCTUKOM,
cmelnanTe Gpaconb HyT, TaXUHU, IMMOHHbIN COK, YECHOK, TPaBbl, TMUH U
CO/b M NpeBpaTUTE B NiOPE A0 KPEMOOBPa3HOro cocToAHUSA, A06aBUB OKOO
3 CTONOBbIX 0XKEK BOAbI M Bonblue, YTOObl MONYYUTL KPEeMOOBPasHYO
KOoHcUcTeHUUto. MonpobyiiTe M NpUnpaBbTe CO/bO, NEPLEM U IMMOHHbIM
COKOM MO CBOEMY BKYCY.

Mpu }KenaHUM yKpacbTe 0/IMBKOBLIM MAc/10M U SOMNONHUTENIbHOMK pybaeHoi
3eneHbto. MoaasaiiTe ¢ NTMTOM UAM KYKYPY3HbIMU YUTNCaMM; C MOPKOBbIO,
deHxenem n/man peancom; NaKC Xxapmcca Uan ocTpbiiA COyc, Mo Balemy

BKYCY.

2iFinduson @ @  SNAP-Ed

—= ‘!""“. 1 https://cutt.ly/NgRKBMZ

WasH

INGTON STATE UNIVERSITY
XTENSION

Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH lpozpammoii donoaHUMenbHolU NoMowu 8 06aacmu NUMaHUA
MuHucmepcmea ceneckoeo xo3aticmea CLUA. poep SNAP npedoc T 46 8 06acmu
NUMAHUA M100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MoMOYb 8aM Kynums numamesbHsle MpodyKmel 04

y 0 N . Ymobel y bosnbwe, ceaxcumecs ¢ mecmusim ogpucom DSHS no menegpory 877 501
2233; unu nocemume 8eb-catim http.//foodhelp.wa.gov. USDA u WSU seasomca nocmaswukamu
pabomodamenamu pagHbix 803MoxHocmell.



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

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 Tbsp 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 Tbsp 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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STA VERSITY USDA and WSU are equal opportunity providers and employers.

241


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

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 Franke?242
Preparacidén

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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Receta de Jeanne Franke
Preparacidon

Lavar- Lavese las manos con agua y jabodn. 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 estd horneando, caliente 2 cucharadas de aceite a
fuego medio en una sartén y fria la cebolla y el ajo hasta que estén
translicidos, 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 U3 TbiKBbl C YUNNU

4-6 nopuuit

UHrpeauneHTobl:

1 6onbluan xenyaesas, genvkatec
WAN MYCKaTHaA TbIKBa

% CTakaHa Hape3aHHOro /yKa

2 3ybUMKa YeCHOKA, U3MebYUTb

% CcTakaHa Hape3aHHOoro nepua — Ha
Ball BbI6OP: WKMWNTO, Nob6aaHo,
OCTPbI UNK CNAgKNI

2 cTON0BbIE NIOXKM Macna, Natc
HEMHOTO ANA cMa3biBaHMA Gopm ana
BbINEYKM

Conb 1 nepey,

1 anuo

% cTakaHa naxTbl, KorypTta unm
CMeTaHbl

% YallKM Cblpa — pacKpoLweHHasa deTa,
TEepPTbIN Yenaep Uu xek, no
KenaHuto

Peuent Jeanne Franke 243

Moiite- MoiTe pyKu € MblIOM M BOAOW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOWA.

NPUTOTOBNEHMUE: PasorpeiitTe AyxoBKy A0 375 rpaaycos.

PaspexkbTe TbIKBY BAO/1b NOMO/AM U BbICKOBAUTE cemeHa. MonoxuTe
IMLLEBOI CTOPOHOW BHU3 HA CMA3aHHbIM Mac/10M NPOTUBEHb M 3aneKanTe
O0K0N0 35 MUHYT nnan Ao markoctu. Cnerka octyaure, BbIHbTE MAKOTb,
npunpaBbTe CONbIO U NEPLEM U caenalnTe nope.

MoKa TbIKBa 3aneKaeTcA, pa3orpenTte 2 CTONI0BbIE NOXKKM Macna B
CKOBOpPOZE M 06¥KapbTe YK M YECHOK Ha CpeHeM OrHe A0 NPOo3PaYHOCTy,
0K0J10 5 MMHYT. [lobaBbTe nepew, M NPUNpPaBbTe COMbIO U NEPLEM;
06)KapbTe HECKOJIbKO MUHYT, YTOObI CMATYUTD.

B mMucKe cpeaHero pasmepa B3beiTe ANLO W NaxTy/NorypT nam cmeTaHy;
CMeLLanTe C NIope U3 TbIKBbI, TIYKOM M NEPLEM U CbIPOM, €CAM UCNONb3YETE.
Cnerka cmaxkbTe macsiom Gopmy A/1A 3aNeKaHna U BblaielTe KabayKkosyto
cMmech. BoinekanTe npu 375 rpasycax oKono % Yaca, NOKa He HayHeT
ny3blIpUTbCA.

APUMEMAHMUE: npu *kenaHnu gobaBbTe HEMHOTO Cbipa.
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3aneKaHKa U3 TbiKBbl C YU

4-6 nopuuit

UHrpeauneHTbl:

1 6onbluan xenyaesas, genvkaTec
WAU MYCKaTHasA TbIKBA

% CTaKaHa Hape3aHHOro NyKa

2 3ybyMKa YECHOKA, U3MeIbYUTb

% CTaKaHa Hape3aHHOoro nepua — Ha
BaL BbI6OP: WNWKNTO, N06AAHO,
OCTPbI UNK CnagKkui

2 CTONIOBbIE NOXKKK Macna, Nac
HEMHOTO AN1A CMa3blBaHMA Gopm gna
BbIMeyku

Conb n nepew,

1 anuo

% cTakaHa naxTbl, KOrypTa unm
CMeTaHbl

% YallKM Cblpa — pacKpoleHHasa deTa,
TEPTbIN Yenaep UNun gxek, no
YKeNaHuio
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Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.
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Peuent Jeanne Franke

Moiite- MoWTe pyKu € MbIIOM M BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

NPUTOTOBJIEHME: PasorpeliTe ayxoBKy Ao 375 rpagycos.

PaspexbTe TbIKBY BA0/Ib NONO/AM U BbICKOB/IUTE cemeHa. [MonoxKute
INLEBOI CTOPOHOM BHM3 Ha CMa3aHHbIM Mac/JioMm NPOTMBEHb M 3aneKaiTe
0K0/10 35 MUHYT nan Ao markoctu. Cnerka octyamre, BbIHbTE MAKOTD,
npunpaBbTe COJbIO U NEPLEM U CAeNaliTe niope.

MoKa TbIKBa 3aMeKaeTcA, pa3orpeite 2 CTONI0BbIE NOXKKM Macna B
CKOBOpPOZE M 06KapbTe YK M YECHOK HA CpeaHEM OrHe A0 NPO3PaYHOCTH,
0K0/10 5 MuHYT. [lobaBbTe nepeL, M NPUNpPaBbTe CO/bIO U NEPLEM;
06’KapbTe HECKONbKO MUHYT, YTOObI CMATYUTD.

B mucke cpeaHero pasmepa B3beiite AL U NaxTy/NorypT Mam cmeTaHy;
CMeLLaNTe C NIope U3 TbIKBbI, TYKOM M NEPLEM U CbIPOM, ECAM UCNONb3YETE.
Cnerka cmakbTe macsiom Gopmy A8 3aneKaHuA 1 BblneinTe KabaukoByro
cmechb. Boinekaite npu 375 rpagycax okoJ1o ¥ Yyaca, NoKa He HayHeT
ny3blpUTbCA.

MPUMEYAHMUE: npu kenaHnm 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.
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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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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 gnocchiata
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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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 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 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 cubrala
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 limdén grande, luego enrdllela como un tipo de cuerda de
aproximadamente % de pulgada de espesor. Cértela en trozos de % de pulgada y retirelos a la
bandeja o tabla preparada. Continte 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 mas 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 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, segun sea necesario. Cuando todos los
foquis estén cocidos y agregados a la salsa, pruebe y agregue sal y pimienta, si lo desea.

t2:Find us on €@

= --’rlg':_ https://cutt.ly/NgRKBMZ

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

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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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 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 cubrala
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 limdén grande, luego enréllela como un tipo de cuerda de
aproximadamente % de pulgada de espesor. Cértela en trozos de % de pulgada y retirelos a la
bandeja o tabla preparada. Continte 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 mas prolongado,
congélelos en una bandeja y luego coldéquelos 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, segun 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 informacién, comuniquese con la oficina comunitaria de DSHS al 877 501
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HbOoKKMU
N3 TbIKBbI

UHrpeauneHTsbl:

TbikBa Becom 2-3
¢dyHTa —
NPUroToBAEHHAA U
oxNaxkaeHHas
(ounuwuTe,
BbICKpebuTe cemeHa)
1 sanuo, cnerka
B36UTOE

1 yaltHas No*KKa conmn
1% - 2+ cTakaHa MyKM

PeuenT B3AT ¢ caiTa
iowagirleats.com

MoiTe pyKu ¢ MbIZIOM 1 BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOKTE NPOAYKTbI NOA X0N04HOW NPOTOYHOMN BOAOM:
PasomHMTeE TbIKBY, YAaNAA KOMOYKN, U OTMEpPbTE 2 CTaKaHa, 3aTemM NoMecTuTe B 60NbLLYIO MUCKY.
BmeluanTe ANLO M CONb, XOpOLO NepemeLlainTe. [lobasnsiite MyKy Mo % cTakaHa 3a pas, Noka
TecTo He ByaeT OTCTaBaTb OT CTEHOK MUCKM (MCNOAb3yiiTe OKoI0 1 ¥ cTakaHa MyKW, HO nNpu
HeobxoaMmocTu 6osible), YTOObI MONYYNIOCh MATKOE, 31ACTUYHOE TECTO. BbloXKMTE Ha cerka
NOCbINaHHYO MYKOM NOBEPXHOCTb U BbIMELLMBaAMTE, MOKa TECTO He cobepeTca B KOM, NPUMEPHO
10-12 pas. He nepemeluaitTe, MHaye HbOKKM BYAYT Y KECTKMMU; TECTO AO0KHO ObITb OYEHD
HeXHbIM. (TecTo MOXKeT ObITb IMNKMM, NPOCTO C/ErKa NOCbINbTE PYKM MYKOI.) MepemecTuTe TeCcTo
B CTOPOHY OT paboyeit 30Hbl UKW Ha TapesiKy U HAKPOWTE KYXOHHbIM NosioTeHLeM. MoarotosbTe
MECTO 151 HbOKKMW. MNogoinaeT NpoTUBEHb, 3aCTENEHHbINM BOLLEHOM Bymaroi, uam pasaenoyHas
[0CKa, c/Ierka npucbinaHHas MyKoi. OTperKbTe KYCOK TeCTa pa3mepom C 60/1bLLIMM IMMOHOM,
3aTeM CKaTalTe ero B XryT TO/ILMHOM OKONO % Atoima. HaperkbTe Ha KYCOUYKM ANMHON % aAtolima u
nepesioXKMTe Ha MOAroTOBAEHHYIO CKOBOPOAY AN AOCKY. MpoaonKainTe packaTbiBaTb U pe3artb,
noKa He byaeT Ncnonb3oBaHoO Bce TecTo. Ecaim Bbl cobMpaeTech NCNONb30BATb HbOKKM B TEYEHME 2-
3 4acoB, OHM MOTYT NPOCTOATL Ha CToNeWHULe. Jns 6onee ANUTENBHOMO XpPaHEHMA 3aMOPO3bTe UX
Ha NPOTUBHE, 3 3aTEM NOJIOKUTE B NMAKETbl UM KOHTEHepbl. YTOObl NPUTOTOBUTL HBOKKM (CBEXKME
WA 3aMOPOXKEHHbIE), OBEAUTE 4,0 KMNeHUa BObLUIYIO KacTPHO/I0 C BOAOM, 3aTeM C/lerka
noconute. lobaBnsite B KUNSALLYIO BOAY NPMMEPHO No 1 cTakaHy HbOKKM 3@ pas, 3aTem BapuTe
npu 6bICTPOM KMNEHWUW, NOKA HbOKKWM He BCMJ/IbIBYT HA NOBEPXHOCTb. Yepes 30 ceKyHA UAn MUHYTY
Ha NOBEPXHOCTM BOAbI LLIYMOBKOM NEPENOKUTE HbOKKU B TEMYHO MUCKY MW CKOBOPOAY C
NOBMMbIM COYCOM M NPOAOIKANTE FOTOBUTb HBOKKM NO Mepe HeobxoaAMMOoCTU. Koraa Bce HbOKKM
6yayT NpMroToB/aeHbl U AobaBAeHbl B COYC, MONPOBYNTE Ha BKYC U NPU KenaHMM fo06aBbTe Cob U
neped,
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HbOKKM
N3 TbIKBbI

UHrpeauneHTbl:

TbikBa Becom 2-3
¢dyHTa —
NPUroTOBAEHHAA U
OXNlaXKaeHHan
(ounwmTe,
BbICKpebuTe cemeHa)
1 aliuo, cnerka
B36uTOE

1 yailHas NoXKa conun
17% - 2+ cTakaHa MyK#M

PeuenT B3AT Cc canTa
iowagirleats.com

Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501

RSITY 2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.

O U SNAPEd

WASHINGTON S
EXTER .

MoliTe pyKM € MblJIOM 1 BOAOM. AKKYPaTHO NPOMOMNTE NPOAYKTbl N0 X0/104HOM NPOTOYHOM BOAON.
Pa3soMHUTe TbIKBY, YAa/1A51 KOMOYKU, U OTMEpPbTE 2 CTakaHa, 3aTeM NOMeCTUTE B 6ONbLLIYIO MUCKY.
BmelualiTe AlLO U CONb, XOpPOLIO NepemellaiiTe. [lobaBnaiTe MyKy no % crtakaHa 3a pas, NoKa
TecTo He byaeT oTcTaBaTb OT CTEHOK MUCKM (MCNoNb3yliTe 0Koso 1 % cTakaHa MyKK, HO Npu
HeobxoaMmocT 6oAbLle), UTOBbI NONYYMUIOCh MATKOE, 31aCTUYHOE TECTO. BbINoXKUTE Ha cnerka
NOoCbIMNaHHYO MyKOW NOBEPXHOCTb W BbIMELLIMBANTE, MOKa TECTO He cobepeTca B KOM, NPUMEPHO
10-12 pas. He nepemelualite, MHauYe HbOKKM BYYT }KECTKUMU; TECTO AO/IKHO BbITb OYEHD
HeXHbIM. (TeCTo MOXKeT HbITb IMNKUM, NPOCTO C/IETKa NOCbINbTE PYKN MYyKOIA.) MepemecTute Tecto
B CTOPOHY OT paboueit 30Hbl UKW Ha TapesiKy U HAaKPOMUTE KYXOHHbIM NosioTeHuUem. MoarotosbTe
MEeCTO AN5 HbOKKU. NoaonaeT NPoTUBEHb, 3aCTeNEHHbIN BOLLLEHOW Bymaroi, uan pasaenodHas
[OCKa, cnerka npucbinaHHas Mykoi. OTpesKbTe KyCOK TecTa pasmepom ¢ 601bLWLUM TMMOHOM,
3aTeM CKaTalTe ero B XryT TO/ILMHOM OKONO % Atoima. HaperkbTe Ha KYCOUYKM ANMHON % atolima u
nepenoXuTe Ha NOAroTOB/IEHHYIO CKOBOPOAY MM AOCKY. [poaokaliTe packaTbiBaTb U pPe3aTh,
NnokKa He byaeT Mcnonb3oBaHO Bce TecTo. Ecam Bbl cobMpaeTech NCNO/1b30BaTb HbOKKM B TeYeHue 2-
3 4acoB, OHWM MOTYT NPOCTOATb Ha cToNelwHuLe. [Ina 6onee ANUTENIbHOTO XpaHEHUS 3aMOpPO3bTe UX
Ha NPOTMBHE, a 3aTEM MOJIOXKMUTE B NaKEeTbl UIN KOHTEWHepPbIl. YTOBbl NPUrOTOBUTbL HbOKKHK (CBEXKKNE
NN 3aMOPOXKEHHbIE), I0BeAUTE 0 KUNEHUS BONbLUIYIO KaCTPHOKO C BOAOW, 3aTeMm C/ierka
noconute. [lobasnaiite B KNNALLYO BoAy NPUMeEPHO Nno 1 cTakaHy HbOKKM 3a pas, 3aTemM BapuTe
npu 6bICTPOM KUMEHWUW, MOKA HbOKKM HE BCM/IbIBYT HAa NOBEPXHOCTb. Yepes 30 ceKyHa UM MUHYTY
Ha NOBEPXHOCTU BOAbI LUIYMOBKOW MEpenoXunTe HbOKKM B TEMNIYIO MUCKY UM CKOBOPOAY C
NOB6UMbIM COYCOM M NPOOMKANUTE rOTOBUTL HBOKKM NO Mepe HeobxoammocTu. Koraa Bce HbOKKU
OyayT NPUroToBAEHbI M A00aB/IEHbI B COYC, MONPOOYNTE Ha BKYC M NPU KeslaHun AobaBbTe CoMb U
neped.
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Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH lpozpammoii donoaHUMenbHolU NoMowu 8 06aacmu NUMaHUA
MuHucmepcmea ceneckoeo xo3aticmea CLUA. poep SNAP npedoci 1 nomowb 8 obs1acmu
NUMAHUA M100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MoMOYb 8aM Kynums numamesbHsle MpodyKmel 04
Ayqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuwe, ceaxnumecs ¢ Mecmuosim ogpucom DSHS o menedpoHy 877 501
2233; unu nocemume 8eb-catim http.//foodhelp.wa.gov. USDA u WSU seasomca nocmaswukamu
pabomodamenamu pagHbix 803MoxHocmell.
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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 547

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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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. 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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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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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 0 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, azicar morenoy
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 esta
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. Continle
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
condimentos seglin sea necesario.
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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 mds 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, azucar morenoy
aceite de sésamo; mas 1 cucharada
de Sriracha o salsa picante, mds o
menos segun su deseo de especias.
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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
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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 esta
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. Continle
mezclando durante uno o dos minutos, hasta que las verduras se hayan ablandado. Saque
los fideos del agua de coccidén 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
condimentos segln sea necesario.
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YXapeHbi paMeH ¢ oBowwaMm

4 nopuumn

UHrpeaueHTbI:

% - 1 GYHT CBUHMHbBI (MUK KypuLbl),
Hape3aHHOW MNONI0CKaMM, TONILUUHOM
OKONO % atonma u ANnHOM 2 atonma
2 CT N COeBOro coyca

3 TOMTUKa CBEXKETo MMBMpS,
NU3MeNbYnTb

2-3 3ybuYMKa YeCHOKa, U3MeNbYnUTb

2 CTONOBbIE NIOXKKM Macna uam bonblue
no mepe Heob6xoAMMOCTH

2-3,5 yHUMKN YNAaKOBKM pameHa

1 60/bluan NyKOBMLUA, pa3pe3aHHasn
nonosiam 1 TOHKO Hape3aHHas

4—6 CTaKaHOB TOHKO Hape3aHHbIX
OBOLLLEM, TAKUX KaK YOW, KanycTa,
INCTOBAsA KanycTa unm dpeHxenb
Coyc: N0 2 CTONOBbLIE NIOXKKM COEBOrO
coyca, YKcyca, KOpUYHEBOro caxapa u
KYHXXYTHOro macna; natoc 1 cronosas
JIOXKKa WpKrpaya uam ocTporo coyca —
60/1bllEe AN MEHbLLE, B 3aBUCUMOCTHU
OT BaLLEro *KenaHus.

PeuenT Jeanne Franke 949

Moiite- MoliTe pyKu ¢ MbIJIOM 1 BOAOM. AKKypaTHO MOMTE NPOAYKTbI NO4, X010 AHOM
NPOTOYHOM BoAoW. MoliTe (pa3aenoyHyo A0CKY, CTO/IEWHMLY, MOCYAyY, CEPBUPOBOYHYIO
TapesIKy) nocne CONPUKOCHOBEHMUA C CbIPpbIM MSACOM, NTULEN, MOPEnpPoAyKTaMn UK
AnLamm.

NPUFOTOBJ/IEHUE: CmewwaliTe MACO € 2 CTO/IOBbIMU JIOXKKaMK COEBOTO COyca,
N3meIbYeHHbIM UMBUPEM U YECHOKOM M OCTaBbTE CMECb MapMHOBATbCA NPUMEPHO Ha 15
MWHYT, NOKa Bbl TOTOBUTE OBOLWM M nanuwy. [loBeguTe Boay A0 KUNEHUA AN YTaKOBKM
pamaH. HapesaitTe nyk n oBowwm. MpuUrotToBbTe COYCHYHO CMECh.

Koraa Bbl byaeTe roToBbl MPUCTYNUTE K MPUIOTOB/IEHMIO MACA U OBOLLEN, f,06aBbTe pameH
B ropsAYYyto BOAY U BbIKAKOYMUTE OroHb. B TONCTOCTEHHOW CKOBOPOAE, BOKE MK 60/1bLION
KacTptoJie Ha CUIbHOM OTHe pasorpenTe 1 CTONOBYIO JIOXKKY Mac/ia MoYTU 40 AbIMKa.
OTOXKMMUTE MACO, YTODbI BbiLLE MapuHag, U NONoXKUTe B ropadee macso. (Jenaite sto B 2—
3 npuema, eciu Bbl rotoBuUTe 1 PyHT MsAca.) JanTe macy 06XKapuTbca B TEYEHNE HECKOIbKUX
CEeKyHA, 3aTem nepemetuaiiTe okono 30 ceKyHA, U NePenoKnTe B YNCTYIO MUCKY. MAco K
3TOMY MOMEHTY He AOJIXKHO BbITb MOJIHOCTbIO NPOXKAPEHO: MECTAMM PO30BOE, @ MECTAMM
noasKapeHo.

Ha cunbHOM orHe go6aBbTe OCTaBLUYHOCA CTO/IOBYHO /IOXKKY Macsa 1 obaBbTe Hape3aHHbIM
NIYK; NepemellainTe 1 roToBbTE OKOJI0 MUHYTbI, 3aTem Aob6aBbTe oBolLuW. MpoaonkaiTe
NoMeLnBaTb MUHYTY UIN ABE, MOKA OBOLLM HE CTaHYT MATKUMU. BbiHbTe naniwy us sogbl 1
[06aBbTe K OBOLLHOM cmecH, A0DaBbTe COYC M OCTABLUMNCA MapuHag c UMbupem m
YeCHOKOM U XopoLlo nepemelaiite. JobaBbTe MSACO U NPOAONKANTE MOMELINBATD, NMOKa
MaKapOoHbl M OBOLLM XOPOLLO He cmellatoTca. Boikatounte Tenno. Monpobyiite n
oTperynpynTe NpMnpasbl N0 Mepe HEOOXOANMOCTMH.

s https://cutt.ly/NgRKBMZ

>XapeHbi paMeH ¢ oBoLLaMM

4 nopuuun

UHrpeauneHTbI:

% - 1 GYHT CBUHWHBI (MK KypuLLbl),
Hape3aHHOW NONOCKAaMM, TONLLNHOM
OKO0J10 % Atoima v ANIMHOM 2 aolima
2 CT 1 COeBOro coyca

3 TIOMTUMKa CBEXKETO MMbUPS,
N3MEenNbUYnTb

2-3 3y6uMKa YeCHOKa, U3MENbYUTL

2 CTONOBbIE NOXKKK Macna unun bonblue
no mepe HeobxoaMMOoCTH

2-3,5 YHUWM YyNaKOBKM pameHa

1 6onblIan NyKoBMLa, pa3pe3aHHas
nomnosiam 1 TOHKO Hape3aHHas

4—6 CTaKaHOB TOHKO Hape3aHHbIX
OBOLLEM, TAKMX KaK YOI, KanycTa,
NNCTOBAs KanycTta unu deHxenb
Coyc: no 2 CToNoBbIe IOXKKN COEBOrO
coyca, yKcyca, KOpUYHEeBOro caxapa 1
KYH)KYTHOIo macna; natoc 1 ctonosas
NIOXKKa WpKrpaya nam ocTporo coyca —
60/blle UM MeHbLLE, B 3aBUCUMOCTH
OT BaLLEro XKenaHus.
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Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.

\\\I NGTON ST NIVERSITY
XTENSIOR

PeuenT Jeanne Franke

Moitte- MoiTe pyKU C MblJIOM 1 BOAOM. AKKYpPaTHO MOMTE NPOAYKTbI No4 X0/04HOM
NPOTOYHON BOAON. MoiiTe (pa3aenoyvHyto AOCKY, CTOELWHMLY, MOCYAY, CEPBUPOBOYHYIO
Tapesiky) nocsie CONPUKOCHOBEHMSA C CbipbIM MACOM, NTULLEN, MOPENPOAYKTaMMU UK
Anuamm.

MNPUTOTOBJIEHUE: CmeluaiTe MACO C 2 CTO/IOBbIMW JIO¥KKaMK COEBOFO COYCa,
N3MeNbYyeHHbIM UMBUPEM U HECHOKOM M OCTaBbTE CMECb MapUHOBATLCA MPUMEPHO Ha 15
MWHYT, MOKa Bbl FOTOBUTE OBOLUM M Nanwly. /loBeanTe BOAY A0 KUMNEHUA AR YNIAaKOBKK
pamaH. HapesaitTe nyk n osoLwm. [pUrotoBbTe COYCHYHO CMECh.

Koraa Bbl byaeTe rotToBbl NPUCTYNUTE K MPUIOTOB/IEHUIO MACA U OBOLLEeN, ,06aBbTe pameH
B rOPAYYH0 BOAY U BbIK/JOUYUTE OrOHb. B TONCTOCTEHHOM CKOBOPOAE, BOKE UK 60/1bLION
KacTprosie Ha CUIbHOM OrHe pasorpenTe 1 CTONOBYHO JIOXKKY Mac/ia NOYTN 0 AbIMKa.
OTOXMUTE MACO, YTOObI BbILLIEN MAaPUHAL, U NO0XKUTE B ropavee macno. (Jenalite 10 B 2—
3 npuvema, ecnv Bbl rotoBuTe 1 GyHT MAca.) [aniTe macy 06:KapuUTbCA B TEUEHNE HECKONbKUX
CEeKyHJ, 3aTem nepemeLluarite okoso 30 ceKyHZ, U MepenoxuTe B YACTYIO MUCKY. MAco K
3TOMY MOMEHTY He LO/IXKHO 6bITb MOIHOCTbIO NMPOXKAPEHO: MECTAMM PO30BOE, @ MEeCTaMM
noaKapeHo.

Ha cunbHOM orHe f06aBbTe OCTaBLUYHOCA CTO/IOBYHO IOXKKY Macsa U Ao6aBbTe Hape3aHHbIM
NYK; NepemMeLlanTe U roToBbTe OKONO MUHYTbI, 3aTem AobasbTe osoLwm. [pogonkalite
NOMELUNBATb MUHYTY UK [iBE, MOKa OBOLUM HE CTaHYT MATKUMW. BbiHbTE Nanwly ns oAbl 1
[06aBbTe K 0BOLLHOM cMecu, A06aBbTe COYC M OCTaBLUMICA MapuHag, c UMbupem u
YeCHOKOM U XopoLlo nepemelalite. JobaBbTe MSACO M NPOAOANKANTE MOMELUMBATD, MOKA
MaKapOHbI M OBOLLLM XOPOLLIO He cMmeLuatoTcs. Boikatounte Tenno. Monpobyiite
oTperynpynTe npunpasbl No mepe HeoH6XoAUMOCTH.

s https://cutt.ly/NgRKBMZ
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Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH lpozpammoii donoaHUMenbHolU NoMowu 8 06aacmu NUMaHUA
MuHucmepcmea ceneckoeo xo3aticmea CLUA. poep SNAP npedoci T 46 8 061aCMU
NUMAHUA M100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MoMOYb 8aM Kynums numamesbHsle MpodyKmel 04
Ayqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuwe, ceaxnumecs ¢ Mecmuosim ogpucom DSHS o menedpoHy 877 501
2233; unu nocemume 8eb-catim http.//foodhelp.wa.gov. USDA u WSU seasomca nocmaswukamu
pabomodamenamu pagHbix 803MoxHocmell.
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SWiSS C h a rd a n d 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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- 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.

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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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 Deumling:
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 continue salteando, unos minutos. Baje el fuego a medio-bajoy
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 coccion, y agregue la
pasta a las verduras, mezclandolas bien. Vierta el agua de la pasta en pequenas
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, segln sea necesario.

3 s https://cutt.ly/NgRKBMZ

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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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 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 continue salteando, unos minutos. Baje el fuego a medio-bajoy
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 coccion, y agregue la
pasta a las verduras, mezclandolas bien. Vierta el agua de la pasta en pequefiias
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, segln sea necesario.

3 s https://cutt.ly/NgRKBMZ
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LLiBenuapcKkn MaHrosiba U nacrta

C Konbacou

4 nopuuun

UHrpeauneHTobl:

1 ctonoBaa N0XKa macna

% dyHTa Konbacbl (Mnu 6onblie)

1 60nbLIaA NYKOBMLA, pa3pe3aHHasn
nonosam 1 TOHKO Hape3aHHas

2 Ny4YKa MaHronbaa, TOHKO Hape3aHHOro,
oTAeNnB cTebsIN U INCTbA

2-3 3y64YMKa M3MeNIbYEHHOr0 YeCHOKA
Xnonbs KPacHOro nepua Uamn ocTpblit coyc
Conb u nepey,

12 yHUMI nannapgenne uam WUpoKoi
AWYHOM Nanium

Bcnneck ykcyca

Mo »kenaHuto: % CTaKaHa napmesaHa unm
OPYroro cbipa; CBeXMe U3MesIbYEHHbIe
TpaBsbl

PeuenTt agantuposaH 13 Beb-cainta
Katherine Deumling Cook With What You Havé52
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Moiite- MoliTe pyKM C MbIJIOM U BOAOMW. AKKYPaTHO MPOMOMNTE NPOAYKTbI Moz,
X0/I0AHOM NPOTOYHOM BoAoM. MoiTe (pasaenoyHyto AOCKY, CTOMELHNLY,
nocyay, CEpBUPOBOYHYIO TapesIKy) NOC/e CONPUKOCHOBEHMS C CblPbIM MACOM,
NTULEN, MOPenpPoayKTaMM AU SALLAMW.

MNPUTOTOB/NEHUE: loBeamTe BoAy A0 KMNeHUA B 6onbluon KacTptosie. Tem
BpemMeHem pasorpeliTe 60/1bLIYI0 CKOBOPOAY M A0OaBbTE Mac/o, 3aTeM
Konbacy u nyk, *KapbTe 8-10 MUHYT Ha CpeaHeM OrHe, NOKa Konbaca u NyK He
nogpymsansTca. [JobasbTe cTe6AM MAHFO/bAA U NPOAOIKANTE KAPUTb elLe
HECKOJIbKO MUHYT. YMEHbLUMTE OrOHb A0 CpegHero n 4ob6aBbTe MaHroba,
YeCHOK, 1 YaMHYO NIOXKKY COIN M HECKOJIbKO X/1I0MbEB KPAaCHOrO NepLLa, XOpoLLOo
nepemeluanTe. [JobaBbTe HEMHOrO yKcyca. apbTe MaHroNbA, NOKa BapATCA
MaKapOoHbI.

[obaBbTe CoMb B KNNALLYIO BOAY, 3aTem A0baBbTe MaKapoHbl. [0ToBbTE NO
MHCTPYKunn. Cneite BoAy, OCTaBMB OKO/O ¥ CTaKaHa BOAbl 418 BapKK, U
Ao6aBbTe NacTy K 3eNeHu, TWaTenbHOo nepemellas. Bneiite Bogy AN MakapoH
He601bWNMM NOPUMAMM, YTOBLI MoAyUMACA coyc. Mo xKenaHuto aobasbTe Cbip
n/vwnn seneHb. MonpobyiTte n npn HeobxoamMmocTn aobasbTe Cob, Nepel,
X710MbA KPAaCHOTo Nepua Man yKcyc.
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LLiBenuapcKknn MaHrosiba 1 nacrta

C Konbacou

4 nopuuun

UHrpeauneHTobl:

1 cTonoBas NoXKKa macna

% ¢dyHTa Konbacbl (Mnmn 6onblie)

1 60nbluan NyKoBULA, paspesaHHasn
nonoJsiam 1 TOHKO Hape3aHHas

2 ny4yka MaHronbaa, TOHKO Hape3aHHoro,
oTaenus ctebam n NnucTbs

2-3 3y6unKa N3meNb4eHHOro YeCHOKa
XnonbsA KpacHOro nepua nam ocTpbl coyc
Conb 1 nepel,

12 yHUMM nannapgenne uam WUpoKoi
ANYHOM Nanwm

Bcnaeck ykcyca

Mo xenaHuto: % cTakaHa napmesaHa uam
APYroro cblpa; CBeXKMe n3mesibyeHHble
Tpasbl
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Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.
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PeuenTt agantupoBaH u3 Beb-caiita
Katherine Deumling Cook With What You Have
https://www.cookwithwhatyouhave.com/

Moiite- MoiTe pyKM C MblJIOM M BOAOM. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI NoA,
X0JI0AHOM NPOTOYHOM BoAONM. MoiiTe (pa3aenouHyo A0CKY, CTOMIELHNLLY,
nocyay, CepBMpPOBOYHYIO TapesiKy) Noc/e CONPUKOCHOBEHMA C CbiPbIM MSCOM,
NTUUEN, MOpenpoayKTamum UAn anLamm.

MNPUTOTOB/IEHUE: [loBegmTe BOAY A0 KMMNeHMA B 6oblion KacTptone. Tem
BpemeHem pasorpeiite 6oabLIYO CKOBOPOAY M A0baBbTe Mac/o, 3aTeM
Konbacy u nyk, *KapbTe 8-10 MMHYT Ha CpeaHeM OrHe, NOoKa Konbaca U NyK He
nogpymsaHsTca. [JobasbTe cTE6AM MAHIO/IbAA M NPOLOJIKANTE KAPUTD eLLe
HECKOJIbKO MUHYT. YMEHbLUMTE OrOHb A0 cpeaHero u 4ob6aBbTe MaHroba,
YeCHOK, 1 YaMHYO NOXKY COIN M HECKOJIbKO X/IOMbEB KPAaCHOrO NepLia, XOpoLLo
nepemeluanTe. [lobaBbTe HEMHOIO yKcyca. HapbTe MaHroNbA, NOKa BapATCA
MaKapOoHbI.

[JobaBbTe co/b B KMNALLYIO BOAY, 3aTeM A006aBbTe MakapoHbl. [0TOBbTE Mo
WMHCTPYKLMK. CneiiTe BoAy, OCTaBMB OKOJIO ¥ CTaKaHa BOAbI ANA BapKu, U
[06aBbTe NacTy K 3eNeHu, TWaTeNbHO Nepemeluas. Bnelite Boay 418 MaKapoH
HeboblWMMKM NopLUUAMMK, YTOObI NoayYmnacs coyc. Mo KenaHuto AobaBbTe Cbip
n/vnun 3enexs. NonpobyiTe n npu Heobxoammoctn gobasbTe CoNb, NepeL,
XN0MNbsA KPAacHOro nepua uam yKcyc.
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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 %"
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 753
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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3 tablespoons oil

4 tablespoons cold butter, cut into %"
pieces
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don’t have buttermilk on hand)
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1 bunch cleaned Swiss chard; trim and
thinly slice stems; coarsely chop leaves
1 large onion, chopped
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(optional)

1 Tablespoon oil
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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 vy sal

3 cucharadas de aceite

4 cucharadas de mantequilla fria,
cortada en trozos de %4”

% 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 jalapefio, 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 554

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, pellizcandolos segun sea necesario. Hornee 40-50 minutos. Retirelo
para enfriar. Sirva tibio o a temperatura ambiente.

Relleno

Coloque una sartén grande a fuego medio-alto; afada 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 acelgasy 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
combinado con % taza de leche.
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El material fue financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria del USDA.
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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
EXTENSIOR 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 continlie mezclando
suavemente hasta que la masa forme una bola suelta. Usando las manos, doble Ia
masa varias veces y forme un disco. Envuélvalo en plastico, apriételo bien para
compactarloy 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 seglin 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 acelgasy sal y
continde 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
combinado con % taza de leche.
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KpocTaTa ¢ wBenuapcKkum

MaHIronbgom
PeuenTt Jeanne Franke

Ha oauH nupor 9-10 atoiimos

Tecro: 1 % cTakaHa yHUBEpPCabHON MyKU
no 1 YaiHOM NOXKKe PaspPbIXIUTENA U CONU
3 CTONOBbIE NOXKKM PACTUTENIBHOIO Macna

4 cTONOBbIE IOXKKNU XOJIOAHOIO C/IMBOYHOIO
Macna, Hape3aHHOro Ha KYCOYKM Mo %
aonma

% cTaKaHa X0Nn04HOM NaxTbl (CMm.
NPUMEYAHME, ecnu y Bac HeT NaxTbl)
HauuHKa: 1 Ny4yoK OYNLLLEHHOrO MaHro1bAa;
obpe3aTb M TOHKO Hape3aTb cTebu; KpynHO
Hape3aTb /INCTbA

1 60nbLIan NYKoBMLA, Hape3aHHas

3 3y6uYMKa YeCHOKa, MU3MENbYUTD

1 nepeu, xananeHbo, OYMLLEHHbIN OT CeMSH
N U3MEe/IbYeHHbIN (NOo KenaHuio)

1 cTonoBaA NOXKKA PACTUTENIbXOTO Macna

1 yaltHas NoXKKa conu

2 YalHble NIOXKKM YKcyca

1 cTaKaH TepToro cbipa, pasae/ieHHbIM
(napmesaH, yeanep nau apyrue

Bbineuka. B 60/1bWON MUCKE C NOMOLLbIO BUNKM CMELLANTE MYKY, CONb U
paspbixauntens. [lobasbTe 0IMBKOBOE U CAMBOYHOE Mac/io. C NOMOLbIO
6neHaepa, BUNKM MU PYKKU BbICTPO NepemeLlainTe Macao ¢ MyKoWn, cierka
nepemeLlnBas UHrPeaneHTbl, MOKa He OCTaHeTCA HECKOIbKO KYCOUYKOB Macna
pasMepom C ropoLUMHyY. Bunkoi fobasbTe X0N04HYIO NAXTY U NPOAOKANTE
OCTOPOXHO NepemMelLmBaTb, MOKA TECTO He CHOPMUPYETCA B PbIXAbIN LWap.
PyKamu cOrHUTE TECTO HECKONIbKO pa3 U chopmmupyiiTe AUCK. 3aBEPHUTE B
NONIN3TUNEH, XOPOLLEHBKO COXMUTE, YTODObI YNAOTHUTD, U oxnaamTte 30 MUHYT
(nnn po 2 gHeit). Pasorpelite oyxoBKy Ao 375 rpaaycos.

C nomoLLbto cnerka NocbiNaHHOM MYKOWM CKaslKM packaTalTe TeCTO B Kpyr
AnameTpom 12 atoimosB. Nepenoxunte Tecto Ha NPOTMBEHb. BbinoxuTe
NPOXNaAHY HAYMHKY B LLEHTP, OCTaBMUB Kpaa wupuHon 1,5 cm. Choxute
OCTaBLUMeCcA Kpas TecTa NoBepX MaHrobAa, 3almnbiBas Nno mepe
HeobxoanmocTu. Boinekalite 40-50 muHyT. MofaBanTe TeNAbIM UM KOMHATHOM
Temnepartypsl.

HauuHKa. MoctaBbTe 60bLUYIO CKOBOPOAY Ha CpeaHE-CU/IbHbIA OTOHb;
[06aBbTe pacTUTENIbHOE MACN0, 3aTeM CTEOIM MaHIONbAA, YK, YECHOK M NepeL.,.
YacTto nomelwnBamnTe 1 rotoBbTe, MOKA SIYK HE CTAHET MATKMM, OKOJI0 5-8 MUHYT.
[Job6aBbTe AMMCTbA MaHroNbAa U COMb U NPOAOKANTE FOTOBUTb ele 5 MUHYT nan
[0 rOTOBHOCTU 3e/1eHU. EC/IM B OBOLLAX €CTb *KUAKOCTb, TMB0 yBENANYbTE OFOHb
Ana ncnapenus, anbo cnelite. OxnagmTte U BMeLLanTe % CTakaHa cbipa, 3aTem
pacnpeaenuTe HauMHKY No TeCTy, KaK YKa3aHo BblLle.

NPUMEYAHUE. 3ameHunTeNb NaxTbl — 3T0 1 ¥ YallHOM NOXKKM YKCyCa,
CMEeLUaHHbIN C % CTakaHa MOJIOKa.
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KpocTaTa c wBenLapcKum
MaHro/ibAoM

PeuenTt Jeanne Franke
Ha oguH nupor 9-10 gloiimos

Tecrto: 1 % cTakaHa yHMBEPCAZIbHOM MYKU
no 1 YaMHOWM NOXKKe Pa3pPbIXAUTENSA U CONMU
3 CTO/I0BbIE JIOMKKM PACTUTENbHOTO Macna

4 CTONI0BbIE NOXKKWU XO/I04HOIO C/IMBOYHOIO
Macna, Hape3aHHOro Ha KyCOYKM Mo %
aonma

% CTaKaHa Xx0104HOM NaxTbl (CM.
ANPUMEMAHMUE, echu y Bac HeT NaxTbl)
HauumHKa: 1 ny4oK OYMLLEHHOTO MAHrObAa;
06pe3aTb M TOHKO Hape3aTb CTeb1n; KPpynHO
Hapes3aTb INCTbA

1 60nbluan NyKOBULA, Hape3aHHas

3 3ybumKa YeCHOKa, U3Me/IbYUTb

1 nepey, xananeHbo, OYULLEHHbIN OT CEMSAH
WU U3MEJIbYEHHbIN (NO *KenaHuio)

1 cTonoBan NI0XKKa PacTUTEIbXOro Macna

1 yaiiHas NoXKa conu

2 YaliHble NIOXKKM yKcyca

1 cTakaH TepToro cbipa, pas3gefieHHbI
(napmesaH, yegaep nau gpyrue
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Bbineuka. B 60/1bWON MUCKE C MOMOLLbIO BUNIKM CMELLanTe MyKy, CONb U
paspbixantenp. [JobasbTe 0/IMBKOBOE M CAMBOYHOE Macno. C NOMOLLbLO
b6neHaepa, BUKN UK PYKU BbICTPO NepemellanTe Macio C MyKOW, C/ierka
nepemelLmBasn MHrpeaneHTbl, MOKa He OCTaHeTCs HECKO/IbKO KYCOYKOB Macna
pa3smMepoM C ropoLlmHy. Bunkoi gobaBbTe X0/104HYI0 NaxTy U NPoAo KanTe
OCTOPOXKHO NepemMelLMBaTh, NOKa TeCTO He chOPMMPYETCA B PbIX/IbINA LWap.
PyKamu corHute Tecto HECKO/IbKO pa3 u chopmmpyinTe AUCK. 3aBepHUTE B
NONIN3TUNEH, XOPOLIEHbKO COXMUTE, YTODbI YNIOTHUTB, U oxnaauTte 30 MUHYT
(vnn pno 2 gHeit). Pasorpelite ayxoBKy Ao 375 rpaaycos.

C NOMOLLLbIO Cerka NoCbINaHHOM MYKOM CKaJIKM packaTaliTe TecTo B Kpyr
AnameTpom 12 atoiimosB. MNepenoKute Tecto Ha NPOTUBEHDb. BblnoxuTe
NPOX/IafHY0 HAYMHKY B LEHTP, OCTaBMB Kpas WwWnpuHoi 1,5 cm. Cnoxkute
OCTaBLUMECA KpadA TecTa NOBEPX MAHIo/1bAa, 3aWMnbiBas No mepe
HeobxoanmocTu. Boinekante 40-50 muHyT. MogasanTe TeNbIM AN KOMHATHOM
TemnepaTtypbl.

HauuHKa. MNocTasbTe 60/1bLLYIO CKOBOPOAY HA CPeAHE-CUNbHbIN OFOHb;
[06aBbTe pacTUTeIbHOE Macno, 3aTeM cTeb1iM MaHro/baa, YK, YECHOK 1 NepeL,
YacTo nomeLlunMBaliTe U roTOBbTE, MOKA JIYK HE CTAHET MATKMM, OKOJ10 5-8 MUHYT.
Job6aBbTe NMCTbA MaHro/1b4a U CO/b U MPOAOJIKANATE TOTOBUTD €LLe 5 MUHYT uau
[,0 TOTOBHOCTM 3en1eHU. Ecin B 0BOLAX CTb MKUAKOCTb, MO0 yBENYbTE OFOHb
Ans ucnapenua, nnbo cnente. OxnaguTe U BMeLLanTe % cTakaHa cbipa, 3aTem
pacnpefenuTe HauMHKy No TeCTY, Kak YKa3aHo Bbille.

NPUMEYAHUE. 3ameHunTeNb NaxTbl — 3T0 1 ¥ YaliHOM NOXKKM YKCyca,
CMeLUaHHbIM C % cTakaHa MOJIOKa.
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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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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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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 aguay 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, enrdllelas 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 limdn en un tazén pequeiio
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.
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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 aguay jabon.

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, enrdllelas 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 pequefos 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
guemarlo! 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 limdn 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
limén 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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LLiBeruapckun MaHronbg ¢ IMMOHOM, NapMe3aHOM U CyXapuKaMm:

2-4 nopuumn

UHrpeauneHTbl:

2 Ny4YKa MaHrosibaa, okono 24 yHuui
1 cTaKaH 0/IMBKOBOro mMacsia NepBoro
XOJIOAHOTO OTXKMMa, pPa3aeneHHbIN

3 cTakaHa CBEeXKMX NaHNUPOBOYHbIX
CyXapuKoB

4 3y64YMKa YeCHOKa, U3MENbUNTD
MOPCKaA COJib NO BKyCY

MOJI0Tble X/10MbA KPacHOro nepua, no
KenaHuto

2 IMMOHA

1 % vawku (4 yHUMn) TepToro
napmesaHa, rpaHa nagaHo unu
NeKopMHO

Peuent Alexandra Stafford

Moiite- MoiTe pyKu € MblIOM M BOAOW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA, Xono4Hou NPOTo4YHOM Bogon.*

BbIMoiiTe M BbiCylUMTE MaHronbg,. OTaennTte ctebam oT ANCTbEB, MPOBOAA
pyKamu no ctebto, 4Tobbl OTAENNUTL IMCTbA OT CTE65. CNOXKUTE HECKO/IbKO
JIUCTbEB APYr Ha Apyra, CBEPHUTE UX, KaK CUTapy, U HapeXbTe curapy Ha
ToHKMe (1/8 atolima) neHTbl. MoBTOPANTE, NOKa BCE IUCTbA He ByayT
n3mesnbyeHsbl. MoaoXUTE NMCTbA B 60MbLYIO canaTHULy. HapexbTte cTebam
OYEeHb MANIEHbKMMM KYCOUYKaMM U TaKKe J0HaBbTe UX B MUCKY.
PasorpeliTe 1/2 cTakaHa ONIMBKOBOro Mac/a B ManeHbKOW TAXKeNoMn
CKOBOpPOJE Ha cpegHem orHe. [lobaBbTe CyXxapuKM U rOTOBbTE, 4acTo
NOMeLLMBas, MOKA OHM HE CTAHYT XPYCTALLMMM N 30/10TUCTO-KOPUYHEBLIMMU
(ok0N0 5 MUHYT). ByabTe OCTOPOXKHbI, 4TObbI He cxKeub Mx! [lobaBbTe
YECHOK, LLLEeNOTKY CO/IN M X/10MbA NepLa U AanTe UM NogyKapuTbea eLle
MWHYTY, 3aTEM CHUMUTE C OrHA. HaTpuTe Leapy AMMOHA B MUCKY C
MaHronbAom. BblaaBute cok U3 IMMOHa B HE6O/bLLYIO MUCKY. [JobaBbTe
HEeCKO/IbKO LWeApbIX WenoToK conun. MeaneHHo BmelaiTe 1/2 ctakaHa
ONMBKOBOro macsa. [lobasbTe B MMUCKY NapmMe3aH U OKO10 % IMMOHHOW
3anpaeku. Mepemeluarite 40 NOJHOMO NOKPbITUA. MonpobyiTe 1 obasbTe
6oblue 3anpaBKK, ecim xoTuTe. JobaBbTe NOAKAPEHHbIE MAHWMPOBOYHbIE
cyxapuv npsaMo nepeg, Tem, Kak byaete rotosbl K eZe.

Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu

NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.
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LLiBeruapcKku MaHronbg ¢ IMMOHOM, NapMe3aHOM U cyXapukKkamMu

Moiite- MoiTe pyKM C MblIOM M BOAOM. AKKYypaTHO NPOMOWTE NPOAYKTbI
noj XonoA4HoM NPOTOYHOM BOAON. *

BbIiMoiiTe 1 BbicyluMTe MaHronba. OTaenuTte ctebam oT ANCTbEB, NPOBOAA
pyKamu no ctebto, 4Tobbl OTACNNUTbL IUCTbA OT cTebA. CIOXKUTE HECKONBbKO
NIUCTbEB APYF Ha Apyra, CBEPHUTE UX, KaK CUrapy, U HapexbTe curapy Ha
ToHKMe (1/8 atoima) neHTbl. MoBTOPANTE, NOKa BCe IUCTbA He ByayT

2-4 nopuum

UHrpeauneHTobl:
2 Ny4YKa MaHrosibga, oKoso 24 yHuui
1 cTaKaH 0/IMBKOBOro Mac/ia NepBoro

XOJIOAHOrO OTXKMMa, pasaeeHHbIn
3 cTakaHa CBEXMX NaHUPOBOYHbIX
CyxapuKos

4 3ybymMKa YeCHOKa, U3MeNbYnTb
MOPCKan CoJb NO BKyCy

MOJIOTbl€ XN10MbA KPacHOro nepua, no
enaHuto

2 IMMOHa

1 % yawkwu (4 yHUMK) TepToro
napmesaHa, rpaHa nagaHo unu
NekopuHo

PeuenT Alexandra Stafford

namesnbyeHbl. MonoKMTe MNCTbA B 6oAbLUYIO canaTHULY. HapexbTe cTeban
OYeHb MaIeHbKMMM KYCOYKAaMM U TaKKe Jo6aBbTe UX B MUCKY.
PasorpeliTe 1/2 cTakaHa 0/IMBKOBOIo Macna B MaseHbKOW TAXKeNoMn
CKOBOPOZE Ha cpegHem orHe. [lobaBbTe CyXapWKuM U rOTOBbLTE, YacTo
NOMEeLLUMBas, MOKA OHW He CTaHYT XPYCTALWMMM U 30/10TUCTO-KOPUYHEBLIMM
(okono 5 MUHYT). ByabTe OCTOPOXKHbI, UTODbI He cxKeub ux! JobaBbTe
YECHOK, WeNOoTKY CONN M X10MNbsA Nepua M ganTe UM NOAKaAPUTLCA elle
MWHYTY, 3aTeM CHUMUTE C OTHA. HaTpuTe Lenpy MMMOHa B MUCKY C
MaHroNbAoM. BblgaBute COK U3 IMMOHA B He6ObLIYIO MUCKY. [lobaBbTe
HECKO/IbKO LEeApbIX LWeNnoToK conn. MeaneHHo Bmelaiite 1/2 cTakaHa
O/IMBKOBOro macsa. [lobasbTe B MUCKY NapMe3aH U OKOJ10 % IMMOHHOWM
3anpasku. MepemelualiTe 40 NOJHOTO NOKPbITUA. MonpobyiiTe u gobaBbTe
60/blUe 3anpaBKu, ecnm xotute. obasbTe NoAKapeHHbIe NAHMPOBOYHbIE
cyXapu nNpaAmo nepeg, Tem, Kak byaeTe rotosbl K ege.

Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH lpozpammoii donoaHUMenbHolU NoMowu 8 06aacmu NUMaHUA
MuHucmepcmea ceneckoeo xo3aticmea CLUA. poep SNAP npedoci T 46 8 061aCMU

NUMAHUA M100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MoMOYb 8aM Kynums numamesbHsle MpodyKmel 04

y 0 N . Ymobel y bosnbwe, ceaxcumecs ¢ mecmusim ogpucom DSHS no menegpory 877 501
2233; unu nocemume 8eb-catim http.//foodhelp.wa.gov. USDA u WSU seasomca nocmaswukamu
pabomodamenamu pagHbix 803MoxHocmell.
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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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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

Y taza de aceite de oliva

2 cucharadas de vinagre

1 cucharada de estragén
fresco, picado o otra hierba
que prefiera

260

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con aguay 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 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 estragén
fresco, picado o otra hierba
que prefiera

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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CanaTt 13 noMmmaopoB No-ppaHLy3CKu

UHrpeauneHTobl:

2 Uan 3 nommaopa, TOHKO
Hape3aHHbIX

1 3yBuMK YeCcHOKa,
N3me/IbYeHHbIM

1 yaHas NoXKa conun

1 yaliHas No¥KKa caxapa

% YaHOM IOXKKK NepLa

2 YaliHble NT0XKKM roTOBOW
ropumubl

% cTakaHa 0/IMBKOBOro mMac/a
2 CTONOBbIE NOXKKMU YKCyca

1 cTonoBas NI0XKKa CBEXKero
3CTparoHa, MU3MesIb4eHHOro Un ¢
TpaBamu no Ballemy Bbibopy

261
PeuenT Jeanne Franke

Moiite- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOMN. AKKYypaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI
noA, Xono4HoW NPOTOYHOM BOAON. *

MpuroTtoBneHue: NomecTtTe NOMUAOPLI B HEry6oKyto nocyay. Cmelaite
WHrpeaueHTbl 414 3aNpaBKu, 3a71eiTe NOMUAOPbI M OCTaBbTe MapMHOBATLCA
He meHee 3 4acoB NPM KOMHaTHOM TemnepaType.

2iFinduson @ & | SNAP- Ed

EUn

= ‘!""?. 1 https://cutt.ly/NgRKBMZ

CanaT U3 NoMMaopPOB No-¢ppPaHLy3CKU

UHrpeauneHTbl:

2 namn 3 nommnaopa, TOHKO
Hape3aHHbIX

1 3y6UMK YecHOKa,
M3MeIbYeHHbIN

1 yaiiHan NoXKa conu

1 yailtHas NoXKKa caxapa

% YallHOI NOXKKM Nepua

2 YalHble N0XKKW roTOBOW
ropymubl

¥ cTakaHa 0IMBKOBOro macna
2 CTONOBbIE IOXKM YKCyCca

1 cToN0Basn N0OXKKa CBEXKEro
3CTParoHa, U3meIib4EHHOTO UK C
TpaBamu no Bawlemy Bblbopy
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MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
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Vegetable Vindaloo- Spicy Indian Curry Recipe by Jeanne Franke 252

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

17% 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.
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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

% 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

Y taza de vinagre

1 cucharada de sal

2 cucharaditas de azucar

Espolvoree hojuelas de pimiento rojo, segln
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 continde 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 continde 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
segln 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 eleccion 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 BUHAAY - OCTPOE MHOUNCKOE KappWu...

Peuent Jeanne Franke

4-6 nopuuii

UHrpeauneHTbl:

2 CTONIOBbIE JIOXKKWU PACTUTENbHOTO Macna
1 60nblUan NYKoBULA, Hape3aHHas
Kybukamm

1 cTonoBan NOKKa NOPOLLUKA Kappu

2 YaitHble NOXKKM CEMSAH ropYmLbl, NO
KeNaHuio

1 yalHaA No¥KKa TMUHA

4 YalWKK Hape3aHHbIX KyBKamu oBoLLEN,
pasmepom 1/4 aroima (Kaptodens,
MOPKOBb, MacTepHak u/munn bploksea)

1 6onbwan pena, HapesaHHasA Ha 1/4 kybuka
1% cTaKkaHa BoAapl

Y CTaKaHa yKcyca

1 cTonoBasn no¥Ka conm

2 YaitHble NI0XKKM caxapa

XnonbeBs KpacHOro nepua, no ¥enaHuto
HapesaHHasa KMH3a M MorypT 41 nogayn

Moiite- MoWnTe pyKM C MblJIOM M BOAOM. AKKYPaTHO MPOMOWTE NPOAYKTbI NOA,
XONI0AHOM NPOTOYHOMN BOoAoN. *

HarpeiTe 60/1blUytO KacTptoto, Ao0b6aBbTe MaCN0, 3aTeM 0bXKapbTe NyK,
MOPOLLIOK Kappu U CEMEHA ropYmLLbl, €C/IM UCMNOJIb3YETE, KapbTe OKO0 NATU
MUHYT. (Ecnm Bbl Ucnonb3yete mAcHoM dapll, Ao6aBbTe ero, Noka XKapurtcs
NYK.)

[Job6aBbTe Hape3aHHble KybrMKamu 0BoLM (KpoMe perbl), Boagy, YKCYC, COMb U
caxap u goseguTe 40 KUMEHUA. YMEHbLUNTE OTOHb 0 MMHUMYMA, HaKpoWTe
KPbILIKOM 1 FOTOBbTE 0KO0 12 MmMHYT. [lobaBbTe peny 1 X10MbA KPacHOro
nepua 1 Npoao/XKanTe rotoBuTb ele 10 MUHYT, MOKa BCE OBOLLM HE CTaHyT
MATKMMWU. CHUMUTE KPbILWKY M BbINapUTe COYC, ECAIN OH C/IULLKOM KUOKUIA.
MonpobyinTe 1 oTperyanpymnTe Npunpasbl N0 mepe HeEOO6X0AMMOCTU.
MopaBaTb ropAYMM KaK ecTb Uan ¢ pUcoM. MNocbinbTe KMH30M M NogasaiTe ¢
MNOrypToMm, ecain xoTuTe.

** 3To oBOLLHOE Kappwy HasbIBaeTCcA BUHAANY, MOTOMY YTO B Hero fobasneHo
HEMHOTO YKCyca, KOTOpbI NpuaaeT NMKAHTHbIM BKYC. Baw BbI6op oBoLEei
LUMPOK, XOTA 0COBEHHO XOPOLWO NoaxoaAT KopHenioasl. Eciv xotuTe, ana
AOMONHUTENbHbIX 6eNKOB MoXKeTe A06aBUTb HeMHOTo daplua. Xaonbs
KpacHoro nepua 4o06aBAAl0T HEMHOMO OCTPOTbI, MO3TOMY UCMO/b3YyiNTe No
CBOEMY BKYCY.

¢Find us on €@

3 s https://cutt.ly/NgRKBMZ

1 | SNAP-ED

WASHINGTON STATE UNIVERSITY

EXTENSION

Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.

OBoLwWHOE BUHAANy - OCTpoe UHAUUCKOE Kappu

Peuent Jeanne Franke

4-6 nopuwmii

UHrpeauneHTobl:

2 CTONOBbIE IOXKKM PaCTUTENBHOMO Macna
1 6onbluan NnyKoBMUa, Hape3aHHas
Kybukamm

1 cTonoBan N0XKKa NOPOLLKa Kappw

2 YalHble NIOXKKM CEMAH ropunLbl, Mo
KenaHuto

1 yaHasA NoXKKa TMMHA

4 YalWKK Hape3aHHbIX KyBUKamu oBoLLEl,
pasmepom 1/4 aroiima (Kaptodens,
MOPKOBb, MacTepHak u/unun bplokea)

1 6onbluan pena, HapesaHHan Ha 1/4 KybuKa
1% cTtakaHa BoAbl

Y4 CTaKaHa yKcyca

1 cTonoBas n0XKKa conun

2 YaiHble NOXKKM caxapa

Xnonbes KpacHOro nepua, no enaHuto
HapesaHHasa KMH3a 1 KorypT Ansa nogaduu

Moiite- MoliTe pyKM C MbIZIOM U BOAOW. AKKYpaTHO NMPOMOMTE NPOAYKTbI Nog,
X0JI0AHOM NPOTOYHOM BoAON. *

HarpeliiTe 60nbLUyto KacTptonto, 4obaBbTe Mac/so, 3aTem 0b63KapbTe NyK,
NMOPOLLUOK Kappu U CeEMEHa ropYmLLbl, €C/IU UCTMONb3YETE, KapbTe OKOJIO0 NATU
MWHYT. (Ecnm Bbl MCcnonb3yeTe MACHOW dapLl, 06aBbTe ero, NoKa Kaputcs
NyK.)

[ob6aBbTe Hape3aHHble KybMKamu 0BOLM (KpoMe penbl), Boay, YKCYC, CONb U
caxap v fgoseaute 40 KMNeHUsA. YMeHbLUMTE OrOHb L0 MMHUMYMA, HaKpoKTe
KPbILKOWN 1 roTOBbTE OKOM0 12 MUHYT. Jlo6aBbTe peny 1 XA10MnbsA KPAacHOro
nepua v NpPoaoXKanTe rotoBuTb ewwe 10 MUHYT, NOKa BCE OBOLLW HE CTAHYT
MATKUMWU. CHUMUTE KPbILLKY M BbINAPUTE COYC, ECIN OH CANLLIKOM XULKWUIA.
MonpobyiiTe 1 oTperyampyinTe Nnpunpasbl NO mepe HeobXo4MMOCTH.
MogasaTb ropAYMM KaK ecTb UK C pucom. MNocbinbTe KMH30M U NogasanTe ¢
MOrypToMm, eCIN XOTUTE.

** 370 0BOLLHOE Kappw Ha3blBaeTCcA BUHAANY, MOTOMY YTO B Hero Aob6asneHo
HEMHOTO YKcyca, KOTOpbI NPUAAeT NMMKAHTHbIM BKyC. Baww BbI6op oBoLeit
LWIMPOK, XOTA 0COHBEHHO XOPOLIO NOAXOAAT KOpHenaoapl. Ecnv xotute, ana
[O0NONHUTENBHbIX 6ENKOB MOXKeTe A06aBUTb HEMHOTO dpapLia. Xnonbs
KpacHoro nepua £06aBAAOT HEMHOIO OCTPOTbI, TO3TOMY UCMO/b3YiTe 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 265

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
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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 rdpidamente, 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 pequefo 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 continue 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 acompanamiento 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 cdlida.
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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, aseglrese 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 continte salteando hasta que esté tierna y crujiente, uno o dos
minutos mas. Aifiada 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.

& nttps://cutt.ly/NgRKBMZ
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TyweHasa KanycTta Ha 3uMy Peuent Jeanne Franke

Moiite- MoWiTe pyKu ¢ MblJIOM 1 BOAOM. AKKYpaTHO MOITE NPOAYKTbI Nog,

4 nopuuun o o -
XONOAHOM NPOTOYHOM BOAOMW.

AHrOEaNEHTbI: Tak Kak 310 6211040 6bICTPO rOTOBUTCA, HAZO Hape3aTb M cobpaTb Bce

PeA ’ WUHIPEeANEHTbI, NPeXKAe YeM HaYaTb FOTOBMUTD.

1 cTonoBan NOXKa Hape3aHHOro o o

JECHOKA B36eiTe YecHOK, YKCYC, ropuunLy U 1 cTONOBYIO N0XKKY BOAbl B HE6ONbLIOMN
MUCKE; OTNIOXKUTE COYC B CTOPOHY.

2 CTOJI0BbI€ JIOXKKM A6/104HOTO o

yKeyca HarpeliTe Taxenyto ckoBopoay Uan BoK U AobaBbTe 1 CTONOBYO NOXKKY

Macna Ha cpeaHem orHe. [lobaBbTe /YK U KapbTe, NOMEeLNBas, 2 MUHYTbI.
[ob6aBbTe KanycTy, NPMMEPHO YalHYIO IOXKKY COMN, MPU HEOBXOAMMOCTH
ele Macna v roToBbTe 0KOA0 4 MUHYT UM NOKA MeCTaMu He

1 cTonoBas N0XKKa ropumubl
2-3 CTONI0BbIE NIOXKKM O/IMBKOBOIrO

macna
NoAPYMAHATCA.
1 cpenHAAa NyKoBMUA, KPYMNHO . o
HapesaHHas [Jo06aBbTe OTNI0KEHHbIW COYC U NPOAO/IKANTE KapuTb, NOMELLMBas, 40

MATKOCTU U XPYCTALLLE KOPOUKM, ele MUHYTY uan ase. NpunpasbTe
WeApo WenoTKoM Nepua 1 conun, ecanm HeobxoamMmo.

3TO OT/INYHbIN rapHUP cam No cebe, HO OH TaK¥Ke MOKET BbITb BKYCHbIM C
KyCOUYKaMM CBUHWHbI AN Konbacbl, 6bICTPO 06KapeHHbIMW U CHOBA
Aob6aBneHHbIMK B KOHLE. [ogaBaiiTe ¢ pucom, MakapoHamu Uau
KapTodenem AN NONHOLEHHOTO M COFPEBAOLLENO 3UMHETO YXKUHa.

% cpegHero Ko4YaHa KanycTbl,
Hape3aHHOro Ha 1-gloimoBble
KYCKM

Conb u nepew,
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TyI.IJeHaFI KanyCTa Ha BMMy PeuenT Jeanne Franke

Moiite- MoiTe pyKu C MbIIOM M BOAOW. AKKypaTHO MOMTE NPOoAYKTbl Mo,

4 nopuuun o o .
XONI04HOM NPOTOYHOM BOAON.

MHIDEaNEHTBI: Tak Kak 310 6211040 6bICTPO FOTOBUTCA, HAZlO Hape3aTb M cobpaTb Bce

peA ’ WMHIPEeAMEHTbI, MPeXKae YeM HayaTb rOTOBUTD.

1 cTonoBas NOXKKa Hape3aHHOro o o

JecHOKa B36eiTe YeCHOK, YKCYC, ropuunLy U 1 cTON0BYIO 10XKKY BOAbl B HE6ONbLLIOM
MMCKe; OT/IOXKUTE COYC B CTOPOHY.

2 CTONOBbIE NOXKU A6/I04HOTO .

yKeyca HarpeliTe Taxenyto ckoBopoay Uan BOK U o6aBbTe 1 CTONOBYO NOXKKY

macna Ha cpegHem orHe. [1o6aBbTe NYK U KapbTe, NOMeLLINBan, 2 MUHYTHI.
JobaBbTe KanycTy, NPUMEPHO YaliHYIO IOXKKY COMM, MPU HeobxoanmocTm
eLlle Mmacna M roToBbTe OK010 4 MUHYT MKW NMOKa MecTamu He

1 ctonoBan N0XKa ropymLbl
2-3 CTONI0BbIE NIOXKKW OJIMBKOBOIO

macna
NOAPYMAHATCA.
1 cpeaHAA NyKOBMUA, KPYMNHO . o
Hape3aHHas [Job6aBbTe OTN0XEHHbIN COYC M NPOAOIKANTE KAaPUTb, NOMELLNBASA, 40

MAFKOCTM U XPYCTALLEN KOPOUKM, eLle MUHYTY unu ase. MNpunpasbTte
LLeapon WenoTKOM nepua u conu, ecin Heobxoammo.

ITO OT/INYHBIN FrapHUP cam No cebe, HO OH TaKXKe MOXKET ObITb BKYCHbIM C
KYCOYKaMM CBMHWUHbI UK Konbacbl, 6bIcTpo 06KapeHHbIMKU 1 CHOBA
[06aBneHHbIMM B KOHUe. [ToaaBaliTe ¢ pcom, MakapoHamu Uam
KapTodenem gna NONHOLLEHHOTO U COFPEBAIOLLErO 3UMHETO YXKUHA.

% cpefHero Ko4yaHa Kanycrbl,
Hape3aHHoro Ha 1-atolimoBble
KYCKM

Conb 1 nepel,

Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH lpozpammoii donoaHUMenbHolU NoMowu 8 06aacmu NUMaHUA
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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 268

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
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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.

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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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

Receta de Jeanne Franke 269

Preparacion

Lavar- Lavese las manos con aguay 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 azlcar. 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-E

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 aguay 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.

3 s https://cutt.ly/NgRKBMZ

iFind us on ﬁ 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 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

WASHINGTON ST oportunidades.

VERSITY


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

Ka 6a"‘| KOB bl ﬁ Xﬂ96 Peuent Jeanne Franke 270

Nonyuaetca 1 60nblian 6yxaHKa

UHrpeaneHTbl:

3 anua

1 cTakaH macna

17 cTtakaHa caxapa

3 cTakaHa MyKM

1 yaliHas NorKKa NULLEBON coAbl
1 yaHas NoXKa conun

Y4 YallHOW NOXKKM pa3pbixnuTens
3 cTaKaHa HaTepTbiX KabayKoB

2 YaliHble NI0XKKW BAaHUbHOTO
apomaTmsaTopa

% CTakaHa M3me/IbYeHHbIX OPEXOB,
Mo »KenaHuto

Moiite- MoiTe pyKM C MbIZIOM M BOAOMN. AKKYypaTHO NPOMOMTE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOWA.

NPUTOTOBJIEHME: PasorpeiiTe ayxoBKy Ao 350 rpagycos.

B 60nbLION M1CKe cmeLlaiTe AiLa, macno u caxap. lobaBbTe Myky,
MULLLEBYIO COZY, COJb M Pa3pbIX/IUTENb U NepeMeLlainTe, NoKa Bce
WHrpeaueHTbl He cMmelatoTcs. [lobaBbTe Kabayuku U BaHU/Ib, 3aTEM OPEXM,
ec/n ucnosibsyeTe. BoinekaliTe oKo10 Yaca, NOKa BCTaBNEHHas 3yboumcTKa
He CTaHEeT YMCTOW.
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Ka 63‘4 KOB bl ﬁ Xﬂe6 PeuenTt Jeanne Franke

Nonyyaetca 1 6onbluan 6yxaHKa

UHrpeauneHTsbl:

3 anua

1 ctakaH macna

1% cTaKkaHa caxapa

3 cTakaHa MyKu

1 yaMHas NoXKa NULLEBON coabl
1 yaliHas NoXKa conu

Y4 4aliHOM NOXKKM paspbixnuTens
3 cTaKaHa HaTepTbiX Kaba4yKos

2 YaiHble N0XKN BaHU/IbHOTO
apomaTmsaTopa

% CTaKaHa M3Me/IbYeHHbIX OPEXOB,
Mo »KenaHuto

Moiite- MoWTe pyKu € MbIIOM M BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

NPUTOTOBJIEHME: PasorpeiiTe ayxoBKy Ao 350 rpaaycos.

B 60/1bLION MUCKe cmeluaiTe aiua, Macio 1 caxap. [lobaBbTe MyKy,
NULLEBYIO COAY, CO/b U Pa3pbIXIUTENb U NepeMeLlainTe, NoKa Bce
WMHIpeaueHTbl He cmellatoTca. JlobaBbTe Kabayku 1 BaHWU/b, 3aTEM OPEXU,
ec/iM ucnonb3syeTe. BoineKaiiTe 0K0/10 Yaca, NoKa BCTaBAeHHas 3ybounctka
He CTaHEeT YUCTOMN.
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ZUCCh i ni Patties Recipe by Jeanne Franke 271

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

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 % 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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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
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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 % 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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Empanadas de calabacin Receta de Jeanne Franke 272

Rinde 15, de aproximadamente Preparacion
2" de didmetro 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. Continue 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 volteandolas 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
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Empanadas de CalabaC|n Receta de Jeanne Franke
Rinde 15, de aproximadamente Preparacion
2" de didmetro 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. Continte 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 volteandolas 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 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

§ https://cutt.ly/NgRKBMZ A ATE UNIY 2233; o vaya a http://foodhelp.wa.gov. USDA y WSU son proveedores y empleadores que ofrecen igualdad de

ERSITY oportunidades.
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KabaukoBble NMNMPOXXKU

BbixoauT 15 nMpoxkkos, 2” B
Anamertpe

UHrpepueHTbl:

2 CpeaHuX LyKKWUHU, HaTUpeTb,
yTOobbI BbILWO 4 CTaKaHa

2 YalHbIe IOXKKK COMn

% cpefHel NyKoBULbl, U3MENbYNTD
2 CTON0BbIE NOXKKM TEPTOTO CbIpPa
napmesaH

2 CTONOBbIE NOXKKM MYKU, NAIOC eLe
HEMHOTO A4/1A NOKPbITUA

2 CTONOBbIE NOXKKMU CYXMX
NMaHMPOBOYHbIX CyXape

2 CTON0BbIE NIOXKKM pybieHoro
6a3nanKa nam Tpasbl Ha BbIBOpP

1 Aluo, cnerka B3butoe

Macno, ona xapku

Peuent Jeanne Franke 273

Moiite- MoiTe pyKu € MblIOM M BOAOW. AKKypaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA X0/104HOM NPOTOYHOM BOAOWA.

NOArOTOB/IEHMUE: B ayplunare nepemeluanTe HaTepTblie Kabauyku ¢ conblo
N JanTe cTeyb B Te4eHMe Kak MUHUMYM 30 MUHYT. [lanee yaannte ANLWLHIOW
XUAKOCTb, OTXKaB KabauKM KYXOHHbIM MNONOTEHLEM.

Mepenoxute Kabauykm B MUCKY 1 [06aBbTE /YK, Cbip MapMesaH, MyKY,
NMaHMPOBOYHbIE CyXapu, CBEXKYIO 3e/1eHb M ANLL0. XOPOLIO nepemeLlanTe.
Bbl10XKMTE CTONOBYIO NOXKKY CMECU C TOPKOM Ha NOCbINAaHHYI0 MYyKOWM
TapesnKy 1 CAerka nocbinbTe MyKoW, CNIOLWMBAnR B AeneLwKy ToawmHon 1/3
atorma. MpogonxkanTte, MCNONb3YA BCIO CMECD.

NPUTOTOBJIEHMUE: B 60/1bLL0OM CKOBOPOAE HarpenTe TOHKUIA CNOoM
pacTUTENbHOrO Macia A0 MepLaHus. MapTuamm ob6KapbTe NMPOXKKN HA
YMEpPEHHO CUIbHOM OFHe A0 30/10TUCTONO LBETA U XPYCTALLENA KOPOUKM,
nepesepHyB8 OAMH pas, NPUMEPHO MO 1,5 MUHYTbI C KaXKA0M CTOPOHbI.
MepenoxuTe Ha BymaykHble NONOTEHLA, YTOObl OHW CTEKANN U OCTaBa/INCh
TensibiIMK, NOKa Bbl FOTOBMTE OCTaBLUMECA MMPOXKKK. MogasanTe ropaunmm.
MPUMEYAHUE. HaTepTble KabauKku A0OKHbI CTeKaTb He MmeHee 30 MUHYT,
No3TOMY peKoMmeHAyeTcAa npeaBapuTeibHOe NaaHNUpPOBaHUe.

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

KabaukoBble NMNMPOIXXKU

BbixoauTt 15 nupoxkos, 2” B
AvameTpe

UHrpeaneHTbl:

2 cpeaHUX LYKKWHU, HAaTUPeTb,
4yTOObI BbIWO 4 CTaKaHa

2 YalHble NI0XKKM CONn

% cpeaHei NyKOBULbI, U3MESIbYUTD
2 CTONOBbIE NIOXKKM TEPTOFO Cbipa
napmesaH

2 CTONOBbIE NOKKMU MYKM, NIOC eLe
HEMHOT0 ANA NOKPbITUA

2 CTONOBbIE JIOKKM CYXMX
NMaHMPOBOYHbIX CyXxapeW

2 CTONOBbIE NOXKKM pybAEHOr0
6a3nnnKa nam Tpasbl Ha BbIGOpP

1 AU, cnerka B3buToe

Macno, ana »kapku

e Find us on ﬁ S_NAP-EdH

Mamepuan 6611 npoguHarcuposaH Mpozpammoi 0ononHumensHol nomouwu 8 0baacmu NUMaHUs
MuHucmepcmea cenbckozo xosslicmea CLUA. Mpoep SNAP npedoc nomowb 8 obaacmu
NUMAHUA M1100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MomMoYb 8aM Kynums numamesbHbsle npodyKmel 014
nyqwezo numanus. Ymobel y3Hame 6osbuie, ceaxnumecs ¢ MecmHeim ogpucom DSHS no menegpoHy 877 501
2233; unu nocemume se6-caiim http://foodhelp.wa.gov. USDA u WSU senstomca nocmasuukamu
pabomodamensmu pasHoix 803MoxHocmed.

Peuent Jeanne Franke

Moiite- MoWTe pyKu € MbIIOM M BOAOW. AKKYpaTHO NPOMOITE NPOAYKTbI
noA Xo/104HON NPOTOYHOM BOAOA.

NOATOTOB/EHUE: B gyplunare nepemellaiite HaTepTble Kabayku ¢ CONbIO
W JanTe cTeyb B TeYEHME KaK MUHUMYM 30 MUHYT. [lanee yaanute ANLWHIOW
UAKOCTb, OTXKaB KabayKm KyXOHHbIM NONOTEHLEM.

MepenoxkmTte Kabaukm B MUCKY 1 fobaBbTe NYK, Cblp NapmesaH, MyKy,
NMaHMPOBOYHbIE CyXapK, CBEXKYIO 3e/IeHb M ANLL0. XOPOLIOo nepemeLuaiiTe.
BblIOXKNUTE CTONOBYIO NOXKKY CMECU C TOPKOM Ha NOCbINaHHY0 MYyKOWM
Tapesiky U Caerka nocbInbTe MyKOM, CNIOLWMBAA B IENeLKy ToAWwmHoM 1/3
Atonma. MpoaorkaiTte, MICNONb3Ys BCO CMECh.

MPUTOTOBNEHMUE: B 60/bLU0M CKOBOpPOAE HarpenTe TOHKUI cnom
pPacTUTENbHOrO Macaa 40 MepLaHua. MapTammn ob3kapbTe NMPOXKKKU Ha
YMEpPEHHO CUIbHOM OFHe 4,0 30/10TUCTONO LBETA U XPYCTALLENA KOPOUKM,
nepeBepHyYB OAMH pas, NPUMEPHO MO 1,5 MUHYTbI C KaXKA0M CTOPOHbI.
MepenokuTte Ha BymaxkHble NONOTEHLA, YTOObI OHW CTEKA/IN M OCTaBaINCb
TensibiIMK, NOKa Bbl FOTOBMTE OCTaBLUMECA MUPOXKKKU. MogasanTe ropaunmm.
MPUMEYAHMUE. HaTepTble Kabauku AOMKHbI CTEKATb He MeHee 30 MUHYT,
NO3TOMY PEKOMEHAYETCA NpeaBapuTebHOE NNAHUPOBaHME.

e Find us on ﬁ

== --’ﬂ.':_ https://cutt.ly/NgRKBMZ

SNAP-Ed

(GTON STATE UNIVERSITY

Mamepuan 6bin npoguHaHcuposaH lpozpammoii donoaHUMenbHolU NoMowu 8 06aacmu NUMaHUA
MuHucmepcmea ceneckoeo xo3aticmea CLUA. poep SNAP npedoci T 46 8 061aCMU
NUMAHUA M100AM C HU3KUMU 00X00amu. IMo MOXem MoMOYb 8aM Kynums numamesbHsle MpodyKmel 04

y 0 N . Ymobel y bosnbwe, ceaxcumecs ¢ mecmusim ogpucom DSHS no menegpory 877 501
2233; unu nocemume 8eb-catim http.//foodhelp.wa.gov. USDA u WSU seasomca nocmaswukamu
pabomodamenamu pagHbix 803MoxHocmell.



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

	Slide 1
	Slide 2
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22
	Slide 23
	Slide 24
	Slide 25
	Slide 26
	Slide 27
	Slide 28
	Slide 29
	Slide 30
	Slide 31
	Slide 32
	Slide 33
	Slide 34
	Slide 35
	Slide 36
	Slide 37
	Slide 38
	Slide 39
	Slide 40
	Slide 41
	Slide 42
	Slide 43
	Slide 44
	Slide 45
	Slide 46
	Slide 47
	Slide 48
	Slide 49
	Slide 50
	Slide 51
	Slide 52
	Slide 53
	Slide 54
	Slide 55
	Slide 56
	Slide 57
	Slide 58
	Slide 59
	Slide 60
	Slide 61
	Slide 62
	Slide 63
	Slide 64
	Slide 65
	Slide 66
	Slide 67
	Slide 68
	Slide 69
	Slide 70
	Slide 71
	Slide 72
	Slide 73
	Slide 74
	Slide 75
	Slide 76
	Slide 77
	Slide 78
	Slide 79
	Slide 80
	Slide 81
	Slide 82
	Slide 83
	Slide 84
	Slide 85
	Slide 86
	Slide 87
	Slide 88
	Slide 89
	Slide 90
	Slide 91
	Slide 92
	Slide 93
	Slide 94
	Slide 95
	Slide 96
	Slide 97
	Slide 98
	Slide 99
	Slide 100
	Slide 101
	Slide 102
	Slide 103
	Slide 104
	Slide 105
	Slide 106
	Slide 107
	Slide 108
	Slide 109
	Slide 110
	Slide 111
	Slide 112
	Slide 113
	Slide 114
	Slide 115
	Slide 116
	Slide 117
	Slide 118
	Slide 119
	Slide 120
	Slide 121
	Slide 122
	Slide 123
	Slide 124
	Slide 125
	Slide 126
	Slide 127
	Slide 128
	Slide 129
	Slide 130
	Slide 131
	Slide 132
	Slide 133
	Slide 134
	Slide 135
	Slide 136
	Slide 137
	Slide 138
	Slide 139
	Slide 140
	Slide 141
	Slide 142
	Slide 143
	Slide 144
	Slide 145
	Slide 146
	Slide 147
	Slide 148
	Slide 149
	Slide 150
	Slide 151
	Slide 152
	Slide 153
	Slide 154
	Slide 155
	Slide 156
	Slide 157
	Slide 158
	Slide 159
	Slide 160
	Slide 161
	Slide 162
	Slide 163
	Slide 164
	Slide 165
	Slide 166
	Slide 167
	Slide 168
	Slide 169
	Slide 170
	Slide 171
	Slide 172
	Slide 173
	Slide 174
	Slide 175
	Slide 176
	Slide 177
	Slide 178
	Slide 179
	Slide 180
	Slide 181
	Slide 182
	Slide 183
	Slide 184
	Slide 185
	Slide 186
	Slide 187
	Slide 188
	Slide 189
	Slide 190
	Slide 191
	Slide 192
	Slide 193
	Slide 194
	Slide 195
	Slide 196
	Slide 197
	Slide 198
	Slide 199
	Slide 200
	Slide 201
	Slide 202
	Slide 203
	Slide 204
	Slide 205
	Slide 206
	Slide 207
	Slide 208
	Slide 209
	Slide 210
	Slide 211
	Slide 212
	Slide 213
	Slide 214
	Slide 215
	Slide 216
	Slide 217
	Slide 218
	Slide 219
	Slide 220
	Slide 221
	Slide 222
	Slide 223
	Slide 224
	Slide 225
	Slide 226
	Slide 227
	Slide 228
	Slide 229
	Slide 230
	Slide 231
	Slide 232
	Slide 233
	Slide 234
	Slide 235
	Slide 236
	Slide 237
	Slide 238
	Slide 239
	Slide 240
	Slide 241
	Slide 242
	Slide 243
	Slide 244
	Slide 245
	Slide 246
	Slide 247
	Slide 248
	Slide 249
	Slide 250
	Slide 251
	Slide 252
	Slide 253
	Slide 254
	Slide 255
	Slide 256
	Slide 257
	Slide 258
	Slide 259
	Slide 260
	Slide 261
	Slide 262
	Slide 263
	Slide 264
	Slide 265
	Slide 266
	Slide 267
	Slide 268
	Slide 269
	Slide 270
	Slide 271
	Slide 272
	Slide 273

