Acorn Squash

Choose firm, well-shaped squash that are heavy for their size and have a hard,
tough skin. Do not choose squash with sunken skin or moldy spots.

Store winter squash in a cool, dry place. They may keep for several months.
Wash squash, cut in half, and remove seeds. Peel apples, remove cores, and cut
into small pieces.

Baked Acorn Squash with Apple Stuffing
Ingredients

2 small acorn squash, halved and seeded

1 apple, peeled and diced

2 tablespoons celery, diced

2 tablespoons onion, finely chopped

2 teaspoons margarine or butter, melted

a pinch of salt and a pinch of fresh ground black pepper

1. Preheat the oven to 400 degrees. Prepare a square baking pan with nonstick pan spray.

2. Place squash, cut side down, in baking pan. Bake at 375 degrees for 40 to 50 minutes.

3. While squash bakes, combine apples, celery, onion, margarine or butter, and 2 table-
spoons water in medium bowl. Mix well.

4. Turn squash so that cut sides are up. Sprinkle with salt and pepper. Divide apple mixture
to fill cavities of the squash. Bake stuffed squash halves, covered with foil, for 30 more
minutes. Serve hot. Serves 4.

Cabbage
Green, Red

Choose firm, heavy cabbages that are free of
yellowing leaves, splits, or soft spots.

Store cabbages in the refrigerator and use within 2 weeks.

Wash well and remove wilted leaves.

Fruited Slaw
Ingredients

Salad Dressing

4 firm, ripe pears, diced 1 cup low-fat yogurt

2 apples, diced 1 teaspoon apple juice
2 tablespoons fruit juice 1 tablespoon sugar

3 cups cabbage, shredded

Y2 cup raisins

1. In a large bowl, toss the pears and apples with the apple juice.

2. Add the cabbage and raisins and mix well.

3. In a small bowl, mix together all the dressing ingredients and add the
dressing to the salad. Toss the salad and refrigerate for 1 hour before
serving. Makes 8-10 servings.

Greens

Choose crisp, dark green leaves.

Store greens in the refrigerator and use them within 2-3 days.

Wash well and remove stringy stalks. Greens may be steamed or stir-fried.

Cooked Greens
Ingredients

1 pound greens

Y4 cup water

2 teaspoons olive oil

1/2 teaspoon lemon juice or vinegar

Optional: teaspoon crushed garlic, onion, peppers, or other spices

1. Chop greens and boil in fresh water for about 15 minutes. Drain.

2. Heat olive oil in a skillet and sauté greens until tender and liquid
has evaporated.
Optional: You may add onions, crushed garlic cloves, peppers, or
other spices for added flavor.

3. Sprinkle with lemon juice or vinegar before serving.

Broccoli
Choose compact, firm clusters of flower buds that have not opened.
Store broccoli in the refrigerator in a plastic bag and use within 3-5 days.

Wash well and remove tough stems.

Easy Broccoli Casserole
Ingredients

1 large bunch broccoli, chopped into 1" pieces
Y2 cup low-fat yogurt

¥ cup shredded cheese

1 teaspoon mustard

Y4 teaspoon cayenne pepper

1. Wash and trim broccoli. Cook in a covered pot in a small amount of
boiling water about 9 to 12 minutes. Do not overcook. Drain.

2. Place broccoli in a 1-quart casserole dish.

3. Combine remaining ingredients. Spoon over broccoli. Bake,
uncovered, at 400 degrees for 10 to 15 minutes or until bubbly.




Summer Squash
Yellow, Straightneck, Crookneck, Zucchini, or Chayote

Choose squash that are on the small side (unless you stuff them).
Squash should be crisp and free of soft spots and wrinkled skin.
One pound of squash makes about 3 cups or 4 servings.

Store summer squash in the refrigerator and use within one week.
Wash well. Do not peel. Eat raw or cooked. Slice for salads or vegetable platter.

To cook, steam in a small amount of water for 5 to 10 minutes until tender, or bake
at 375 degrees for 20 to 50 minutes.

Cheese-Summer Squash Casserole

Ingredients
3 cups summer squash (any type), 2 tablespoons melted margarine or butter
chopped 2 tablespoons onion, chopped fine

1 cup cracker crumbs
1 cup cheese, shredded

2 eggs, beaten

1. Combine all ingredients and mix well.
2. Put into a greased baking dish, cover, and bake at 350 degrees for 1 hour.
Serves 4.

Beets

Choose firm, smooth beets with a deep red color and
fresh tops. Choose beets that are the same size. One
pound of beets makes 3 to 4 servings.

Store beets in the refrigerator and use within 2 weeks.

Wash well and remove leaves.

Venezuelan Potato Salad
Ingredients

1 head lettuce, shredded 1 small onion, peeled, diced
1 teaspoon salt ¥ teaspoon black pepper
3-4 beets, cooked, peeled, and diced 1 tablespoon mustard

2-3 potatoes, cooked, peeled, and diced 2 tablespoons mayonnaise

5-6 carrots, cooked, peeled, and diced 1 whole chicken, boned,
skinned, boiled, and shredded

1. Place all ingredients in a large bowl.
2. Toss well and chill for at least an hour before serving. Serves 6-8.

Summer Squash
Yellow, Straightneck, Crookneck, Zucchini, and Chayote

Choose squash that are on the small side (unless you stuff them). Squash should be crisp and
free of soft spots and wrinkled skin. One pound squash makes about 3 cups or 4 servings.

Store summer squash in the refrigerator and use within one week.

Wash well. Do not peel. Eat raw or cooked. Slice for salads or vegetable platter. To cook,
steam in a small amount of water for about 5-10 minutes until tender, or bake at 375 degrees
for about 20 to 50 minutes.

Zucchini-Crust Pizza

Ingredients

Crust

3% cups grated zucchini Y2 cup mozzarella, shredded
3 eggs, beaten Y2 cup Parmesan cheese

Y cup flour Y2 teaspoon dried basil

Your favorite pizza toppings

1. Combine all crust ingredients and spread them into an oiled 9"x13" pan.

2. Bake at 350 degrees for 20 to 25 minutes until surface is dry and firm.

3. Brush the top with a little oil and bake at moderate heat for 5 minutes.

4. Pile all your favorite pizza toppings on and bake at 350 degrees for about 25 minutes.
Serves 4-6.

Corn

Choose ears still in fresh-looking green husks with tassels. Check to make sure they are
free of worms or worm injury. Ears with small, shiny kernels are generally sweeter and more
tender. Six ears yield 3 cups of kernels. Serve 1-2 ears of corn per person.

Store ears of corn still in their husks in the refrigerator until you are ready to cook them.
Use within a few days.

Husk and cook the corn as soon after picking as possible. Cook on the cob just covered in
water for about 5 minutes. Flavor with margarine or butter, salt, and pepper, if desired.

To cut off kernels, place ear upright on a cutting board. Use a sharp knife. Slice under the
kernels, near the cob.

Corn, Potato, and Tuna Chowder

Ingredients

2 tablespoons oil
% cup onion, chopped Y4 teaspoon black pepper
% cup celery, sliced 2 tablespoons flour

3 large potatoes, scrubbed and diced 3 cups milk

2 cups fresh corn kernels 1 can (6% ounces) tuna

. Combine oil, onion, and celery in saucepan. Cook slowly until onion is soft.

. Add potatoes, water, and pepper. Heat to boiling.

. Cook over medium heat until potatoes are soft, about 15-20 minutes.

. Mix flour with small amount of milk to make a smooth paste. Add remaining milk. Slowly
stir corn, milk, and flour into potato mixture. Cook over medium heat until slightly thick,
stirring often.

5. Add tuna. Heat to serve. Serves 6-8.

2Y2 cups water
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Eggplant

Choose firm, heavy eggplant with smooth, shiny skin, free of
scars. One pound of raw eggplant equals 3 cups diced.

Store eggplant in the refrigerator and use within one week.

Wash well before using. The peel can be eaten. Eggplant can be broiled,
baked, sautéed, steamed, stewed, or fried.

Ratatouille
Ingredients
1 cup onion, sliced 3 cups eggplant, diced
2 cloves garlic, minced 2 cups tomato
Y4 cup oil 1 teaspoon oregano
4 green peppers, sliced 2 teaspoons parsley
3 cups zucchini, sliced
1. Cook the onion, garlic, and oil in a large skillet over medium heat.
2. Add peppers, zucchini, eggplant, and tomatoes to skillet. Mix thoroughly;
add oregano and parsley.
3. Simmer over low heat about 45 minutes covered, and another 15 minutes
uncovered. Serves 8.

Tomatoes

Choose plump, unblemished fruits with a distinct tomato smell.
One medium tomato, chopped, equals about ¥ cup.

Store unripe but slightly pink tomatoes in indirect light or in a paper bag
to ripen. Ripe tomatoes should be kept in the refrigerator and used within
a week.

Wash well and eat raw or cooked in your favorite recipe.

Tomatoes Creole
Ingredients

2 tablespoons oil 1 green pepper, sliced
1 onion, chopped fine 6 tomatoes, chopped
Salt and pepper to taste

1. Combine oil, green pepper, and onion in a large pan. Cook over
low heat until soft.

2. Add tomatoes. Cook slowly for 20 minutes. Season to taste with
salt and pepper. Serves 4 or 5.

Carrots

Choose carrots that are firm, smooth, evenly shaped, and bright orange. Do not
choose flabby, shriveled, rough, or cracked carrots. One pound will serve 3-4 and
equals 3 cups grated, or 3'2-4 cups sliced or diced.

Store carrots in the refrigerator with the green tops removed. Wrap stored carrots
in plastic and use within 1-2 weeks.

Wash well. Eat carrots raw (scrubbed and scraped - whole, sliced, or shredded) or
cut them up and cook them by steaming, boiling, or stir-frying, or as part of a soup,
stew, or casserole.

Carrot Bread

Ingredients

1%2 cups flour % cup sugar

1 teaspoon baking soda Y2 cup oil

1%2 teaspoons cinnamon 1 cup carrots, cooked and mashed
2 eggs

1. Preheat oven to 350 degrees.

2. Combine flour, baking soda, and cinnamon in a bowl.

3. Beat the eggs. Mix in sugar, oil, and carrots.

4. Gradually mix flour mixture in with carrot mixture.

5. Pour into a greased 9"x5" loaf pan and bake for 55 to 60 minutes.

Plums

Choose plump, slightly soft plums with no bruises or
shriveled skin. Unripe fruit will ripen at room temperature.

Store ripe plums in the refrigerator in a plastic bag and use within several days.

Wash plums well before eating. Plums are great plain or in a favorite recipe.

Deep-Dish Plum Pie

Ingredients

Pie Pastry

4 cups diced plums 1 cup flour

1 cup sugar ¥4 cup shortening
Y4 cup flour Y2 teaspoon salt

1 tablespoon butter 3 tablespoons cold water
1. Place plums in pie dish. Combine sugar and flour and sprinkle over plums.
Dot with butter.
2. Combine flour and salt in mixing bowl. Cut in shortening with 2 knives or a
pastry cutter. Add cold water, a tablespoon at a time, and mix well.
3. Roll out pastry %" thick. Moisten pie-dish rim and lay pastry over plums.
Seal edges and prick top. Bake at 400 degrees for 35 minutes. Serves 6-8.



An Easy Recipe Your Child Can Help You Make With ...
Cucumbers

Let your child help you choose the cucumbers you will use.
Show him how to choose the firmest, greenest, and most slender
cucumbers that do not have soft spots and wrinkled skin. Explain
to your child that cucumbers are stored in the refrigerator until
ready to use. Use stored cucumbers within one week.

When you are ready to make your cucumber canoes, let your child
help you choose two small cucumbers and wash them well.

Cucumber Canoes

Ingredients
2 small cucumbers
1 cup low-fat cottage cheese
Broccoli and carrot or celery sticks
1. Slice cucumbers in half lengthwise and let your child scoop the seeds
out with a spoon.
2. Together, fill the cucumber canoe with cottage cheese. Add the broc-
coli and carrot or celery sticks. Broccoli sticks can be the “canoeist”;
carrot or celery sticks can be the “oars.”

An Easy Recipe Your Child Can Help You Make With ...
Fruits and Berries

At the grocery store or farmers' market, let your child choose three
or four of his favorite fruits. Tell him he will be helping you make
dessert for dinner tonight. Show him how to choose the freshest
fruits, free of mold, soft spots, or discoloration.

Let your child wash berries and other seedless fruits while you prepare the
other fruits, such as peaches or bananas that need to be cut in small
pieces. You will need a glass or plastic cup for each dessert.

Favorite Fruits and Berries Parfait ‘ y; “ ﬁ

Ingredients

2 or 3 of your favorite fruits and berries. Try peaches and blueberries
or bananas and strawberries. Wash the fruit and cut as needed.

1 container of vanilla low-fat yogurt

1 tablespoon of grated lemon rind
1. Layer fruit, berries, yogurt, and sprinkles of lemon rind in a glass.
2. Start with layer of yogurt and end with a fruit to top off the parfait.
3. Serve immediately, or chill and serve.

An Easy Recipe Your Child Can Help You Make With ...
Celery

Let your child help you choose crisp bunches of celery with fresh
green leaves. Show your child where you refrigerate the celery.
Show him how to wrap it in plastic. Use celery within 2 weeks. Let
your child wash the celery well before you trim the ends.

Ants on a Log

Ingredients

2 celery stalks

2 tablespoons peanut butter*
Raisins

1. Cut the washed celery into 2" sticks.
2. Spread peanut butter* on celery.
3. Place raisins on top. Raisins are the "ants" and celery is the “log.”

Do not give peanut butter to children under 2 years old. It can cause choking.

* If your child is allergic to peanut butter, you may use cottage cheese, cream
cheese, or shredded mozzarella instead.

An Easy Recipe Your Child Can Help You Make With ...
Strawberries

At the grocery store or farmer's market, let your child choose
brightly-colored, firm berries with their hulls still attached. Make sure
berry containers are not leaking or showing signs of mold. One pint
equals 2 cups of sliced berries. Store berries in the refrigerator and
use within 2-3 days. Let your child help you wash the berries and
remove hulls before using. Serve with cereal and milk or make:

Frozen Strawberry-Yogurt Bars

Ingredients
2 cups strawberries, chopped
12 small paper cups

2 cups low fat vanilla yogurt
12 wooden or plastic frozen-
dessert sticks

1. Combine strawberries and yogurt. Mix well.

2. Fill cups with mixture. Cover cups with plastic wrap or aluminum foil.
3. Insert a stick through the plastic wrap or foil.

4. Freeze bars until firm.

Always watch your child when he is eating. Take away the stick when used.



Calabaza acorn Verdura de hoja

Seleccione calabazas firmes, de buena forma, que se sientan pesadas para su tamafo y Compre verdura de hojas crujientes de color verde oscuro.
Guarde la verdura de hoja en el refrigerador y usela dentro de 2 6 3 dias.

tengan la cascara dura y fuerte. No compre calabazas que tengan partes podridas o con la
cascara hundida. Guardelas en un lugar fresco y seco. Pueden durar varios meses. Lave las ) | )
calabazas, cortelas por la mitad y quiteles las semillas. Pele las manzanas, quiteles el centro Lavela bien y quitele los tallos hebrudos. La verdura de hoja
y cortelas en pedazos pequeﬁos_ se puede COCinaI’ al Vapor (o] Sofrei r.

Verdura de hoja cocida
Ingredientes

1 libra de verdura de hoja

¥ de taza de agua

2 cucharaditas de aceite de oliva

Y2 cucharadita de jugo de limoén o vinagre

Opcional: 1 cucharadita de ajo machacado, cebolla, chiles u otras especias

Calabaza acorn al horno con relleno de manzana
Ingredientes

2 calabazas acorn pequenfas, partidas por la mitad y sin semillas
1 manzana, pelada y picada

2 cucharadas de apio picado

2 cucharadas de cebolla, picada finamente

2 cucharaditas de mantequilla o margarina, derretida

una pizca de sal y de pimienta negra molida

1. Caliente el horno a 400 grados. Rocie un molde para hornear cuadrado con aceite 1. Pique la verdura de hoja 'y hiérvala en agua fresca por unos

en aerosol. 15 minutos. Escurrala.
2. Coloque las calabazas boca abajo en el molde. Hornee a 375 grados de 40 a 50 minutos. 2. Caliente el aceite de oliva en una sartén y saltee la verdura de hoja
3. Mientras hornea la calabaza, combine la manzana, el apio, la cebolla, la margarina o hasta que se suavice y el liquido se evapore.

mantequilla y 2 cucharadas de agua en un tazén mediano. Mézclelo bien. . . . . .
! L - Opcional: puede agregar cebolla, dientes de ajo machacados, chiles
4. Voltee la calabaza boca arriba. Sazone con sal y pimienta al gusto. Divida la mezcla de

manzana y rellene las cavidades de la calabaza. Horneé las calabazas rellenas, cubiertas u otras especias Pal’a agregar S.T:lbor. . .
con papel aluminio, por 30 minutos mas. Sirvalas calientes. Sirve a 4 personas. 3. Podngale un chorrito de jugo de limon o vinagre antes de servir.

Repolio Brocoli
Verde, morado

. Compre brécoli de cabeza compacta y firme, en la que los retofios no
Compre repollos firmes, pesados, que no tengan hojas amarillentas, ¢ hayan florecido.

rajaduras ni mallugaduras. Guarde el brécoli en una bolsa de plastico en el refrigerador y tselo dentro de

Guarde el repollo en el refrigerador y Uselo dentro de 2 semanas. : 3 a5 dias.

Lavelo bien y quitele las hojas marchitas. Lavelo bien y quitele los tallos duros.
Sencilla cazuela de brécoli
Ingredientes

1 racimo grande de brdcoli, picado en piezas de una pulgada
Y2 taza de yogur bajo en grasa

Y2 taza de queso rallado

1 cucharadita de mostaza

¥ de cucharadita de chile en polvo

Ensalada de repollo con frutas
Ingredientes

Ensalada Aderezo

4 peras firmes y maduras, en cuadritos 1 taza de yogur bajo en grasa

2 manzanas, en cuadritos 1 cucharadita de jugo de manzana
2 cucharadas de jugo de manzana 1 cucharada de azucar

3 tazas de repollo rallado

Y2 taza de pasas

. Lave y corte el brécoli. Cocinelo en una cacerola con tapa con un poco de
agua hirviendo, de 9 a 12 minutos. No lo cocine demasiado. Escurralo.

En un tazén grande, combine las peras y las manzanas con el jugo. )
. Agregue el repollo y las pasas y mézclelo bien. . Ponga el brécoli en una cazuela para hornear de un cuarto de galén.

En un tazén pequefio, combine todos los ingredientes del aderezo y . Combine los demas ingredientes. Con una cuchara, ponga la mezcla
pongale el aderezo a la ensalada. Revuelva la ensalada y refrigérela sobre el brocoli. Hornee sin tapar a 400 grados de 10 a 15 minutos,
por una hora antes de servirla. Rinde de 8 a 10 raciones. o hasta que la salsa esté burbujeante.

stock no. 13-06-12254a
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Calabacitas (amarilla, verde, italiana o chayote)

Compre calabacitas mas o menos pequenas (a menos que las vaya a rellenar).
Las calabacitas deben estar crujientes y no tener mallugaduras ni arrugas.

Una libra de calabacitas rinde unas 3 tazas ¢ 4 raciones.

Guarde las calabacitas en el refrigerador y Uselas dentro de una semana.

Lavelas bien. No las pele. Pueden comerse frescas o cocidas. Rebanadas
van muy bien en ensaladas o charolas de verduras. Cocinelas al vapor en
una poca de agua de 5 a 10 minutos hasta que se suavicen, cocinelas en el
horno a 375 grados de 20 a 50 minutos.

Cazuela de calabacitas con queso
Ingredientes

3 tazas de calabacitas (de cualquier tipo), picadas
2 cucharadas de margarina o mantequilla derretida
2 cucharadas de cebolla picada finamente

1 taza de galletas saladas molidas

2 huevos batidos

1 taza de queso rallado

1. Combine todos los ingredientes y mézclelos bien.

2. Ponga la mezcla en un molde para hornear engrasado, cubralo y hornee a
350 grados por 1 hora. Sirve a 4 personas.

Betabel

Compre betabeles firmes y lisos, de color rojo profundo y
con tallos frescos. Escoja betabeles del mismo tamafo. Una
libra de betabeles rinde de 3 a 4 raciones.

Guarde los betabeles en el refrigerador y Uselos dentro de 2 semanas.
Lavelos bien y quiteles las hojas.

Ensalada venezolana de papa
Ingredientes

1 lechuga rallada 1 cebolla pequefa, pelada y picada

1 cucharadita de sal Y2 cucharadita de pimienta negra

3 6 4 betabeles, cocidos, pelados y picados 1 cucharada de mostaza

2 6 3 papas, cocidas, peladas y picadas 2 cucharadas de mayonesa

5 6 6 zanahorias, cocidas, peladas y picadas 1 pollo entero cocido y
deshebrado, sin huesos ni piel

1. Ponga todos los ingredientes en un tazén grande.

2. Mézclelos bien y refrigere por lo menos durante una hora antes de servir.
Sirve de 6 a 8 personas.

Calabacitas (amarilla, verde, italiana o chayote)

Compre calabacitas mas o menos pequefas (a menos que las vaya a rellenar). Las calabaci-
tas deben estar crujientes y no tener mallugaduras ni arrugas. Una libra de calabacitas rinde
unas 3 tazas 6 4 raciones.

Guarde las calabacitas en el refrigerador y Uselas dentro de una semana.

Lavelas bien. No las pele. Pueden comerse frescas o cocidas. Rebanadas van muy bien en
ensaladas o charolas de verduras. Cocinelas al vapor en un poco de agua de 5 a 10 minutos
hasta que se suavicen, o cocinelas en el horno a 375 grados de 20 a 50 minutos.

Pizza con masa de calabacita
Ingredientes

Masa

312 tazas de calabacita rallada

3 huevos batidos

% de taza de harina

Sus ingredientes favoritos para la pizza

> taza de queso mozzarella rallado
Y2 taza de queso Parmesano rallado
Y2 cucharadita de albahaca seca

1. Combine todos los ingredientes de la masa y extiéndalos sobre una charola para
hornear engrasada de 9x13 pulgadas.

2. Hornee a 350 grados de 20 a 25 minutos hasta que la superficie esté seca y firme.

3. Unte un poco de aceite sobre la superficie y siga horneando a temperatura moderada
por 5 minutos.

4. Ponga encima sus ingredientes favoritos para la pizza y hornee a 350 grados por
unos 25 minutos. Sirve de 4 a 6 personas.

Elote

Compre mazorcas con hojas frescas y que tengan cabellitos. Asegurese de que

no tengan gusanos ni dafio ocasionado por ellos. Las mazorcas con granos pequefios y
brillantes generalmente son mas dulces y tiernas. Seis mazorcas rinden 3 tazas de granos.
Sirva 1 6 2 mazorcas por persona.

Guarde las mazorcas en el refrigerador sin quitarles las hojas hasta que las vaya a cocinar.
Uselas dentro de unos cuantos dias.

Pele y cocine el elote tan fresco como sea posible. Cocinelo en la mazorca en un poco de
agua por unos 5 minutos. Sazone con margarina o mantequilla, sal y pimienta, si lo desea.

Para cortar los granos, coloque la mazorca verticalmente sobre una tabla para cortar.
Use un cuchillo filoso. Desgrane los elotes rebanando los granos cerca de la mazorca.

Sopa de elote, papa y atun
Ingredientes
2 cucharadas de aceite
% de taza de cebolla picada Y4 de cucharadita de pimienta negra
% de taza de apio picado 2 cucharadas de harina
3 papas grandes, bien lavadas y en cuadritos 3 tazas de leche
2 tazas de granos de elote frescos 1 lata (6% onzas) de atun

1. Combine el aceite, la cebolla y el apio en una cacerola. Cocine a fuego lento hasta
que la cebolla esté suave.
Agregue las papas, cubralas con agua y sazone con la pimienta. Péngalo a hervir.
Cocine a fuego medio hasta que las papas se suavicen, unos 15 ¢ 20 minutos.
Mezcle la harina con un poquito de leche para formar una pasta suave y lisa.
Agregue el resto de la leche. Lentamente agregue la mezcla de elote, leche y
harina a las papas. Cocine a fuego medio hasta que se espese un poco,
revolviendo a menudo.
5. Agregue el atun. Caliente antes de servirla. Sirve de 6 a 8 personas.

2Y2 tazas de agua

Hon




Berenjena

Compre berenjenas firmes y pesadas, con piel lisa y brillante, y sin
marcas. Una libra de berenjena equivale a 3 tazas de berenjena en cuadritos.
Guarde la berenjena en el refrigerador y usela dentro de una semana.

Lavela bien antes de usarla. La cascara se puede comer. Las berenjenas se
pueden asar, hornear, saltear, freir, estofar o cocer al vapor.

Ratatouille
Ingredientes

1 taza de cebolla rebanada 3 tazas de berenjena en cuadritos
2 dientes de ajo picados finamente 2 tazas de tomate picado

Y4 de taza de aceite 1 cucharadita de orégano

4 chiles morrones verdes rebanados 2 cucharaditas de perejil

3 tazas de calabacita rebanada

Cocine el ajo y la cebolla en el aceite en una sartén grande a
fuego medio.

Agregue los chiles morrones, las calabacitas, la berenjena y los tomates
a la sartén. Revuelva bien. Agregue el orégano y el perejil.

Cueza a fuego lento por unos 45 minutos con tapa y otros 15 minutos
sin tapa. Sirve a 8 personas.

Tomates

Compre tomates rellenitos, sin mallugaduras, que tengan un buen olor a tomate.
Un tomate mediano picado equivale mas o menos a media taza.

Guarde los tomates que no estén maduros pero que tengan un poco de color
rosa cerca de una luz indirecta o en una bolsa de papel para que se maduren.
Los tomates maduros se deben guardar en el refrigerador y se deben usar
dentro de una semana.

Lavelos bien y comalos frescos o cocidos en su receta favorita.

Tomates criollos
Ingredientes

2 cucharadas de aceite 1 chile morrén verde, rebanado
1 cebolla picada finamente 6 tomates picados
Sal y pimienta negra al gusto

1. Combine el aceite, el chile morrén y la cebolla en una cacerola grande.
Cocine a fuego lento hasta que estén suaves.

2. Agregue los tomates. Cocine a fuego lento por 20 minutos. Sazone con sal
y pimienta negra al gusto. Sirve de 4 a 5 personas.

Zanahorias

Escoja zanahorias firmes, de buena forma, de color naranja vivo. No compre
zanahorias suaves, arrugadas, asperas o con grietas. Una libra rinde de 3 a 4
raciones y equivale a 3 tazas de zanahoria rallada, o a 3%2-4 tazas de zanahoria
rebanada o en cuadritos.

Guarde las zanahorias en el refrigerador sin las hojas. Guarde las zanahorias en
una bolsa de plastico y uselas dentro de 1 6 2 semanas.

Lavelas bien. Las zanahorias se pueden comer frescas (bien lavadas y talladas,
enteras, rebanadas o ralladas) o rebanelas y cocinelas al vapor, hervidas o sofritas,
0 como un ingrediente en sopas, estofados o guisados.

Pan de zanahoria

Ingredientes

112 tazas de harina % de taza de azucar

1 cucharadita de bicarbonato Y2 taza de aceite

1% cucharaditas de canela molida 1 taza de zanahorias, cocidas y hechas puré
2 huevos

. Caliente el horno a 350 grados.
. Combine la harina, el bicarbonato y la canela en un tazon.
. Bata los huevos. Agregue el azucar, el aceite y las zanahorias, revolviendo bien.
. Poco a poco afada la mezcla de harina a la mezcla de zanahoria.
. Vacie en un molde engrasado para pan de 9x5 pulgadas y hornee de 55 a
60 minutos.

Ciruelas

Compre ciruelas rellenitas, ligeramente suaves, sin mallugaduras ni arrugas en la cascara.
La fruta que no esté madura se madurara a temperatura ambiente.

Guarde las ciruelas maduras en el refrigerador en una bolsa de plastico y Uselas dentro de
unos cuantos dias.

Lave las ciruelas antes de comérselas. Las ciruelas son deliciosas solas o en su receta
favorita.

Pay de ciruela
Ingredientes

Pay Masa

4 tazas de ciruelas picadas 1 taza de harina

1 taza de azucar ¥ de taza de manteca vegetal
¥ de taza de harina Y2 cucharadita de sal

1 cucharada de mantequilla 3 cucharadas de agua bien fria

1. Ponga las ciruelas en un molde para pay. Combine el aztcar y la harina y espolvoree
sobre las ciruelas. Corte la mantequilla en pedacitos y coléquelos encima.

2. Combine la harina y la sal en un tazén grande. Corte la manteca dentro de la harina
usando dos cuchillos hasta que la mezcla quede arenosa. Agregue el agua fria, de
cucharada en cucharada, y mezcle bien la masa.

3. Con un rodillo, extienda la masa para que quede de 1/4 de pulgada de grueso.
Humedezca el borde del molde para pay y coloque la masa sobre las ciruelas. Selle
los bordes y haga agujeritos en la superficie con un tenedor. Hornee a 400 grados
por 35 minutos. Sirve de 6 a 8 personas.
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Una receta sencilla que puede preparar con su hijo a base de...
Pepino

Deje que su hijo le ayude a seleccionar los pepinos que usaran.

Enséfele a seleccionar los pepinos mas firmes, verdes y delgados, que
no tengan mallugaduras ni arrugas en la cascara. Expliquele a su hijo que
los pepinos se deben guardar en el refrigerador hasta que estén listos
para usarse. Use los pepinos dentro de una semana.

Cuando estén listos para preparar las canoas de pepino, deje que su hijo
le ayude a escoger dos pepinos pequefios y deje que los lave bien.

Canoas de pepino

Ingredientes

2 pepinos pequefos

1 taza de queso cottage bajo en grasa

Ramitos de brdcoli y palitos de zanahoria o apio

1. Corte los pepinos a la mitad a lo largo y deje que su hijo les quite las
semillas con una cuchara.

2. Juntos, rellenen la canoa de pepino con el queso cottage. Ponga encima
los ramitos de brécoli y los palitos de zanahoria o apio. Los ramitos de
brécoli pueden ser los “remeros”; los palitos de zanahoria o apio pueden
ser los “remos”.

Una receta sencilla que puede preparar con su hijo a base de...
Frutas y frutillas

En el supermercado o mercado de granjeros, deje que su hijo escoja tres
o cuatro de sus frutas favoritas. Digale que quiere que le ayude a preparar
el postre para la cena de esta noche. Enséfiele a escoger las frutas mas
frescas, que no estén podridas, mallugadas ni descoloridas.

Deje que su hijo lave las frutillas y demas frutas sin semillas mientras
que usted prepara las demas frutas, como platanos y duraznos, que tienen que
cortarse en pedacitos. Necesitara un vaso de vidrio o plastico para cada persona.

Parfait de frutas y frutillas favoritas @ ﬁ
Ingredientes ‘ = ~

2 0 3 de sus frutas y frutillas favoritas. Unas buenas combinaciones son duraznos
con arandanos azules o platanos con fresas. Lave la fruta y rebanela segun
sea necesario.

1 envase de yogur bajo en grasa sabor vainilla

1 cucharada de cascara de limén, rallada

Ponga varias capas alternando fruta, frutilla, yogur y ralladura de limén
en un vaso.

. Comience con una capa de yogur y termine con una capa de fruta para
terminar el parfait.

. Sirvalo inmediatamente, o refrigérelo antes de servir.

Una receta sencilla que puede preparar con su hijo a base de...
Apio
Deje que su hijo le ayude a escoger apio de tallos crujientes y hojas
verdes frescas. Enséfiele a su hijo donde guarda el apio en el refrige-
rador. Ensénele a envolverlo en plastico. Use el apio dentro de 2

semanas. Deje que su hijo lave los tallos de apio antes de que usted
les corte los extremos.

Hormiguitas en fila

Ingredientes

2 tallos de apio

2 cucharadas de crema de cacahuate*
Pasas

1. Corte el apio lavado en segmentos de 2 pulgadas.
2. Unte la crema de cacahuate™ en el apio.

3. Ponga las pasas encima. Las pasas son las “hormigas” y el apio
es el “tronco”.

No les dé crema de cacahuate a los nifios menores de 2 afios. Podrian
atragantarse con ella.

* Si su hijo es alérgico a la crema de cacahuate, puede sustituirla con queso
cottage, queso crema o queso mozzarella rallado.

Una receta sencilla que puede preparar con su hijo a base de...
Fresas

En el supermercado o mercado de granjeros, deje que su hijo escoja fresas
firmes, de color brillante, que tengan sus tallitos. Asegurese de que las
canastitas de fresas no escurran ni muestren sefales de estarse pudriendo.
Una pinta equivale a dos tazas de fresas rebanadas. Guarde las fresas en
el refrigerador y Uselas dentro de 2 6 3 dias. Deje que su hijo le ayude a
lavar las fresas y a quitarles los tallitos antes de usarlas. Sirvalas con
cereal o leche, o prepare:

Paletas heladas de yogur y fresa

Ingredientes
2 tazas de fresas rebanadas 2 tazas de yogur bajo en grasa, sabor vainilla
12 vasitos pequefos de papel 12 palitos de madera o plastico para postres

Combine las fresas y el yogur. Mézclelos bien.

Llene los vasitos con la mezcla. Cubra los vasitos con papel aluminio
o plastico.

Inserte un palito a través del papel aluminio o plastico.
Congele las paletas hasta que cuajen.

Vigile siempre a su hijo mientras se las come. Quitele el palito cuando
haya acabado.
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