
• আপেল

• বীট

• কাপলা শিম

• ব্লুপবশি

• ব্রেশিং শরিনস

• রেকশল

• রোপসলস স্পাউটস

• বাটািনাট ব্্কায়াি

• বাঁধাকশে

• গািি

• ব্�ালা

• ভুট্া

• িসা

• ব্বগুন

• ফল-শমশরিত িল

• সবিু মটিশুটি

• ব্লটুস

• ফুটি/বাশগি

• েীচ

• নািোশত

• মশিচ

• আলুপবাখািা

• আলু

• কুমড়া

• মলূা

• লাল শবন

• মিলাি শমরিণ

• োলংিাক

• স্ট্রপবশি

• রিীষ্মকালীন ব্্কায়াি

• শমশটি আলু

• টপমপটা

• তিমিু

• িীতকালীন সবুি িাক

কৃষক বািাি ব্িশসশে
সসু্াদ ুব্িশসশেি িন্য শনপচি ফল ও িাকসব্ীপত শলিক করুন।

স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য, আমবার্দর Facebook-এ
facebook.com/eatinghealthynyc-এ লবাইক করনু্। স্টেলবার কৃষক ববাজবার সম্পর্কশে  আর্রবা 
তর্্যথ্যর জন্থ্য, nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্। আরও দবারণু সব স্রসসসপর জন্থ্য 
jsyfruitveggies.org-এ যবান্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষসবভবাগ (United States Department 
of Agriculture, USDA)-এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental 
Nutrition Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/nutrition-education.page
http://jsyfruitveggies.org


Apples
•  Choose firm apples that have smooth, bright skins with no bruises.
• Store unwashed apples in the refrigerator for up to 3 to 4 weeks.
• Skin can be eaten. Simply rinse and enjoy!
•  Apples have fiber, especially in the skin, which helps to keep  

you regular.

Quick Tips
•   Squeeze lemon juice over cut apples to keep them from turning brown.
•   Carry an apple with you for a quick snack.
•   Add chopped apples to oatmeal, either before or after cooking.

Kids can:
•   Rinse apples.
•   Spread peanut butter on apple slices.

Applesauce

Apple and Pear Stir-Fry

Ingredients:
6 apples, diced  
1 teaspoon cinnamon  
 (optional)

Ingredients:
2 teaspoons vegetable oil 
2 apples, chopped 
1 pear, chopped 
2 tablespoons lemon juice 
1/2 teaspoon cinnamon 
1/8 teaspoon ground  
 nutmeg

Directions:
1. In a medium pot, place apples, cinnamon and 1 cup  

of water. 
2. Bring apples to a boil over high heat, stirring often.
3. Reduce heat to medium and simmer the apples for  

30 minutes or until they are very soft. Stir often.
4. Leave lumpy or mash with a fork for a smoother sauce.
5. Serve warm or chilled.
6. Refrigerate leftovers.
Makes 6 servings. 

Directions:
1. In a large pot, heat oil over medium heat.
2. Add apples and cook for 3 minutes.
3. Add pears and lemon juice. Cook for another 3 minutes.
4. Sprinkle cinnamon and nutmeg. Continue to cook for 

another 3 minutes. 
5. Serve and enjoy!
6. Refrigerate leftovers.
Makes 6 servings. Adapted from diabetic-recipes.com.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://diabetic-recipes.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

আপেল
•  এমন্ ্শক্ত ্রকৃসতর আর্পলই স্বর্ে সন্ন্ স্যগসুলর স্খবাসবা মসণৃ, চকচর্ক ও দবাগ বসজশে ত।
• আর্পল ন্বা ধরু্য় সবশেবাসধক 3 স্্যর্ক 4 সপ্বাহ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
• স্খবাসবাও খবাওয়বা স্যর্ত পবার্র। ্শধুমুবাত্র ভবার্লবা কর্র জর্ল ধরু্য় সন্র্য় খবাওয়বার মজবা সন্ন্!
•  আর্পর্ল ফবাইববার ্যবার্ক, সবর্্শষ কর্র স্খবাসবায়, যবা আপন্বার্ক সন্য়সমত ্যবাকর্ত সবাহবাযথ্য কর্র।

দ্রুত েিামি্শ
•   খর্য়সর হর্য় যবাওয়বার হবাত স্্যর্ক ববাঁচবার্ত আর্পর্লর কবাটবা টুকর্রবার উপর স্লবরু রস েস়ির্য় সদন্।
•   দ্রুত জলর্যবার্গর জন্থ্য আপন্বার সবার্্য একটি আর্পল রবাখনু্।
•   ওট-সমল রবান্বা করবার আর্গ ববা পর্র তবার্ত টুকর্রবা কর্র আর্পল স্কর্ট সদর্য় সদন্।

শিশুিা:
•   আর্পল ভবার্লবা কর্র জর্ল ধরু্ত পবার্র।
•   আর্পর্লর টুকর্রবার উপর সচন্বাববাদবার্মর মবাখন্ মবাখবার্ত পবার্র।

আপেপলি সস

আপেল ও নািোশতি ভািা

উেকিণ:
6টি আর্পল, টুকর্রবা কর্র কবাটবা 
1 চবা-চবামচ দবারসচসন্ (ইর্ছে হর্ল)

উেকিণ:
2 চবা-চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
2টি আর্পল, টুকর্রবা কর্র কবাটবা
1টি ন্বা্শপবাসত, টুকর্রবা কর্র কবাটবা
2 স্টসবল চবামচ স্লবরু রস
1/2 চবা-চবামচ দবারসচসন্
1/8 চবা-চবামচ জবায়ফল চূণশে

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটি মবাঝবাসর মবার্পর পবার্ত্র আর্পল, দবারসচসন্ সদর্য় তবার সবার্্য 1 কবাপ জল সদন্। 
2. স্বস্শ আঁর্চ আর্পলগরু্লবা সসদ্ধ করনু্, ঘন্ ঘন্ ন্বা়ির্ত ্যবাকুন্।
3. তবাপ মবাঝবাসরর্ত কসমর্য় 30 সমসন্ট ববা আর্পল খবু ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত স্সগসুল কম 

আঁর্চ স্সদ্ধ করনু্। ঘন্ ঘন্ ন্বা়ির্ত ্যবাকুন্।
4. স্েলবা-পবাকবার্ন্বা অ্বস্থবার্তও রবাখর্ত পবার্রন্ অ্্যববা স্মবালবার্য়ম সর্সর জন্থ্য একটি কবাঁটবা 

চবামচ সদর্য় ভবার্লবা কর্র সমস্শর্য় সন্ন্।
5. অ্ল্প গরম ববা বরর্ফ ঠবান্বা কর্র পসরর্ব্শন্ করনু্।
6. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

6 বাি েশিপবিন কিা যায়। 

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পবার্ত্র, মবাঝবাসর আঁর্চ স্তল গরম করনু্।
2. আর্পল স্ের্ল তবা 3 সমসন্ট ধর্র রবান্বা করনু্।
3. ন্বা্শপবাসত এবাং স্লবরু রস সদন্। আরও 3 সমসন্ট রবান্বা করনু্।
4. দবারসচসন্ ও জবায়ফল সেটির্য় সদন্। আরও 3 সমসন্ট ধর্র রবান্বা কর্র যবান্। 
5. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
6. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

6 বাি েশিপবিন কিা যায়। diabetic-recipes.com স্্যর্ক সাংকসলত।

Bengali

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://diabetic-recipes.com


Beets
•  Choose firm, smooth beets with a rich, dark color.
•  Separate beet greens from roots, keep in the refrigerator  

and use within 2 weeks. 
•  Before eating, remove beet greens, leaving 1 inch of stem. 
•  Scrub beets well and keep the skin on. Beets may be roasted,  

boiled or eaten raw. 
•  Beets have fiber, which helps to keep you regular.

Quick Tips
• If beet juice stains your hands, scrub them with a teaspoon of salt and rinse. 
• Add cooked sliced beets or raw shredded beets to salads.
• Do not throw out the beet greens! Rinse, chop and add to a soup or stir-fry. 

Kids can:
•  Scrub beet roots.
• Rinse and tear beet greens.

Gingered Beet and Carrot Slaw

Glazed Beets and Greens

Ingredients:
4 cups grated beets 
4 cups grated carrots 
1/2 cup chopped onion 
1/2 cup chopped poblano pepper 
1 tablespoon minced ginger 
2 tablespoons lime juice 
1 tablespoon vegetable oil 
2 teaspoons mustard 
1/4 cup chopped fresh cilantro 
Salt and black pepper to taste

Ingredients:
1 onion, sliced 
5 beets and greens, chopped 
3 tablespoons balsamic vinegar 
3 tablespoons vegetable oil 
Salt and black pepper to taste

Directions:
1. To make the slaw, combine the beets, carrots,  

onion, poblano pepper and ginger in a large bowl.
2. In a small bowl, combine the lime juice, oil,  

mustard and cilantro. Pour onto the slaw.
3. Season with salt and black pepper.
4. Serve and enjoy!
5. Refrigerate leftovers.
Makes 6 servings. Adapted from yummly.com.

Directions:
1. In a large pot over high heat, add onions, beets,  

vinegar and oil.
2. Cover vegetables with 1 cup of water and bring to a boil.
3. Reduce heat to low and simmer for 15 minutes or 

until soft. 
4. Add the greens and cook for 5 more minutes.  

Season with salt and black pepper.
5. Serve and enjoy!
6. Refrigerate leftovers.
Makes 4 servings. Adapted from The Modern 
Vegetarian Kitchen by Peter Berley.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://yummly.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

•  এমন্ ্শক্ত, মসণৃ বীটগসুল ববােুন্ স্যগসুলর একটি চমৎকবার, গবাঢ় রঙ আর্ে।
•  বীটর্ক সবজু পবাতবাগরু্লবা স্কর্ট আলবাদবা কর্র, সরির্জ রবাখনু্ এবাং 2 সপ্বার্হর মর্ধথ্য 
বথ্যবহবার করনু্।

•  খবাওয়বার আর্গ, 1 ইসচি স্ববাঁটবা স্রর্খ সদর্য় বীর্টর সবজু পবাতবাগরু্লবা স্কর্ট ববাদ সদন্। 
•  বীটগসুলর্ক ভবার্লবা কর্র ধরু্য় সন্ন্ এবাং স্খবাসবা েবাড়বার্বন্ ন্বা। বীট স্রবাটে কর্র, স্সদ্ধ কর্র 
ববা কবাঁচবা খবাওয়বা স্যর্ত পবার্র।

•  বীর্ট ফবাইববার ্যবার্ক যবা আপন্বার্ক সন্য়সমত ্যবাকর্ত সবাহবাযথ্য কর্র।

দ্রুত েিামি্শ
• আপন্বার হবার্ত বীর্টর রর্সর দবাগ স্লর্গ স্গর্ল, এক চবা-চবামচ লবণ সদর্য় তবা ঘর্ষ জর্ল ধরু্য় সন্ন্।
• সথ্যবালবার্ে স্সদ্ধ করবা বীর্টর ফবাসল ববা ফবাসল কর্র কবাটবা কবাঁচবা বীট সদন্।
• বীর্টর ্শবাকগরু্লবা স্ফর্ল স্দর্বন্ ন্বা! ধরু্য়, স্কর্ট সন্ন্ এবাং স্কবার্ন্বা সরু্প সদন্ ববা অ্ল্প স্তর্ল স্ভর্জ সন্ন্।

শিশুিা:
•  বীট রটু পসরষ্বার করর্ত পবার্র।
• বীর্টর পবাতবা ধরু্ত এবাং আলবাদবা করর্ত পবার্র।

আদা শদপয় বীট ও গািপিি েিু

ব্লেিড বীট ও িাক

উেকিণ:
4 কবাপ সমসহ কর্র কবাটবা বীট
4 কবাপ সমসহ কর্র কবাটবা গবাজর
1/2 কবাপ স্পয়ঁবাজ কুর্চবা
1/2 কবাপ পবাবলবার্ন্বা স্পপবার্রর কুর্চবা
1 স্টসবল চবামচ আদবা কুসচ করবা
2 স্টসবল চবামচ স্লবরু রস
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
2 চবা চবামচ সরর্ষ
1/4 কবাপ টবাটকবা ধর্ন্পবাতবার কুর্চবা
স্বাদমর্তবা লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ

উেকিণ:
1টি স্পয়ঁবাজ, ফবাসল কর্র কবাটবা
5টি বীট ও ্শবাক কুচর্ন্বা
3 স্টসবল চবামচ ববালসবাসমক সভর্ন্গবার
3 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল অ্র্য়ল
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ

প্রস্তুত প্রণালী:
1. পরু ততসর করর্ত, একটি ব়ি পবার্ত্র কুচর্ন্বা বীট, গবাজর, স্পয়ঁবাজ, স্পবাবলবার্ন্বা 

মসরচ এবাং আদবা একসবার্্য সমস্শর্য় সন্ন্।
2. একটবা স্েবাট পবার্ত্র, স্লবরু রস, স্তল, সরর্ষ এবাং ধর্ন্পবাতবা স্ম্শবান্। কুচর্ন্বা 

সসজির উপর সমশ্রণটি েবালনু্।
3. লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ সদর্য় স্বাদ ববা়িবান্।
4. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
5. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

6 বাি েশিপবিন কিা যায়। yummly.com স্্যর্ক সাংকসলত।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. কড়বা আঁর্চ একটবা বড় পবার্ত্র স্পয়ঁবাজ, বীট, সভর্ন্গবার এবাং স্তল সদন্।
2. ্শবাকসজিীগরু্লবার উপর্র 1 কবাপ জল স্ের্ল ফুটর্ত সদন্।
3. তবাপ কসমর্য় আঁচ অ্ল্প করনু্ এবাং 15 সমসন্ট ববা বীটগরু্লবা ন্রম ন্বা হওয়বা 

পযশেন্ত ফুটর্ত সদন্। 
4. ্শবাকগরু্লবা সদর্য় আর্রবা 5 সমসন্ট রবান্বা করনু্। লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ 

সমস্শর্য় স্বাদ ববা়িবান্।
5. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
6. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

4 বাি েশিপবিন কিা যায়। Peter Berley দ্বারবা দথ্য মেশে বান্ 
স্ভসজর্টসরয়বান্ সকর্চন্ স্্যর্ক সাংকসলত।

বীট 

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://yummly.com


Beets
•  Choose firm, smooth beets with a rich, dark color.
•  Separate beet greens from roots, keep in the refrigerator  

and use within 2 weeks.
•  Before eating, remove beet greens, leaving 1 inch of stem.
•  Scrub beets well and keep the skin on. Beets may be roasted, 

boiled or eaten raw.
•  Beets have fiber, which helps to keep you regular.

Quick Tips
• If beet juice stains your hands, scrub them with a teaspoon of salt and rinse.
• Add cooked sliced beets or raw shredded beets to salads.
• Do not throw out the beet greens! Rinse, chop and add to a soup or stir-fry.

Kids can:
•  Scrub beet roots.
• Rinse and tear beet greens.

Beets With Mustard Seeds
Ingredients:
1 tablespoon vegetable oil 
1 teaspoon yellow mustard seeds  
1 onion, diced 
2 teaspoons cumin 
2 teaspoons coriander 
1 teaspoon garam masala  
1 tablespoon shredded,  
 unsweetened coconut 
3 cups chopped beets 
1/2 teaspoon salt 
1 1/2 cups water

Directions:
 1. In a large pan, heat the oil over medium-high heat.
 2.  Add the mustard seeds and cook until they sizzle, 

about 30 seconds.
 3. Add the onion and stir until soft, about 5 minutes.
 4.  Add the cumin, coriander, garam masala and the 

coconut. Cook for 1 minute.
 5. Add the beets and cook for 3 minutes. Stir.
 6.  Add the salt and water. Bring to a boil, reduce the 

heat and cover.
 7. Simmer for 15 minutes or until beets are soft. 
 8.  Once the beets are soft, remove the lid and cook for 

2 to 3 minutes until the remaining liquid thickens.
 9.  Turn the heat off and cover the pan. Let it sit for  

5 minutes so the dish can absorb all the flavors. 
 10. Serve and enjoy!
 11. Refrigerate leftovers.
Makes 4 servings. Adapted from Indian For Everyone 
by Anupy Singla.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

বীট
•  একটি সমদৃ্ধ, গবাঢ় রাং সহ ্শক্ত, মসণৃ বীট ববােুন্।
•  স্শক়ি স্্যর্ক সবট সবসজ আলবাদবা করনু্, সরির্জ রবাখনু্ এবাং 2 সপ্বার্হর মর্ধথ্য বথ্যবহবার করনু্।
•  খবাওয়বার আর্গ, 1 ইসচি স্টেম স্রর্খ বীট সবসজ সরবান্।
•  বীটগসুল ভবার্লবা কর্র ঘষনু্ এবাং েবালটি রবাখনু্। বীটগসুল ভবাজবা, সসদ্ধ ববা কবাঁচবা খবাওয়বা 
স্যর্ত পবার্র।

•  বীর্ট রর্য়র্ে ফবাইববার, যবা আপন্বার্ক সন্য়সমত রবাখর্ত সবাহবাযথ্য কর্র।

দ্রুত েিামি্শ
•  যসদ বীর্টর রর্স আপন্বার হবার্তর দবাগ স্লর্গ যবায়, তবাহর্ল এক চবা চবামচ লবণ সদর্য় স্কবাব কর্র ধরু্য় স্ফলনু্।
•  সবালবার্দ রবান্বা কর্র স্বাইস করবা বীট ববা কবাঁচবা কবাটবা সবট স্যবাগ করনু্।
•  বীট সবসজ স্ফর্ল স্দর্বন্ ন্বা! ধরু্য় স্ফলনু্, কবাটুন্ এবাং সথু্যর্প স্যবাগ করনু্ ববা ভবাজনু্।

শিশুিা যা কিপত োপি:
•  বীর্টর স্শক়িগসুল ঘষনু্।
•  বীট সবসজ ধরু্য় স্ফলনু্ এবাং সেঁ়ুিন্।

সশিষাি বীপিি সাপে বীট
উোদানসমহূ:
1 স্টসবল চবামচ উসভিজ্জ স্তল
1 চবা চবামচ হলদু সসরষবা দবান্বা 
1 টি স্পযঁ়বাজ, কবাটবা
2 চবা চবামচ সজরবা
2 চবা চবামচ ধর্ন্পবাতবা
1 চবা চবামচ গরম মসলবা 
1 স্টসবল চবামচ টুকর্রবা করবা,  
সমসষ্ েবা়িবা ন্বারর্কল

3 কবাপ কবাটবা বীট
1/2 চবা চবামচ লবণ
1 1/2 কবাপ জল

শনপদ্শ িাবলী:
1.  একটি ব়ি পথ্যবার্ন্, মবাঝবাসর তবার্প স্তল গরম করনু্।
2.  সসরষবার দবান্বা স্যবাগ করনু্ এবাং ্রবায় 30 স্সর্কর্ন্র জন্থ্য স্সগসুল চুড়চুড় 

্শব্দ ন্বা হওয়বা পযশেন্ত রবান্বা করনু্।
3.  স্পযঁ়বাজ স্যবাগ করনু্ এবাং ন্রম হওয়বা পযশেন্ত ন্বা়ুিন্, ্রবায় 5 সমসন্ট।
4.  সজরবা, ধর্ন্, গরম মসলবা এবাং ন্বারর্কল স্যবাগ করনু্। 1 সমসন্র্টর জন্থ্য 

রবান্বা করনু্।
5.  বীটগসুল স্যবাগ করনু্ এবাং 3 সমসন্র্টর জন্থ্য রবান্বা করনু্। ন্বাড়ুন্।
6.  লবণ এবাং জল স্যবাগ করনু্। জল ফুটির্য় সন্ন্, তবাপ কসমর্য় স্ের্ক সদন্।
7.  15 সমসন্ট ববা বীটগসুল ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত সসদ্ধ করনু্। 
8.  একববার বীটগসুল ন্রম হর্য় স্গর্ল, েবাকন্বাটি সসরর্য় স্ফলনু্ এবাং অ্বস্শষ্ 

তরল ঘন্ হওয়বা পযশেন্ত 2 স্্যর্ক 3 সমসন্ট রবান্বা করনু্।
9.  তবাপ বন্ধ কর্র পথ্যবান্টি স্ের্ক সদন্। এটি 5 সমসন্র্টর জন্থ্য স্রর্খ সদন্ যবার্ত 

খবাদথ্যটি সমস্ত স্বাদ স্্শবাষণ করর্ত পবার্র। 
10.  পসরর্ব্শন্ করনু্ এবাং উপর্ভবাগ করনু্!
11.  অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ রবাখনু্।

4 সাশভ্শ ং ততশি কপি। Anupy Singla দ্ািা Indian for 
Everyone ব্েপক অশভপযাশিত।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


Black Beans
•  Before cooking dried beans, remove pebbles and any shriveled  

beans. Soak for at least 8 hours.
•  For a quicker prep time, cover dried beans in cold water and bring  

to a boil. Turn off heat and allow beans to soak for 1 to 2 hours. Drain,  
rinse and cover with fresh water. Simmer for 1 to 2 hours or until soft. 

•  Beans are an affordable source of protein and fiber.

Quick Tips
•  1 pound of dried beans (2 cups) equals 5 to 6 cups of cooked beans.
•  Canned beans can replace cooked or dried beans in any recipe.
•  Dried beans can be kept in an airtight container for up to 1 year.

Kids can:
•  Help sort through dried beans before soaking.
•  Help mash beans with a fork.

Black Beans and Peppers

Black Bean Spread

Ingredients:
1 tablespoon vegetable oil  
1 onion, chopped 
1 green bell pepper, chopped 
4 garlic cloves, minced 
1 teaspoon cumin 
2 teaspoons dried oregano 
1 teaspoon fresh ginger, peeled  
 and minced 
1 1/2 cups cooked or 1 can (15 1/2 ounces)  
 of black beans, rinsed and drained 
2 tablespoons apple cider vinegar 
1 jalapeÑo, seeded and diced  
Salt and black pepper to taste

Ingredients:
1 1/2 cups cooked or 1 can (15 1/2 ounces)  
 of black beans, rinsed 
1 onion, chopped 
3/4 teaspoon paprika 
1 tablespoon apple cider vinegar 
1 tablespoon vegetable oil 
1 garlic clove, minced 
2 tablespoons chopped basil (optional) 
Salt and black pepper to taste

Directions:
1. In a large pan, heat oil over medium heat.
2. Add onions and stir until soft, about 5 minutes
3. Add bell pepper and stir until soft, about  

3 minutes. 
4. Add the garlic, cumin, oregano and ginger,  

and cook for 1 minute longer. 
5. Add black beans, vinegar, jalapeÑo and  

1/2 cup of water. Bring to boil, reduce heat  
to low, cover and simmer for 5 minutes. 

6. Season with salt and black pepper.
7. Serve and enjoy!
8. Refrigerate leftovers. 
Makes 6 servings. Adapted from thespruceeats.com. 

Directions:
1. In a large bowl, combine all ingredients.  

Mash together and mix well. 
2. Serve and enjoy!
3. Refrigerate leftovers.
Makes 10 servings. Adapted from vegweb.com.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://thespruceeats.com
http://vegweb.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

কাপলা শিম
•  ্শকুর্ন্বা সবন্স রবান্বার আর্গ, স্কবার্ন্বা কবাঁক়ি এবাং ্শসুকর্য় যবাওয়বা সবন্স সসরর্য় স্ফলনু্। 
কমপর্ষে 8 ঘন্বা সভসজর্য় রবাখনু্।

•  দ্রুত ্রস্তুসতর জন্থ্য, ্শষু্ সবন্স ঠবান্বা জর্ল স্ের্ল স্সগসুল ফুটর্ত সদন্। এরপর আঁচ বন্ধ কর্র  
1 স্্যর্ক 2 ঘন্বা পযশেন্ত সভজর্ত সদন্। জল স্ফর্ল সদন্, ধরু্য় সন্ন্ এবাং তবার্ত পসরষ্বার জল েবালনু্।  
1 স্্যর্ক 2 ঘন্বা ববা ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত কম আঁর্চ স্সদ্ধ করনু্।

•  সবন্স স্্রবাটিন্ ও ফবাইববার্রর একটি সবাশ্রয়ী উৎস।

দ্রুত েিামি্শ
•  1 পবাউন্ ্শকুর্ন্বা সবন্ (2 কবাপ) 5 স্্যর্ক 6 কবাপ রবান্বা করবা সবর্ন্র সমবান্।
•  স্যর্কবার্ন্বা রবান্বায় কথ্যবার্ন্ ্যবাকবা সবন্ রবান্বা করবা, ববা ্শকুর্ন্বা সবর্ন্র পসরবর্তশে  বথ্যবহবার করবা স্যর্ত পবার্র।
•  ্শকুর্ন্বা সবন্ 1 বের পযশেন্ত ববায়ু সন্র্রবাধক পবার্ত্র স্রর্খ স্দওয়বা স্যর্ত পবার্র।

শিশুিা:
•  ্শকুর্ন্বা সবন্ সভসজর্য় রবাখবার আর্গ তবার্দর স্বর্ে সদর্ত সবাহবাযথ্য করর্ত পবার্র।
•  কবাঁটবা চবামচ সদর্য় সবর্ন্র ভতশে বা ববান্বার্ত সবাহবাযথ্য করর্ত পবার্র।

ব্্যাক শবন (কাপলা শিম) এবং ব্েোি

ব্্যাক শবপনি ব্স্পড

উেকিণ:
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল 
1টি স্পযঁ়বাজ, কুচর্ন্বা
1টি সবজু স্বল স্পপবার, কুচর্ন্বা
4টি রসরু্ন্র স্কবায়বা, ববাঁটবা
1 চবা চবামচ সজর্র
2 চবা চবামচ ্শকুর্ন্বা ওর্রগবার্ন্বা
1 চবা চবামচ টবাটকবা আদবা েবাস়ির্য় ববাটবা
1 1/2 কবাপ রবান্বা করবা অ্্যববা 1 কথ্যবান্ (15 1/2 আউন্স) 
 কবার্লবা সবন্, জল ঝস়ির্য় পসরষ্বার করবা
2 স্টসবল চবামচ অ্থ্যবার্পল সসেবার সভর্ন্গবার
1 টি জবালবাসপস্ন্বা, বীজ অ্পসবাসরত এবাং টুকর্রবা 
কর্র কবাটবা 
স্বাদমর্তবা লবণ এবাং স্গবাল মসরচ

উেকিণ:
1 1/2 কথ্যবান্ রবান্বা করবা (15 1/2 আউন্স) কবার্লবা সবন্, 
 জল ঝস়ির্য় পসরষ্বার করবা 
1টি স্পযঁ়বাজ, কুচর্ন্বা
3/4 চবা-চবামচ পবাপসরকবা
1 স্টসবল চবামচ অ্থ্যবার্পল সসেবার সভর্ন্গবার
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
1 টি রসনু্ স্কবায়বা, কুচর্ন্বা
2 স্টসবল চবামচ কু্চর্ন্বা স্বসসল পবাতবা (ইছেবা হর্ল) 
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পথ্যবার্ন্, মবাঝবাসর আঁর্চ স্তল গরম করনু্।
2. স্পয়ঁবাজ সদন্ এবাং ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত, ্রবায় 5 সমসন্ট রবান্বা করনু্।
3. স্বল স্পপবার সদন্ এবাং ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত, ্রবায় 3 সমসন্ট 

ন্বা়িবাচবা়িবা করনু্। 
4. রসনু্, সজর্র, ওর্রগবার্ন্বা এবাং আদবা সদর্য় সদন্ আর তবা 1 সমসন্ট ধর্র 

রবান্বা করনু্। 
5. এববার তবার্ত কবার্লবা সবন্, সভর্ন্গবার, জবালবাসপস্ন্বা এবাং 1/2 কবাপ জল 

সদর্য় সদন্। সসদ্ধ হওয়বা পযশেন্ত অ্র্পষেবা করনু্, তবারপর আঁচ কসমর্য় েবাকবা 
সদর্য় সদন্ এবাং 5 সমসন্র্টর স্সদ্ধ করনু্। 

6. লবণ ও স্গবালমসরচ সদর্য় স্বাদ ববা়িবান্।
7. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
8. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্। 
6 বাি েশিপবিন কিা যায়। thespruceeats.com স্্যর্ক সাংকসলত।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটি ব়ি ববাটির্ত সব উপবাদবান্গরু্লবা একসত্রত করনু্। একসবার্্য চটর্ক 

ভবালভবার্ব সমস্শর্য় সন্ন্। 
2. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
3. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
10 বাি েশিপবিন কিা যায়। vegweb.com স্্যর্ক সাংকসলত।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://thespruceeats.com
http://vegweb.com


Blueberries
•  Choose blueberries that are firm and not wrinkled.
•  Refrigerate for up to 3 days or rinse, place in a plastic bag  

and freeze for up to 3 to 6 months.
•  Before eating, rinse, remove the stems and enjoy!
•  Blueberries have vitamin A, which is good for your  

eyes and skin.

Quick Tips
•  Sprinkle on hot or cold breakfast cereal, or low-fat yogurt.
•  Blend blueberries with ice and your favorite fresh or frozen fruit to make a smoothie.

Kids can:
•  Rinse blueberries before eating.
• Place in a bowl or bag for an easy snack at home or on the go. 

Blueberry Thyme Fruit Salad

Blueberry Grape Relish

Ingredients:
1 cup blueberries 
4 peaches or nectarines, chopped 
1 tablespoon chopped, fresh thyme  
2 teaspoons ginger, peeled and grated 
2 tablespoons lemon juice or more,  
 to taste 
2 tablespoons water 
1 peach, grated 
1 teaspoon grated lemon peel

Ingredients:
2 cups blueberries 
2 cups seedless red grapes 
1 tablespoon honey 
1 tablespoon minced, fresh ginger 
1 teaspoon chopped, fresh rosemary  
2 tablespoons red wine vinegar  
Salt and black pepper to taste

Directions:
1. In a large bowl, combine all ingredients  

and mix well.
2. Chill in the refrigerator for at least 1 hour.
3. Serve and enjoy!
4. Refrigerate leftovers.
Makes 6 servings. Adapted from  
simplyrecipes.com.

Directions:
1. In a large frying pan, over medium-high heat, 

combine blueberries, grapes, honey, ginger, 
rosemary and vinegar.

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

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

4. Serve and enjoy!
5. Refrigerate leftovers.
Makes 10 servings. Adapted from 
marthastewart.com.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://simplyrecipes.com
http://marthastewart.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

ব্লুপবশি
•  এমন্ ব্লুর্বসর স্বর্ে সন্ন্ স্যগরু্লবা স্ব্শ ্শক্ত এবাং ত্বক ন্রম হর্য় যবায় সন্।
•  3 সদন্ পযশেন্ত সরির্জ রবাখনু্ অ্্যববা জর্ল ধরু্য় লিবাসটের্কর বথ্যবার্গ েুসকর্য় 

3 স্্যর্ক 6 মবাস পযশেন্ত সহমবাসয়ত অ্বস্থবায় রবাখনু্।
•  খবাওয়বার আর্গ, জর্ল ধরু্য় স্ববাঁটবা সসরর্য় সন্ন্ এবাং তবারপর স্চর্খ স্দখনু্!
•  ব্লুর্বসরর্ত ্যবাকবা সভটবাসমন্-A আপন্বার স্চবাখ ও ত্বর্কর জন্থ্য উপকবারী।

দ্রুত েিামি্শ
•  সকবার্লর গরম ববা ঠবান্ জলখবাববার সসসরয়বাল ববা কম চসবশেযকু্ত দই-এর উপর েস়ির্য় সদন্।
•  স্সুদ ততসর করর্ত আপন্বার পের্দের টবাটকবা ববা সহমবাসয়ত ফল আর বরফ সদর্য় ব্লুর্বসর স্ম্শবান্।

শিশুিা:
•  খবাওয়বার আর্গ ব্লুর্বসর ভবার্লবা কর্র ধরু্য় সদর্ত পবার্র।
•  ববাসড়র্ত ববা রবাস্তবায় যবাওয়বার সময় সহর্জই হবালকবা জলখবাববার্রর উপযকু্ত খবাববার সহসবার্ব স্কবার্ন্বা পবার্ত্র ববা বথ্যবার্গ ব্লুর্বসর রবাখর্ত পবার্র।

ব্লুপবশি োইম শদপয় ফপলি স্যালাড

ব্লুপবশি আগিপুিি ব্িশলি

উেকিণ:
1 কবাপ ব্লুর্বসর
4 টি পীচ অ্্যববা স্ন্কটবাসরন্, টুকর্রবা কর্র কবাটবা
1 স্টসবল চবামচ টবাটকবা ্যবাইম কুচবার্ন্বা 
2 চবা-চবামচ টবাটকবা আদবা স্খবাসবা েবাস়ির্য় ববাটবা
2 স্টসবল চবামচ স্লবরু রস ববা তবার স্বস্শ, স্বার্দর জন্থ্য
2 স্টসবল চবামচ জল
1টি সপচ ফল, সমসহ কর্র কবাটবা
1 চবা-চবামচ স্লবরু স্খবাসবা সমসহ কর্র কবাটবা

উেকিণ:
2 কবাপ ব্লুর্বসর
2 কবাপ বীজহীন্ লবাল আঙ্রু
1 স্টসবল চবামচ মধু
1 স্টসবল চবামচ স্খবাসবা েবা়িবার্ন্বা এবাং সপর্ষ স্ন্ওয়বা 
 টবাটকবা আদবা
1 চবা-চবামচ কুর্চবার্ন্বা টবাটকবা স্রবাজর্মসর 
2 স্টসবল চবামচ স্রে ওয়বাইন্ সভর্ন্গবার 
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পবার্ত্র, সমস্ত উপকরণগরু্লবা সদর্য় ভবালভবার্ব স্ম্শবান্।
2. ঠবান্বা করবার জন্থ্য কম কর্র 1 ঘণ্বা ধর্র সরির্জ রবাখনু্।
3. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
4. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

6 বাি েশিপবিন কিা যায়। simplyrecipes.com 

স্্যর্ক সাংকসলত।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটি ব়ি রিবাইাং পথ্যবার্ন্, মধথ্য-উচ্চ তবার্প, ব্লুর্বসর, আঙ্রু, মধ,ু আদবা, 

স্রবাজর্মসর, ও সভর্ন্গবার স্ম্শবান্।
2. সসদ্ধ হওয়বা পযশেন্ত অ্র্পষেবা করনু্, তবারপর আঁচ কসমর্য় সদর্য় 

15 সমসন্ট ভবার্প রবাখনু্। 
3. আগনু্ স্্যর্ক পথ্যবান্ সসরর্য় সন্ন্ এবাং তবার্ত লবণ ও কবার্লবা 

স্গবালমসরচ স্ম্শবান্।
4. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
5. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

10 বাি েশিপবিন কিা যায়। marthastewart.com 

স্্যর্ক সাংকসলত।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://simplyrecipes.com
http://marthastewart.com


Braising Greens
•  Braising greens are a mix of dark greens such as collards, kale, Swiss  

chard, mustard greens, turnip greens and beet greens.
• Look for greens that are moist and crisp, with rich, green leaves.
•  Wrap unwashed greens in a damp paper towel, place in a plastic bag  

and keep in the refrigerator for up to 3 to 5 days.
• Before cooking, rinse well and trim leaves from stem.
• Dark greens have iron, which is good for circulation.

Quick Tips
•  Braising greens can be added to soups a few minutes before serving.
•  1 pound of greens is equal to about 8 cups, chopped.

Kids can:
•  Rinse greens with cold water.
•  Tear greens to add to a recipe.

Collard Greens With Spicy Peanut Sauce

Braised Collard Greens

Ingredients:
1 tablespoon vegetable oil 
1 cup chopped onion 
2 garlic cloves, minced 
1/4 teaspoon crushed red  
 pepper flakes 
6 cups chopped collard greens 
1 cup chopped tomatoes 
2 tablespoons peanut butter 
Salt and black pepper to taste

Ingredients:
1 tablespoon vegetable oil 
2 teaspoons minced garlic  
1 yellow onion, chopped 
3 medium tomatoes, diced 
1/2 teaspoon curry powder 
1/2 teaspoon coriander 
9 cups chopped collard greens  
 or other leafy greens, stems   
 removed  
1 tablespoon smoked paprika   
 (optional) 
1/4 teaspoon cayenne pepper 
1/2 lemon, juiced 
Salt and black pepper to taste

Directions:
1. In a large pot, heat oil over medium heat. 
2. Add onion, garlic and red pepper flakes and cook  

until soft, about 5 minutes. Stir often.
3. Add greens and 1/4 cup water. Cover and cook until  

greens are soft, about 15 minutes. 
4. Add tomato and peanut butter. Add black pepper  

to taste.
5. Stir well. Serve and enjoy! 
6. Refrigerate leftovers.
Makes 6 servings. Adapted from The NYC Green Cart  
Fresh Food Pack. 

Directions:
1. In a large frying pan, heat oil over medium heat. 
2. Add onions and garlic and cook until soft, about 3 to  

5 minutes. Stir often.
3. Add tomatoes, curry, coriander and paprika. Continue 

stirring for about 2 minutes. 
4. Add 1/4 cup of water, cover and let simmer for 5 minutes.
5. Add collard greens, cayenne pepper and lemon juice. 

Cover and continue cooking for another 5 to 10 minutes 
until greens have cooked. 

6. Season with salt and black pepper to taste. 
7. Serve and enjoy!
8. Refrigerate leftovers. 
Makes 4 servings. Adapted from africanbites.com.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://africanbites.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

ব্রেশিং শরিনস
•  ভবার্প সসদ্ধ ্শবাকগসুলর মর্ধথ্য গবাঢ় সবজু ্শবাকগসুলর সমর্্শল ্যবাকর্ত পবার্র স্যমন্ কলবােশে , স্কইল, 
সথু্যইস কবােশে , সরর্ষ ্শবাক, ্শবালগর্মর ্শবাক এবাং বীর্টর ্শবাক।

• এমন্ ্শবাকগরু্লবা স্বর্ে সন্ন্ স্যগরু্লবা আর্দশে , মচমর্চ এবাং সবজু পবাতবাগসুল খবুই টবাটকবা।
•  আর্ধবায়বা ্শবাকগসুল স্ভজবার্ন্বা কবাগর্জর স্তবায়বার্ল সদর্য় মরু্ড় সন্ন্, একটি লিবাসটেক বথ্যবার্গ ভর্র সবশেবাসধক 

3 স্্যর্ক 5 সদন্ সরির্জ রবাখর্ত পবার্রন্।
• রবান্বার আর্গ, ভবালভবার্ব ধরু্য় সন্ন্ এবাং েবাঁটবা স্্যর্ক পবাতবাগরু্লবা সেঁর্ড় সন্ন্।
• গবাঢ় সবজু পবাতবাগসুলর্ত ্যবাকবা আয়রন্ রক্ত সচিবালন্বার জন্থ্য উপকবারী।

দ্রুত েিামি্শ
•  পসরর্ব্শর্ন্র কর্য়ক সমসন্ট আর্গ সথু্যর্পর মর্ধথ্য ভবার্প সসদ্ধ ্শবাকগসুল সদর্ত পবার্রন্।
•  1 পবাউন্ ্শবাক ্রবায় 8 কবাপ কুচর্ন্বা ্শবার্কর সমবান্।

শিশুিা:
•  ঠবান্বা জল সদর্য় ্শবাক ভবার্লবা কর্র ধরু্য় সদর্ত পবার্র।
•  স্কবার্ন্বা রবান্বায় স্দওয়বার জন্থ্য ্শবাকগসুল আলবাদবা করর্ত পবার্র।

মিলাদাি শচনাবাদাপমি সপসি সাপে ব্কালাড্শ  িাক

ভাপে শসদ্ধ ব্কালাড্শ  িাক

উেকিণ:
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
1 কবাপ কুচর্ন্বা স্পয়ঁবাজ
2টি রসনু্ স্কবায়বা, কুচর্ন্বা
1/4 চবা-চবামচ স্পষবা লবাল মসরর্চর স্লেক্স
6 কবাপ কুচবার্ন্বা স্কবালবােশে  ্শবাক
1 কবাপ কুচবার্ন্বা টর্মর্টবা
2 স্টসবল চবামচ সচন্বাববাদবার্মর মবাখন্
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও স্গবালমসরচ

উেকিণ:
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
2 চবা-চবামচ রসনু্ ববাটবা 
1টি হলদু স্পয়ঁবাজ, কুচবার্ন্বা
3টি মবাঝবাসর আকবার্রর টর্মর্টবা, টুকর্রবা কর্র কবাটবা
1/2 চবা চবামচ কবাসর পবাউেবার
1/2 চবা-চবামচ ধর্ন্পবাতবা
9 কবাপ কবাটবা স্কবালবােশে  ্শবাক ববা অ্ন্থ্য 
 স্কবার্ন্বা খবাওয়বার স্যবাগথ্য সবজু পবাতবার 
 ্শবাক, স্ববাঁটবা ববাদ স্দওয়বা 
1 স্টসবল চবামচ স্স্বাকে পবাপসরকবা (ইর্ছে হর্ল) 
1/4 চবা-চবামচ স্কর্য়ন্ স্পপবার (লবাল মসরচ গরু়্িবা) 
1/2 স্লব,ু রস
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পবার্ত্র, মবাঝবাসর আঁর্চ স্তল গরম করনু্। 
2. স্পয়ঁবাজ এবাং রসনু্ আর লবাল মসরর্চর স্লেক্স সদন্ এবাং ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত, 

্রবায় 5 সমসন্ট ধর্র রবান্বা করনু্। মবার্ঝ মবার্ঝই ন্বা়ির্ত ্যবাকুন্।
3. এববার ্শবাক সদন্ এবাং সবার্্য 1/4 কবাপ জল। েবাকবা সদন্ এবাং 

্শবাকগরু্লবা ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত রবান্বা করনু্, ্রবায় 15 সমসন্ট। 
4. টর্মর্টবা এবাং সচন্বাববাদবার্মর মবাখন্ সদন্। স্বাদ অ্ন্যুবায়ী স্গবালমসরচ সদন্।
5. ভবালভবার্ব ন্বাড়ুন্। পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্! 
6. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
6 বাি েশিপবিন কিা যায়। দথ্য NYC গ্ীণ কবাটশে  স্রি্শ ফুে পথ্যবাক 
স্্যর্ক সাংকসলত।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় রিবাইাং পথ্যবার্ন্, মবাঝবাসর আঁর্চ স্তল গরম করনু্। 
2. স্পয়ঁবাজ এবাং রসনু্ সদন্ এবাং ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত, ্রবায় 3 স্্যর্ক 5 সমসন্ট রবান্বা 

করনু্। মবার্ঝ মবার্ঝই ন্বা়ির্ত ্যবাকুন্।
3. টর্মর্টবা, কবাসর পবাতবা, ধর্ন্পবাতবা এবাং পবাপসরকবা স্ম্শবান্। ্রবায় 2 সমসন্ট 

ন্বা়িবাচবা়িবা করনু্। 
4. 1/4 কবাপ জল সদন্, েবাকবা সদন্ এবাং 5 সমসন্ট কম আরঁ্চ সসদ্ধ হর্ত সদন্।
5. স্কবালবােশে  ্শবাক, ঝবাল মসরচ (স্কর্য়ন্ স্পপবার) এবাং স্লবরু রস সদন্। েবাকবা সদর্য় ্শবাক 

স্সদ্ধ ন্বা হওয়বা পযশেন্ত আরও 5 স্্যর্ক 10 সমসন্ট রবান্বা করনু্। 
6. স্বাদ মর্তবা লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ সদন্। 
7. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
8. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্। 

4 বাি েশিপবিন কিা যায়। africanbites.com স্্যর্ক সাংকসলত।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://africanbites.com


Broccoli
•  Choose broccoli with dark green florets.
•  Refrigerate unwashed and in a plastic bag for up to 1 week. 
•  Before cooking, wash and trim florets from stalks. Enjoy florets  

and stems raw or cooked.
•  Broccoli has vitamin C, which is good for fighting colds and healing cuts.

Quick Tips
•  Eat raw broccoli with a low-fat salad dressing for a healthy, crunchy snack!
•  Do not throw away the broccoli stems. They can be sliced and eaten with your favorite  

dip or sauce!
• Steam broccoli with garlic for a delicious side dish.

Kids can:
•  Wash broccoli. 
•  Break off broccoli florets from the stalk.

Broccoli Stir-Fry

Broccoli Chopped Salad

Ingredients:
2 teaspoons vegetable oil 
2 garlic cloves, minced 
3 cups broccoli florets 
2 carrots, chopped 
1  yellow bell pepper, cut  
 into strips 
1 onion, chopped 
2 tablespoons lemon juice 
1/2 teaspoon salt (optional)

Ingredients:
4 cups broccoli, chopped small 
3/4 cup dried cranberries or  
 raisins, chopped 
2 to 3 scallions or green onions,  
 sliced 
2 carrots, shredded 
1 cucumber, chopped 
3 tablespoons apple cider vinegar 
1/4 cup olive oil 
Salt and black pepper to taste

Directions:
1. In a large frying pan, add oil and garlic. Cook over 

high heat for 2 minutes. 
2. Add broccoli, carrots and 1/2 cup of water. Cook for  

3 minutes, stirring often.
3. Add bell pepper and onion. Cook for 5 more minutes 

and continue to stir often. 
4. Remove from heat. Vegetables will be crisp and 

brightly colored.
5. Toss with lemon juice and salt. 
6. Serve and enjoy! 
7. Refrigerate leftovers. 
Makes 5 servings.

Directions:
1. In a large pot, boil 4 cups of water over high heat. 
2. Add broccoli and cook for 3 minutes.
3. Rinse broccoli under cold water until cool.
4. Place cooled broccoli, dried fruit and all remaining 

vegetables in a bowl.
5. To make dressing, whisk together vinegar and oil  

until combined in a separate bowl.
6. Pour dressing over mixed vegetables and dried fruit. 

Season with salt and black pepper to taste. 
7. Serve and enjoy!
8. Refrigerate leftovers.
Makes 4 servings. Submitted by Aranza Portugal,  
Stellar Farmers Markets. 

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

রেকশল
•  গবাঢ় সবজু রর্ঙর ফুল রর্য়র্ে এমন্ ব্রর্কবাসল স্বর্ে সন্ন্।
•  আর্ধবায়বা অ্বস্থবায় একটি লিবাসটেক বথ্যবার্গ ভর্র 1 সপ্বাহ পযশেন্ত সরির্জ স্রর্খ সদন্।
•  রবান্বা করবার আর্গ, ধরু্য় সন্ন্ এবাং েবাঁটি স্্যর্ক ফুর্লর অ্াং্শগরু্লবা স্েঁর্ট সন্ন্। ফুলগরু্লবা এবাং 
েবাঁটবা কবাঁচবা ববা রবান্বা কর্র স্খর্য় স্বাদ স্চর্খ স্দখনু্।

•  ব্রর্কবাসলর্ত ্যবাকবা সভটবাসমন্-C সসদশেকবাস্শর সবার্্য ল়িবাই ও কবাটবা স্েঁড়বা সবারবার্ন্বার জন্থ্য উপকবারী।

দ্রুত েিামি্শ
•  স্বাস্থথ্যকর, মজবাদবার জলখবাববার সহসবার্ব কম ফথ্যবাটযকু্ত সথ্যবালবাে স্রেসসাং সদর্য় কবাঁচবা ব্রর্কবাসল খবান্!
•  ব্রর্কবাসলর েবাঁটিগরু্লবা স্ফর্ল স্দর্বন্ ন্বা! এগসুল ফবাসল কর্র স্কর্ট আপন্বার পের্দের সর্স েুসবর্য় স্খর্ত পবার্রন্!
• সসু্বাদ ুসবাইে সে্শ সহসবার্ব রসনু্ সদর্য় ব্রর্কবাসল ভবাপবান্।

শিশুিা:
•  ব্রর্কবাসল ধরু্ত পবার্র।
•  ব্রর্কবাসলর েবাঁটি স্্যর্ক ফুল স্ভর্ঙ্ আলবাদবা করর্ত পবার্র।

অল্প ব্তপল রেপকাশল ভািা

টুকপিা কপি কাটা রেপকাশলি স্যালাড

উেকিণ:
2 চবা-চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
2টি রসরু্ন্র স্কবায়বা, ববাটবা
3 কবাপ ব্রর্কবাসল ফুল
2 টি গবাজর, কুচর্ন্বা 
1টি হলদু স্বল স্পপবার, লম্বা কর্র কবাটবা
1টি স্পযঁ়বাজ, কুচর্ন্বা
2 স্টসবল চবামচ স্লবরু রস
1/2 চবা-চবামচ লবণ (ইর্ছে হর্ল)

উেকিণ:
4 কবাপ ব্রর্কবাসল, স্েবাট কর্র কবাটবা
3/4 কবাপ ্শকুর্ন্বা ক্থ্যবান্র্বসর 
 ববা সক্শসম্শ, কুচর্ন্বা
2 স্্যর্ক 3টি স্থ্যবাসলয়ন্ ববা সবজু স্পযঁ়বাজ, 
 ফবাসল কর্র কবাটবা
2টি গবাজর, সঝসর কর্র কবাটবা
1টি ্শ্শবা, টুকর্রবা কর্র কবাটবা
3 স্টসবল চবামচ অ্থ্যবার্পল সসেবার সভর্ন্গবার
1/4 কবাপ অ্সলভ অ্র্য়ল
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও স্গবালমসরচ

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় রিবাইাং পথ্যবার্ন্, স্তল এবাং রসনু্ সদন্। কড়বা আঁর্চ 2 সমসন্ট 

রবান্বা করনু্। 
2. ব্রর্কবাসল, গবাজর, এবাং 1/2 কবাপ জল সদন্। মবার্ঝ মবার্ঝ স্ন্র্ড় সদর্য়, 

3 সমসন্ট রবান্বা করনু্।
3. স্বল স্পপবার ও স্পয়ঁবাজ স্ম্শবান্। আর্রবা 5 সমসন্ট ধর্র রবান্বা করনু্ এবাং মবার্ঝ 

মবার্ঝই ন্বাড়র্ত ্যবাকুন্। 
4. আঁচ স্্যর্ক সসরর্য় সন্ন্। ্শবাকসজিীগরু্লবা ভবাজবাভবাজবা ও উজ্জ্বল রর্ঙর হর্য় উঠর্ব।
5. পবাসতর্লবরু রস ও লবণ সমস্শর্য় সদন্। 
6. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্! 
7. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্। 
5 বাি েশিপবিন কিা যায়।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. কড়বা আঁর্চ একটি বড় পবার্ত্র 4 কবাপ জল ফুটর্ত সদন্। 
2. তবার্ত ব্রর্কবাসল সদর্য় 3 সমসন্ট স্সদ্ধ করনু্।
3. ঠবান্বা ন্বা হওয়বা পযশেন্ত ঠবান্বা জর্ল ব্রর্কবাসল ধরু্য় সন্ন্।
4. একটি ববাটির্ত ঠবান্বা ব্রর্কবাসল, ্শকুর্ন্বা ফল এবাং অ্ন্থ্যবান্থ্য সমস্ত ্শবাকসজিী সদন্।
5. স্রেসসাং করর্ত, একটি আলবাদবা ববাটির্ত সভর্ন্গবার এবাং স্তল 

ন্বা স্ম্শবা পযশেন্ত একসবার্্য স্ফটির্য় সন্ন্।
6. স্ম্শবার্ন্বা ্শবাকসজিী এবাং ্শকুর্ন্বা ফর্লর সমশ্রর্ণর উপর স্রেসসাংটবা স্ের্ল সদন্। 

স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও স্গবালমসরচ সমস্শর্য় স্বাদ ববাড়বান্। 
7. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
8. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
4 বাি েশিপবিন কিা যায়। স্টেলবার ফবামশেবারস মবার্কশে ট -এর 
Aranza Portugal জমবা সদর্য়র্েন্। 

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


Brussels Sprouts 
•  Choose Brussels sprouts that are firm and bright green,  

with no yellow or wilted leaves and few holes. 
•  Store unwashed Brussels sprouts in a plastic bag in the  

refrigerator for up to 10 days. 
•  Before eating, remove stem and discolored leaves, and rinse well. 
•  Brussels sprouts have calcium, which helps build strong bones.

Quick Tips
•  Shred raw Brussels sprouts and add them to a salad. They are also tasty steamed, roasted  

or sautéed.
•  To roast Brussels sprouts, toss with oil, salt and black pepper. Place on a baking sheet and 

roast at 400 degrees Fahrenheit for 30 to 40 minutes.
•  Cut Brussels sprouts into quarters and add them to casseroles, stews and soups.

Flavor Flip: Peanut Dressing
•  Add 2 cloves of minced garlic and 1 teaspoon fresh ginger to the dressing. 

Brussels Sprouts With Peanut Dressing

Brussels Sprouts With Apples and Onions

Ingredients:
5 cups thinly sliced Brussels sprouts  
1 tablespoon peanut butter 
1 tablespoon vegetable oil 
1 tablespoon honey 
1 tablespoon vinegar 
1 tablespoon low-sodium soy sauce 
Black pepper to taste

Ingredients:
1 tablespoon vegetable oil  
1 cup diced onion  
4 cups sliced Brussels sprouts  
2 cups diced apple  
2 tablespoons lemon juice  
1/2 teaspoon black pepper  
Salt to taste

Directions:
1. In a large bowl, add the Brussels sprouts.
2. To make dressing, mix peanut butter, oil,  

honey, vinegar and soy sauce in a small bowl. 
3. Pour dressing over Brussels sprouts. 
4. Add black pepper to taste.
5. Serve and enjoy! 
6. Refrigerate leftovers.
Makes 5 servings. Submitted by Beth 
Bainbridge, Stellar Farmers Markets.

Directions:
1. In a large pan, heat oil over medium heat. 
2. Add onion. Cook for 5 minutes, until soft. 
3. Add Brussels sprouts and cook for 5 minutes.
4. Add the apple and cook 5 to 10 minutes, or 

until apples are soft.
5. Remove from heat and add lemon juice,  

black pepper and salt. Mix well.
6. Serve and enjoy!
7. Refrigerate leftovers.
Makes 8 servings. Adapted from nytimes.com.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://nytimes.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

রোপসলস স্পাউট 
•  এমন্ ব্রবার্সলস স্পবাউটগরু্লবা স্বর্ে সন্ন্ স্যগরু্লবা স্ব্শ ্শক্ত ও উজ্জ্বল সবজু রর্ঙর, 
এবাং স্কবান্ও হলদু ববা জীণশে পবাতবা ও স্বস্শ গতশে  স্ন্ই।

•  ব্রবার্সলস স্পবাউটগরু্লবা ন্বা ধরু্য় একটি লিবাসটের্কর বথ্যবার্গর মর্ধথ্য স্রর্খ 10 সদন্ পযশেন্ত 
সরির্জ স্রর্খ সদন্।

•  খবাওয়বার আর্গ, েবালপবালবা ও বণশেহীন্ পবাতবাগরু্লবা ববাদ সদর্য় ভবাল কর্র ধরু্য় সন্ন্।
•  ব্রবার্সলস স্পবাউর্ট কথ্যবালসসয়বাম আর্ে, যবা ্শসক্ত্শবালী হবা়ি স্পবাক্ত করর্ত সবাহবাযথ্য কর্র।

দ্রুত েিামি্শ
•  কবাঁচবা ব্রবার্সলস স্পবাউট ফবাসল কর্র স্কর্ট স্সগসুল স্কবার্ন্বা সথ্যবালবার্ে সদন্। এগসুল ভবাসপর্য়, স্রবাটে কর্র 
ববা অ্ল্প স্ভর্জ সন্র্য়ও স্খর্ত দবারণু লবার্গ।

•  ব্রবার্সলস স্পবাউট স্রবাটে করবার জন্থ্য, স্তল, লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ সদর্য় স্সগসুল ন্বা়িবাচবা়িবা কর্র সন্ন্। একটি স্বসকাংর্য়র তবাওয়বার 
উপর স্রর্খ 400 সেসগ্ ফবার্রন্হবাইট তবাপমবাত্রবায় 30 স্্যর্ক 40 সমসন্ট ধর্র স্রবাটে করনু্।

•  ব্রবার্সলস স্পবাউটগরু্লবা চবার টুকর্রবা কর্র কবাটুন্ এবাং স্সগরু্লবা কথ্যবার্সরল, টুেথ্য, ও সথু্যর্পর মর্ধথ্য সদর্য় সদন্।

স্াপদি ওলটোলট: শচনাবাদাপমি ব্রেশসং
•  স্রেসসাংর্য়র জন্থ্য 2 স্কবায়বা রসরু্ন্র কুচবার্ন্বা এবাং 1 চবা-চবামচ টবাটকবা আদবা স্খবাসবা েবাস়ির্য় কুচবার্ন্বা।

শচনাবাদাপমি ব্রেশসং শদপয় রোপসলস স্পাউট

আপেল এবং ব্েঁয়াি শদপয় রোপসলস স্পাউট

উেকিণ:
5 কবাপ পবাতলবা ফবাসল কর্র কবাটবা ব্রবার্সলস স্পবাউট 
1 স্টসবল চবামচ সচন্বাববাদবাম মবাখন্
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
1 স্টসবল চবামচ মধু
1 স্টসবল চবামচ সভর্ন্গবার
1 স্টসবল চবামচ কম-স্সবাসেয়বামযকু্ত সয়বা সস
স্বাদমর্তবা কবার্লবা স্গবাল মসরচ

উেকিণ:
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল 
1 কবাপ স্চৌর্কবা টুকর্রবা কর্র কবাটবা স্পয়ঁবাজ 
4 কবাপ ফবাসল কর্র কবাটবা ব্রবার্সলস স্পবাউট 
2 কবাপ টুকর্রবা কর্র কবাটবা আর্পল 
2 স্টসবল চবামচ স্লবরু রস 
1/2 চবা-চবামচ কবার্লবা স্গবালমসরচ 
লবণ, স্বাদ অ্ন্যুবায়ী

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পবার্ত্র, ব্রবার্সলস স্পবাউটগসুল রবাখনু্।
2. স্রেসসাং ্রস্তুত করর্ত, একটি স্েবাট পবার্ত্র সপন্বাট ববাটবার, স্তল, 

মধ,ু সভর্ন্গবার এবাং সয়বা সস স্ম্শবান্। 
3. ব্রবার্সলস স্পবাউর্টর উপর স্রেসসাং স্ের্ল সদন্। 
4. স্বাদমর্তবা কবার্লবা স্গবালমসরচ স্যবাগ করনু্।
5. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্! 
6. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
5 বাি েশিপবিন কিা যায়। স্টেলবার ফবামশেবারস মবার্কশে টস-এর 
Beth Bainbridge জমবা সদর্য়র্েন্।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পথ্যবার্ন্, মবাঝবাসর আঁর্চ স্তল গরম করনু্। 
2. স্পযঁ়বাজ সদন্। ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত, 5 সমসন্ট ধর্র রবান্বা করনু্। 
3. ব্রবার্সলস স্পবাউট সদর্য় 5 সমসন্ট রবান্বা করনু্।
4. আর্পল স্ম্শবান্ এবাং 5 স্্যর্ক 10 রবান্বা করনু্, ববা আর্পল ন্রম 

ন্বা হওয়বা পযশেন্ত রবান্বা করনু্।
5. আঁচ স্্যর্ক ন্বাসমর্য় সন্ন্ এবাং পবাসতর্লবরু রস, 

কবার্লবা স্গবালমসরচ এবাং লবণ স্ম্শবান্। ভবাল কর্র সমস্শর্য় সন্ন্।
6. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
7. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
8 বাি েশিপবিন কিা যায়। nytimes.com স্্যর্ক সাংকসলত।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://nytimes.com


Butternut Squash
•  Choose butternut squash that is heavy for its size and has 

smooth, firm skin.
•  Store in a cool, dry place for up to 3 months.
•  Before cooking, wash, cut in half and remove seeds. Leave  

skin on and bake for 30 minutes at 350 degrees Fahrenheit.
•  Butternut squash has potassium, which is good for your heart.

Quick Tips
•  Try all types of winter squash: butternut, acorn, Hubbard and kabocha squash. Each has  

a different flavor and texture.
•  Any winter squash can be swapped for another in recipes. 
•  Add leftover cooked squash to yogurt or oatmeal.
•  Add squash to a soup or casserole.
•  Bake seeds for a yummy snack!

Kids can:
•  Remove seeds from squash. 
•  Stuff squash halves with a vegetable mixture. 

Butternut Squash and Apple Cider

Butternut Squash With Collard Greens

Ingredients:
1 tablespoon vegetable oil 
1 cup chopped onion 
4 cups seeded and cubed  
 butternut squash 
3/4 cup apple cider 
1 tablespoon chopped fresh herbs  
 (sage, rosemary or thyme) or  
 2 teaspoons dried herbs 
Salt and black pepper to taste

Ingredients:
1 tablespoon vegetable oil 
1 onion, chopped  
1 red bell pepper, chopped 
3 cups seeded and cubed  
 butternut  squash 
3 cups chopped collard greens 
1/4 teaspoon salt  
Black pepper to taste

Directions:
1. In a large pot, heat oil over high heat. Stir in onion 

and cook until soft.
2. Add squash and apple cider. Cook for about  

15 minutes.
3. Stir in herbs, salt and black pepper to taste. Cook 

for about 2 minutes.
4. Serve and enjoy!
5. Refrigerate leftovers.
Makes 6 servings. 

Directions:
1. In a large pot, heat oil over medium-high heat.  

Stir in onion and bell pepper and cook until soft. 
2. Add squash and cook covered for 5 minutes.
3. Add collard greens, salt, black pepper and 1/2 cup of 

water. Add more water as needed to prevent sticking. 
Cook until vegetables are soft, about 8 to 10 minutes. 

4. Serve and enjoy!
5. Refrigerate leftovers.
Makes 4 servings. 

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

বাটািনাট ব্্কায়াি (একপ্রকাি কুমপড়া)
•  আকবার্র ভবারী ও মসণৃ, ্শক্ত ত্বকযকু্ত ববাটবারন্বাট স্স্বায়বা্শ স্বর্ে সন্ন্।
•  সবশেবাসধক 3 মবাস স্কবার্ন্বা ঠবান্বা, ্শষু্ জবায়গবায় স্রর্খ সদন্।
•  রবান্বা করবার আর্গ, ধরু্য় স্কর্ট সন্ন্ এবাং বীজগসুল স্ফর্ল সদন্। স্খবাসবা স্রর্খ সদন্ এবাং 

350 সেগ্ী ফবার্রন্হবাইর্ট 30 সমসন্ট স্বক করনু্।
•  ববাটবারন্বাট স্স্বায়বার্্শ ্যবাকবা পটবাস্শয়বাম আমবার্দর হৃৎসপণ্ড সসু্থ রবাখবার জন্থ্য উপকবারী।

দ্রুত েিামি্শ
•  সমস্ত ধরর্ন্র ্শীতকবালীন্ স্স্বায়বা্শ বথ্যবহবার কর্র স্দখনু্: ববাটবারন্বাট, একন্শে, হবাবববােশে  এবাং কবার্ববাচবা স্স্বায়বা্শ। ্রসতটিরই একটি আলবাদবা 
স্বাদ এবাং আকবার আর্ে।

•  স্রসসসপগসুলর্ত স্যর্কবার্ন্বা একটি ্শীর্তর স্স্বায়বার্্শর বদর্ল অ্ন্থ্যটি বথ্যবহবার করবা স্যর্ত পবার্র।
•  রবান্বা করবা স্স্বায়বার্্শর ববাসক অ্াং্শ দই ববা ওটসমর্ল সদর্য় সদন্।
•  স্কবার্ন্বা সথু্যপ ববা কথ্যবার্সর্রবার্ল স্স্বায়বা্শ সদন্।
•  মজবাদবার জলখবাববার্রর জন্থ্য বীজগসুল স্বক করনু্!

শিশুিা:
•  স্স্বায়বা্শ স্্যর্ক বীজগসুল েবা়িবার্ত পবার্র।
•  স্স্বায়বার্্শর দইুভবাগ ্শবাকসজিীর সমশ্রণ সদর্য় ভরবাট করর্ত পবার্র।

বাটািনাট ব্্কায়াি এবং অ্যাপেল শসডাি

ব্কালাড্শ  িাক শদপয় বাটািনাট ব্্কায়াি

উেকিণ:
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
1 কবাপ কুচর্ন্বা স্পয়ঁবাজ
4 কবাপ বীজ েবাড়বার্ন্বা এবাং স্চৌর্কবা কর্র কবাটবা 
 ববাটবারন্বাট স্স্বায়বা্শ
3/4 কবাপ অ্থ্যবার্পল সসেবার
1 স্টসবল চবামচ কুচবার্ন্বা টবাটকবা হবাবশেস  
 (স্সইজ, স্রবাজর্মসর ববা ্যবাইম)  
 ববা 2 চবা চবামচ ্শকুর্ন্বা হবাবশেস
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ

উেকিণ:
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
1টি স্পযঁ়বাজ, কুচর্ন্বা 
1টি লবাল স্বল স্পপবার কুচর্ন্বা
3 কবাপ বীজ েবাড়বার্ন্বা এবাং স্চৌর্কবা  
 কর্র কবাটবা ববাটবারন্বাট স্স্বায়বা্শ
3 কবাপ কুচর্ন্বা স্কবালবােশে  ্শবাক
1/4 চবা-চবামচ লবণ 
স্গবালমসরচ, স্বাদ অ্ন্যুবায়ী

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পবার্ত্র, ক়িবা আঁর্চ স্তল গরম করনু্। স্পয়ঁবাজ সদর্য় ন্বাড়ুন্ এবাং 

ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত রবান্বা করনু্।
2. স্স্বায়বা্শ এবাং অ্থ্যবার্পল সসেবার সদন্। ্রবায় 15 সমসন্ট রবান্বা করনু্।
3. হবাবশেস, স্বাদমর্তবা লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ সদর্য় ন্বা়িবাচবা়িবা করনু্।  

্রবায় 2 সমসন্ট রবান্বা করনু্।
4. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
5. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
6 বাি েশিপবিন কিা যায়। 

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পবার্ত্র, স্বস্শ স্্যর্ক মবাঝবাসর আঁর্চ স্তল গরম করনু্। স্পয়ঁবাজ এবাং 

স্বল স্পপবার সদর্য় ন্বাড়ুন্ এবাং ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত রবান্বা করনু্। 
2. স্স্বায়বা্শ সদন্ এবাং েবাকবা সদর্য় 5 সমসন্ট রবান্বা করনু্।
3. এববার স্কবালবােশে  ্শবাক, লবণ, স্গবালমসরচ এবাং 1/2 কবাপ জল সদন্। যবার্ত স্লর্গ ন্বা 

যবায় তবার জন্থ্য ্রর্য়বাজর্ন্ আর্রবা জল সদন্। ্শবাকসজিীগসুল ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত, 
্রবায় 8 স্্যর্ক 10 সমসন্ট রবান্বা করনু্। 

4. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
5. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
4 বাি েশিপবিন কিা যায়। 

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


Cabbage

Cabbage and Dill Salad

Stewed Cabbage 

Ingredients:
2 cups shredded cabbage 
1 cup grated carrots 
1 tablespoon vegetable oil  
2 tablespoons apple cider vinegar 
1 tablespoon minced dill (optional) 
Salt and black pepper to taste

Ingredients:
2 teaspoons vegetable oil 
1 onion, chopped  
2 garlic cloves, minced 
2 celery stalks, chopped 
3 cups chopped cabbage  
2 cups chopped tomatoes or 1 can  
 (14 1/2 ounces) stewed tomatoes 
Salt and black pepper to taste 

Directions:
1. In a large bowl, add cabbage and carrots.  

Mix well.
2. To make dressing, add oil, vinegar, dill, salt  

and black pepper to a small bowl. Mix well.
3. Pour oil and vinegar dressing over cabbage  

mixture and toss.
4. Serve immediately or refrigerate for about  

30 minutes before serving. Enjoy! 
5. Refrigerate leftovers.
Makes 6 servings. Adapted from  
recipes.sparkpeople.com.

Directions:
1. In a large frying pan, heat oil over medium heat.
2. Add onion, garlic and celery. 
3. Cook for 5 minutes or until soft.
4. Add cabbage and tomatoes and cook uncovered 

for 3 minutes. Cover pan and cook on low for 
about 20 minutes, until cabbage is soft. Stir often.

5. Season with salt and black pepper. 
6. Serve hot or cold and enjoy!
7. Refrigerate leftovers.
Makes 4 servings.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

•  Choose cabbage that is firm with no brown spots.
•  Refrigerate unwashed cabbage for up to 2 weeks.
•  Before eating, remove the outer leaves and rinse well.
•  Cabbage has vitamin C, which is good for fighting colds 

and healing cuts.

Quick Tips
•  Cabbage makes a delicious raw salad. Simply chop or shred and toss with your favorite dressing.
• Cabbage leaves can be filled with cooked rice and beans.
• Add shredded cabbage to a soup, stir-fry or stew for more bulk, nutrients and flavor.

Kids can:
•  Remove the outer leaves from the heads of cabbage.
•  Stuff leaves with filling.

http://recipes.sparkpeople.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

•  এমন্ ববাঁধবাকসপ ববােুন্ স্যগসুল পরু ুএবাং স্কবার্ন্বা ববাদবামী দবাগ স্ন্ই।
•  আর্ধবায়বা ববাঁধবাকসপ 2 সপ্বাহ পযশেন্ত সরির্জ স্রর্খ সদন্।
•  খবাওয়বার আর্গ, ববাইর্রর সদর্কর পবাতবাগরু্লবা ববাদ সদর্য় ভবাল কর্র ধরু্য় সন্ন্।
•  ববাঁধবাকসপর্ত ্যবাকবা সভটবাসমন্-C সসদশেকবাস্শর সবার্্য ল়িবাই ও কবাটবা স্েঁড়বা সবারবার্ন্বার 
জন্থ্য উপকবারী।

বাঁধাকশে এবং শডপলি (শুলফা) স্যালাড

বাঁধাকশেি সু্ 

উেকিণ:
2 কবাপ সমসহ করবা কবাটবা ববাঁধবাকসপ
1 কবাপ কুরবার্ন্বা গবাজর
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল 
2 স্টসবল চবামচ অ্থ্যবার্পল সসেবার সভর্ন্গবার
1 স্টসবল চবামচ কুসচ কর্র কবাটবা সেল (ইর্ছে হর্ল) 
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ

উেকিণ:
2 চবা-চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল 
1টি স্পযঁ়বাজ, কুচর্ন্বা 
2টি রসনু্ স্কবায়বা, কুচর্ন্বা
2টি স্সলবাসরর েবাঁটবা, কুচর্ন্বা
3 কবাপ কুচর্ন্বা ববাঁধবাকসপ 
2 কবাপ টুকর্রবা কর্র কবাটবা টর্মর্টবা অ্্যববা 1 কথ্যবান্ 
 (14 1/2 আউন্স) টর্মর্টবার টুে
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ 

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পবার্ত্র, ববাঁধবাকসপ ও গবাজর সন্ন্। ভবাল কর্র সমস্শর্য় সন্ন্।
2. সথ্যবালবার্ের স্রেসসাং ততসর করর্ত, একটি স্েবাট পবার্ত্র স্তল, সভর্ন্গবার, সেল, 

লবণ এবাং কবার্লবা স্গবালমসরচ সন্ন্। ভবাল কর্র সমস্শর্য় সন্ন্।
3. ববাঁধবাকসপর সমশ্রর্ণর উপর্র সমসশ্রত স্রেসসাংটবা েবালনু্ এবাং স্ন্র্ড়র্চর্ড় 

সমস্শর্য় সন্ন্।
4. সবার্্য সবার্্যই পসরর্ব্শন্ করনু্ ববা পসরর্ব্শর্ন্র আর্গ ্রবায় 

30 সমসন্র্টর জন্থ্য সরির্জ স্রর্খ সদন্। স্চর্খ স্দখনু্! 
5. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
6 বাি েশিপবিন কিা যায়। recipes.sparkpeople.com 
স্্যর্ক সাংকসলত।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় রিবাইাং পথ্যবার্ন্, মবাঝবাসর আঁর্চ স্তল গরম করনু্।
2. স্পয়ঁবাজ, রসনু্ ও স্সলবাসর সদন্। 
3. 5 সমসন্ট ববা ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত রবান্বা করনু্।
4. ববাধঁবাকসপ ও টর্মর্টবা সদন্, এবাং েবাকবা ন্বা সদর্য় 3 সমসন্ট রবান্বা করনু্। 

এরপর পবার্ত্র েবাকবা সদর্য় কম আঁর্চ ্রবায় 20 সমসন্ট ধর্র ববাধঁবাকসপ ন্রম 
ন্বা হওয়বা পযশেন্ত রবান্বা করনু্। মবার্ঝ মবার্ঝই ন্বা়ির্ত ্যবাকুন্।

5. লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ সমস্শর্য় স্বাদ ববা়িবান্। 
6. গরম ববা ঠবান্বা পসরর্ব্শন্ কর্র স্চর্খ স্দখনু্!
7. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
4 বাি েশিপবিন কিা যায়।

বাঁধাকশে

দ্রুত েিামি্শ
•  ববাঁধবাকসপ একটি সসু্বাদ ুকবাঁচবা সবালবাদ ততসর কর্র। আপন্বার পের্দের স্রেসসাং সদর্য় সহজভবার্ব স্কর্ট ববা টুকর্রবা কর্র টস করনু্।
•  ববাঁধবাকসপর পবাতবাগসুল রবান্বা করবা ভবাত এবাং সবন্স সদর্য় ভরবা যবায়।
•  সথু্যর্প টুকর্রবা করবা ববাঁধবাকসপ স্যবাগ করনু্, আরও ববাল্ক, পসুষ্ এবাং স্বার্দর জন্থ্য ভবাজনু্ ববা টুেথ্য করনু্।

শিশুিা যা কিপত োপি:
•  ববাঁধবাকসপর মবা্যবা স্্যর্ক ববাইর্রর পবাতবাগসুল সরবান্।
•  সফসলাং সদর্য় পবাতবাগসুল ভরনু্।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://recipes.sparkpeople.com


Cabbage
•  Choose cabbage that is firm with no brown spots.
•  Refrigerate unwashed cabbage for up to 2 weeks.
•  Before eating, remove the outer leaves and rinse well.
•  Cabbage has vitamin C, which is good for fighting colds 

and healing cuts.

Haitian Pikiliz
Ingredients:
1 1/2 cups shredded cabbage 
1 cup sliced onion 
1/2 cup shredded carrots 
1/2 cup bell pepper, thinly  
 sliced 
1/8 teaspoon ground cloves 
1/2 teaspoon salt 
1/4 Scotch bonnet pepper,  
 cut lengthwise, stem  
 removed, seeds  left intact 
2 tablespoons lemon juice 
1 cup white vinegar

Directions:
1. In a large bowl, combine cabbage, onion, carrots, sliced 

bell pepper, ground cloves and salt.
2. In a small bowl, mix lemon juice and vinegar. Pour 

mixture over cabbage mixture.
3. Add the halved Scotch bonnet pepper to the mixture 

and allow the ingredients to marinate for at least 15 
minutes.*

4. Once ready, remove the Scotch bonnet pepper. Serve 
and enjoy!

5. Refrigerate leftovers.
Serves 15 to 20 people as a condiment for savory dishes. 
Adapted from savorythoughts.com.

*Typically, Pikiliz is marinated at least 24 to 48 hours before serving,  
but it can be served right after making.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

Quick Tips
•  Cabbage makes a delicious raw salad. Simply chop or shred and toss with your favorite dressing.
• Cabbage leaves can be filled with cooked rice and beans.
• Add shredded cabbage to a soup, stir-fry or stew for more bulk, nutrients and flavor.

Kids can:
•  Remove the outer leaves from the heads of cabbage.
•  Stuff leaves with filling.

http://savorythoughts.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

বাঁধাকশে
•  ববাদবামী দবাগ েবা়িবা ্শক্ত ববাঁধবাকসপ স্বর্ে সন্ন্।
•  2 সপ্বাহ পযশেন্ত ন্বা ধরু্য় ববাঁধবাকসপ সরির্জ রবাখনু্।
•  খবাওয়বার আর্গ, ববাইর্রর পবাতবাগসুল সরবান্ এবাং ভবালভবার্ব ধরু্য় স্ফলনু্।
•  ববাঁধবাকসপর্ত সভটবাসমন্ C রর্য়র্ে, যবা সসদশে-কবাস্শর সবররু্দ্ধ ল়িবাই করর্ত এবাং কবাটবা 
সন্রবামর্য়র জন্থ্য ভবাল।

হাইশতয়ান Pikiliz
উোদানসমহূ:
1 1/2 কবাপ টুকর্রবা করবা ববাঁধবাকসপ
1 কবাপ কুচবার্ন্বা স্পযঁ়বাজ
1/2 কবাপ টুকর্রবা করবা গবাজর
1/2 কবাপ স্বল মসরচ, পবাতলবা 
কর্র কুচবার্ন্বা

1/8 চবা চবামচ সপর্ষ স্দওয়বা লবঙ্
1/2 চবা চবামচ লবণ
1/4 স্চ বর্ন্ট মসরচ, লম্বার্ট কবাটবা, 
স্টেম সরবার্ন্বা, বীজ অ্ষেত স্রর্খ স্দওয়বা

2 স্টসবল চবামচ স্লবরু রস
1 কবাপ সবাদবা সভর্ন্গবার

শনপদ্শ িাবলী:
1. একটি ব়ি পবার্ত্র ববাঁধবাকসপ, স্পযঁ়বাজ, গবাজর, কুচবার্ন্বা স্বল মসরচ, সপর্ষ স্দওয়বা 

লবঙ্ এবাং লবণ একসত্রত করনু্।
2. একটি স্েবাট পবার্ত্র স্লবরু রস এবাং সভর্ন্গবার সমস্শর্য় সন্ন্। ববাঁধবাকসপর সমশ্রর্ণর 

উপর সমশ্রণটি স্ের্ল সদন্।
3. সমশ্রর্ণ অ্র্ধশেক স্চ বর্ন্ট মসরচ স্যবাগ করনু্ এবাং উপবাদবান্গসুলর্ক কমপর্ষে 

15 সমসন্র্টর জন্থ্য মথ্যবাসরর্ন্ট করর্ত সদন্।*
4. ্রস্তুত হর্য় স্গর্ল, স্চ বর্ন্ট মসরচটি সরবান্। পসরর্ব্শন্ করনু্ এবাং উপর্ভবাগ করনু্!
5. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ রবাখনু্।
15 স্্যর্ক 20 জন্র্ক সসু্বাদ ুখবার্দথ্যর জন্থ্য একটি ম্শলবা সহসবার্ব পসরর্ব্শন্ কর্র। 
savorythoughts.com স্্যর্ক অ্সভর্যবাসজত।

*সবাধবারণত, সপসকসলজ পসরর্ব্শর্ন্র কমপর্ষে 24 স্্যর্ক 48 ঘন্বা আর্গ মথ্যবাসরর্ন্ট করবা হয়, তর্ব এটি ততসরর পরই 

পসরর্ব্শন্ করবা স্যর্ত পবার্র।

দ্রুত েিামি্শ
•  ববাঁধবাকসপ একটি সসু্বাদ ুকবাঁচবা সবালবাদ ততসর কর্র। আপন্বার পের্দের স্রেসসাং সদর্য় সহজভবার্ব স্কর্ট ববা টুকর্রবা কর্র টস করনু্।
•  ববাঁধবাকসপর পবাতবাগসুল রবান্বা করবা ভবাত এবাং সবন্স সদর্য় ভরবা যবায়।
•  সথু্যর্প টুকর্রবা করবা ববাঁধবাকসপ স্যবাগ করনু্, আরও ববাল্ক, পসুষ্ এবাং স্বার্দর জন্থ্য ভবাজনু্ ববা টুেথ্য করনু্।

শিশুিা যা কিপত োপি:
•  ববাঁধবাকসপর মবা্যবা স্্যর্ক ববাইর্রর পবাতবাগসুল সরবান্।
•  সফসলাং সদর্য় পবাতবাগসুল ভরনু্।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://savorythoughts.com


Cabbage

Taiwanese Cabbage With Chili and Garlic 
Ingredients:
4 cups chopped green   
 cabbage  
1 teaspoon salt 
1 tablespoon vegetable oil 
1 jalapeño, deseeded and  
 cut into thin slices 
1 garlic clove, minced 
2 teaspoons low-sodium  
 soy sauce

Directions:
1. Place the cabbage in a large bowl, sprinkle with salt and 

mix well. Let sit for at least 5 minutes, allowing the salt to 
draw out water from the cabbage.

2. After 5 minutes, drain the water from the bowl. Rinse off 
any excess salt and set aside in a colander to dry or use  
a clean towel to pat the cabbage dry. 

3. Heat a large pan over medium-high heat and add oil. 
Once the oil is hot, add the jalapeño and garlic. Stir 
quickly for about 5 seconds to keep them from burning.

4. Add the cabbage and cook for 3 to 5 minutes with minimal 
stirring. Allow the edges of the cabbage to brown. 

5. Increase the heat to high. Stir the cabbage and cook for  
2 more minutes.

6. Turn off heat, add the soy sauce and stir.
7. Serve hot and enjoy! 
8. Refrigerate leftovers.
Makes 4 servings. Adapted from Vegetarian Chinese Soul  
Food by Hsiao-Ching Cho.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

•  Choose cabbage that is firm with no brown spots.
•  Refrigerate unwashed cabbage for up to 2 weeks.
•  Before eating, remove the outer leaves and rinse well.
•  Cabbage has vitamin C, which is good for fighting colds 

and healing cuts.

Quick Tips
•  Cabbage makes a delicious raw salad. Simply chop or shred and toss with your favorite dressing.
• Cabbage leaves can be filled with cooked rice and beans.
• Add shredded cabbage to a soup, stir-fry or stew for more bulk, nutrients and flavor.

Kids can:
•  Remove the outer leaves from the heads of cabbage.
•  Stuff leaves with filling.

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

বাঁধাকশে

মশিচ এবং িসনু সহ তাইওয়াশনি বাঁধাকশে 
উোদানসমহূ:
4 কবাপ কবাটবা সবজু ববাঁধবাকসপ 
1 চবা চবামচ লবণ
1 স্টসবল চবামচ উসভিজ্জ স্তল
1 টি জলর্পর্ন্বা, বীজ েবাসড়র্য় এবাং 
পবাতলবা টুকর্রবা কর্র কবাটবা

1টি রসরু্ন্র স্কবায়বা, সকমবা করবা
2 চবা চবামচ কম-স্সবাসেয়বার্মর সয়বা সস

শনপদ্শ িাবলী:
1. একটি ব়ি পবার্ত্র ববাঁধবাকসপ রবাখনু্, লবণ সদর্য় সেটির্য় ভবালভবার্ব স্ম্শবান্। কমপর্ষে 

5 সমসন্র্টর জন্থ্য রবাখনু্, যবার্ত লবণর্ক ববাঁধবাকসপ স্্যর্ক জল স্বর করর্ত স্দওয়বা হয়।
2. 5 সমসন্ট পর ববাটি স্্যর্ক জল ঝসরর্য় সন্ন্। অ্সতসরক্ত লবণ ধরু্য় স্ফলনু্ এবাং 

্শকুবার্ন্বার জন্থ্য একটি স্কবার্লন্বার্র আলবাদবা কর্র রবাখনু্ ববা ববাঁধবাকসপ ্শকুবার্ন্বার জন্থ্য 
একটি পসরষ্বার স্তবায়বার্ল বথ্যবহবার করনু্। 

3. মবাঝবাসর তবার্প একটি ব়ি পথ্যবান্ গরম করনু্ এবাং স্তল স্যবাগ করনু্। স্তল গরম হর্য় 
স্গর্ল জলর্পর্ন্বা এবাং রসনু্ স্যবাগ করনু্। ্রবায় 5 স্সর্কর্ন্র জন্থ্য দ্রুত ন্বা়ুিন্ যবার্ত 
এগসুল ন্বা স্পবার্ড়।

4. ববাঁধবাকসপ স্যবাগ করনু্ এবাং ন্থূ্যন্তম ন্বাড়বাচড়বা সদর্য় 3 স্্যর্ক 5 সমসন্ট রবান্বা করনু্। 
ববাঁধবাকসপর ধবারগসুল ববাদবামী হর্ত সদন্। 

5. তবাপ স্বস্শ করনু্। ববাঁধবাকসপ ন্বা়ুিন্ এবাং আরও 2 সমসন্ট রবান্বা করনু্।
6. তবাপ বন্ধ করনু্, সয়বা সস স্যবাগ করনু্ এবাং ন্বা়ুিন্।
7. গরম পসরর্ব্শন্ করনু্ এবাং উপর্ভবাগ করনু্! 
8. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ রবাখনু্।
4 সাশভ্শ ং ততশি কপি। Hsiao-Chin g Cho দ্বারবা Vegetarian 
Chinese Soul Food স্্যর্ক অ্সভর্যবাসজত।

•  ববাদবামী দবাগ েবা়িবা ্শক্ত ববাঁধবাকসপ স্বর্ে সন্ন্।
•  2 সপ্বাহ পযশেন্ত ন্বা ধরু্য় ববাঁধবাকসপ সরির্জ রবাখনু্।
•  খবাওয়বার আর্গ, ববাইর্রর পবাতবাগসুল সরবান্ এবাং ভবালভবার্ব ধরু্য় স্ফলনু্।
•  ববাঁধবাকসপর্ত সভটবাসমন্ C রর্য়র্ে, যবা সসদশে-কবাস্শর সবররু্দ্ধ ল়িবাই করর্ত এবাং কবাটবা 
সন্রবামর্য়র জন্থ্য ভবাল।

দ্রুত েিামি্শ
•  ববাঁধবাকসপ একটি সসু্বাদ ুকবাঁচবা সবালবাদ ততসর কর্র। আপন্বার পের্দের স্রেসসাং সদর্য় সহজভবার্ব স্কর্ট ববা টুকর্রবা কর্র টস করনু্।
•  ববাঁধবাকসপর পবাতবাগসুল রবান্বা করবা ভবাত এবাং সবন্স সদর্য় ভরবা যবায়।
•  সথু্যর্প টুকর্রবা করবা ববাঁধবাকসপ স্যবাগ করনু্, আরও ববাল্ক, পসুষ্ এবাং স্বার্দর জন্থ্য ভবাজনু্ ববা টুেথ্য করনু্।

শিশুিা যা কিপত োপি:
•  ববাঁধবাকসপর মবা্যবা স্্যর্ক ববাইর্রর পবাতবাগসুল সরবান্।
•  সফসলাং সদর্য় পবাতবাগসুল ভরনু্।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


Cabbage

Quick Tips
•  Cabbage makes a delicious raw salad. Simply chop or shred and toss with your favorite dressing.
• Cabbage leaves can be filled with cooked rice and beans.
• Add shredded cabbage to a soup, stir-fry or stew for more bulk, nutrients and flavor.

Kids can:
•  Remove the outer leaves from the heads of cabbage.
•  Stuff leaves with filling.

Repollo Guisado (Dominican Cabbage Stew)
Ingredients:
1 tablespoon vegetable oil 
1 onion, diced 
1 clove garlic, minced 
1 medium bell pepper, cut into strips 
1 medium tomato, diced 
1 tablespoon tomato paste  
1 cup water 
3 cups shredded cabbage 
1 tablespoon chopped green olives 
1 teaspoon vinegar 
1/4 teaspoon cayenne pepper 
1/2 cup chopped cilantro 
Salt and black pepper to taste

Directions:
1. Heat the oil in a large pan over medium heat.
2. Add the onions and garlic and cook until soft, 

about 2 minutes.
3. Reduce the heat to low. Add the bell pepper  

and tomatoes and cook for 3 minutes.
4. In a small bowl, mix the tomato paste with  

1 cup of water. Add to the pan and cook for 2  
to 3 minutes.

5. Stir in the cabbage, olives, vinegar and cayenne 
pepper. Cover the pan and simmer over low 
heat until the cabbage is soft, about 15 minutes.

6. Stir in the cilantro and season with salt and  
black pepper to taste.

7. Serve and enjoy!
8. Refrigerate leftovers.
Makes 4 servings. Adapted from 
dominicancooking.com.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

•  Choose cabbage that is firm with no brown spots.
•  Refrigerate unwashed cabbage for up to 2 weeks.
•  Before eating, remove the outer leaves and rinse well.
•  Cabbage has vitamin C, which is good for fighting colds 

and healing cuts.

http://dominicancooking.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

বাঁধাকশে

দ্রুত েিামি্শ
•  ববাঁধবাকসপ একটি সসু্বাদ ুকবাঁচবা সবালবাদ ততসর কর্র। আপন্বার পের্দের স্রেসসাং সদর্য় সহজভবার্ব স্কর্ট ববা টুকর্রবা কর্র টস করনু্।
•  ববাঁধবাকসপর পবাতবাগসুল রবান্বা করবা ভবাত এবাং সবন্স সদর্য় ভরবা যবায়।
•  সথু্যর্প টুকর্রবা করবা ববাঁধবাকসপ স্যবাগ করনু্, আরও ববাল্ক, পসুষ্ এবাং স্বার্দর জন্থ্য ভবাজনু্ ববা টুেথ্য করনু্।

শিশুিা যা কিপত োপি:
•  ববাঁধবাকসপর মবা্যবা স্্যর্ক ববাইর্রর পবাতবাগসুল সরবান্।
•  সফসলাং সদর্য় পবাতবাগসুল ভরনু্।

Repollo Guisado (ব্ডাশমশনকান বাঁধাকশেি সু্)
উোদানসমহূ:
1 স্টসবল চবামচ উসভিজ্জ স্তল
1 টি স্পযঁ়বাজ, কবাটবা
1 স্কবায়বা রসনু্, সকমবা করবা
1-টি মবাঝবাসর স্বল মসরচ, স্রিপ মর্ধথ্য কবাটবা
1টি মবাঝবাসর টর্মর্টবা, কবাটবা
1 স্টসবল চবামচ টর্মর্টবা স্পটে 
1 কবাপ জল
3 কবাপ টুকর্রবা করবা ববাঁধবাকসপ
1 স্টসবল চবামচ কবাটবা সবজু জলপবাই
1 চবা চবামচ সভর্ন্গবার
1/4 চবা চবামচ লবাল মসরচ
1/ 2 কবাপ কবাটবা ধর্ন্পবাতবা
স্বাদমর্তবা লবণ এবাং কবার্লবা স্গবালমসরচ

শনপদ্শ িাবলী:
1. মবাঝবাসর তবার্প একটি ব়ি পথ্যবার্ন্ স্তল গরম করনু্।
2. স্পযঁ়বাজগসুল এবাং রসনু্ স্যবাগ করনু্ এবাং ন্রম হওয়বা পযশেন্ত রবান্বা করনু্, 

্রবায় 2 সমসন্ট।
3. তবাপ কসমর্য় সদন্। স্বল মসরচ এবাং টর্মর্টবা স্যবাগ করনু্ এবাং 

3 সমসন্র্টর জন্থ্য রবান্বা করনু্।
4. একটি স্েবাট পবার্ত্র 1 কবাপ জল সদর্য় টর্মর্টবা স্পটে স্ম্শবান্। পথ্যবার্ন্ স্যবাগ 

করনু্ এবাং 2 স্্যর্ক 3 সমসন্র্টর জন্থ্য রবান্বা করনু্।
5. ববাঁধবাকসপ, জলপবাই, সভর্ন্গবার এবাং লবাল মসরচ ন্বা়ুিন্। পথ্যবান্টি স্ের্ক 

রবাখনু্ এবাং কম তবার্প সসদ্ধ করনু্ যতষেণ ন্বা ববাঁধবাকসপ ন্রম হর্ছে, 
্রবায় 15 সমসন্ট।

6. ধর্ন্পবাতবা এবাং স্বাদমর্তবা লবণ এবাং কবার্লবা মসরচ সদর্য় ন্বা়ুিন্।
7. পসরর্ব্শন্ করনু্ এবাং উপর্ভবাগ করনু্!
8. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ রবাখনু্।
4 সাশভ্শ ং ততশি কপি। dominicancooking.com 
স্্যর্ক অ্সভর্যবাসজত।

•  ববাদবামী দবাগ েবা়িবা ্শক্ত ববাঁধবাকসপ স্বর্ে সন্ন্।
•  2 সপ্বাহ পযশেন্ত ন্বা ধরু্য় ববাঁধবাকসপ সরির্জ রবাখনু্।
•  খবাওয়বার আর্গ, ববাইর্রর পবাতবাগসুল সরবান্ এবাং ভবালভবার্ব ধরু্য় স্ফলনু্।
•  ববাঁধবাকসপর্ত সভটবাসমন্ C রর্য়র্ে, যবা সসদশে-কবাস্শর সবররু্দ্ধ ল়িবাই করর্ত এবাং কবাটবা 
সন্রবামর্য়র জন্থ্য ভবাল।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://dominicancooking.com


Carrots
•  Choose carrots that are firm, smooth and without cracks.
•  Refrigerate unwashed raw carrots for up to 2 weeks.  

Refrigerate cooked carrots for up to 3 days.
•  Before eating, scrub and rinse well. There is no need to  

peel the skin, which is full of nutrients.
•  Carrots have vitamin A, which is good for your eyes and skin. 

Quick Tips
•  Eat carrot sticks with low-fat salad dressing or dip.
•  Shred carrots into a soup or salad.
•  Wash and cook carrot tops to eat as greens.

Kids can:
•  Remove greens. 
•  Scrub carrot skins. 

Carrot Raisin Salad

Braised Carrots and Tomatoes

Ingredients:
2 cups shredded carrots 
1/4 cup raisins 
1 apple, diced 
1 tablespoon vegetable oil 
2 tablespoons lemon juice 
1 garlic clove, minced 
1/4 teaspoon cinnamon 
Salt and black pepper to taste

Ingredients:
1 tablespoon vegetable oil 
1 tablespoon whole coriander or  
 cumin seeds (or 1 teaspoon ground) 
1 cup chopped onion 
4 cups chopped carrots 
4 garlic cloves, minced 
1 cup chopped tomatoes 
1/2 cup chopped mint 
Salt and black pepper to taste

Directions:
1. In a large bowl, add the carrots, raisins  

and apple.
2. To make dressing, combine all other  

ingredients in a small bowl and mix well. 
3. Pour the dressing over carrots and raisins.  

Stir well.
4. Chill, serve and enjoy!
5. Refrigerate leftovers.
Makes 5 servings.

Directions:
1. In a large pot, heat oil over medium-high heat.
2. Add coriander or cumin and onion, and cook 

until soft, about 5 minutes. 
3. Add carrots and garlic and cook 3 minutes.
4. Add tomatoes and half of the mint. Cook until 

carrots are soft, about 10 minutes.
5. Turn off heat and add black pepper and the  

remaining mint.
6. Serve and enjoy!
7. Refrigerate leftovers.
Makes 4 servings. Adapted from nytimes.com.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://nytimes.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

গািি
•  এমন্ গবাজর স্বর্ে সন্ন্ স্যগসুল ্শক্ত, মসণৃ আর ফবাটলসবহীন্।
•  আর্ধবায়বা কবাঁচবা গবাজর 2 সপ্বাহ পযশেন্ত সরির্জ স্রর্খ সদন্। 
রবান্বা করবা গবাজর সরির্জ 3 সদন্ অ্বসধ রবাখনু্।

•  খবাওয়বার আর্গ, ভবাল কর্র ঘর্ষ ধরু্য় সন্ন্। স্খবাসবা েবাড়বার্ন্বার 
স্কবার্ন্বা ্রর্য়বাজন্ স্ন্ই কবারণ স্খবাসবা পসুষ্র্ত ভরপরু।

•  গবাজর্র ্যবাকবা সভটবাসমন্-A আপন্বার স্চবাখ ও ত্বর্কর জন্থ্য উপকবারী।

দ্রুত েিামি্শ
•  কম-ফথ্যবাটযকু্ত সথ্যবালবাে স্রেসসাং ববা সের্পর সবার্্য গবাজর্রর টুকর্রবা খবান্।
•  স্কবার্ন্বা সথু্যপ ববা সথ্যবালবার্ের মর্ধথ্য গবাজর্রর সমসহ কর্র স্কর্ট েস়ির্য় সদন্।
•  গবাজর্রর উপর্রর অ্াং্শটি ্শবাক সহসবার্ব খবাওয়বার জন্থ্য ধরু্য় সন্র্য় রবান্বা করনু্।

শিশুিা:
•  ্শবাকগসুল েবাড়বার্ত পবার্র।
•  গবাজর্রর স্খবাসবা ঘর্ষ ধরু্ত পবার্র।

গািি ও শকিশমপিি স্যালাড

ব্রেইিড গািি ও টপমপটা

উেকিণ:
2 কবাপ সমসহ কর্র কবাটবা গবাজর
1/4 কবাপ সক্শসম্শ
1টি আর্পল, স্চৌর্কবা কর্র কবাটবা
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
2 স্টসবল চবামচ স্লবরু রস
1টি রসনু্ স্কবায়বা, কুচর্ন্বা
1/4 চবা-চবামচ দবারসচসন্
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও স্গবালমসরচ

উেকিণ:
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
1 স্টসবল চবামচ স্গবাটবা ধর্ন্ ববা স্গবাটবা সজর্র  
 (ববা 1 চবা চবামচ সজর্রর গরু্রবা) 
1 কবাপ কুচর্ন্বা স্পয়ঁবাজ
4 কবাপ কুচর্ন্বা গবাজর
4টি রসরু্ন্র স্কবায়বা, কুসচকুসচ কর্র কবাটবা
1 কবাপ কুচবার্ন্বা টর্মর্টবা
1/2 কবাপ কবাটবা পসুদন্বা
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পবার্ত্র, গবাজর, সক্শসম্শ ও আর্পল সদন্।
2. স্রেসসাং ততসর করর্ত, একটি স্েবাট পবার্ত্র অ্ন্থ্যবান্থ্য সমস্ত উপকরণ সন্ন্ 

এবাং ভবার্লবা কর্র স্ম্শবান্। 
3. স্রেসসাংর্য়র সমশ্রণটবা গবাজর ও সক্শসমর্্শর উপর্র স্ের্ল সদন্। 

ভবালভবার্ব ন্বাড়ুন্।
4. ঠবান্বা কর্র পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
5. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

5 বাি েশিপবিন কিা যায়।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পবার্ত্র, স্বস্শ স্্যর্ক মবাঝবাসর আঁর্চ স্তল গরম করনু্।
2. ধর্ন্ ববা সজর্র এবাং স্পয়ঁবাজ সদন্ এবাং ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত, ্রবায় 

5 সমসন্ট রবান্বা করনু্। 
3. গবাজর ও রসনু্ সদন্ এবাং 3 সমসন্ট রবান্বা করনু্।
4. টর্মর্টবা এবাং পসুদন্বার অ্র্ধশেকটবা সদন্ এবাং গবাজর ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত 

্রবায় 10 সমসন্ট ধর্র রবান্বা করনু্।
5. আচঁ বন্ধ কর্র সদন্ এবাং কবার্লবা স্গবালমসরচ এবাং ববাসক পসুদন্বা সদর্য় সদন্।
6. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
7. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
4 বাি েশিপবিন কিা যায়। nytimes.com স্্যর্ক সাংকসলত।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://nytimes.com


Chickpeas
•  Before cooking dried beans, remove pebbles and any shriveled 

beans. Soak for at least 8 hours.
•  For a quicker prep time, cover chickpeas and bring to a boil. 

Turn off heat and allow beans to soak for 1 to 2 hours. Drain,  
rinse and cover with fresh water. Simmer until soft.

•  Beans are an affordable source of protein and fiber. 

Quick Tips
• 1 pound of dried chickpeas (2 cups) equals 5 to 6 cups of cooked chickpeas.
• Dried chickpeas can be kept in an airtight container for up to 1 year.

Kids can:
•  Help pour water over dried beans to soak and cook.
•  Help mash cooked beans with a fork.

Chickpea Salad
Ingredients:
1 small onion, finely diced 
1/2 cup white vinegar 
1 green bell pepper, diced 
1 tomato, diced 
1 garlic clove, minced 
1 1/2 cups cooked or 1 can  
 (15 1/2 ounces) chickpeas, 
drained and rinsed 
2 tablespoons vegetable oil  
1/4 cup cilantro, finely chopped  
1 teaspoon smoked paprika 
1 teaspoon cumin  
Salt and black pepper to taste

Directions:
1. In a small bowl, place onions and cover with vinegar. 

Set aside for 10 minutes. 
2. Mix bell pepper, tomato, garlic and chickpeas. 
3. Mix in oil, cilantro, paprika and cumin. 
4. Drain vinegar from the onions and add to the salad. 
5. Add salt and black pepper to taste.
6. Serve and enjoy!
7. Refrigerate leftovers.
Makes 7 servings. Adapted from jehancancook.com.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://jehancancook.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

ব্�ালা
•  ্শকুর্ন্বা সবন্স রবান্বার আর্গ, স্কবার্ন্বা কবাঁক়ি এবাং ্শসুকর্য় যবাওয়বা সবন্স আর্ে সকন্বা তবা 
স্দর্খ সন্ন্। কমপর্ষে 8 ঘন্বা সভসজর্য় রবাখনু্।

•  দ্রুত ্রস্তুসতর জন্থ্য, ্শকুর্ন্বা কবাবসল স্েবালবাগসুল ঠবান্বা জর্ল স্ের্ল স্সগসুল ফুটর্ত সদন্। এরপর আচঁ 
বন্ধ কর্র 1 স্্যর্ক 2 ঘন্বা পযশেন্ত সভজর্ত সদন্। জল স্ফর্ল সদন্, ধরু্য় সন্ন্ এবাং তবার্ত পসরষ্বার 
জল েবালনু্। 2 ঘন্বা ববা ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত স্সদ্ধ করনু্।

•  সবন্স স্্রবাটিন্ ও ফবাইববার্রর একটি সবাশ্রয়ী উৎস। 

দ্রুত েিামি্শ
• 1 পবাউন্ ্শকুর্ন্বা কবাবসল স্েবালবা (2 কবাপ) 5 স্্যর্ক 6 কবাপ রবান্বা করবা কবাবসল স্েবালবার সমবান্।
• ্শকুর্ন্বা কবাবসল স্েবালবা 1 বের পযশেন্ত ববায়ু সন্র্রবাধক পবার্ত্র স্রর্খ স্দওয়বা স্যর্ত পবার্র।

শিশুিা:
•  ্শকুর্ন্বা সবন্ সভসজর্য় রবান্বা করবার জন্থ্য স্সগসুলর্ত জল স্ের্ল সবাহবাযথ্য করর্ত পবার্র।
•  কবাঁটবা চবামচ সদর্য় রবান্বা করবা সবর্ন্র ভতশে বা ববান্বার্ত সবাহবাযথ্য করর্ত পবার্র।

কাবশল ব্�ালাি স্যালাড
উেকিণ:
1টি স্েবাট স্পয়ঁবাজ, সর ুকর্র টুকর্রবা করবা
1/2 কবাপ সবাদবা সভর্ন্গবার
1টি সবজু কথ্যবাপসসকবাম, স্চৌর্কবা টুকর্রবা করবা
1টি টর্মর্টবা স্চৌর্কবা টুকর্রবা করবা
1টি রসনু্ স্কবায়বা, কুচর্ন্বা
1 1/2 কবাপ স্সদ্ধ ববা 1 কথ্যবান্  
 (15 1/2 আউন্স) কবাবসল 
 স্েবালবা, জল ঝস়ির্য় পসরষ্বার করবা
2 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল 
1/4 কবাপ ধর্ন্পবাতবা, খবু স্েবাটর্েবাট কর্র কবাটবা 
1 চবা-চবামচ স্স্বাকে পবাপসরকবা
1 চবা চবামচ সজর্র 
স্বাদমর্তবা লবণ এবাং কবার্লবা স্গবালমসরচ

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটি স্েবাট ববাটির্ত, স্পযঁ়বাজ সন্র্য় তবা সভর্ন্গবার েুসবর্য় রবাখনু্।10 সমসন্র্টর 

জন্থ্য স্সটি আলবাদবা রবাখনু্।
2. একটি আলবাদবা ববাটির্ত, স্বল স্পপবার, টর্মর্টবা, রসনু্ এবাং কবাবসল স্েবালবা স্ম্শবান্। 
3. স্তল, ধর্ন্পবাতবা, পবাপসরকবা এবাং সজর্র স্ম্শবান্। 
4. সভর্ন্গবার স্্যর্ক স্পযঁ়বাজ তুর্ল সন্র্য় সথ্যবালবাে সদন্। 
5. স্বাদ আন্র্ত লবণ এবাং কবার্লবা স্গবালমসরচ সদন্।
6. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
7. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
7 বাি েশিপবিন কিা যায়। jehancancook.com 
স্্যর্ক সাংকসলত।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://jehancancook.com


Chickpeas

Chickpea Curry
Ingredients:
2 tablespoons vegetable oil 
1/2 medium onion, diced 
4 garlic cloves, minced 
1/2 teaspoon cumin 
2 1/2 tablespoons curry powder 
3 large potatoes, diced 
1 1/2 cups cooked or 1 can  
 (15 1/2 ounces) chickpeas,   
 drained and rinsed  
4 cups baby spinach, tightly   
 packed  
1 lime, juiced  
1/2 cup fresh herbs, finely   
 chopped (parsley, basil, thyme  
 or cilantro)  
Salt and black pepper to taste 

Directions:
1. In a large pan, heat oil over medium-low heat.  

Add onion and garlic and sauté for 2 to 3 minutes 
or until soft. 

2. Add cumin and curry powder and sauté for 3 to  
5 minutes. 

3. Turn heat to medium-high, stir in potatoes and 
add 2 1/2 cups of water. Bring to a boil. 

4. Reduce heat to low, partially cover with a lid. Gently  
simmer for 10 minutes or until potatoes are soft.

5. Add chickpeas and baby spinach, cover with the 
lid, and cook for 1 to 2 minutes or until the spinach 
wilts down. 

6. Remove from the heat, mix in fresh herbs, and  
add salt and black pepper to taste. 

7. Serve and enjoy!
8. Refrigerate leftovers. 
Makes 6 servings. Adapted from caribbeanpot.com.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

•  Before cooking dried beans, remove pebbles and any shriveled 
beans. Soak for at least 8 hours.

•  For a quicker prep time, cover chickpeas and bring to a boil. 
Turn off heat and allow beans to soak for 1 to 2 hours. Drain,  
rinse and cover with fresh water. Simmer until soft.

•  Beans are an affordable source of protein and fiber. 

Quick Tips
• 1 pound of dried chickpeas (2 cups) equals 5 to 6 cups of cooked chickpeas.
• Dried chickpeas can be kept in an airtight container for up to 1 year.

Kids can:
•  Help pour water over dried beans to soak and cook.
•  Help mash cooked beans with a fork.

http://caribbeanpot.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

ব্�ালা

কাবশল ব্�ালাি তিকাশি
উেকিণ:
2 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
1/2 মবাঝবাসর মবার্পর স্পয়ঁবাজ, টুকর্রবা কর্র কবাটবা
4টি রসরু্ন্র স্কবায়বা, কুচবার্ন্বা
1/2 চবা-চবামচ সজর্র
2 1/2 স্টসবল চবামচ কবাসর পবাউেবার
3টি ব়ি আল,ু টুকর্রবা কর্র কবাটবা
1 1/2 কবাপ স্সদ্ধ ববা 1 কথ্যবান্  
 (15 1/2 আউন্স) কবাবসল স্েবালবা, 
 জল ঝস়ির্য় পসরষ্বার করবা 
4 কবাপ স্েবাট পবালাং্শবাক, ্শক্ত কর্র পথ্যবাক করবা 
1টি স্লবরু রস 
1/2 কবাপ টবাটকবা হবাবশেস, সন্খুতঁভবার্ব কবাটবা 
 (পবাসশের্ল, স্বসসল, ্যবাইম ববা ধর্ন্পবাতবা) 
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ 

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পথ্যবার্ন্, মবাঝবাসর স্্যর্ক কম আরঁ্চ স্তল গরম করনু্। স্পয়ঁবাজ এবাং 

রসনু্ সদন্ এবাং ্রবায় 2 স্্যর্ক 3 সমসন্ট ববা ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত সবাতঁর্ল সন্ন্।
2. সজর্রর গরু়্িবা এবাং কবাসর পবাউেবার সদর্য় ্রবায় 3 স্্যর্ক 5 সমসন্ট ববা ন্রম 

ন্বা হওয়বা পযশেন্ত সবাঁতর্ল সন্ন্। 
3. মবাঝবাসর স্্যর্ক স্বস্শর্ত আঁচ ববাস়ির্য়, আল ুন্বা়িবাচবা়িবা কর্র 2 1/2 কবাপ জল 

সদন্। জল ফুটর্ত সদন্। 
4. আঁচ কম করনু্, সকেুষেণ েবাকবা সদর্য় চবাপবা সদন্। ধীর্রসরু্স্থ 10 সমসন্ট 

ববা আলগুসুল ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত স্ফবাটবান্।
5. এববার কবাবসল স্েবালবা আর স্েবাট পবালাং্শবাক সদন্, েবাকন্বা সদর্য় চবাপবা সদন্, 

এবাং 1 স্্যর্ক 2 সমসন্ট ববা পবালাং্শবাক ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত রবান্বা করনু্। 
6. আগনু্ স্্যর্ক সসরর্য় সন্ন্, টবাটকবা হবাবশেস আর স্বাদমর্তবা লবণ ও কবার্লবা 

স্গবালমসরচ সমস্শর্য় সদন্। 
7. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
8. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
6 বাি েশিপবিন কিা যায়। caribbeanpot.com 
স্্যর্ক সাংকসলত।

•  ্শকুর্ন্বা সবন্স রবান্বার আর্গ, স্কবার্ন্বা কবাঁক়ি এবাং ্শসুকর্য় যবাওয়বা সবন্স আর্ে সকন্বা তবা 
স্দর্খ সন্ন্। কমপর্ষে 8 ঘন্বা সভসজর্য় রবাখনু্।

•  দ্রুত ্রস্তুসতর জন্থ্য, ্শকুর্ন্বা কবাবসল স্েবালবাগসুল ঠবান্বা জর্ল স্ের্ল স্সগসুল ফুটর্ত সদন্। এরপর আচঁ 
বন্ধ কর্র 1 স্্যর্ক 2 ঘন্বা পযশেন্ত সভজর্ত সদন্। জল স্ফর্ল সদন্, ধরু্য় সন্ন্ এবাং তবার্ত পসরষ্বার 
জল েবালনু্। 2 ঘন্বা ববা ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত স্সদ্ধ করনু্।

•  সবন্স স্্রবাটিন্ ও ফবাইববার্রর একটি সবাশ্রয়ী উৎস। 

দ্রুত েিামি্শ
• 1 পবাউন্ ্শকুর্ন্বা কবাবসল স্েবালবা (2 কবাপ) 5 স্্যর্ক 6 কবাপ রবান্বা করবা কবাবসল স্েবালবার সমবান্।
• ্শকুর্ন্বা কবাবসল স্েবালবা 1 বের পযশেন্ত ববায়ু সন্র্রবাধক পবার্ত্র স্রর্খ স্দওয়বা স্যর্ত পবার্র।

শিশুিা:
•  ্শকুর্ন্বা সবন্ সভসজর্য় রবান্বা করবার জন্থ্য স্সগসুলর্ত জল স্ের্ল সবাহবাযথ্য করর্ত পবার্র।
•  কবাঁটবা চবামচ সদর্য় রবান্বা করবা সবর্ন্র ভতশে বা ববান্বার্ত সবাহবাযথ্য করর্ত পবার্র।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://caribbeanpot.com


Corn
•  Look for fresh green husks with no rotten spots. 
•  Leave husk on and wrap in a plastic bag. Refrigerate for up  

to 7 days. 
•  Corn can be eaten raw. Just remove the silky husks, rinse,  

cut the kernels off the cob and enjoy!
•  Corn has fiber, which helps to keep you regular. 

Quick Tips
• You can eat corn raw, boiled or grilled, or add it to salads, soups, stews or stir-fries. 
•  To boil corn, remove husks and the silky part from the top, then place whole ears in boiling  

water for 7 minutes.
• 1 ear of corn gives you about 3/4 cup of kernels.

Kids can:
•  Remove corn husks and silk. 
•  Stir corn salad ingredients. 

Raw Corn Salad

Fresh Corn Polenta

Ingredients:
4 ears of corn 
1 red onion, chopped 
2 tomatoes, chopped 
2 carrots, grated 
2 tablespoons vegetable oil 
1/4 cup vinegar 
1 cup chopped fresh cilantro 
Salt and black pepper to taste

Ingredients:
4 ears of corn 
1 tablespoon vegetable oil 
1/2 cup chopped onion 
1/2 teaspoon salt 
Salt and black pepper to taste

Directions:
1. Remove husks from corn, rinse and cut off kernels 

from the cob.
2. In a large bowl, combine corn, onion, tomatoes  

and carrots.
3. To make dressing, combine oil, vinegar, cilantro,  

salt and black pepper in a small bowl. Mix well.
4. Pour dressing on the salad and toss. 
5. Serve and enjoy!
6. Refrigerate leftovers.
Makes 6 servings. Adapted from  
greenmarketrecipes.com.

Directions:
1. Remove husks from corn, rinse and grate corn kernels 

using a box grater. Reserve corn solids and liquids.
2. In a large pot, heat oil over medium heat. Add onion 

and cook until soft, about 5 minutes. 
3. Add corn and cook until thick, about 3 minutes. 
4. Remove from heat and add salt and black pepper  

to taste
5. Serve and enjoy!
6. Refrigerate leftovers. 
Makes 4 servings. Adapted from food52.com.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://greenmarketrecipes.com
http://food52.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

ভুট্া
•  এমন্ টবাটকবা সবজু ্শর্সথ্যর স্শষগসুল স্বর্ে সন্ন্ যবার্ত স্কবার্ন্বা পচবা দবাগ স্ন্ই।
•  স্খবাসবা স্রর্খ লিবাসটের্কর বথ্যবার্গ মরু্ড় রবাখনু্। সরির্জ 7 সদন্ পযশেন্ত স্রর্খ সদর্ত পবার্রন্।
•  ভুট্বা কবাঁচবা খবাওয়বা স্যর্ত পবার্র। ভ্ুট্বার স্র্শমী স্খবাসবা, আঁ্শগসুল ববাদ সদর্য় পসরষ্বার কর্র 
স্শষগসুল স্কর্ট সন্র্য় সথ্যবালবার্ে সদর্য় সদন্!

•  ভুট্বায় ফবাইববার ্যবার্ক, যবা আপন্বার স্পট পসরষ্বার রবাখর্ত সবাহবাযথ্য কর্র।

দ্রুত েিামি্শ
• আপসন্ ভুট্বা কবাঁচবা, সসদ্ধ, অ্ল্প আঁর্চ পসুড়র্য় ববা সথু্যপ, টুে ববা অ্ল্প স্তর্লর ভবাজবায় সমস্শর্য় স্খর্ত পবার্রন্।
•  ভ্ুট্বা স্সদ্ধ করবার জন্থ্য, ভ্ুট্বার স্খবাসবা এবাং আঁ্শগসুল স্ফর্ল সদন্, তবারপর্র ্শর্ষথ্যর দবান্বাগরু্লবার্ক ফুটন্ত জর্ল 7 সমসন্ট রবাখনু্।
• ভুট্বার 1টি স্শষ স্্যর্ক আপসন্ ্রবায় 3/4 কবাপ দবান্বা পবার্বন্।

শিশুিা:
•  ভুট্বার স্খবাসবা এবাং আঁ্শ েবাড়বার্ত পবার্র।
•  ভুট্বার সথ্যবালবার্ের উপকরণগসুল ন্বা়িবার্ত পবার্র।

কাঁচা ভুট্াি স্যালাড

টাটকা ভুট্াি ব্োপলন্া

উেকিণ:
4টি ভুট্বার স্শষ
1টি লবাল স্পয়ঁবাজ, কু্চর্ন্বা
2টি টর্মর্টবা, কুচর্ন্বা
2স্টবা গবাজর, সমসহ কর্র কবাটবা
2 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
1/4 কবাপ সভর্ন্গবার
1 কবাপ কুচর্ন্বা টবাটকবা ধর্ন্পবাতবা
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও স্গবালমসরচ

উেকিণ:
4টি ভুট্বার স্শষ
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
1/2 কবাপ স্পয়ঁবাজ কুর্চবা 
1/2 চবা চবামচ ন্নু্
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ 

প্রস্তুত প্রণালী:
1. ভ্ুট্বার স্খবাসবাগরু্লবা েবাসড়র্য় সন্ন্ এবাং ভ্ুট্বার স্শর্ষর মধথ্যভবাগ স্্যর্ক দবান্বাগরু্লবা  

স্কর্ট সন্ন্।
2. একটি ব়ি পবার্ত্র, ভ্ুট্বা, স্পয়ঁবাজ, টর্মর্টবা, আর গবাজর স্ম্শবান্।
3. স্রেসসাং ততসর করর্ত একটি স্েবাট ববাটির্ত স্তল, সভর্ন্গবার, ধর্ন্পবাতবা, লবণ এবাং 

স্গবালমসরচ একসবার্্য সন্ন্। ভবাল কর্র সমস্শর্য় সন্ন্।
4. সমশ্রণটবা সথ্যবালবার্ের উপর্র স্ের্ল সদন্ এবাং স্ন্র্ড়র্চর্ড় মবাসখর্য় সন্ন্। 
5. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
6. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

6 বাি েশিপবিন কিা যায়। greenmarketrecipes.com 

স্্যর্ক সাংকসলত।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. ভ্ুট্বার স্খবাসবাগরু্লবা েবাসড়র্য় সন্ন্ এবাং ভবালভবার্ব ধরু্য় একটি বক্স স্গ্টবার বথ্যবহবার কর্র 

ভ্ুট্বার দবান্বাগরু্লবা কুস়ির্য় সন্ন্। ভুট্বার সসলে এবাং সলকুইে অ্াং্শ স্রর্খ সদন্।
2. একটবা বড় পবার্ত্র, মবাঝবাসর আঁর্চ স্তল গরম করনু্। স্পয়ঁবাজ সদর্য় ন্রম ন্বা হওয়বা 

পযশেন্ত, ্রবায় 5 সমসন্ট রবান্বা করনু্। 
3. ভুট্বা সদন্ এবাং ঘন্ ন্বা হওয়বা পযশেন্ত, ্রবায় 3 সমসন্ট রবান্বা করনু্। 
4. আচঁ স্্যর্ক সসরর্য় সন্ন্ এবাং স্বাদমর্তবা লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ সমস্শর্য় সদন্।
5. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
6. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্। 
4 বাি েশিপবিন কিা যায়। food52.com স্্যর্ক সাংকসলত।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://greenmarketrecipes.com
http://food52.com


Cucumbers
•  Choose firm cucumbers without spots or bruises.
•  Refrigerate whole cucumbers for up to 1 week.
•  Before eating, rinse and cut off the ends. The skin and  

seeds can be eaten and are full of fiber and nutrients.
•  Cucumbers contain lots of water, which helps to keep 

you hydrated.

Quick Tips
• Add chopped cucumbers to salads or sandwiches for extra crunch. 
•  Slice cucumbers in half lengthwise and scoop out seeds. Fill with low-fat cottage cheese, 

tuna or egg salad.
•  Make quick pickles: Mix the same amount of vinegar and water with a pinch of salt and 

your favorite spices. Pour over cucumber slices and enjoy in 1 hour. 

Kids can:
•  Rinse cucumbers before eating.
•  Cut cucumbers with a plastic knife. 

Sweet and Spicy Cucumbers

Cucumber Tomato Salad

Ingredients:
3 cucumbers, thinly sliced  
1/2 red onion, chopped 
1/2 cup red wine vinegar 
2 tablespoons sugar 
1/4 teaspoon salt 
1/4 teaspoon red pepper flakes 

Ingredients:
2 cucumbers, sliced 
2 tomatoes, chopped 
1 onion, sliced 
1/2 teaspoon chopped garlic  
1/2 teaspoon dried oregano  
 (optional) 
1 tablespoon vegetable oil 
3 tablespoons vinegar 
Salt and black pepper to taste

Directions:
1. In a large bowl, combine the cucumbers and  

red onion. 
2. To make dressing, stir together 1/2 cup of water, vinegar, 

sugar, salt and red pepper flakes in a small bowl. 
3. Pour the dressing on the cucumbers and mix gently. 
4. Serve chilled and enjoy!
5. Refrigerate leftovers.
Makes 6 servings. Adapted from ourbestbites.com.

Directions:
1. In a medium bowl, combine all ingredients.
2. Chill for 1 hour.
3. Stir and serve. Enjoy!
4. Refrigerate leftovers.
Makes 6 servings. 

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://ourbestbites.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

িিা
•  এমন্ ্শ্শবা ববােুন্ যবার্ত স্কবার্ন্বা দবাগ স্েবাপ স্ন্ই।
•  আর্ধবায়বা স্গবাটবা ্শ্শবা 1 সপ্বাহ পযশেন্ত সরির্জ স্রর্খ সদন্।
•  খবাওয়বার আর্গ, ধরু্য় সন্ন্ এবাং দটুি ্রবান্ত স্কর্ট ববাদ সদন্। স্খবাসবা এবাং বীজ 
সর্মতই স্খর্ত পবার্রন্, তবার্ত ভরপরু ফবাইববার এবাং পসুষ্ ্যবার্ক।

•  ্শ্শবায় ্রচুর পসরমবাণ জল ্যবার্ক যবা আপন্বার্ক আর্দশে রবাখর্ত সবাহবাযথ্য কর্র।

দ্রুত েিামি্শ
• অ্সতসরক্ত মচমর্চ ভবাব আন্র্ত আপসন্ সথ্যবালবাে ববা সথ্যবান্উইর্চ ্শ্শবা স্কর্ট সদর্ত পবার্রন্।
•  ্শ্শবার্ক লম্বায় অ্র্ধশেক ফবাসল কর্র বীজ স্ফর্ল সদন্। তবার মর্ধথ্য কম-ফথ্যবাটযকু্ত কর্টজ চীজ ববা েবান্বা, টুন্বা ববা সের্মর সথ্যবালবার্ের 
পরু ভরনু্।

•  চটজলসদ আচবার ববান্বান্: সমবান্ পসরমবাণ জল এবাং সভর্ন্গবার স্ম্শবান্, সর্ঙ্ সদন্ অ্ল্প একটু লবণ এবাং আপন্বার স্রয় ম্শলবা। 
সমশ্রণটি কবাটবা ্শ্শবার টুকর্রবায় স্ের্ল সন্র্য় 1 ঘণ্বার সভতর্র স্খর্য় সন্ন্।

শিশুিা:
•  খবাওয়বার আর্গ ্শ্শবা ভবার্লবা কর্র ধরু্য় সদর্ত পবার্র।
•  লিথ্যবাসটের্কর েুসর সদর্য় ্শ্শবা কবাটর্ত পবার্র।

শমশটি ঝাল িিা

িিা টপমপটাি স্যালাড

উেকিণ:
3টি ্শ্শবা, পবাতলবা ফবাসল কর্র কবাটবা 
1/2 লবাল স্পয়ঁবাজ, কুচর্ন্বা
1/2 কবাপ স্রে ওয়বাইন্ সভর্ন্গবার
2 স্টসবল চবামচ সচসন্
1/4 চবা-চবামচ লবণ
1/4 চবা-চবামচ লবাল মসরর্চর স্লেকস 

উেকিণ:
2টি ্শ্শবা, ফবাসল কর্র কবাটবা
2টি টর্মর্টবা, কুচবার্ন্বা
1টি স্পয়ঁবাজ, ফবাসল কর্র কবাটবা
1/2 চবা-চবামচ কুচর্ন্বা রসনু্ 
1/2 চবা-চবামচ ্শকুর্ন্বা অ্র্রগবার্ন্বা 
 (ইছেবা হর্ল) 
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
3 স্টসবল চবামচ সভর্ন্গবার
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পবার্ত্র, ্শ্শবা ও লবাল স্পয়ঁবাজ সন্ন্। 
2. স্রেসসাং ববান্বার্ত, 1/2 কবাপ জল, সভর্ন্গবার, সচসন্, লবণ এবাং লবাল লঙ্বার স্খবাসবা একটি 

স্েবাট পবার্ত্র সদর্য় ন্বাড়ুন্। 
3. ্শ্শবার উপর সমশ্রণটি স্ের্ল ভবাল কর্র সমস্শর্য় সন্ন্। 
4. ঠবান্বা কর্র পসরর্ব্শন্ করনু্ ও স্চর্খ স্দখনু্!
5. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

6 বাি েশিপবিন কিা যায়। ourbestbites.com স্্যর্ক সাংকসলত।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা মবাঝবাসর মবার্পর পবার্ত্র সমস্ত উপকরণ স্ম্শবান্।
2. 1 ঘন্বা ধর্র ঠবান্বা করনু্।
3. স্ন্র্ড়র্চর্ড় পসরর্ব্শন্ করনু্। স্চর্খ স্দখনু্!
4. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

6 বাি েশিপবিন কিা যায়। 

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://ourbestbites.com


Eggplant
•  Choose eggplants with smooth skin and no soft spots. 
•  Store unwashed eggplants in the refrigerator for up to 10 days.
•  Before cooking, rinse and cut off the tops. Skin and seeds can be eaten  

and contain fiber and nutrients.
•  Eggplants have antioxidants, which help to fight disease.

Quick Tips
•  Use diced eggplant in cooked vegetable side dishes or entrées.
• All eggplant varieties can be used in place of one another in recipes. Try new colors and shapes!
• Eggplant is great grilled. Top with oil, salt and black pepper, and place on a hot grill.

Kids can:
•  Rinse eggplants before cooking.
•  Cut a piece of eggplant into small pieces with a plastic knife.

Eggplant With Basil

Tomato and Eggplant Stew

Ingredients:
1 tablespoon vegetable oil 
1/2 jalapeño, seeded and diced 
2 garlic cloves, diced 
1 tablespoon fresh ginger,   
 peeled and minced 
8 cups diced eggplant 
2 tablespoons low-sodium   
 soy sauce 
1 teaspoon honey or sugar 
1 cup chopped basil 
Salt and black pepper to taste

Ingredients:
1 tablespoon vegetable oil 
1 cup chopped onion 
1 cup chopped green bell pepper 
2 garlic cloves, diced 
8 cups chopped eggplant 
3 cups chopped fresh tomatoes 
1 tablespoon fresh or 2 teaspoons   
 dried thyme  
Salt and black pepper to taste

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

Add jalapeño, garlic and ginger, and cook for  
2 minutes. Stir often.

2. Add eggplant and stir. Add 1 cup of water, cover pan 
and cook until eggplant is soft, about 6 to 7 minutes.  
Add extra water if needed.

3. Add soy sauce and honey and stir. Turn off heat.
4. Add basil and stir. Add salt and black pepper to taste.
5. Serve hot and enjoy!
6. Refrigerate leftovers.
Makes 8 servings. Adapted from thaitable.com.

Directions:
1. In a large pot, heat oil over medium heat. Add onion 

and bell pepper and cook until soft. 
2. Add garlic and cook for 1 minute. Add eggplant and  

cook for an additional 5 minutes. 
3. Add tomatoes and thyme, stir and bring to a boil.  

Reduce heat to low and cook until sauce thickens  
and eggplant is fully cooked, about 15 minutes.  
Add salt and black pepper to taste. Stir often. 

4. Serve hot or warm and enjoy!
5. Refrigerate leftovers. 
Makes 8 servings. Adapted from nytimes.com.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://thaitable.com
http://nytimes.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

ব্বগুন
•  মসণৃ স্খবাসবা ন্রম স্েবাপ ন্বা ্যবাকবা স্বগনু্ স্বর্ে সন্ন্।
•  ন্বা স্ধবায়বা স্বগনু্ 10 সদন্ পযশেন্ত সরির্জ স্রর্খ সদন্।
•  রবান্বার আর্গ, ধরু্য় সন্ন্ এবাং উপর্রর অ্াং্শটি স্কর্ট ববাদ সদন্। স্খবাসবা এবাং বীজ সর্মতই স্খর্ত 
পবার্রন্, তবার্ত ভরপরু ফবাইববার এবাং পসুষ্ ্যবার্ক।

•  স্বগরু্ন্ ্যবাকবা অ্থ্যবাসন্অ্সক্সর্েন্ স্রবার্গর সবররু্দ্ধ লড়বাই করর্ত সবাহবাযথ্য কর্র।

দ্রুত েিামি্শ
•  রবান্বা করবা ্শবাকসজিীর সবাইে সে্শ ববা ্শরুরু্ত খবাওয়বার পদ সহসবার্ব স্বগরু্ন্র টুকর্রবা বথ্যবহবার করনু্।
•  স্রসসসপগসুলর্ত স্যর্কবার্ন্বা উপকরর্ণর একটি বদর্ল স্বগনু্ সদর্য়ও আপসন্ খবাববার ববাসন্র্য় সন্র্ত পবার্রন্। ন্তুন্ রঙ ও রপূগসুল পরখ কর্র স্দখনু্!
• স্বগনু্ পসুড়র্য় স্খর্ত দবারণু লবার্গ। স্তল, লবণ এবাং কবার্লবা স্গবালমসরচ মবাসখর্য় স্কবার্ন্বা একটি গরম সগ্র্লর উপর রবাখনু্।

শিশুিা:
•  রবান্বার আর্গ স্বগনু্ ধরু্য় সদর্ত পবার্র।
•  লিথ্যবাসটের্কর েুসর সদর্য় স্বগরু্ন্র স্েবাট টুকর্রবা করর্ত পবার্র।

ব্বশসল োতা শদপয় ব্বগুন

টপমপটা এবং ব্বগুপনি সু্

উেকিণ:
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
1/2 জবালবাসপর্ন্বার বীজ েবাড়বার্ন্বা ও স্চৌক কর্র 
কবাটবা 
2 স্কবায়বা রসরু্ন্র টুকর্রবা, 
1 স্টসবল চবামচ স্খবাসবা েবা়িবার্ন্বা এবাং কুসচকুসচ 
 কর্র কবাটবা টবাটকবা আদবা 
8 কবাপ স্বগরু্ন্র টুকর্রবা
2 স্টসবল চবামচ কম-স্সবাসেয়বামযকু্ত স্সবায়বা সস 
1 চবা চবামচ মধ ুববা সচসন্ 
1 কবাপ কুচর্ন্বা স্বসসল পবাতবা 
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ

উেকিণ:
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
1 কবাপ কুচর্ন্বা স্পয়ঁবাজ
1 কবাপ কুচর্ন্বা কথ্যবাপসসকবাম
2টি রসরু্ন্র স্কবায়বা, টুকর্রবা কর্র কবাটবা
8 কবাপ কুচর্ন্বা স্বগনু্
3 কবাপ কুচর্ন্বা টবাটকবা টর্মর্টবা
1 স্টসবল চবামচ তবাজবা ববা 2 চবা চবামচ 
 ্শকুর্ন্বা ্যবাইম 
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পথ্যবার্ন্, মবাঝবাসর আঁর্চ স্তল গরম করনু্। তবার্ত জবালবাসপর্ন্বা এবাং রসনু্ 

সদর্য় 2 সমসন্ট রবান্বা করনু্। মবার্ঝ মবার্ঝই ন্বা়ির্ত ্যবাকুন্।
2. স্বগনু্ সদর্য় সদন্ এবাং ন্বাড়বাচবাড়বা করনু্। 1 কবাপ জল েবালনু্, পথ্যবান্টির্ত েবাকবা সদন্, 

এবাং স্বগনু্ ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত রবান্বা করনু্, ্রবায় 6 স্্যর্ক 7 সমসন্ট। ্রর্য়বাজন্ 
হর্ল অ্সতসরক্ত জল সদন্।

3. স্সবায়বা সস ও মধ ুসমস্শর্য় ন্বাড়বাচবাড়বা করনু্। আঁচ সন্সভর্য় সদন্।
4. স্বসসল পবাতবা সমস্শর্য় ন্বাড়বাচবাড়বা করনু্। স্বাদমর্তবা লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ 

সমস্শর্য় সদন্।
5. গরম গরম পসরর্ব্শন্ কর্র স্চর্খ স্দখনু্!
6. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
8 বাি েশিপবিন কিা যায়। thaitable.com স্্যর্ক সাংকসলত।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পবার্ত্র, মবাঝবাসর আঁর্চ স্তল গরম করনু্। স্পয়ঁবাজ ও স্বল স্পপবার সদর্য় 

ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত রবান্বা করনু্। 
2. রসনু্ সদর্য় 1 সমসন্র্টর জন্থ্য রবান্বা করনু্। স্বগনু্ সদর্য় সদন্ ও আর্রবা 5 সমসন্ট 

রবান্বা করনু্। 
3. টর্মর্টবা এবাং ্যবাইম সদন্, ন্বাড়বাচবাড়বা করনু্ এবাং ফুটর্ত সদন্। আঁচ কসমর্য় সদন্ 

এবাং কবাই ঘন্ ও স্বগনু্ সমূ্পণশে স্সদ্ধ ন্বা হওয়বা পযশেন্ত স্সদ্ধ করনু্, ্রবায় 15 সমসন্ট। 
স্বাদ আন্র্ত লবণ এবাং কবার্লবা স্গবালমসরচ সদন্। মবার্ঝ মবার্ঝই ন্বা়ির্ত ্যবাকুন্। 

4. গরম ববা উষ্ণ পসরর্ব্শন্ কর্র স্চর্খ স্দখনু্!
5. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্। 
8 বাি েশিপবিন কিা যায়। nytimes.com স্্যর্ক সাংকসলত।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://thaitable.com
http://nytimes.com


Fruit-Infused Water
•  Drink plenty of water every day. Drink more water when it is hot  

outside and when you are physically active.
•  Drink New York City tap water. It is free, clean and good for you.  

Fill a water bottle and carry it with you during the day. 
•  Get creative! Add flavor to water by adding a slice of your favorite fruit.

Spring: Strawberry and Basil

Early Summer: Mixed Berry 

Late Summer: Watermelon and Jalapeño

Fall and Winter: Apple, Pear and Ginger

Ingredients:
2 cups sliced strawberries 
1/4 cup fresh basil leaves 
Water or carbonated water 
Ice

Ingredients:
2 cups blueberries, raspberries  
 and blackberries 
Water or carbonated water 
Ice

Ingredients:
2 cups chopped watermelon 
1/2 jalapeño, seeds removed   
 and sliced thin  
Water or carbonated water 
Ice

Ingredients:
1 apple, sliced 
1 pear, sliced 
2 tablespoons minced ginger 
Water or carbonated water 
Ice 

Directions:
1. Add strawberries and basil to a pitcher. 
2. Gently press mixture with a spoon to release some  

of the juices. 
3. Add ice to the pitcher, then fill with water. Stir to mix.
4. Serve immediately or cover and chill in the refrigerator. 

Enjoy!

Directions:
1. Add berries to a pitcher. 
2. Gently press mixture with a spoon to release some  

of the juices. 
3. Add ice to the pitcher, then fill with water. Stir to mix.
4. Serve immediately or cover and chill in the refrigerator. 

Enjoy!

Directions:
1. Add watermelon and jalapeño to a pitcher. 
2. Gently press mixture with a spoon to release some of 

the juices. 
3. Add ice to pitcher, then fill with water. Stir to mix.
4. Serve immediately or cover and chill in the refrigerator. 

Enjoy!

Directions:
1. Add apple, pear and ginger to a pitcher. 
2. Gently press mixture with a spoon to release some of 

the juices.
3. Add ice to pitcher, then fill with water. Stir to mix. 
4. Serve immediately or cover and chill in the refrigerator. 

Enjoy!

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

ফল শমশরিত িল 
•  ্রসতসদন্ ্রচুর পসরমবার্ণ জল খবান্। ববাইর্র গরম ্যবাকবাকবালীন্ এবাং ্শরীরচচশে বা করবার সময় স্বস্শ 
কর্র জল পবান্ করনু্।

•  সন্উ ইয়কশে  সসটির কর্লর জলই খবান্। এটবা সবন্বামরূ্লথ্য, পসরষ্বার এবাং আপন্বার জন্থ্য ভবাল। 
একটি জর্লর স্ববাতল ভসতশে  কর্র সদর্ন্র স্বলবায় স্সটি আপন্বার সর্ঙ্ রবাখনু্।

•  সজৃন্্শীল হন্! এমন্সক আপন্বার স্রয় ফর্লর এক ফবাসল সমস্শর্য় জর্ল একটবা স্বাদ আন্নু্।

বসন্: স্ট্রপবশি এবং ব্বশসল

রিীপষ্মি শুরুপত: ব্বশিফপলি শমরিণ 

রিীপষ্মি ব্িপষ: তিমিু ও িালাশেপনা

িিৎ ও িীত: আপেল, নািোশত ও আদা

উেকিণ:
2 কবাপ ফবাসল কর্র কবাটবা ্রির্বসর
1/4 কবাপ টবাটকবা স্বসসল পবাতবা
জল ববা কবাবশেন্যকু্ত জল 
বরফ

উেকিণ:
2 কবাপ ব্লুর্বসর, রবাস্পর্বসর এবাং ব্থ্যবাকর্বসর
জল ববা কবাবশেন্যকু্ত জল 
বরফ

উেকিণ:
2 কবাপ টুকর্রবা কর্র কবাটবা তরমজু
1/2 জবালবাসপর্ন্বা, বীজ স্ফর্ল পবাতলবা ফবাসল 
 কর্র কবাটবা 
জল ববা কবাবশেন্যকু্ত জল 
বরফ

উেকিণ:
1টি আর্পল, ফবাসল কর্র কবাটবা
1টি ন্থ্যবাসপবাসত, ফবাসল কর্র কবাটবা
2 স্টসবল চবামচ কুচর্ন্বা আদবা
জল ববা কবাবশেন্যকু্ত জল 
বরফ

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটি জবার্র ্রির্বসর এবাং স্বসসল সদন্। 
2. সমশ্রণটির্ত একটি চবামচ সদর্য় আলর্তবা কর্র একটু চবাপ সদন্ যবার্ত সকেুটবা রস 

স্বর হয়। 
3. জবার্র বরফ স্দওয়বার পর্র জল সদর্য় ভর্র সদন্। সমস্শর্য় সদর্ত ন্বা়িবাচবা়িবা করনু্।
4. তখন্ই পসরর্ব্শন্ করর্ত পবার্রন্ অ্্যববা েবাকবা সদর্য় সরির্জ ঠবান্বা করর্ত সদর্ত 

পবার্রন্। স্চর্খ স্দখনু্!

প্রস্তুত প্রণালী:
1. স্বসরগরু্লবার্ক একটি জবার্রর মর্ধথ্য রবাখনু্। 
2. সমশ্রণটির্ত একটি চবামচ সদর্য় আলর্তবা কর্র একটু চবাপ সদন্ যবার্ত সকেুটবা রস 

স্বর হয়। 
3. জবার্র বরফ স্দওয়বার পর্র জল সদর্য় ভর্র সদন্। সমস্শর্য় সদর্ত ন্বা়িবাচবা়িবা করনু্।
4. তখন্ই পসরর্ব্শন্ করর্ত পবার্রন্ অ্্যববা েবাকবা সদর্য় সরির্জ ঠবান্বা করর্ত সদর্ত 

পবার্রন্। স্চর্খ স্দখনু্!

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটি জবার্র তরমজু ও জবালবাসপর্ন্বা সদন্। 
2. সমশ্রণটির্ত একটি চবামচ সদর্য় আলর্তবা কর্র একটু চবাপ সদন্ যবার্ত সকেুটবা রস 

স্বর হয়। 
3. জবার্র বরফ স্দওয়বার পর্র জল সদর্য় ভর্র সদন্। সমস্শর্য় সদর্ত ন্বা়িবাচবা়িবা করনু্।
4. তখন্ই পসরর্ব্শন্ করর্ত পবার্রন্ অ্্যববা েবাকবা সদর্য় সরির্জ ঠবান্বা করর্ত সদর্ত 

পবার্রন্। স্চর্খ স্দখনু্!

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটি জবার্র আর্পল, ন্বা্শপবাসত ও আদবা সদন্। 
2. সমশ্রণটির্ত একটি চবামচ সদর্য় আলর্তবা কর্র একটু চবাপ সদন্ যবার্ত সকেুটবা রস 

স্বর হয়।
3. জবার্র বরফ স্দওয়বার পর্র জল সদর্য় ভর্র সদন্। সমস্শর্য় সদর্ত ন্বা়িবাচবা়িবা করনু্। 
4. তখন্ই পসরর্ব্শন্ করর্ত পবার্রন্ অ্্যববা েবাকবা সদর্য় সরির্জ ঠবান্বা করর্ত সদর্ত 

পবার্রন্। স্চর্খ স্দখনু্!

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


Green Beans
•  Choose firm and crisp fresh green beans.
•  Put in a loosely closed plastic bag and keep in the  

refrigerator for up to 5 days.
• Rinse green beans and remove ends before eating.
•  Green beans have vitamin A, which is good for your eyes and skin.

Quick Tips
• Add green beans to a soup, stew or stir-fry.
•  Green beans can be eaten raw. Chop fresh green beans and add them to a tossed salad  

for some crunch.
• Stir-fry with garlic and a small amount of oil for a tasty side dish.

Kids can:
•  Wash green beans.
•  Break green beans into pieces.

Green Bean Stir-Fry With Corn

Green Bean and Cherry Tomato Salad

Ingredients:
2 tablespoons vegetable oil 
2 garlic cloves, minced 
1 jalapeño, seeded and minced 
4 cups chopped green beans 
1 cup corn 
2 tablespoons chopped scallions 
1 cup chopped cilantro 
2 tablespoons low-sodium  
 soy sauce 
1 teaspoon honey

Ingredients:
4 cups chopped green beans 
4 cups cherry tomatoes, halved 
1/4 cup sliced fresh basil 
3 tablespoons vegetable oil 
2 tablespoons apple cider vinegar 
3 tablespoons minced shallots 
1/8 teaspoon crushed red pepper  
 flakes (optional)

Directions:
1. In a large pan, heat oil over medium-high heat.
2. Add garlic and jalapeño and cook 1 minute.  

Stir often.
3. Add green beans, corn and scallions. Mix well. 
4. Cook until green beans are soft, about 4 to  

5 minutes. Stir often.
5. Reduce heat to medium. Add cilantro, soy sauce  

and honey. Stir well and cook 1 minute.
6. Serve and enjoy!
7. Refrigerate leftovers.
Makes 6 servings. Adapted from bonappetit.com.

Directions:
1. In a large pot, boil 2 cups of water over high heat. 
2. Add green beans and cook to desired firmness.
3. Rinse green beans under cold water until cool.
4. Combine cooled green beans, tomatoes and basil  

in a bowl.
5. To make dressing, combine oil, vinegar, shallots  

and red pepper flakes in a small bowl. Mix well.
6. Add dressing to vegetables and mix well.
7. Serve and enjoy!
8. Refrigerate leftovers. 
Makes 8 servings. Adapted from smittenkitchen.com.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://bonappetit.com
http://smittenkitchen.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

সবিু মটিশুটি 
•  ্শক্ত এবাং কচকর্চ টবাটকবা সবজু সবন্ স্বর্ে সন্ন্।
•  একটি হবাল্কবাভবার্ব বন্ধ করবা লিবাসটেক বথ্যবার্গ ভর্র 5 সদন্ পযশেন্ত সরির্জ স্রর্খ 
সদন্।

• খবাওয়বার আর্গ সবজু সবন্ ভবালভবার্ব ধরু্য় ্রবান্তগরু্লবা স্কর্ট ববাদ সদন্।
•  সবজু সবর্ন্ ্যবাকবা সভটবাসমন্-A আপন্বার স্চবাখ ও ত্বর্কর জন্থ্য উপকবারী।

দ্রুত েিামি্শ
• স্কবার্ন্বা সথু্যপ, টুে ববা অ্ল্প স্তর্লর ভবাজবায় সবজু সবন্ সদন্।
•  সবজু সবন্ কবাঁচবা খবাওয়বা স্যর্ত পবার্র। টবাটকবা সবজু সবন্ কুসচর্য় সন্র্য় স্সগসুলর্ক একটু কচকর্চ করবার জন্থ্য স্কবার্ন্বা সথ্যবালবার্ের সমশ্রর্ণ সদর্য় 
সদন্।

• একটবা সসু্বাদ ুসবাইে সের্্শর জন্থ্য রসনু্ ও অ্ল্প পসরমবার্ণ অ্সলভ অ্র্য়ল সদর্য় সবজু সবন্ রবান্বা করনু্।

শিশুিা:
•  সবজু সবন্ ধরু্ত পবার্র।
•  সবজু সবন্ টুকর্রবা কর্র ভবাঙর্ত পবার্র।

ভুট্াি সাপে সবুি শবন ভািা

সবিু শবন ও ব্চশি টপমপটাি স্যালাড

উেকিণ:
2 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
2টি রসনু্ স্কবায়বা, কুচবার্ন্বা
1টি জবালবাসপর্ন্বা, বীজ স্বর কর্র কুচবার্ন্বা
4 কবাপ কবাটবা সবজু সবন্
1 কবাপ ভ্ুট্বা
2 স্টসবল চবামচ কু্চবার্ন্বা স্থ্যবাসলয়ন্ 
 (এক্রকবার স্পয়ঁবাজ) 
1 কবাপ কুচর্ন্বা ধর্ন্পবাতবা
2 স্টসবল চবামচ কম- স্সবাসেয়বামযকু্ত স্সবায়বা সস
1 চবা-চবামচ মধু

উেকিণ:
4 কবাপ কুচর্ন্বা সবজু সবন্
4 কবাপ স্চসর টর্মর্টবা, অ্র্ধশেক কর্র কবাটবা
1/4 কবাপ ফবাসল কর্র কবাটবা টবাটকবা স্বসসল পবাতবা
3 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
2 স্টসবল চবামচ অ্থ্যবার্পল সসেবার সভর্ন্গবার
3 স্টসবল চবামচ গন্ধর্পয়ঁবাজ কঁুসচ কর্র কবাটবা
1/8 চবা চবামচ স্্যরঁ্তবা করবা লবাল লঙ্বার স্লেকস 
 (ইর্ছে হর্ল)

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পথ্যবার্ন্, মবাঝবাসর স্্যর্ক স্বস্শ আঁর্চ স্তল গরম করনু্।
2. রসনু্ ও জবালবাসপর্ন্বা সদর্য় 1 সমসন্ট রবান্বা করনু্। মবার্ঝ মবার্ঝই 

ন্বা়ির্ত ্যবাকুন্।
3. এববার সবজু সবন্, ভুট্বা, এবাং স্থ্যবাসলয়ন্ সদন্। ভবাল কর্র সমস্শর্য় সন্ন্।
4. সবজু সবন্গরু্লবা ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত, ্রবায় 4 স্্যর্ক 5 সমসন্ট রবান্বা করনু্। 

মবার্ঝ মবার্ঝই ন্বা়ির্ত ্যবাকুন্।
5. আঁচ কসমর্য় মবাঝবাসর মবার্ন্ করনু্। ধর্ন্পবাতবা, সয়বা সস এবাং মধ ুসদন্।  

ভবার্লবা কর্র স্ন্র়্ি 1 সমসন্ট রবান্বা করনু্।
6. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
7. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
6 বাি েশিপবিন কিা যায়। bonappetit.com স্্যর্ক সাংকসলত।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. কড়বা আঁর্চ একটি বড়, পবার্ত্র 2 কবাপ জল ফুটর্ত সদন্। 
2. সবজু সবন্ সদর্য় সন্র্জর পেদেমর্তবা ন্রমভবাব ন্বা আসবা পযশেন্ত স্সদ্ধ করনু্।
3. ঠবান্বা ন্বা হওয়বা পযশেন্ত ঠবান্বা জর্ল সবজু সবন্ ধরু্য় সন্ন্।
4. ঠবান্বা করবা সবজু সবন্, টর্মর্টবা, এবাং স্বসসল পবাতবা একটবা পবার্ত্র স্ম্শবান্।
5. স্রেসসাং ততসর করর্ত একটি স্েবাট পবার্ত্র স্তল, সভর্ন্গবার, গন্ধসপয়ঁবাজ এবাং লবাল 

লঙ্বার স্খবাসবা সন্ন্। ভবাল কর্র সমস্শর্য় সন্ন্।
6. সজিীর উপর্র সমশ্রণটি স্ের্ল ভবালভবার্ব স্ম্শবান্।
7. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
8. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্। 
8 বাি েশিপবিন কিা যায়। smittenkitchen.com 
স্্যর্ক সাংকসলত।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://bonappetit.com
http://smittenkitchen.com


Lettuce 
•  Choose lettuce that is firm and green, and that smells sweet.
•  Wrap unwashed lettuce in a paper towel or clean cotton dish  

towel and place in a plastic bag. Refrigerate for 3 to 7 days.  
Rinse just before using.

•  Before eating, remove the center core and outer wilted leaves. 
Rinse well and dry with a clean towel.

•  Lettuce has vitamin A, which is good for your eyes and skin.

Quick Tips
• Lettuce is great cooked! Shred leaves and add to a soup or stir fry just like other leafy greens.
• Squeeze lemon juice and a bit of oil over lettuce for a quick salad.
• The darker the color of lettuce, the richer it is in nutrients. 

Kids can:
•  Rinse lettuce in cold water.
• Tear lettuce leaves.

Lettuce and Apple Salad

Stir-Fried Lettuce

Ingredients:
6 cups shredded lettuce 
2 apples, chopped 
1/2 cup carrot, shredded 
1/2 cucumber, chopped 
2 tablespoons olive oil 
2 teaspoons red wine vinegar 
2 teaspoons balsamic vinegar 
1 garlic clove, minced  
Salt and black pepper to taste

Ingredients:
2 teaspoons vegetable oil 
4 garlic cloves, minced 
1 tablespoon low-sodium  
 soy sauce 
1 teaspoon honey or sugar 
2 heads lettuce, chopped 
1/4 teaspoon crushed red  
 pepper flakes (optional) 
Salt and black pepper  
 to taste

Directions:
1. In a large bowl, add the lettuce, apples, carrots  

and cucumber. Toss lightly. 
2. In a small bowl, add the garlic and a pinch of salt  

and press it with the back of a spoon until you get  
a smooth garlic paste. 

3. Add oil, red wine and balsamic vinegars, another pinch of 
salt and black pepper, and stir in a small bowl to combine. 

4. Pour dressing on salad and toss. Enjoy! 
5. Refrigerate leftovers.
Makes 6 servings. Adapted from jsyfruitveggies.org.

Directions:
1. In a large pot, heat oil over medium heat.
2. Add garlic and cook for 2 minutes. Stir often.
3. Add soy sauce and honey (or sugar) and stir.
4. Add lettuce and cook until lettuce is soft, about 2 to  

3 minutes.
5. Add red pepper flakes and salt and black pepper to taste.
6. Serve hot and enjoy!
7. Refrigerate leftovers.
Makes 4 servings. Submitted by Beth Bainbridge,  
Stellar Farmers Markets.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://jsyfruitveggies.org
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

ব্লটুস 
•  আঁটসবাঁট, সবজু আর সমসষ্ গন্ধযকু্ত স্লটুস ববােুন্।
•  আর্ধবায়বা স্লটুস একটি কবাগর্জর স্তবায়বার্ল ববা পসরষ্বার কবাপর়্ির সে্শ স্তবায়বার্ল সদর্য় মসু়ির্য় 
স্কবার্ন্বা লিবাসটের্কর বথ্যবার্গ রবাখনু্। 3 স্্যর্ক 7 সদন্ পযশেন্ত সরির্জ রবাখনু্। বথ্যবহবার্রর ঠিক আর্গ 
ধরু্য় সন্ন্।

•  খবাওয়বার আর্গ, মবার্ঝর অ্াং্শ আর ববাইর্রর সন্র্স্তজ পবাতবাগরু্লবা স্কর্ট ববাদ সদন্। ভবালভবার্ব ধরু্য় 
একটবা পসরষ্বার স্তবায়বার্ল সদর্য় মরু্ে ্শসুকর্য় সন্ন্।

•  স্লটুর্স ্যবাকবা সভটবাসমন্-A আপন্বার স্চবাখ ও ত্বর্কর জন্থ্য উপকবারী।

দ্রুত েিামি্শ
• রবান্বা করবা স্লটুস স্খর্ত দবারণু লবার্গ! পবাতবাগসুলর্ক েবাসড়র্য় সন্র্য় স্কবার্ন্বা সথু্যর্প সদন্ ববা স্কবার্ন্বা ধরর্ন্র ্শবার্কর মর্তবাই স্ভর্জ সন্ন্।
• তবা়িবাতবাস়ি একটবা সথ্যবালবাে ববান্বার্ত স্লটুর্সর উপর্র পবাসতর্লবরু রস এবাং অ্ল্প একটু স্তল েসড়র্য় সদন্।
• স্লটুর্সর রঙ যত স্বস্শ ঘন্ হয়, তবার্ত তত স্বস্শ পসুষ্ ্যবার্ক।

শিশুিা:
•  স্লটুস ঠবান্বা জর্ল ধরু্য় সদর্ত পবার্র।
• স্লটুস পবাতবা েবাড়বার্ত পবার্র।

ব্লটুস ও আপেপলি স্যালাড

অল্প ব্তপল ভািা ব্লটুস

উেকিণ:
6 কবাপ সমসহ কর্র কবাটবা স্লটুস
2টি আর্পল, টুকর্রবা কর্র কবাটবা
1/2 কবাপ গবাজর, সমসহ কর্র কবাটবা
1/2 ্শ্শবা, টুকর্রবা কর্র কবাটবা
2 স্টসবল চবামচ অ্সলভ অ্র্য়ল
2 চবা-চবামচ স্রে ওয়বাইন্ সভর্ন্গবার
2 চবা-চবামচ ববালর্সসমক সভর্ন্গবার
1টি রসনু্ স্কবায়বা, কুচবার্ন্বা 
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ

উেকিণ:
2 চবা-চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
4টি রসনু্ স্কবায়বা, কুসচ করবা
1 স্টসবল চবামচ কম-স্সবাসেয়বাম স্দওয়বা সয়বা সস
1 চবা-চবামচ মধ ুববা সচসন্
2টি স্লটুর্সর ফুল, টুকর্রবা কর্র কবাটবা
1/4 চবা-চবামচ স্পষবা লবাল লঙ্বার স্লেকস 
 (ইর্ছে হর্ল) 
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও স্গবালমসরচ

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পবার্ত্র, স্লটুস, আর্পল, গবাজর ও ্শ্শবা সন্ন্। আলর্তবা কর্র সমস্শর্য় সন্ন্। 
2. একটি স্েবাট পবার্ত্র, রসনু্ আর এক সচমটি লবণ সদর্য় চবামর্চর সপেন্ সদক সদর্য় 

স্সটির্ত চবাপ সদর্ত ্যবাকুন্ ,যতষেণ ন্বা পযশেন্ত রসরু্ন্র একটি স্মবালবায়ম ববাঁটবা 
ততসর হর্ছে। 

3. স্তল, স্রে ওয়বাইন্ ও ববালর্সসমক সভর্ন্গবার আর আর্রক সচমটি লবণ এবাং কবার্লবা 
স্গবালমসরচ সদর্য়, স্ম্শবার্ন্বার জন্থ্য ভবালভবার্ব ন্বা়ির্ত ্যবাকুন্।

4. সমশ্রণটবা সথ্যবালবার্ের উপর্র স্ের্ল সদর্য় স্ন্র্ড়র্চর্ড় মবাসখর্য় সন্ন্। স্চর্খ স্দখনু্! 
5. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
6 বাি েশিপবিন কিা যায়। jsyfruitveggies.org স্্যর্ক সাংকসলত।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পবার্ত্র, মবাঝবাসর আঁর্চ স্তল গরম করনু্।
2. রসনু্ সদর্য় 2 সমসন্ট রবান্বা করনু্। মবার্ঝ মবার্ঝই ন্বা়ির্ত ্যবাকুন্।
3. সয়বা সস ও মধ ু(ববা সচসন্) সমস্শর্য় ন্বাড়বাচবাড়বা করনু্।
4. স্লটুস সদন্, এবাং স্লটুস ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত রবান্বা করনু্, ্রবায় 2 স্্যর্ক 3 সমসন্ট।
5. লবাল লঙ্বার গরু্ড়বা এবাং স্বাদমর্তবা লবণ ও স্গবালমসরচ সদন্।
6. গরম গরম পসরর্ব্শন্ কর্র স্চর্খ স্দখনু্!
7. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

4 বাি েশিপবিন কিা যায়। স্টেলবার ফবামশেবারস মবার্কশে টস-এর 
Beth Bainbridge জমবা সদর্য়র্েন্।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://jsyfruitveggies.org


Melons
•  Choose melons that smell good, are heavy for their size and do  

not have bruises.
•  Keep melons out of direct sunlight and at room temperature  

until ripe, then refrigerate. Melons are ripe when they have a strong  
scent. Keep cut melons in the refrigerator.

•  Before eating, rinse the rinds, remove the seeds and cut into pieces or slices. 
•  Melons have potassium, which is good for your heart. 

Quick Tips
• Blend together melon, non-fat yogurt and fresh herbs for a refreshing smoothie.
• Add melon cubes or melon balls to fruit salads.
• Add melon to a green salad for a sweet burst of flavor.

Kids can:
•  Scoop out melon seeds.
• Help choose a ripe melon by smelling it when buying.

Melon Gazpacho

Melon Salad With Fresh Herbs

Ingredients:
4 cups chopped melon  
 (cantaloupe and honeydew) 
2 cups chopped tomatoes 
3 cups chopped red and  
 green bell peppers 
1/2 cup chopped scallions 
1/2 jalapeño, chopped with  
 seeds removed 
3 garlic cloves 
1/4 cup lemon juice 
1 tablespoon vegetable oil 
Salt and black pepper to taste

Ingredients:
3 cups chopped cantaloupe 
1/2 jalapeño, diced 
1/4 cup fresh cilantro 
1/4 cup fresh basil 
1/4 cup fresh mint 
1/4 cup fresh lime juice 
Salt and black pepper to taste

Directions:
1. In a blender or food processor, puree all ingredients. 
2. Add salt and black pepper to taste.
3. Enjoy or refrigerate and serve cold.
4. Refrigerate leftovers.
Makes 7 servings. Adapted from tastingtable.com.

Directions:
1. In a large bowl, combine all ingredients and mix well. 
2. Add salt and black pepper to taste.
3. Enjoy or refrigerate and serve cold.
4. Refrigerate leftovers.
Makes 4 servings. Submitted by Beth Bainbridge,  
Stellar Farmers Markets.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://tastingtable.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

ফুটি/বাশগি
•  এমন্ ফুটি/ববাসঙ্ ববােুন্ যবার্ত ভবার্লবা গন্ধ আর্ে, আকবার্রর তুলন্বায় স্ব্শ ভবারী এবাং ষের্তর স্কবার্ন্বা 
দবাগ স্ন্ই।

•  ফুটি/ববাসঙ্র্ত সরবাসসর সযূশেবার্লবাক লবাগর্ত স্দর্বন্ ন্বা এবাং ন্বা পবাকবা পযশেন্ত ঘর্রর তবাপমবাত্রবায় স্রর্খ 
সদন্ এবাং তবারপর্র সরির্জ রবাখনু্। ফুটি/ববাসঙ্র সভতর স্্যর্ক স্জবারবার্লবা সগুন্ধ পবাওয়বা স্গর্ল বঝুর্ত 
হর্ব তবা স্পর্ক স্গর্ে। স্কর্ট রবাখবা তরমজু/ফুটি/ববাসঙ্ সরির্জ রবাখনু্।

•  খবাওয়বার আর্গ, ববাইর্রর ্শক্ত স্খবাসবাটবা ধরু্য় সন্ন্, বীজগসুল স্ফর্ল সদর্য় টুকর্রবা কর্র ববা ফবাসল কর্র 
স্কর্ট সন্ন্।

•  ফুটি/ববাসঙ্র্ত ্যবাকবা পটবাস্শয়বাম, আমবার্দর হৃৎসপণ্ড সসু্থ রবাখবার জন্থ্য উপকবারী।

দ্রুত েিামি্শ
• একটি সর্তজকবারক স্সুদ ববান্বার্ন্বার জন্থ্য ফুটি/ববাসঙ্, চসবশেহীন্ দই এবাং টবাটকবা হবাবশে একটি স্ব্ন্বার্র সমস্শর্য় সন্ন্।
• ফর্লর সথ্যবালবার্ে তরমজু/ফুটি/ববাসঙ্র সকউব ববা ফুটি/ববাসঙ্র বল সদন্।
• ভরপরু সমসষ্ স্বার্দর জন্থ্য সগ্ন্ সথ্যবালবার্ে ফুটি/ববাসঙ্ সদন্।

শিশুিা:
•  ফুটি/ববাসঙ্র বীজগসুল েবাড়বার্ত পবার্র।
• ফুটি/ববাসঙ্ স্কন্বার সমর্য় তবার গন্ধ ্শুরঁ্ক স্সটি পবাকবা সকন্বা ববাের্ত সবাহবাযথ্য করর্ত পবার্র।

ফুটি/বাশগিি গাসোপচা

টাটকা হাব্শ শদপয় ফুটি/বাশগিি স্যালাড

উেকিণ:
4 কবাপ কবাটবা ফুটি/ববাসঙ্, টুকর্রবা কর্র কবাটবা 
 (ফুটি এবাং হবাসন্সেউ) 
2 কবাপ টুকর্রবা কর্র কবাটবা টর্মর্টবা
3 কবাপ কুচর্ন্বা লবাল ও সবজু স্বল স্পপবার
1/2 কবাপ কুচর্ন্বা স্থ্যবাসলয়ন্
1/2 জবালবাসপর্ন্বা, বীজ স্ফর্ল কুচর্ন্বা
3টি রসরু্ন্র স্কবায়বা
1/4 কবাপ স্লবরু রস
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও স্গবালমসরচ

উেকিণ:
3 কবাপ কুচর্ন্বা ফুটি
1/2 জবালবাসপর্ন্বা, স্চৌর্কবা টুকর্রবা করবা
1/4 কবাপ টবাটকবা ধর্ন্পবাতবা
1/4 কবাপ টবাটকবা স্বসসল পবাতবা
1/4 কবাপ টবাটকবা পসুদন্বা
1/4 কবাপ টবাটকবা স্লবরু রস
লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ, স্বাদ অ্ন্যুবায়ী

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা স্ব্ন্বার্র ববা ফুে ্রর্সসর্র সমস্ত উপকরণ একসবার্্য স্বর্ট সন্ন্| 
2. স্বাদ আন্র্ত লবণ এবাং স্গবালমসরচ সদন্।
3. এখন্ই স্চর্খ স্দখনু্ অ্্যববা সরির্জ স্রর্খ ঠবান্বা কর্র পসরর্ব্শন্ করনু্।
4. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

7 বাি েশিপবিন কিা যায়। tastingtable.com স্্যর্ক সাংকসলত।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পবার্ত্র, সমস্ত উপকরণগরু্লবা সদর্য় ভবালভবার্ব স্ম্শবান্। 
2. স্বাদমর্তবা লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ সমস্শর্য় সদন্।
3. এখন্ই স্চর্খ স্দখনু্ অ্্যববা সরির্জ স্রর্খ ঠবান্বা কর্র পসরর্ব্শন্ করনু্।
4. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

4 বাি েশিপবিন কিা যায়। স্টেলবার ফবামশেবারস মবার্কশে টস-এর 
Beth Bainbridge জমবা সদর্য়র্েন্।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://tastingtable.com


Peaches
•  Choose peaches with reddish, velvety skin.
•   Keep peaches out of direct sunlight and at room temperature  

until ripe. Refrigerate ripe peaches for up to 5 days. 
•  Rinse before eating. 
•  Peaches have vitamin A, which is good for your eyes and skin. 

Quick Tips
• Put peach slices on hot or cold breakfast cereals, waffles or pancakes.
• Chop peaches and add to low-fat yogurt.
•  Do not throw away bruised peaches. Slightly damaged fruit can be cooked into  

a delicious sauce. 

Kids can:
•  Rinse peaches.
•  Add chopped peaches to salsas.

Peach Compote 

Just Peachy Salsa 

Ingredients:
4 cups chopped peaches 
2 cups chopped nectarines  
 or plums 
2 tablespoons honey 
1 teaspoon lemon zest 
1 cinnamon stick or 1 teaspoon  
 ground cinnamon

Ingredients:
2 cups diced peaches 
3/4 cup diced cucumber 
1/4 cup finely diced red onion 
1/4 cup chopped cilantro 
1 jalapeño, seeds removed  
 and finely diced  
2 tablespoons lime juice 
Salt and black pepper to taste

Directions:
1. In a pot over medium heat, add fruit and honey. 
2. Add lemon zest and cinnamon. Stir.
3. Cook until fruit is soft, about 10 to 12 minutes.
4. Serve immediately or refrigerate and enjoy cold.
5. Refrigerate leftovers.
Makes 4 servings. Adapted from  
marthastewart.com.

Directions:
1. In a medium bowl, combine all ingredients  

and toss well.
2. Serve or chill and enjoy! 
3. Refrigerate leftovers.
Makes 8 servings. Adapted from 
vegetariantimes.com.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://marthastewart.com
http://vegetariantimes.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

েীচ
•  এমন্ সপচ ফলগসুল স্বর্ে সন্ন্ স্যগরু্লবার স্খবাসবা লবাল, স্ভলর্ভর্টর মর্তবা।
•   সপচ ফলর্ক সরবাসসর সযূশেবার্লবাক লবাগর্ত স্দর্বন্ ন্বা এবাং ন্বা পবাকবা পযশেন্ত ঘর্রর তবাপমবাত্রবায়  
স্রর্খ সদন্। পবাঁকবা সপচ ফল 5 সদন্ পযশেন্ত সরির্জ স্রর্খ সদন্।

•  খবাওয়বার আর্গ ভবার্লবা কর্র ধরু্য় সন্ন্।
•  সপচ ফর্ল ্যবাকবা সভটবাসমন্-A আপন্বার স্চবাখ ও ত্বর্কর জন্থ্য উপকবারী।

দ্রুত েিামি্শ
• গরম ববা ঠবান্বা স্ব্রকফবার্টের সসসরয়বাল, ওর্য়র্ফল্স ববা পথ্যবান্র্কর্ক সপচফর্লর টুকর্রবা স্ম্শবার্ত পবার্রন্।
• সপচফল টুকর্রবা কর্র স্কর্ট কম চসবশেযকু্ত দইর্য় সদর্ত পবার্রন্।
•  দবাগ ধরবা সপচ ফলগসুল স্ফর্ল স্দর্বন্ ন্বা! অ্ল্প ন্ষ্ হর্য় যবাওয়বা ফল সদর্য় সসু্বাদ ুসস ববান্বার্ন্বা স্যর্ত পবার্র।

শিশুিা:
•  সপচফল ধরু্ত পবার্র।
•  সবালসবার্ত সপচফর্লর কুসচ সদর্ত পবার্র।

শেচ ফপলি ব্মািব্া 

েপুিা শেপচ ভিেিু সালসা 

উেকিণ:
4 কবাপ কুচর্ন্বা সপচ ফল
2 কবাপ কুচর্ন্বা স্ন্কটবাসরন্ ববা লিবাম
2 স্টসবল চবামচ মধু
1 চবা-চবামচ স্লবরু স্খবাসবার চূণশে
1টি দবারসচসন্র টুকর্রবা অ্্যববা 1 চবা-চবামচ 
 দবারসচসন্ গরু়্িবা

উেকিণ:
2 কবাপ টুকর্রবা কর্র কবাটবা সপচ ফল
3/4 কবাপ টুকর্রবা কর্র কবাটবা ্শ্শবা
1/4 কবাপ সমসহ কর্র কবাটবা লবাল স্পয়ঁবাজ
1/4 কবাপ কুচর্ন্বা ধর্ন্পবাতবা
1টবা জবালবাসপর্ন্বা, বীজ স্ফর্ল সর ুটুকর্রবা করবা 
2 স্টসবল চবামচ স্লবরু রস
লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ, স্বাদ অ্ন্যুবায়ী

প্রস্তুত প্রণালী:
1. মবাঝবাসর আঁর্চ একটি পবার্ত্র ফল ও মধ ুএকসবার্্য সদর্য় সদন্। 
2. স্লবরু স্খবাসবার চূণশে ও দবারসচসন্ সদন্। ন্বা়ির্ত ্যবাকুন্।
3. ফল ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত, ্রবায় 10 স্্যর্ক 12 সমসন্ট রবান্বা করনু্।
4. তখন্ই পসরর্ব্শন্ করনু্ ববা সরির্জ স্রর্খ ঠবান্বা হর্ল স্চর্খ স্দখনু্।
5. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

4 বাি েশিপবিন কিা যায়। marthastewart.com 

স্্যর্ক সাংকসলত।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা মবাঝবাসর মবার্পর পবার্ত্র, সমস্ত উপকরণ সন্র্য় ভবালভবার্ব স্ম্শবান্।
2. এখন্ই পসরর্ব্শন্ করনু্ অ্্যববা ঠবান্বায় স্রর্খ পর্র স্চর্খ স্দখনু্! 
3. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

8 বাি েশিপবিন কিা যায়। vegetariantimes.com 
স্্যর্ক সাংকসলত।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://marthastewart.com
http://vegetariantimes.com


Pears
•  Choose pears that are slightly soft around the stem  

and have no bruises.
• Refrigerate for up to 5 days.
• Rinse well before eating.
• Pears have fiber, which helps to keep you regular.

Quick Tips
• Chop pears and add to a tossed salad.
• Layer pear slices on cheese and crackers.
• Try sliced pears on a peanut butter sandwich.

Kids can:
•  Rinse pears.
•  Chop pears with a plastic knife. 

Poached Pears With Cider Sauce 

Pear Chutney

Ingredients:
3 cups apple cider 
1 teaspoon cinnamon 
2 slices fresh ginger root 
4 pears, cored and chopped 
1 teaspoon mint leaves (optional)

Ingredients:
4 pears, cored and finely sliced  
1 onion, chopped 
2 teaspoons honey 
1/2 cup white wine vinegar 
1 cinnamon stick 
1 small bay leaf 
Salt and black pepper to taste

Directions:
1. In a large pot over medium heat, bring the cider, 

cinnamon and ginger to a boil.
2. Add the pears and cook for about 15 minutes.  

Remove pears.
3. Raise heat to high and cook liquid until it thickens.
4. Pour liquid over pears and add mint leaves.
5. Serve and enjoy!
6. Refrigerate leftovers.
Makes 6 servings. Adapted from The Angelica  
Home Kitchen by Leslie McEachern.

Directions:
1. In a large pot, combine all ingredients over  

medium heat and bring to a boil.
2. Reduce heat to low and cook for 10 minutes or  

until the pears turn soft and the mixture thickens.
3. Let cool, serve and enjoy!
4. Refrigerate leftovers.
Makes 4 servings. Adapted from foodandwine.com.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://foodandwine.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

নািোশত
•  এমন্ ন্বা্শপবাসত স্বর্ে সন্ন্ স্যগসুলর স্ববাঁটবার কবার্ে একটু ন্রম আর স্যগসুলর্ত স্কবান্ও 
কবাটবা স্েঁড়বার দবাগ স্ন্ই।

• সরির্জ 5 সদন্ পযশেন্ত স্রর্খ সদর্ত পবার্রন্।
• খবাওয়বার আর্গ ভবার্লবা কর্র ধরু্য় সন্ন্।
• ন্বা্শপবাসতর্ত ্যবাকবা ফবাইববার আপন্বার্ক তরতবাজবা ্যবাকর্ত সবাহবাযথ্য কর্র।

দ্রুত েিামি্শ
• ন্বা্শপবাসত কুসচকুসচ কর্র স্কর্ট টসে সথ্যবালবার্ে সদর্য় সন্ন্।
• পসন্র এবাং খবাস্তবা সবসু্র্টর উপর ন্বা্শপবাসতর ফবাসল সদর্য় স্ের্ক সদন্।
• সচন্বাববাদবার্মর মবাখন্ স্দওয়বা সথ্যবান্উইর্চর মর্ধথ্য ন্বা্শপবাসত ফবাসল সদর্য় স্খর্য় স্দখর্ত পবার্রন্।

শিশুিা:
•  ন্বা্শপবাসত ধরু্য় সদর্ত পবার্র।
•  লিথ্যবাসটের্কর েুসর সদর্য় ন্বা্শপবাসত কবাটর্ত পবার্র।

শসডাি সস সহপযাপগ নািোশতি ব্োচ 

নািোশতি চাটশন

উেকিণ:
3 কবাপ অ্থ্যবার্পল সসেবার
1 চবা-চবামচ দবারসচসন্
2 ফবাসল টবাটকবা আদবার টুকর্রবা
4 ন্বা্শপবাসত, স্খবাসবা েবাস়ির্য় টুকর্রবা কর্র কবাটবা
1 চবা-চবামচ পসুদন্বা পবাতবা (ইর্ছে হর্ল)

উেকিণ:
4টি ন্বা্শপবাসত, স্খবাসবা েবাস়ির্য় সর ুফবাসল 
 কর্র কবাটবা 
1টি স্পযঁ়বাজ, কুচবার্ন্বা
2 চবা-চবামচ মধু
1/2 কবাপ স্হবায়বাইট ওয়বাইন্ সভর্ন্গবার
1টি দবারসচসন্ টুকর্রবা
1টি স্েবাট স্তজপবাতবা
লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ, স্বাদ অ্ন্যুবায়ী

প্রস্তুত প্রণালী:
1. মবাঝবাসর তবার্প একটি ব়ি পবার্ত্র, সসেবার, দবারসচসন্, আদবা সদর্য় তবা সসদ্ধ করনু্।
2. ন্বা্শপবাসত স্ের্ল তবা ্রবায় 15 সমসন্ট ধর্র রবান্বা করনু্। ন্বা্শপবাসত তুর্ল সন্ন্।
3. তবাপ ববাস়ির্য় স্বস্শ কর্র সদন্ এবাং রস ঘন্ ন্বা হওয়বা পযশেন্ত রবান্বা করনু্।
4. ন্বা্শপবাসতর উপর স্সই রস স্ের্ল পসুদন্বা পবাতবা সহর্যবার্গ পসরর্ব্শন্ করনু্।
5. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
6. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
6 বাি েশিপবিন কিা যায়। Leslie McEachern এর দথ্য 
অ্থ্যবার্জেসলকবা স্হবাম সকর্চন্ স্্যর্ক সাংকসলত।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. মবাঝবাসর আঁর্চ একটি বড় পবার্ত্র সব উপকরণ বসসর্য় স্সদ্ধ কর্র সন্ন্।
2. তবাপ কসমর্য় সদন্ এবাং 10 সমসন্ট ধর্র ববা ন্বা্শপবাসত ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত 

রবান্বা কর্র সমশ্রণটি ঘন্ করনু্।
3. ঠবান্বা কর্র পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
4. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

4 বাি েশিপবিন কিা যায়। foodandwine.com স্্যর্ক সাংকসলত।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://foodandwine.com


Peppers
•  Choose firm peppers with no soft spots.
•  Refrigerate peppers for up to 10 days.
•  Before eating, rinse and remove the stem, core and seeds.
•  Peppers have vitamin C, which is good for fighting colds  

and healing cuts.

Quick Tips
• Peppers can be eaten raw. Cut into strips and eat plain or with a low-fat dip.
•  To roast peppers, place in a dry pan and cook over medium-high heat until skins darken. 

Place in a covered bowl for 5 minutes. Remove seeds and chop.
• Add chopped peppers to pasta sauce or rice dishes. 

Kids can:
•  Rinse peppers before using.
•  Help remove the seeds with a spoon. 

Bell Pepper and White Bean Salad

Pepper and Tomato Stew

Ingredients:
3 cups chopped arugula or  
 spinach leaves 
1 cup chopped red bell pepper 
1/3 cup sliced red onion 
1 1/2 cups cooked or 1 can  
 (15 1/2 ounces) white beans,   
 rinsed and drained 
1 1/2 tablespoons balsamic  
 vinegar, or other vinegar 
1 tablespoon vegetable oil 
1 garlic clove, minced  
Salt and black pepper to taste

Ingredients:
1 tablespoon vegetable oil 
1 cup chopped onion 
3 garlic cloves, sliced 
5 cups chopped tomatoes 
5 cups chopped yellow and  
 red bell peppers 
2 teaspoons paprika 
1/4 teaspoon red pepper flakes  
 (optional) 
Salt and black pepper to taste

Directions:
1. In a large bowl, combine arugula (or spinach), 

peppers, red onion and white beans.
2. To make dressing, mix vinegar, oil, garlic, salt and 

black pepper in a small bowl.
3. Pour dressing over salad and mix well.
4. Serve and enjoy!
5. Refrigerate leftovers.
Makes 6 servings. Adapted from cookinglight.com.

Directions:
1. In a large pot, heat oil over medium heat.
2. Add onion and garlic and cook until soft, about  

5 minutes. Stir often.
3. Add tomatoes, peppers, paprika and red pepper 

flakes, and stir. Cook until peppers are soft, about 
20 minutes.

4. Serve hot and enjoy! 
5. Refrigerate leftovers. 
Makes 6 servings. Adapted from Vegetarian 
Cooking for Everyone by Deborah Madison. 

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://cookinglight.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

মশিচ
•  ন্রম দবাগ ন্বা ্যবার্ক টবাটকবা মসরচগসুল স্বর্ে সন্ন্।
•  10 সদন্ পযশেন্ত সরির্জ রবাখনু্।
•  খবাওয়বার আর্গ, ধরু্য় সন্র্য় এবাং স্ববাঁটবা, মবার্ঝর স্শরবা এবাং বীজগসুল স্ফর্ল সদন্।
•  মসরর্চ সভটবাসমন্-C ্যবাকবা সসদশেকবাস্শর সবার্্য ল়িবাই ও কবাটবা স্েঁড়বা সবারবার্ন্বার জন্থ্য উপকবারী।

দ্রুত েিামি্শ
• মসরচ কবাচঁবা খবাওয়বা যবায়। লম্বা টুকর্রবা কর্র স্কর্ট কবাচঁবা ববা স্কবার্ন্বা সের্প মবাসখর্য় খবান্।
•  মসরচ স্রবাটে করর্ত, ্শকুর্ন্বা পথ্যবার্ন্ স্রর্খ উপর্রর স্খবাসবা কবার্লবা ন্বা হওয়বা পযশেন্ত মবাঝবাসর স্্যর্ক স্বস্শ আরঁ্চ ঝলর্স সন্ন্। েবাকবা স্দওয়বা স্কবার্ন্বা 
পবার্ত্র 5 সমসন্র্টর জন্থ্য স্রর্খ সদন্। বীজ স্বর কর্র কুসচকুসচ কর্র স্কর্ট সন্ন্।

• কুচর্ন্বা লঙ্বা পবাস্তবার সর্স ববা ভবার্তর স্কবার্ন্বা পর্দ সদন্।

শিশুিা:
•  বথ্যবহবার আর্গ মসরচ ধরু্য় সদর্ত পবার্র।
•  চবামচ সদর্য় মসরর্চর বীজ স্ফর্ল সদর্ত সবাহবাযথ্য করর্ত পবার্র।

ব্বল ব্েোি ও সাদা শবপনি স্যালাড

মশিচ এবং টপমপটাি সু্

উেকিণ:
3 কবাপ কুচর্ন্বা অ্রগুলুবা ববা পবালাং ্শবাক
1 কবাপ টুকর্রবা করবা লবাল স্বল স্পপবার
1/3 কবাপ ফবাসল কর্র কবাটবা লবাল স্পয়ঁবাজ
1 1/2 কবাপ স্সদ্ধ করবা ববা 1 কথ্যবান্ 
 (15 1/2 আউন্স) সবাদবা সবন্, জল ঝস়ির্য় 
 পসরষ্বার করবা
1 1/2 স্টসবল চবামচ ববালর্সসমক ববা অ্ন্থ্য 
 সভর্ন্গবার
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
1টি রসনু্ স্কবায়বা, কুচর্ন্বা 
লবণ এবাং স্গবালমসরচ, স্বাদ অ্ন্যুবায়ী

উেকিণ:
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
1 কবাপ কুচর্ন্বা স্পয়ঁবাজ
3টি রসরু্ন্র স্কবায়বা ফবাসল কর্র কবাটবা
5 কবাপ কুচর্ন্বা টর্মর্টবা
5 কবাপ কুচর্ন্বা লবাল ও হলদু স্বল স্পপবার
2 চবা-চবামচ পবাপসরকবা
1/4 চবা-চবামচ লবাল মসরর্চর স্লেকস (ইর্ছে হর্ল) 
স্বাদমর্তবা লবণ ও স্গবালমসরচ

প্রস্তুত প্রণালী:
1. আরগুলুবা (ববা পবালাং), মসরচ, লবাল স্পয়ঁবাজ, এবাং সবাদবা সবন্ একটবা বড় পবার্ত্র 

সমস্শর্য় সন্ন্।
2. স্রেসসাং ততসর করর্ত, একটি স্েবাট পবার্ত্র স্তল, সভর্ন্গবার, রসনু্, লবণ এবাং 

স্গবালমসরচ সন্ন্।
3. সমশ্রণটবা সথ্যবালবার্ের উপর্র স্ের্ল ভবালভবার্ব সমস্শর্য় সন্ন্।
4. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
5. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

6 বাি েশিপবিন কিা যায়। cookinglight.com স্্যর্ক সাংকসলত।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পবার্ত্র, মবাঝবাসর আঁর্চ স্তল গরম করনু্।
2. স্পয়ঁবাজ এবাং রসনু্ সদর্য় ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত, ্রবায় 5 সমসন্ট রবান্বা করনু্। 

মবার্ঝ মবার্ঝই ন্বা়ির্ত ্যবাকুন্।
3. টর্মর্টবা, মসরচ, পবাপসরকবা, এবাং লবাল লঙ্বার স্খবাসবা সদর্য় ন্বাড়ুন্। মসরচ ন্রম 

ন্বা হওয়বা পযশেন্ত, ্রবায় 20 সমসন্ট রবান্বা করনু্।
4. গরম গরম পসরর্ব্শন্ কর্র স্চর্খ স্দখনু্! 
5. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্। 

6 বাি েশিপবিন কিা যায়। Deborah Madison -এর 
স্ভসজটবাসরয়বান্ কুসকাং ফর এভসরওয়বান্ স্্যর্ক সাংকসলত।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://cookinglight.com


Plums
•  Choose plums that are slightly soft to the touch. 
•  Store unripe plums on the counter at room temperature.  

Store ripe plums in the refrigerator for several days.
• Plums are sweeter and juicier at room temperature. 
• Plums have vitamin K, which helps to heal cuts and build bones. 

Quick Tips
• Different types of plums can be used in place of another in recipes. Try new colors and shapes!
• Plums can be frozen. Rinse, dry and remove the pit before freezing.
•  Do not let bruised plums go to waste! Add them to a blender along with banana and yogurt 

for a delicious smoothie. 

Kids can:
•  Rinse plums before using and eating. 
•  Help shop for different kinds of plums at the market. 

Spiced Plums

Plum Cucumber Salad

Ingredients:
6 black or red plums, chopped 
1 tablespoon honey 
3/4 teaspoon cinnamon 
1/2 teaspoon allspice (optional)

Ingredients:
6 black or red plums, diced 
1 1/2 cups diced cucumbers 
1/2 red onion, diced 
1 red bell pepper, diced 
1/4 cup chopped cilantro  
   (optional) 
2 tablespoons balsamic vinegar,  
 or other vinegar 
1 tablespoon vegetable oil 
Salt and black pepper to taste

Directions:
1. In a medium pot over high heat combine  

plums, honey, cinnamon and allspice.
2. Bring to a boil, then reduce heat and cover.  

Cook for 10 minutes, stirring often. 
3. Remove cover and cook 5 more minutes,  

or until plums thicken.
4. Serve and enjoy!
5. Refrigerate leftovers.
Makes 6 servings. Adapted from  
theveggieclub.wordpress.com.

Directions:
1. In a large bowl, combine plums, cucumber, onion, 

bell pepper and cilantro.
2. To make dressing, whisk vinegar, oil, salt and black 

pepper in a small bowl.
3. Add dressing to the large bowl and toss well.
4. Serve and enjoy!
5. Refrigerate leftovers.
Makes 6 servings. Adapted from finecooking.com.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://theveggieclub.wordpress.com
http://finecooking.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

আলপুবাখািা
•  এমন্ আলরু্ববাখবারবা স্বর্ে সন্ন্ স্যগরু্লবা স্প্শশে করর্লই ন্রম মর্ন্ হয়।
•  কবাঁচবা আলরু্ববাখবারবা ঘর্রর তবাপমবাত্রবায় তবার্ক স্রর্খ সদন্। 
পবাকবা আলরু্ববাখবারবা স্ব্শ সকেু সদন্ সরির্জ রবাখবা স্যর্ত পবার্র।

• আলরু্ববাখবারবা ঘর্রর তবাপমবাত্রবায় সব স্্যর্ক স্বস্শ সমসষ্ এবাং রর্স ভরবা ্যবার্ক।
•  আলরু্ববাখবারবায় সভটবাসমন্ K আর্ে, যবা কবাটবা স্েঁ়িবা সবারবার্ত এবাং হবা়ি স্পবাক্ত করর্ত সবাহবাযথ্য 
কর্র।

দ্রুত েিামি্শ
•  স্রসসসপগসুলর্ত স্যর্কবার্ন্বা একটি উপকরর্ণর বদর্ল সবসভন্ ধরর্ন্র আলরু্ববাখবারবা বথ্যবহবার করবা স্যর্ত পবার্র। ন্তুন্ রঙ ও রপূগসুল পরখ কর্র স্দখনু্!
• আলরু্ববাখবারবা সরির্জ স্রর্খ সহমবাসয়ত অ্বস্থবায় রবাখর্ত পবারর্বন্। ভবার্লবা কর্র ধরু্য় ্শসুকর্য় সন্র্য় সরির্জ রবাখবার আর্গ বীজটি স্ফর্ল সদন্।
•  অ্ল্প ন্ষ্ হর্য় যবাওয়বা আলরু্ববাখবারবা স্ফর্ল স্দর্বন্ ন্বা! স্সগসুল একটি স্ব্ন্বার স্মস্শর্ন্ সদর্য় তবার্ত কলবা ও দই সমস্শর্য় সসু্বাদ ুস্সুদ ততসর কর্র 
সন্র্ত পবার্রন্।

শিশুিা:
•  বথ্যবহবার ও খবাওয়বার আর্গ আলরু্ববাখবারবা ধরু্য় সদর্ত পবার্র।
•  ববাজবার্র সবসভন্ ধরর্ন্র আলরু্ববাখবারবা সকন্র্ত সবাহবাযথ্য করর্ত পবার্র।

মিলাদাি আলুপবাখািা

আলুপবাখািা িিাি স্যালাড

উেকিণ:
6টি কবার্লবা ববা লবাল আলরু্ববাখবারবা, 
 টুকর্রবা কর্র কবাটবা
1 স্টসবল চবামচ মধু
3/4 চবা-চবামচ দবারসচসন্
1/2 চবা-চবামচ অ্লস্পবাইস (ইর্ছে হর্ল)

উেকিণ:
6টি কবার্লবা ববা লবাল আলরু্ববাখবারবা, 
 টুকর্রবা কর্র কবাটবা
1 1/2 কবাপ টুকর্রবা কর্র কবাটবা ্শ্শবা
1/2 লবাল স্পয়ঁবাজ, টুকর্রবা করবা
1টি লবাল স্বল স্পপবার, টুকর্রবা কর্র কবাটবা
1/4 কবাপ কুচর্ন্বা ধর্ন্পবাতবা (ইর্ছে হর্ল) 
2 স্টসবল চবামচ ববালর্সসমক সভসন্গবার, 
 ববা অ্ন্থ্য সভর্ন্গবার
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
স্বাদমর্তবা লবণ ও স্গবালমসরচ

প্রস্তুত প্রণালী:
1. ক়িবা আঁর্চ একটি মবাঝবাসর মবার্পর পবার্ত্র আলরু্ববাখবারবা, মধ,ু দবারসচসন্ ও 

অ্লস্পবাইস একসবার্্য স্ম্শবান্।
2. সসদ্ধ হওয়বা পযশেন্ত অ্র্পষেবা করনু্, এববার তবাপ কসমর্য় সদন্ ও স্ের্ক সদন্। 

মবার্ঝ মবার্ঝ স্ন্র্ড় সদর্য়, 10 সমসন্ট রবান্বা করনু্। 
3. েবাকন্বা সসরর্য় আরও 5 সমসন্ট ববা যতষেণ ন্বা পযশেন্ত আলরু্ববাখবারবা ঘন্ হর্ছে 

ততষেণ রবান্বা করনু্।
4. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
5. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
6 বাি েশিপবিন কিা যায়। 
theveggieclub.wordpress.com স্্যর্ক সাংকসলত।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটি ব়ি পবার্ত্র আলরু্ববাখবারবা, ্শ্শবা, স্পয়ঁবাজ, স্বল স্পপবার ও ধর্ন্পবাতবা 

একসবার্্য স্ম্শবান্।
2. স্রেসসাং ততসর করর্ত একটি স্েবাট পবার্ত্র স্তল, সভর্ন্গবার, লবণ এবাং স্গবালমসরচ 

সমস্শর্য় ন্বাড়বান্।
3. ব়ি ববাটির্ত স্রেসসাং সদর্য় ভবাল কর্র স্সগসুল ন্বা়িবাচবা়িবা কর্র সন্ন্।
4. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
5. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
6 বাি েশিপবিন কিা যায়। finecooking.com স্্যর্ক 
সাংকসলত।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://theveggieclub.wordpress.com
http://finecooking.com


Potatoes
•  Choose potatoes that are firm and have no green spots.
•   To keep potatoes and onions from spoiling too quickly,  

keep them separate and store in a cool, dry place for up  
to 2 weeks. Skins are delicious and nutritious. Just scrub  
and rinse well before preparing.

•  Potatoes have potassium, which is good for your heart. 
 

Quick Tips
• Add potatoes to a soup or stew.
• Eat the potato skin to get more fiber and potassium. 
•  Cover raw, cut potatoes completely with cold water to keep from turning brown.  

Store in the refrigerator and use within 24 hours.

Kids can:
•  Choose potatoes that are smooth, with few flaws on the skins.

Smashed Potatoes With Kale

Pan-Roasted Potatoes

Ingredients:
1 tablespoon vegetable oil 
5 garlic cloves, minced 
6 cups diced potatoes  
6 cups diced kale  
3 tablespoons chopped  
 scallions, whites and greens  
1/4 teaspoon red pepper flakes 
Salt and black pepper to taste

Ingredients:
2 tablespoons vegetable oil  
1/2 teaspoon salt  
4 to 5 potatoes, cut into even  
 pieces 
1 tablespoon fresh basil,  
 thyme, parsley or oregano,  
 minced (optional)

Directions:
1. In a large frying pan, heat oil over medium heat. 
2. Add garlic and scallion whites. Cook for 2 minutes, 

stirring often. 
3. Add potatoes and cook for 5 minutes.
4. Add kale and cook for 5 more minutes.
5. Add 1 cup of water, cover and cook 5 more minutes.
6. Mash potatoes and kale until smooth.
7. Add scallion greens, red pepper flakes, salt and black 

pepper to taste.
8. Serve hot and enjoy!
9. Refrigerate leftovers.
Makes 8 servings. Submitted by Beth Bainbridge, 
Stellar Farmers Markets.

Directions:
1. In a large frying pan, heat oil and salt over medium-high 

heat. Add potatoes in a single layer, cut side down. 
2. Cook for 10 minutes, uncovered. Do not stir!
3. When potatoes turn brown, turn heat to low, cover  

and cook until potatoes are soft, about 15 minutes.
4. Add fresh herbs and toss to mix. 
5. Serve hot and enjoy!
6. Refrigerate leftovers.
Makes 5 servings. Adapted from food52.com.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://food52.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

আলু
•  ্শক্ত এবাং সবজু স্েবাপ ন্বা ্যবাকবা আল ুস্বর্ে সন্ন্।
•   তবা়িবাতবাস়ি আল ুআর স্পযঁ়বাজ যবার্ত ন্ষ্ ন্বা হয় তবার জন্থ্য স্সগসুল আলবাদবা কর্র স্কবার্ন্বা 
ঠবান্বা ও ্শষু্ জবায়গবায় 2 সপ্বাহ পযশেন্ত স্রর্খ সদন্। স্খবাসবাগসুল সসু্বাদ ুএবাং পসুষ্কর। 
ততসর করবার আর্গ, ভবাল কর্র ঘর্ষ ধরু্য় সন্ন্।

•  আলরু্ত ্যবাকবা পটবাস্শয়বাম, আমবার্দর হৃৎসপণ্ড সসু্থ রবাখবার জন্থ্য উপকবারী। 

দ্রুত েিামি্শ
• স্কবার্ন্বা সথু্যপ ববা টুে আল ুসদন্।
• আর্রবা স্বস্শ ফবাইববার ও পটবাস্শয়বাম স্পর্ত আলরু স্খবাসবা খবান্।
•  পবার্ত্রর মর্ধথ্য কবাঁচবা, কবাটবা আল ুঠবান্বা জর্ল েুসবর্য় স্সগসুল েবাকবা সদর্য় রবাখনু্ যবার্ত তবা ববাদবাসম ন্বা হর্য় যবায়। সরির্জ স্রর্খ সদন্ এবাং 24 
ঘন্বার মর্ধথ্য বথ্যবহবার করনু্।

শিশুিা:
•  মসণৃ, ত্বর্ক অ্ল্প খুতঁ ্যবাকবা আলগুরু্লবা স্বর্ে সন্র্ত পবার্র।

ব্কল শদপয় আলুি ভত্শ া

ে্যাপন ব্িাস্ কিা আলু

উেকিণ:
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
5টি রসরু্ন্র স্কবায়বা, কুচর্ন্বা
6 কবাপ টুকর্রবা করবা আল ু
6 কবাপ টুকর্রবা করবা স্কল 
3 স্টসবল চবামচ কু্চর্ন্বা স্থ্যবাসলয়ন্, সবাদবা আর 
 সবজু আলবাদবা কর্র 
1/4 চবা-চবামচ লবাল লঙ্বার স্খবাসবা
লবণ ও স্গবালমসরচ, স্বাদ অ্ন্যুবায়ী

উেকিণ:
2 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল 
1/2 চবা-চবামচ লবণ 
4 স্্যর্ক 5টি আল,ু সমবান্ টুকর্রবা কর্র কবাটবা
1 স্টসবল চবামচ টবাটকবা স্বসসল পবাতবা, ্যবাইম, 
 পবাসশের্ল ববা ওসরগবার্ন্বা, কুসচ কর্র কবাটবা 
 (ইর্ছে হর্ল)

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় রিবাইাং পথ্যবার্ন্, মবাঝবাসর আঁর্চ স্তল গরম করনু্। 
2. রসনু্ ও সবাদবা স্থ্যবাসলয়ন্ সদর্য় 2 সমসন্ট ্রবায়্শই ন্বাড়বাচবাড়বা কর্র রবান্বা করনু্। 
3. আল ুসদর্য় 5 সমসন্ট রবান্বা করনু্।
4. স্কল সদর্য় আর্রবা 5 সমসন্ট রবান্বা করনু্।
5. 1 কবাপ জল স্ের্ল, েবাকবা সদন্ এবাং আর্রবা 5 সমসন্ট রবান্বা করনু্।
6. মণ্ড মসণৃ ন্বা হওয়বা পযশেন্ত আল ুএবাং স্কল একসবার্্য চটকবার্ত ্যবাকুন্।
7. সবজু স্থ্যবাসলয়ন্, লবাল লঙ্বার স্খবাসবা এবাং স্বাদমর্তবা লবণ ও স্গবালমসরচ সদন্।
8. গরম গরম পসরর্ব্শন্ কর্র স্চর্খ স্দখনু্!
9. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
8 বাি েশিপবিন কিা যায়। স্টেলবার ফবামশেবারস মবার্কশে টস-এর 
Beth Bainbridge জমবা সদর্য়র্েন্।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. মবাঝসর-উচ্চ তবার্প একটি বড় মবার্পর রিবাইাং পথ্যবার্ন্ স্তল এবাং লবণ গরম করনু্। 

আলগুরু্লবা এমন্ভবার্ব সদন্ যবার্ত স্সগসুল পথ্যবার্ন্র গবার্য় স্লর্গ ্যবার্ক এবাং কবাটবা 
সদকটি সন্র্চর সদর্ক ্যবার্ক।

2. ন্বা স্ের্ক, 10 সমসন্ট ধর্র রবান্বা করনু্। ন্বাড়র্বন্ ন্বা!
3. আলগুরু্লবা ববাদবাসম হর্য় স্গর্ল, আঁচ কসমর্য় সদন্, েবাকবা সদর্য় আলগুরু্লবা ন্রম 

ন্বা হওয়বা পযশেন্ত 15 সমসন্ট ধর্র রবান্বা করনু্।
4. টবাটকবা হবাবশে সদর্য় উপর সদর্য় সমস্শর্য় সন্ন্। 
5. গরম গরম পসরর্ব্শন্ কর্র স্চর্খ স্দখনু্!
6. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
5 বাি েশিপবিন কিা যায়। food52.com স্্যর্ক সাংকসলত।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://food52.com


Pumpkin
•  Choose pumpkins with bright orange skin and no spots.
•  Store in a cool, dry place for up to 1 month.
•  Before cooking, rinse, cut in half, remove seeds and cut into small 

pieces. Boil or roast until pieces are tender, about 10 to 20 minutes. 
•  Pumpkin has vitamin A, which is good for your eyes and skin. 

Quick Tips
• Puree cooked pumpkin and add to pancake batter.
•  Scoop out seeds from the pumpkin and rinse. Salt seeds lightly and bake at 350 degrees 

Fahrenheit for 15 minutes.
•  Pumpkin is a type of winter squash. Any type of winter squash can be used in place  

of another. 

Kids can:
•  Scoop out and rinse pumpkin seeds for baking.
•  Measure and add ingredients to recipes.

Curried Pumpkin and Potato

Pumpkin Sage Soup

Ingredients:
1 tablespoon vegetable oil 
1 onion, sliced 
1 garlic clove, chopped 
2 1/2 teaspoons curry powder 
1 pumpkin or any winter  
 squash, chopped 
2 potatoes, chopped 
3/4 cup raisins 
Salt and black pepper to taste 
Chopped fresh cilantro,  to  
 taste (optional)

Ingredients:
1 tablespoon vegetable oil 
2 cups chopped onion 
2 tablespoons chopped parsley 
2 tablespoons chopped sage 
4 cups diced pumpkin 
3 garlic cloves 
Salt and black pepper to taste

Directions:
1. In a medium pot, heat oil over medium heat.
2. Add onion and cook for 5 minutes. Add garlic  

and cook for 1 more minute. 
3. Add curry powder, pumpkin, potatoes, salt and  

black pepper. Cook for 5 minutes, stirring often.
4. Add 1 1/2 cups of water and raisins. Cover and  

cook until the pumpkin and potatoes are soft,  
5 to 10 minutes. 

5. Add cilantro. Serve and enjoy!
6. Refrigerate leftovers.
Makes 6 servings. Adapted from countryliving.com.

Directions:
1. In a large pot, heat over medium heat.
2. Add onion, parsley and sage and cook until onion is 

soft, about 6 to 8 minutes. Stir often.
3. Add pumpkin and garlic and cook 2 minutes.
4. Add 3 cups of water. Cover and cook until pumpkin is 

tender, about 12 to 15 minutes.
5. Puree in a blender, adding extra water as needed.  

Add salt and black pepper to taste.
6. Return to pot to reheat or enjoy at room temperature.
7. Refrigerate leftovers.
Makes 6 servings. Adapted from bonappetit.com.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://countryliving.com
http://bonappetit.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

কুমপড়া
•  এমন্ কুমর়্িবা স্বর্ে সন্ন্ স্যগরু্লবার স্খবাসবা টকটর্ক কমলবা এবাং দবাগমকু্ত।
•  সবশেবাসধক 1 মবাস স্কবার্ন্বা ঠবান্বা, ্শষু্ জবায়গবায় স্রর্খ সদন্।
•  রবান্বার আর্গ, কুমর়্িবা অ্র্ধশেক কর্র স্কর্ট সন্র্য় ভবাল কর্র ধরু্য় বীজ েবাস়ির্য় সন্ন্, এবাং তবারপর 
স্েবাট টুকর্রবা কর্র কবাটুন্। স্েবাট টুকর্রবাগসুল ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত স্ফবাটবার্ত ্যবাকুন্ ববা স্রবাটে করনু্, 
্রবায় 10 স্্যর্ক 20 সমসন্ট ধর্র।

•  কুমর়্িবায় ্যবাকবা সভটবাসমন্-A আপন্বার স্চবাখ ও ত্বর্কর জন্থ্য উপকবারী। 

দ্রুত েিামি্শ
• রবান্বা করবা কুমর্ড়বার সপউসর ততসর করনু্ এবাং পথ্যবান্র্কর্কর সমশ্রর্ণ জগ করনু্।
•  কুমর়্িবা স্্যর্ক বীজ স্েঁর্চ ববাদ সদর্য় ধরু্য় সন্ন্। বীর্জ হবাল্কবা লবণ মবাসখর্য় 15 সমসন্র্টর জন্থ্য 350 সেসগ্ ফবার্রন্হবাইর্ট স্সরঁ্ক সন্ন্।
•  কুমর়্িবা হল একধরর্ন্র ্শীতকবালীন্ স্স্বায়বা্শ। স্যর্কবার্ন্বা ধরর্ন্র ্শীতকবালীন্ স্স্বায়বার্্শর স্ষের্ত্রই একটির বদর্ল আর্রকটি বথ্যবহবার করবা যবায়।

শিশুিা:
•  স্বসকাংর্য়র জন্থ্য কুমর্ড়বা স্্যর্ক বীজ ববাদ সদর্য় ধরু্ত পবার্র।
•  রবান্বার ্রণবালীর জন্থ্য পসরমবাপ করর্ত এবাং স্সই মর্তবা রবান্বায় উপবাদবান্ সদর্ত পবার্র।

আলু কুমপড়াি তিকাশি

শমশটি কুমপড়াি ব্সইি স্ুযে

উেকিণ:
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
1টি স্পয়ঁবাজ, ফবাসল কর্র কবাটবা
1টি রসরু্ন্র স্কবায়বা, কুচর্ন্বা
2 1/2 চবা-চবামচ কবাসর পবাউেবার
1টি কুমর্ড়বা ববা স্যর্কবান্ ্শীতকবালীন্ স্স্বায়বা্শ, 
 টুকর্রবা কর্র কবাটবা
2টি আল,ু টুকর্রবা কর্র কবাটবা
3/4 কবাপ সক্শসম্শ
লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ, স্বাদ অ্ন্যুবায়ী
কুচর্ন্বা টবাটকবা ধর্ন্পবাতবা, স্বাদ অ্ন্যুবায়ী (ইর্ছে হর্ল)

উেকিণ:
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
2 কবাপ টুকর্রবা কর্র কবাটবা স্পয়ঁবাজ
2 স্টসবল চবামচ কুচবার্ন্বা পবাসশের্ল
2 স্টসবল চবামচ কুচবার্ন্বা স্সইজ পবাতবা
4 কবাপ স্চৌর্কবা কর্র কবাটবা কুমর়্িবা 
3টি রসরু্ন্র স্কবায়বা
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা মবাঝবাসর মবার্পর পবার্ত্র, মবাঝবাসর আঁর্চ স্তল গরম করনু্।
2. স্পয়ঁবাজ সদর্য় 5 সমসন্ট রবান্বা করনু্। রসনু্ সদর্য় আর্রবা 1 সমসন্ট রবান্বা করনু্।
3. কবাসর পবাউেবার, কুমর়্িবা, আল,ু লবণ, ও কবার্লবা স্গবালমসরচ সদর্য় সদন্। মবার্ঝ 

মবার্ঝই স্ন্র্ড় সদর্য়, 5 সমসন্ট রবান্বা করনু্।
4. 1 1/2 কবাপ জল আর সক্শসম্শ সদন্। কুমর্ড়বা এবাং আল ুন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত 

্রবায় 5 স্্যর্ক 10 সমসন্ট ধর্র েবাকবা সদর্য় রবান্বা করনু্। 
5. ধর্ন্পবাতবা সদর্য় সদন্। পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
6. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
6 বাি েশিপবিন কিা যায়। countryliving.com স্্যর্ক সাংকসলত।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পবার্ত্র, মবাঝবাসর আঁর্চ স্তল গরম করনু্।
2. স্পযঁ়বাজ, পবাসশের্ল, ও স্সইজ সদর্য় স্পযঁ়বাজ ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত রবান্বা করনু্, ্রবায় 

6 স্্যর্ক 8 সমসন্ট। মবার্ঝ মবার্ঝই ন্বা়ির্ত ্যবাকুন্।
3. কুমর়্িবা ও রসনু্ সদর্য় 2 সমসন্ট রবান্বা করনু্।
4. 3 কবাপ জল সদন্। কুমর্ড়বা ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত ্রবায় 12 স্্যর্ক 15 সমসন্ট স্ের্ক 

সদর্য় স্সদ্ধ করনু্।
5. স্ব্ন্বার স্মস্শর্ন্ সদর্য় ঘন্ রর্সর মত ববান্বান্, ্রর্য়বাজন্ মত অ্সতসরক্ত জল সদন্। 

স্বাদমর্তবা লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ সমস্শর্য় সদন্।
6. পবাত্রটির্ত সদর্য় আববার গরম করনু্ ববা ঘর্রর তবাপমবাত্রবায় তবা স্চর্খ স্দখনু্।
7. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
6 বাি েশিপবিন কিা যায়। bonappetit.com স্্যর্ক সাংকসলত।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://countryliving.com
http://bonappetit.com


Radishes
•  Choose firm radishes with smooth skins and no bruises. If the  

greens are attached, they should not be wilted.
•  Remove greens and store unwashed radishes in the refrigerator  

for up to 2 weeks. Refrigerate radish greens in a damp paper  
towel for up to 3 days. 

•  Radishes and radish greens can be eaten raw or cooked. 
•  Radishes have vitamin C, which is good for fighting colds and healing cuts.

Quick Tips
• Radishes can be boiled, baked, steamed or roasted.
• Combine grated radishes and zucchini with lime juice to make a delicious slaw for tacos.
• 1 bunch of radishes gives you about 2 1/2 cups of sliced radishes. 

Kids can:
•  Break off radish greens.
•  Scrub radishes before preparing.

Radish Stir-Fry With Sugar Snap Peas

Rita’s Pickled Radishes

Ingredients:
1 tablespoon vegetable oil 
1/2 cup diced shallots 
3 cups chopped sugar snap peas 
2 cups sliced radishes 
1/4 cup orange juice 
2 tablespoons chopped fresh dill 
Salt and black pepper to taste

Ingredients:
2 cups thinly sliced radishes 
1/2 teaspoon salt 
1 tablespoon honey  
1 cup lime juice (4 limes)  
1 tablespoon chopped mint  
 or cilantro (optional) 

Directions:
1. In a large pan, heat oil over medium heat.
2. Add shallots and cook until soft, about 3 minutes.
3. Add snap peas and cook 3 minutes. Add radishes 

and cook 3 more minutes. Stir.
4. Add orange juice and dill. 
5. Add salt and black pepper to taste.
6. Mix well. Serve and enjoy! 
7. Refrigerate leftovers.
Makes 4 servings. Adapted from smittenkitchen.com.

Directions:
1. In a small bowl, sprinkle sliced radishes with salt.  

Set aside. 
2. To make dressing, combine honey, lime juice and 

herbs (if using) in a small bowl and mix.
3. Pour dressing over radishes.
4. Cover and set aside at room temperature for 20 to  

30 minutes.
5. Drain liquid before serving.
6. Enjoy or refrigerate and serve cold!
7. Refrigerate leftovers.
Makes 8 servings. Submitted by Rita Khatun,  
Stellar Farmers Markets .

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://smittenkitchen.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

মলূা 
•  মসণৃ ত্বর্কর দবাগসবহীন্ মরু্লবা স্বর্ে সন্ন্। পবাতবাগসুল সর্ঙ্ যকু্ত ্যবাকর্ল, স্সগরু্লবা স্যন্ স্ন্সতর্য় 
ন্বা পর্ড়।

•  পবাতবাগসুল ববাদ সদর্য় আর্ধবায়বা অ্বস্থবায় সবশেবাসধক 2 সপ্বাহ পযশেন্ত সরির্জ মরু্লবা রবাখর্ত পবার্রন্। 
মরু্লবার ্শবাক স্ভজবা কবাগর্জর স্তবায়বার্ল সদর্য় মসুড়র্য় 3 সদন্ পযশেন্ত সরির্জ রবাখনু্।

•  মরু্লবা এবাং মরু্লবা ্শবাক কবাঁচবা ববা রবান্বা কর্র খবাওয়বা যবায়।
•  মরু্লবায় সভটবাসমন্-C ্যবাকবা সসদশেকবাস্শর সবার্্য ল়িবাই ও কবাটবা স্েঁড়বা সবারবার্ন্বার জন্থ্য উপকবারী।

দ্রুত েিামি্শ
• মরু্লবা স্সদ্ধ কর্র, স্বক কর্র, ভবাসপর্য় ববা স্রবাটে কর্র খবাওয়বা যবায়।
• টথ্যবার্কবার সসু্বাদ ুপরু ববান্বার্ন্বার জন্থ্য সমসহ কর্র কুচর্ন্বা মরু্লবা ও জসুকসন্ সবার্্য পবাসতর্লবরু রস স্ম্শবান্।
• মরু্লবার 1টি স্গবােবা স্্যর্ক আপসন্ ্রবায় 2 1/2 কবাপ ফবাসল কর্র কবাটবা মরু্লবা পবার্বন্।

শিশুিা:
•  মরু্লবার স্্যর্ক ্শবাক আলবাদবা করর্ত পবার্র।
•  রবান্বার ্রস্তুসতর করবার আর্গ মরু্লবা ঘর্ষ পসরষ্বার করর্ত পবার্র।

মটিশুঁটি শদপয় অল্প ব্তপল মপুলা ভািা

শিতাি আচাশি মপুলা

উেকিণ:
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
1/2 কবাপ স্চৌর্কবা কর্র কবাটবা গন্ধর্পয়ঁবাজ
3 কবাপ টুকর্রবা করবা মটর্শুটঁি
2 কবাপ ফবাসল কর্র কবাটবা মরু্লবা
1/4 কবাপ কমলবার্লবরু রস
2 স্টসবল চবামচ কুচর্ন্বা টবাটকবা সেল
লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ, স্বাদ অ্ন্যুবায়ী

উেকিণ:
2 কবাপ পবাতলবা ফবাসল কর্র কবাটবা মরু্লবা
1/2 চবা-চবামচ লবণ
1 স্টসবল চবামচ মধ ু
1 কবাপ পবাসতর্লবরু রস (4টি পবাসতর্লব)ু 
1 স্টসবল চবামচ কুচর্ন্বা পসুদন্বা ববা ধর্ন্পবাতবা 
 (ইর্ছে হর্ল) 

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পথ্যবার্ন্, মবাঝবাসর আঁর্চ স্তল গরম করনু্।
2. গন্ধর্পয়ঁবাজ সদর্য় ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত, ্রবায় 3 সমসন্ট রবান্বা করনু্।
3. মটর্শুটঁি সদর্য় 3 সমসন্ট রবান্বা করনু্। মরু্লবা সদর্য় আর্রবা 3 সমসন্ট রবান্বা করনু্। 

ন্বা়ির্ত ্যবাকুন্।
4. কমলবার্লবরু রস এবাং সেল সদন্। 
5. স্বাদমর্তবা লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ সমস্শর্য় সদন্।
6. ভবাল কর্র সমস্শর্য় সন্ন্। পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্! 
7. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
4 বাি েশিপবিন কিা যায়। smittenkitchen.com স্্যর্ক সাংকসলত।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটি স্েবাট পবার্ত্র, ফবাসল কর্র কবাটবা মরু্লবার্ত লবণ েস়ির্য় সদন্। সসরর্য় রবাখনু্। 
2. স্রেসসাং ততসর করর্ত, মধ,ু পবাসতর্লবরু রস এবাং হবাবশে (বথ্যবহবার করর্ল) একটি 

স্েবাট পবার্ত্র সমস্শর্য় সন্ন্।
3. সমশ্রণটবা মরু্লবার উপর্র স্ের্ল সদন্।
4. েবাকবা সদর্য় 20 স্্যর্ক 30 সমসন্র্টর জন্থ্য ঘর্রর তবাপমবাত্রবায় স্রর্খ সদন্।
5. পসরর্ব্শর্ন্র আর্গ অ্সতসরক্ত তরল স্ফর্ল সদন্।
6. এখন্ই স্চর্খ স্দখনু্ অ্্যববা সরির্জ স্রর্খ ঠবান্বা কর্র পসরর্ব্শন্ করনু্!
7. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

8 বাি েশিপবিন কিা যায়। স্টেলবার ফবামশেবার'স মবার্কশে ট-এর 
Rita Khatun জমবা সদর্য়র্েন্।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://smittenkitchen.com


Red Beans
•  Before cooking dried beans, remove pebbles and any shriveled  

beans. Soak for at least 8 hours.
•  For a quicker prep time, cover dried beans in cold water and bring  

to a boil. Turn off heat and allow beans to soak for 1 to 2 hours. Drain,  
rinse and cover with fresh water. Simmer for 1 to 2 hours, or until soft.

•  Beans are an affordable source of protein and fiber.
•  Kidney beans or pink beans can be substituted for red beans.

Quick Tips
• 1 pound of dried beans (2 cups) equals 5 to 6 cups of cooked beans.
• Canned beans can replace cooked or dried beans in any recipe.
• Dried beans can be kept in an airtight container for up to 1 year.

Kids can:
•  Help sort through dried beans before soaking.
•  Help mash beans with a fork.

Habichuelas Criollas (Bean Stew)
Ingredients:
1 tablespoon vegetable oil 
1 tablespoon sofrito seasoning  
 (see Spice Blends for recipe  
 or use store-bought) 
1 1/2 cups cooked or 1 can  
 (15.5 ounces) red beans,  
 drained and rinsed 
4 tablespoons tomato paste 
1 1/2 teaspoons sazón seasoning  
 (see Spice Blends for recipe  
 or use store-bought) 
1 1/2 teaspoons adobo seasoning  
 (see Spice Blends for recipe   
 or use store-bought) 
1/2 teaspoon garlic powder  
3 cups water 
1 cup diced pumpkin or a small  
 winter squash 
1 small potato, diced  
1 tablespoon chopped green olives 
1 bay leaf  
1/4 cup chopped fresh cilantro  
Salt and black pepper to taste

Directions:
1. In a medium pot, heat the oil over low heat.
2. Add the sofrito and cook for 2 minutes.
3. Add the beans, tomato paste, sazón, adobo, garlic 

powder and water, and stir. Increase the heat to 
medium. Cook for 5 minutes.

4. Add the pumpkin, potato, olives and bay leaf.  
Increase the heat to high and bring the mixture  
to a boil.

5. Reduce the heat to low. Cover the pan and 
simmer for about 20 minutes until the pumpkin  
is cooked, adding more water if needed.

6. Remove from heat, add the cilantro and season  
with salt and black pepper to taste.

7. Serve warm and enjoy!
8. Refrigerate any leftovers.
Makes 6 servings. Adapted from Vegan Boricua 
Cookbook by Rhonitta Chance.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

লাল শবন
•  ্শকুর্ন্বা সবন্স রবান্বা করবার আর্গ, ন্সু়ি এবাং স্য স্কবান্ও কঁুচর্ক যবাওয়বা সবন্স সসরর্য় স্ফলনু্। 
কমপর্ষে 8 ঘন্বার জন্থ্য সভসজর্য় রবাখনু্।

•  আরও দ্রুত ্রস্তুসতর জন্থ্য, ্শকুর্ন্বা সবন্স ঠবান্বা জর্ল স্ের্ক রবাখনু্ এবাং ফুটবান্। তবাপ বন্ধ করনু্ 
এবাং সবন্সগসুলর্ক 1 স্্যর্ক 2 ঘন্বা সভজর্ত সদন্। স্রেন্ করনু্, ধরু্য় স্ফলনু্ এবাং পসরস্বার জল 
সদর্য় েবাকুন্। 1 স্্যর্ক 2 ঘন্বার জন্থ্য ববা ন্রম হওয়বা পযশেন্ত সসদ্ধ করনু্।

•  সবন্স স্্রবাটিন্ এবাং ফবাইববার্রর একটি সবাশ্রয়ী মরূ্লথ্যর উস।
•  লবাল সবন্র্সর বদর্ল সকেসন্ সবন্স ববা স্গবালবাপী সবন্স বথ্যবহবার করবা স্যর্ত পবার্র।

দ্রুত েিামি্শ
•  1 পবাউন্ ্শকুর্ন্বা সবন্স (2 কবাপ) 5 স্্যর্ক 6 কবাপ রবান্বা করবা সবন্র্সর সমবান্।
•  টিন্জবাত সবন্স স্য স্কবান্ও স্রসসসপর্ত রবান্বা করবা ববা ্শকুর্ন্বা সবন্সর্ক ্রসতস্থবাপন্ করর্ত পবার্র।
•  ্শকুর্ন্বা সবন্স একটি ববায়রু্রবাধী পবার্ত্র 1 বের পযশেন্ত রবাখবা স্যর্ত পবার্র।

শিশুিা যা কিপত োপি:
•  ্শকুর্ন্বা সবন্স স্ভজবার্ন্বার আর্গ ববােবাই করর্ত সবাহবাযথ্য করনু্।
•  একটি কবাঁটবাচবামচ সদর্য় সবন্স মথ্যবা্শ করর্ত সহবায়তবা করনু্।

Habichuelas Criollas (শবন সু্)
উোদানসমহূ:
1 স্টসবল চবামচ উসভিজ্জ স্তল
1 স্টসবল চবামচ সসরির্টবা সসজসন্াং (স্রসসসপর জন্থ্য 
ম্শলবার সমশ্রণ স্দখনু্ ববা স্দবাকবান্ স্্যর্ক স্কন্বা 
বথ্যবহবার করনু্)

1 1/2 কবাপ রবান্বা করবা ববা 1 কথ্যবান্  
(15.5 আউন্স) লবাল সবন্স, স্রেন্ করবা  
এবাং ধরু্য় স্ফলবা

4 স্টসবল চবামচ টর্মর্টবা স্পটে
1 1/2 স্টসবল চবামচ স্সজন্ সসজসন্াং  
(স্রসসসপর জন্থ্য ম্শলবার সমশ্রণ স্দখনু্  
ববা স্দবাকবান্ স্্যর্ক স্কন্বা বথ্যবহবার করনু্)

1 1/2 স্টসবল চবামচ অ্থ্যবার্েবার্ববা সসজসন্াং  
(স্রসসসপর জন্থ্য ম্শলবার সমশ্রণ স্দখনু্  
ববা স্দবাকবান্ স্্যর্ক স্কন্বা বথ্যবহবার করনু্)

1/2 চবা-চবামচ রসরু্ন্র গুরঁ়্িবা 
3 কবাপ জল
1 কবাপ কবাটবা কুম়িবা ববা একটি স্েবাট 
উইন্বার র্স্বায়বা্শ

1-টি স্েবাট আল,ু কবাটবা 
1 স্টসবল চবামচ কবাটবা সবজু জলপবাই
1-টি স্তজপবাতবা 
1/4 কবাপ কবাটবা তবাজবা ধর্ন্পবাতবা 
স্বাদমর্তবা লবণ এবাং কবার্লবা স্গবালমসরচ

শনপদ্শ িাবলী:
1. একটি মবাঝবাসর পবার্ত্র, কম তবার্প স্তল গরম করনু্।
2. সসরির্টবা স্যবাগ করনু্ এবাং 2 সমসন্র্টর জন্থ্য রবান্বা করনু্।
3. সবন্স, টর্মর্টবা স্পটে, সথ্যবাজন্, অ্থ্যবার্েবার্ববা, রসরু্ন্র গু়ঁিবা এবাং জল 

স্যবাগ করনু্ এবাং ন্বা়ুিন্। তবাপ ববাসড়র্য় মবাঝবাসর করনু্। 5 সমসন্র্টর জন্থ্য 
রবান্বা করনু্।

4. কুম়িবা, আল,ু জলপবাই এবাং স্তজপবাতবা স্যবাগ করনু্। তবাপ স্বস্শ কর্র ববা়িবান্ 
এবাং সমশ্রণটি ফুটবান্।

5. তবাপ কসমর্য় সদন্। পথ্যবান্টি স্ের্ক রবাখনু্ এবাং কুম়িবা স্সদ্ধ ন্বা হওয়বা পযশেন্ত 
্রবায় 20 সমসন্ট সসদ্ধ করনু্, ্রর্য়বাজর্ন্ আরও জল স্যবাগ করনু্।

6. তবাপ স্্যর্ক সরবান্, ধর্ন্পবাতবা এবাং স্বাদমর্তবা লবণ এবাং কবার্লবা মসরচ সদন্।
7. গরম পসরর্ব্শন্ করনু্ এবাং উপর্ভবাগ করনু্!
8. স্য স্কবান্ অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ রবাখনু্।
6 সাশভ্শ ং ততশি কপি। Rhonitta Chance-এর Vegan 
Boricua Cookbook স্্যর্ক অ্সভর্যবাসজত।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


Spice Blends

Quick Tips
•  You can use these spice blends for the Habichuelas Criollas (Bean Stew) recipe. 
•  Homemade spice blends can be a great alternative to spice blends sold in stores, which 

may have added salt.

Adobo

Sazón

Sofrito

Ingredients:
2 tablespoons garlic powder 
2 teaspoons turmeric 
1 teaspoon cumin 
1/2 teaspoon salt 
1/2 teaspoon black pepper 
1/2 teaspoon oregano

Ingredients:
1 tablespoon coriander 
1 tablespoon cumin 
2 tablespoons achiote powder  
 or ground annatto seeds 
1 tablespoon garlic powder 
2 teaspoons dried oregano 
2 teaspoons onion powder

Ingredients:
1 small yellow onion, diced 
1 small green bell pepper, diced 
1 ají dulce pepper or 1/4 orange  
 bell pepper,* diced 
3 cloves of garlic, chopped 
1 tablespoon chopped cilantro 
Pinch of salt

* If using an orange bell pepper,  
add 1/4 teaspoon paprika

Directions:
1. Mix all spices together.
2. Store in an airtight container.
Makes about 1/4 cup. 
Adapted from Vegan Boricua  
Cookbook by Rhonitta Chance.

Directions:
1. Mix all spices together.
2. Store in an airtight container.
Makes about 1/3 cup. Adapted from Vegan Boricua 
Cookbook by Rhonitta Chance.

Directions:
1. Mince all ingredients and combine. If possible,  

mix all ingredients in a food processor.
2. Store in an airtight container and refrigerate 

remaining sofrito for up to 1 week.
3. Remaining sofrito can be frozen and saved for  

use in other dishes.
Makes about 1 cup. Adapted from Vegan Boricua 
Cookbook by Rhonitta Chance.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://facebook.com/eatinghealthynyc
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স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

মিলাি শমরিণ

দ্রুত েিামি্শ
•  আপসন্ Habichuelas Criollas (সবন্ টুে) স্রসসসপর জন্থ্য এই ম্শলবার সমশ্রণগসুল বথ্যবহবার করর্ত পবার্রন্। 
•  ববাস়ির্ত ততসর ম্শলবার সমশ্রণগসুল স্দবাকবার্ন্ সবসক্ হওয়বা ম্শলবার সমশ্রণগসুলর একটি দদুশে বান্ত সবকল্প হর্ত পবার্র, যবার্ত লবণ যকু্ত 
হর্ত পবার্র।

Adobo

Sazón

Sofrito

উোদানসমহূ:
2 স্টবল চবামচ রসরু্ন্র গুরঁ়্িবা
2 চবা চবামচ হলদু
1 চবা চবামচ সজরবা
1/2 চবা চবামচ লবণ
1/2 চবা চবামচ কবার্লবা মসরচ
1/2 চবা চবামচ ওর্রগবার্ন্বা

উোদানসমহূ:
1 স্টসবল চবামচ ধর্ন্
1 স্টসবল চবামচ সজরবা
2 স্টসবল চবামচ অ্থ্যবাসচওট পবাউেবার  
ববা সপর্ষ স্ফলবা আন্বার্্তবা বীজ

1 স্টবল চবামচ রসরু্ন্র গুরঁ়্িবা
2 চবা চবামচ ্শকুর্ন্বা ওর্রগবার্ন্বা
2 চবা চবামচ স্পযঁ়বাজ গু়ঁিবা

উোদানসমহূ:
1-টি স্েবাট হলদু স্পযঁ়বাজ, কবাটবা
1-টি স্েবাট সবজু স্বল মসরচ, কবাটবা
1-টি আসজ েুলস মসরচ  
ববা 1/4 কমলবা স্বল মসরচ, * কবাটবা

3-টি রসরু্ন্র স্কবায়বা, কবাটবা
1 স্টসবল চবামচ কবাটবা ধর্ন্পবাতবা
এক সচমটি লবণ

* কমলবা স্বল মসরচ বথ্যবহবার করর্ল, 1/4 চবা চবামচ 
স্পপবাসরকবা স্যবাগ করনু্

শনপদ্শ িাবলী:
1. সব ম্শলবা একসবার্্য স্ম্শবান্।
2. একটি ববায়রু্রবাধী পবার্ত্র সাংরষেণ করনু্।
প্রায় 1/4 কাে ততশি কপি। 
Rhonitta Chance-এর Vegan 
Boricua Cookbook স্্যর্ক অ্সভর্যবাসজত।

শনপদ্শ িাবলী:
1. সব ম্শলবা একসবার্্য স্ম্শবান্।
2. একটি ববায়রু্রবাধী পবার্ত্র সাংরষেণ করনু্।
প্রায় 1/3 কাে ততশি কপি। Rhonitta Chance-এর Vegan 
Boricua Cookbook স্্যর্ক অ্সভর্যবাসজত।

শনপদ্শ িাবলী:
1. সমস্ত উপবাদবান্ সকমবা কর্র কবাটুন্ এবাং একসত্রত করনু্। যসদ সম্ভব হয়, 

একটি ফুে ্রর্সসর্র সমস্ত উপবাদবান্গসুল সমসশ্রত করনু্।
2. একটি ববায়রু্রবাধী পবার্ত্র সাংরষেণ করনু্ এবাং অ্বস্শষ্ সসরির্টবার্ক 1 সপ্বাহ 

পযশেন্ত সরির্জ রবাখনু্।
3. অ্বস্শষ্ সসরির্টবা সহমবাসয়ত করবা স্যর্ত পবার্র এবাং অ্ন্থ্যবান্থ্য খবাববার্র বথ্যবহবার্রর 

জন্থ্য সাংরষেণ করবা স্যর্ত পবার্র।

প্রায় 1 কাে ততশি কপি। Rhonitta Chance-এর Vegan 
Boricua Cookbook স্্যর্ক অ্সভর্যবাসজত।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


Spinach
•  Choose spinach with crisp, dark green leaves.
•  Wrap spinach in a paper towel or clean cotton dish towel.  

Place in a plastic bag and refrigerate for up to 7 days.
•  Before eating, put leaves in a bowl of cold water and rinse  

well to wash away all the dirt.
• Spinach has vitamin A, which is good for your eyes and skin. 

Quick Tips
• Add spinach to a soup, rice or pasta dish.
• Add raw spinach to a salad or smoothie for extra nutrients and flavor. 

Kids can:
•  Place spinach leaves in a bowl of water and move them around to wash.
•  Tear spinach leaves and add to a soup or smoothie. 

Fruit and Spinach Salad

Spinach and Beans

Ingredients:
4 cups fresh spinach, stems  
 removed and torn 
1 cup sliced strawberries 
1 cup raisins 
2 tablespoons vegetable oil 
1 tablespoon lemon juice 
Salt and black pepper to taste

Ingredients:
2 tablespoons vegetable oil 
1 onion, chopped 
2 garlic cloves, minced 
3 1/2 cups cooked Great  
 Northern beans 
6 cups fresh spinach,  
 stems removed 
1 tablespoon vinegar 
Salt and black pepper to taste 

Directions:
1. In a large bowl, combine spinach, strawberries  

and raisins. Toss gently.
2. To make dressing, combine oil and lemon juice  

in a small bowl. Mix well.
3. Pour dressing on top of spinach mixture. Add salt 

and black pepper to taste.
4. Toss well and serve. Enjoy!
5. Refrigerate leftovers.
Makes 4 servings. Adapted from cityharvest.org.

Directions:
1. In a large frying pan, heat oil over medium heat.
2. Add onion and cook for 2 minutes, stirring often.
3. Add garlic and cook 1 minute.
4. Add beans and cook until hot, about 3 minutes.
5. Add spinach in small batches and vinegar, stirring 

often until spinach is wilted, about 3 minutes. 
6. Season with salt and black pepper and serve. Enjoy!
7. Refrigerate leftovers.
Makes 6 servings. 

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://cityharvest.org
http://facebook.com/eatinghealthynyc
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http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

োলংিাক
•  কচকর্চ, গবাঢ় সবজু পবাতবা আর্ে এমন্ পবালাং্শবাক স্বর্ে সন্ন্।
•  পবালাং্শবাক একটি কবাগর্জর স্তবায়বার্ল ববা পসরষ্বার কবাপর়্ির সে্শ স্তবায়বার্ল সদর্য় মসু়ির্য় 
রবাখনু্। স্সগসুল একটি লিবাসটের্কর বথ্যবার্গ েুসকর্য় 7 সদন্ পযশেন্ত সরির্জ রবাখনু্।

•  খবাওয়বার আর্গ, ্শবার্কর পবাতবাগসুল স্্যর্ক সব স্ন্বাাংরবা দরূ করর্ত একটি পবার্ত্র ঠবান্বা জর্ল 
স্সগসুল েুসবর্য় সন্র্য় ভবাল কর্র পসরষ্বার কর্র সন্ন্।

• পবালাং্শবার্ক ্যবাকবা সভটবাসমন্-A আপন্বার স্চবাখ ও ত্বর্কর জন্থ্য উপকবারী।

দ্রুত েিামি্শ
• সথু্যপ, ভবাত ববা পবাস্তবার পর্দ পবালাং্শবাক সদন্।
• অ্সতসরক্ত পসুষ্ ও স্বার্দর জন্থ্য সথ্যবালবাে ববা স্সুদর্ত কবাঁচবা পবালাং্শবাক সদর্ত পবার্রন্।

শিশুিা:
•  পবালাং্শবাক জর্ল ভরবা স্কবার্ন্বা পবার্ত্র স্রর্খ তবা ন্বাড়বাচবাড়বা কর্র পসরষ্বার করর্ত পবার্র।
•  পবালাং্শবার্কর পবাতবাগসুল সের়্ি স্কবার্ন্বা সথু্যর্প ববা স্সুদর্ত সদর্ত পবার্র।

ফল ও োলংিাপকি স্যালাড

োলংিাক ও শবন

উেকিণ:
4 কবাপ টবাটকবা পবালাং্শবাক, েবাঁটি স্ফর্ল পবাতবা 
 সের়্ি সন্র্ত হর্ব
1 কবাপ ফবাসল কর্র কবাটবা ্রির্বসর
1 কবাপ সক্শসম্শ
2 স্টসবল চবামচ স্তল উসভিজ্জ
1 স্টসবল চবামচ পবাসতর্লবরু রস
লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ, স্বাদ অ্ন্যুবায়ী

উেকিণ:
2 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
1টি স্পযঁ়বাজ, কুচবার্ন্বা
2টি রসনু্ স্কবায়বা, কুসচ কর্র কবাটবা
3 1/2 কবাপ স্সদ্ধ করবা স্গ্ট ন্দশেবান্ সবন্
6 কবাপ টবাটকবা পবালাং্শবাক, েবাঁটবা ববাদ স্দওয়বা
1 স্টসবল চবামচ সভর্ন্গবার
লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ, স্বাদ অ্ন্যুবায়ী 

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পবার্ত্র, পবালাং্শবাক, ্রির্বসর ও সক্শসম্শ সন্ন্। আলর্তবা কর্র 

সমস্শর্য় সন্ন্।
2. স্রেসসাং ততসর করর্ত একটি স্েবাট পবার্ত্র স্তল এবাং স্লবরু রস একসবার্্য সন্ন্। 

ভবাল কর্র সমস্শর্য় সন্ন্।
3. স্রেসসাংটবা পবালাং্শবার্কর সমশ্রর্ণর উপর্র স্ের্ল সদন্। স্বাদমর্তবা লবণ ও কবার্লবা 

স্গবালমসরচ সমস্শর্য় সদন্।
4. ভবালভবার্ব সমস্শর্য় সন্র্য় পসরর্ব্শন্ করনু্। স্চর্খ স্দখনু্!
5. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

4 বাি েশিপবিন কিা যায়। cityharvest.org স্্যর্ক সাংকসলত।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় রিবাইাং পথ্যবার্ন্, মবাঝবাসর আঁর্চ স্তল গরম করনু্।
2. স্পয়ঁবাজ সদর্য় 2 সমসন্ট ধর্র রবান্বা করনু্, মবার্ঝ মবার্ঝ স্ন্র়্ি সদন্।
3. রসনু্ সদর্য় 1 সমসন্ট রবান্বা করনু্।
4. সবন্ সদন্ এবাং ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত, ্রবায় 3 সমসন্ট রবান্বা করনু্।
5. অ্ল্প-অ্ল্প কর্র পবালাং্শবাক ও সভর্ন্গবার সদন্, পবালাং্শবাক মর্জ ন্বা আসবা পযশেন্ত 

মবার্ঝ মবার্ঝই ন্বা়ির্ত ্যবাকুন্, ্রবায় 3 সমসন্ট রবান্বা করনু্। 
6. লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ মবাসখর্য় সন্ন্ এবাং পসরর্ব্শন্ করনু্। স্চর্খ স্দখনু্!
7. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

6 বাি েশিপবিন কিা যায়। 

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://cityharvest.org


Strawberries 
•  Choose strawberries that are bright, red and firm.
•  Refrigerate strawberries, unwashed, for up to 7 days.  

Rinse and remove stems before eating.
•  Strawberries have vitamin C, which is good for fighting  

colds and healing cuts. 

Quick Tips
• Top hot or cold cereal with chopped strawberries. 
• Mix strawberries with yogurt or cottage cheese.
• Blend strawberries with yogurt, honey and orange juice for a fruit smoothie. 

Kids can:
•  Take off the green tops from strawberries. 
•  Rinse strawberries before eating.

Strawberry-Basil Sauce

Strawberry Pepper Salsa

Ingredients:
4 cups chopped strawberries 
2 tablespoons honey 
2 tablespoons lemon juice 
1/4 cup sliced fresh basil

Ingredients:
2 cups chopped strawberries 
1/2 red onion, thinly sliced 
1 jalapeño pepper, diced 
1/2 red bell pepper, chopped 
1/2 green bell pepper, chopped 
1/2 orange bell pepper, chopped 
2 tablespoons lemon juice 
1 tablespoon vegetable oil  
Salt, black pepper and cilantro  
 to taste

Directions:
1. In a large pot, heat strawberries over medium heat. 
2. Cook until strawberries are soft, about 4 minutes.
3. Add honey and lemon juice and stir. Cook for 8 to  

10 minutes.
4. Turn off heat, add basil and stir well.
5. Serve hot or chilled.
6. Refrigerate leftovers.
Makes 8 servings. Adapted from marthastewart.com.

Directions:
1. In a medium bowl, combine all ingredients  

and mix well.
2. Serve and enjoy!
3. Refrigerate leftovers.
Makes 6 servings. Adapted from yummly.com.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://marthastewart.com
http://yummly.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

স্ট্রপবশি 
•  টকটর্ক লবাল ও ্শক্তর্পবাক্ত ্রির্বসরগসুল স্বর্ে সন্ন্।
•  আর্ধবায়বা ্রির্বসর 7 সদন্ পযশেন্ত সরির্জ রবাখনু্। 
খবাওয়বার আর্গ স্সগসুল ধরু্য় সন্র্য় স্ববাঁটবা স্ফর্ল সদন্।

•  ্রির্বসরর্ত ্যবাকবা সভটবাসমন্-C সসদশেকবাস্শর সবার্্য ল়িবাই ও কবাটবা স্েঁড়বা সবারবার্ন্বার জন্থ্য 
উপকবারী।

দ্রুত েিামি্শ
• গরম ববা ঠবান্বা সসসরয়বাল ববা ্শসথ্যদবান্বার উপর ্রির্বসর েস়ির্য় সদন্।
• দই ববা েবান্বার সর্ঙ্ ্রির্বসর স্ম্শবান্।
• একটি ফর্লর স্সুদ ববান্বার্ত ্রির্বসর, দই, মধ ুএবাং কমলবার রস ভবাল কর্র একসবার্্য স্ম্শবান্।

শিশুিা:
•  ্রির্বসরর উপর্রর সবজু পবাতবা ববাদ সদর্ত পবার্র।
•  খবাওয়বার আর্গ ্রির্বসর ভবার্লবা কর্র ধরু্য় সদর্ত পবার্র।

স্ট্রপবশি-ব্বশসপলি সস

স্ট্রপবশি মশিপচি সালসা

উেকিণ:
4 কবাপ ্রির্বসরর টুকর্রবা
2 স্টসবল চবামচ মধু
2 স্টসবল চবামচ স্লবরু রস
1/4 কবাপ ফবাসল করবা কবাটবা টবাটকবা স্বসসল পবাতবা

উেকিণ:
2 কবাপ ্রির্বসর টুকর্রবা
1/2 লবাল স্পয়ঁবাজ, সর ুকর্র ফবাসল করবা
1টবা জবালবাসপর্ন্বা লঙ্বা, স্চৌর্কবা কর্র কবাটবা
1/2 লবাল স্বল স্পপবার, টুকর্রবা কর্র কবাটবা
1/2 সবজু স্বল স্পপবার, টুকর্রবা কর্র কবাটবা
1/2 কমলবা স্বল স্পপবার, টুকর্রবা কর্র কবাটবা
2 স্টসবল চবামচ স্লবরু রস
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল 
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ, স্গবালমসরচ ও ধর্ন্পবাতবা

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটি ব়ি পবার্ত্র, মবাঝবাসর তবার্প ্রির্বসরগরু্লবা গরম করনু্। 
2. ্রির্বসরগরু্লবা ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত রবান্বা করনু্, ্রবায় 4 সমসন্ট সময়।
3. মধ ুও স্লবরু রস সদর্য় ন্বাড়ুন্। 8 স্্যর্ক 10 সমসন্ট ভবাসপর্য় সন্ন্।
4. আঁচ বন্ধ করনু্, স্বসসল সদর্য় ভবাল কর্র স্ন্র়্ি সদন্।
5. গরম গরম ববা বরফ-ঠবান্বা কর্র পসরর্ব্শন্ করনু্।
6. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

8 বাি েশিপবিন কিা যায়। marthastewart.com 

স্্যর্ক সাংকসলত।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা মবাঝবাসর মবার্পর পবার্ত্র সমস্ত উপকরণ সদর্য় ভবাল কর্র সমস্শর্য় সন্ন্।
2. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
3. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

6 বাি েশিপবিন কিা যায়। yummly.com স্্যর্ক সাংকসলত।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://marthastewart.com
http://yummly.com


Summer Squash 
•  Choose summer squash (yellow or green) that is firm and  

without soft spots.
•  Refrigerate in an open plastic bag for up to 10 days.
•  Before eating, scrub and rinse skin, then cut off ends. Seeds  

and skin are good to eat and full of fiber and nutrients!
•  Summer squash has potassium, which is good for your heart.

Quick Tips
• Grate summer squash and freeze raw, or add to an omelet.
• Slice and add to salads or as part of a cold vegetable platter.
•  Steam chopped summer squash in a small amount of water for 3 minutes. 
•  Season with black pepper and fresh herbs. 

Kids can:
•  Rinse fresh squash.
• Grate squash, with supervision. 
• Cut squash with a plastic knife.

Summer Squash and White Bean Salad

Zucchini Spaghetti

Ingredients:
4 cups diced summer squash 
1 cup chopped red onion 
2 1/4 cups cooked or 1 can  
 (19 ounces) cannellini beans,  
 drained and rinsed 
2 tablespoons vegetable oil 
1/4 cup apple cider vinegar 
1/2 tablespoon chopped  
 rosemary 
Salt and black pepper to taste 

Ingredients:
1 tablespoon vegetable oil 
1 cup chopped onion 
4 garlic cloves, minced 
2 cups chopped tomatoes 
4 cups zucchini, sliced in  
 thin strips 
Salt, black pepper and red  
 pepper flakes to taste

Directions:
1. In a large bowl, combine summer squash, onion  

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

black pepper. 
3. Pour oil mixture over bean-squash mixture and toss. 
4. Chill, serve and enjoy!
5. Refrigerate leftovers.
Makes 10 servings.

Directions:
1. In a large pan, heat oil over medium heat.
2. Add onion and cook until soft, about 5 minutes.
3. Add garlic and stir for 1 minute.
4. Add tomatoes and cook for 10 minutes, stirring often.
5. Add zucchini and cook until soft, about 3 minutes. 

Add red pepper flakes to taste.
6. Enjoy by itself or with your favorite pasta or grain!
7. Refrigerate leftovers.
Makes 8 servings.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

রিীষ্মকালীন ব্্কায়াি 
•  ্শক্ত এবাং ন্রম স্েবাপ ন্বা ্যবাকবা সবামবার স্স্বায়বা্শ (হলদু ববা সবজু) স্বর্ে সন্ন্।
•  স্খবালবা লিবাসটের্কর বথ্যবার্গ সবশেবাসধক 10 সদন্ পযশেন্ত সরির্জ রবাখনু্।
•  খবাওয়বার আর্গ, ঘর্স, স্খবাসবা ভবাল কর্র ধরু্য় সন্ন্, তবারপর্র ্রবান্তগসুল স্কর্ট সদন্। 
বীজ এবাং স্খবাসবা খবাওয়বা ভবার্লবা, এর্ত ভরপরু ফবাইববার এবাং পসুষ্ আর্ে!

•  সবামবার স্স্বায়বার্্শ ্যবাকবা পটবাস্শয়বাম, আপন্বার হৃৎসপণ্ড সসু্থ রবাখবার জন্থ্য উপকবারী।

দ্রুত েিামি্শ
• সবামবার স্স্বায়বা্শ সমসহ কর্র স্কর্ট কবাঁচবা অ্বস্থবার্তই সরির্জ স্রর্খ সদন্ ববা স্কবার্ন্বা ওমর্লর্ট সদন্।
• ফবাসল কর্র স্কর্ট সথ্যবালবার্ে সদন্ ববা স্কবার্ন্বা ঠবান্বা ্শবাকসজিীর পর্দর অ্াং্শ সহসবার্ব খবান্।
•  টুকর্রবা কর্র কবাটবা সবামবার স্স্বায়বা্শ অ্ল্প একটু জর্ল সদর্য় 3 সমসন্ট ভবাসপর্য় সন্ন্। 
•  স্গবালমসরচ এবাং টবাটকবা হবাবশে সহর্যবার্গ স্বাদ ববা়িবান্।

শিশুিা:
•  জর্ল টবাটকবা স্স্বায়বা্শ ধরু্ত পবার্র।
• তদবারসকর অ্ধীর্ন্, স্স্বায়বা্শ স্গ্ট করর্ত (কুস়ির্য় সদর্ত) পবার্র।
• লিথ্যবাসটের্কর েুসর সদর্য় স্স্বায়বা্শ কবাটর্ত পবার্র।

সামাি ব্্কায়াি ও সাদা শবপনি স্যালাড

িশুকশনি স্্যাপগটি

উেকিণ:
4 কবাপ সবামবার স্স্বায়বার্্শর স্চৌর্কবা টুকর্রবা
1 কবাপ কুচবার্ন্বা লবাল স্পয়ঁবাজ
2 1/4 কবাপ স্সদ্ধ ববা 1 কথ্যবান্ (19 আউন্স) 
 কথ্যবার্ন্সলসন্ সবন্, জল ঝস়ির্য় পসরষ্বার করবা
2 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
1/4 কবাপ অ্থ্যবার্পল সসেবার সভর্ন্গবার
1/2 স্টসবল চবামচ কুচর্ন্বা স্রবাজর্মসর
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ 

উেকিণ:
1 স্টসবল চবামচ স্তল উসভিজ্জ
1 কবাপ কুচর্ন্বা স্পয়ঁবাজ
4টি রসরু্ন্র স্কবায়বা, কুসচ করবা
2 কবাপ টুকর্রবা কর্র কবাটবা টর্মর্টবা
4 কবাপ জসুকসন্, পবাতলবা লম্বা ফবাসল কর্র কবাটবা
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ, স্গবালমসরচ ও লবাল  
 লঙ্বার স্লেকস

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পবার্ত্র, সবামবার স্স্বায়বা্শ, স্পয়ঁবাজ, ও সবন্ সন্ন্। 
2. একটবা স্েবাট পবার্ত্র, স্তল, সভর্ন্গবার, স্রবাজমবাসর, লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ স্ম্শবান্। 
3. সবন্-সবামবার স্স্বায়বার্্শর সমশ্রর্ণর উপর্র স্তর্লর সমশ্রণটি স্ের্ল স্ন্র্ড়র্চর্ড় 

সমস্শর্য় সন্ন্। 
4. ঠবান্বা কর্র পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
5. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

10 বাি েশিপবিন কিা যায়।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পথ্যবার্ন্, মবাঝবাসর আঁর্চ স্তল গরম করনু্।
2. স্পয়ঁবাজ সদর্য় ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত, ্রবায় 5 সমসন্ট রবান্বা করনু্।
3. রসনু্ সদর্য় 1 সমসন্ট রবান্বা করনু্।
4. টর্মর্টবা সদর্য় আরও 10 সমসন্ট ভবার্প রবাখনু্, মবার্ঝ মবার্ঝ স্ন্র়্ি সদন্।
5. জসুকসন্ সদন্ আর ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত, ্রবায় 3 সমসন্ট রবান্বা করনু্। 

স্বাদমর্তবা লবাল লঙ্বার স্লেকস সদন্।
6. এটির্ক এমসন্ পদ সহসবার্ব ববা আপন্বার স্রয় পবাস্তবার ববা দবান্বা্শর্সথ্যর সবার্্য 

স্চর্খ স্দখনু্!
7. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

8 বাি েশিপবিন কিা যায়।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


Sweet Potatoes 
•  Choose firm sweet potatoes with smooth skin.
•  Store in a cool, dry place for up to 2 weeks.
•  Before cooking, scrub and remove eyes and dark spots. 
•  Keep the skin; it is full of fiber and nutrients. 
•  Sweet potatoes have vitamin A, which is good for your eyes and skin. 

Quick Tips
• For a baked sweet potato, scrub potatoes then bake at 375 degrees Fahrenheit for 1 hour. 
•  Chop sweet potatoes, boil until soft and then mash. Add orange juice and a pinch of  

brown sugar for a sweet treat.
• Sweet potatoes can be mixed with white potatoes for more nutrients and flavor. 

Flavor Flip: Chili
•  Add a teaspoon of cinnamon along with the other spices. At the end of cooking,  

add a teaspoon of vinegar or citrus juice to brighten up the dish. 

Sweet Potato and Apple Stir-Fry 

Sweet Potato and Red Bean Chili 

Ingredients:
2 tablespoons vegetable oil 
4 cups chopped sweet potatoes 
1 teaspoon grated ginger  
 (optional) 
2 cups chopped apples 
1 teaspoon cinnamon

Ingredients:
2 teaspoons vegetable oil 
1 onion, diced  
3 cups diced sweet potatoes 
2 garlic cloves, minced 
2 cups chopped tomatoes 
1 1/2 tablespoons chipotle chili powder 
2 teaspoons ground cumin (optional) 
1 1/2 cups cooked or 1 can (15 1/2  
 ounces) red beans, rinsed 
2 tablespoons chopped cilantro   
 (optional) 
Salt and black pepper to taste

Directions:
1. In a large pot, heat oil over medium heat. 
2. Add sweet potatoes, cover and cook for 5 minutes. 
3. Add 1/2 cup of water and ginger, if using. Cover 

and cook for 5 minutes, stirring often. 
4. Add apples and cinnamon. Cook for 10 more  

minutes until sweet potatoes are soft. 
5. Serve immediately and enjoy as a dessert or  

sweet side dish.
6. Refrigerate leftovers.
Makes 5 servings. Adapted from  
recipes.sparkpeople.com.

Directions:
1. In a large pot, heat oil over medium heat. 
2. Add onions and garlic. Cook for about 4 minutes  

or until softened.
3. Stir in the sweet potatoes and spices, and heat  

to toast for 1 minute. 
4. Add tomatoes and 1 1/2 cups of water. Cook for  

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

about 5 minutes.
6. Add cilantro, salt and black pepper.
7. Serve and enjoy!
8. Refrigerate leftovers.
Makes 6 servings. Adapted from eatingwell.com.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://recipes.sparkpeople.com
http://eatingwell.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

শমশটি আল ু
•  মসণৃ ত্বর্কর দবাগসবহীন্ সমসষ্ আল ুস্বর্ে সন্ন্।
•  2 সপ্বাহ পযশেন্ত একটি ঠবান্বা, ্শষু্ জবায়গবায় স্রর্খ সদন্।
•  রবান্বার আর্গ, স্সগরু্লবা ঘর্ষ সন্ন্, গতশে  ও গবাঢ় দবার্গর অ্াং্শগরু্লবা ববাদ সদন্। 
স্খবাসবা ন্বা েবাস়ির্য় রবান্বা করনু্, এর্ত ভরপরু ফবাইববার এবাং পসুষ্ ্যবার্ক।

•  সমসষ্ আলরু্ত ্যবাকবা সভটবাসমন্-A আপন্বার স্চবাখ ও ত্বর্কর জন্থ্য উপকবারী।

দ্রুত েিামি্শ
• সমসষ্ আল ুস্বক করবার জন্থ্য, সমসষ্ আলগুরু্লবা ভবাল কর্র ঘর্ষ সন্র্য় 375 সেসগ্ ফবার্রন্হবাইর্ট 1 ঘন্বার জন্থ্য স্বক করনু্।
•  সমসষ্ আল ুটুকর্রবা কর্র স্কর্ট ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত জর্ল স্সদ্ধ করনু্ এবাং তবারপর স্সগসুল চটর্ক ভতশে বা ববান্বান্। একটি সমসষ্ পদ ববান্বার্ত 
তবার্ত কমলবার্লবরু রস আর এক সচমটি ব্রবাউন্ সগুবার স্ম্শবান্।

• আরও পসুষ্ ও স্বার্দর জন্থ্য সমসষ্ আলরু্ক সবাদবা আলরু সর্ঙ্ স্ম্শবার্ন্বা স্যর্ত পবার্র।

স্াপদি ওলটোলট: লঙ্া
•  অ্ন্থ্যবান্থ্য ম্শলবার সবার্্য এক চবা-চবামচ দবারসচসন্ স্ম্শবান্। রবান্বার স্্শর্ষ, পদটি আরও সসু্বাদ ুকরর্ত এক চবা-চবামচ সভর্ন্গবার ববা স্লবরু রস 
সদর্য় সদন্।

অল্প ব্তপল শমশটি আলু ও আপেল ভািা 

ঝাল-ঝাল শমশটি আলু এবং লাল শবন 

উেকিণ:
2 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
4 কবাপ টুকর্রবা কর্র কবাটবা সমসষ্ আলু
1 চবা-চবামচ টবাটকবা আদবা ববাটবা (ইর্ছে হর্ল) 
2 কবাপ টুকর্রবা কর্র কবাটবা আর্পল
1 চবা-চবামচ দবারসচসন্

উেকিণ:
2 চবা-চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
1টি স্পয়ঁবাজ, স্চৌর্কবা টুকর্রবা কর্র কবাটবা 
3 কবাপ স্চৌর্কবা টুকর্রবা কর্র কবাটবা সমসষ্ আলু
2টি রসনু্ স্কবায়বা, কুচর্ন্বা
2 কবাপ টুকর্রবা কর্র কবাটবা টর্মর্টবা
1 1/2 স্টসবল চবামচ সচপটল লঙ্বার গরু়্িবা
2 চবা-চবামচ সজর্রর গরু়্িবা (ইর্ছে হর্ল) 
1 1/2 কবাপ স্সদ্ধ ববা 1 কথ্যবান্ (15 1/2 আউন্স) 
 লবাল সবন্, জল ঝস়ির্য় পসরষ্বার করবা
2 স্টসবল চবামচ কুচর্ন্বা ধর্ন্পবাতবা (ইর্ছে হর্ল) 
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পবার্ত্র, মবাঝবাসর আঁর্চ স্তল গরম করনু্। 
2. সমসষ্ আল ুস্ের্ল, স্ের্ক সদর্য় তবা 5 সমসন্ট ধর্র ভবার্প স্সদ্ধ হর্ত সদন্। 
3. 1/2 কবাপ জল স্ম্শবান্ আর যসদ চবান্ স্তবা তবার্ত আদবা সদর্ত পবার্রন্। 

স্ের্ক সদর্য় আরও 5 সমসন্ট ভবার্প স্সদ্ধ করনু্, মবার্ঝ মবার্ঝ স্ন্র়্ি সদন্।
4. আর্পল এবাং দবারসচসন্ সদর্য় সদন্। সমসষ্ আল ুন্রম হর্য় ন্বা যবাওয়বা পযশেন্ত 

আরও 10 সমসন্ট মর্তবা রবান্বা করনু্। 
5. একটি স্েজবাটশে  ববা সমসষ্ সবাইে সে্শ সহসবার্ব গরম গরম পসরর্ব্শন্ করনু্ 

আর স্চর্খ স্দখনু্।
6. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
5 বাি েশিপবিন কিা যায়।recipes.sparkpeople.com 
স্্যর্ক সাংকসলত।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পবার্ত্র, মবাঝবাসর আঁর্চ স্তল গরম করনু্। 
2. স্পয়ঁবাজ ও রসনু্ সদন্। ্রবায় 4 সমসন্ট ববা ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত রবান্বা করনু্।
3. সমসষ্ আল ুআর ম্শলবা একসবার্্য সমস্শর্য় ন্বাড়র্ত ্যবাকুন্, এবাং 1 সমসন্ট  

মর্তবা স্বস্শ আঁর্চ গরম কর্র সন্ন্। 
4. টর্মর্টবা আর 1 1/2 কবাপ জল সদন্। 10 সমসন্ট ধর্র রবান্বা করনু্।
5. সবন্গরু্লবা সদর্য় সদন্। সবন্গরু্লবা স্সদ্ধ ন্বা হওয়বা পযশেন্ত রবান্বা করনু্, 

্রবায় 5 সমসন্ট মর্তবা সময়।
6. ধর্ন্পবাতবা, লবণ এবাং কবার্লবা স্গবালমসরচ সদন্।
7. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
8. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।
6 বাি েশিপবিন কিা যায়। eatingwell.com স্্যর্ক সাংকসলত।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://recipes.sparkpeople.com
http://eatingwell.com


Tomatoes
•  Choose firm tomatoes with smooth skins. Green tomatoes will  

ripen at room temperature.
•  Store tomatoes at room temperature, away from direct sunlight.
•  Once ripe, use within 1 week. Tomatoes taste best if not refrigerated; 

only refrigerate if you cannot use them before they spoil. 
•  Rinse before eating — fresh or cooked.
•  Tomatoes have vitamin A, which is good for your eyes and skin.

Quick Tips
• 1 medium-size tomato is about 1 cup of chopped tomatoes.
• Add chopped tomatoes to scrambled eggs.
•  Make your own tomato soup! Sauté chopped onions and garlic until soft. Add your favorite 

herbs, chopped tomatoes and low-sodium broth. Cook 10 to 15 minutes and enjoy! 

Kids can:
•  Wash tomatoes under cold water.
•  Mash or cut tomatoes to make a quick sauce or salsa.

Easy Tomato Sauce

Chilean Tomato Salad

Ingredients:
1 1/2 teaspoons vegetable oil 
1 onion, chopped 
2 1/2 cups chopped tomatoes 
2 garlic cloves, chopped 
1/2 teaspoon oregano (optional) 
1/2 teaspoon salt 
1/4 teaspoon black pepper 

Ingredients:
2 cups thinly sliced onions 
1/2 teaspoon salt 
8 cups sliced tomatoes 
1/4 cup basil or cilantro, torn 
1 tablespoon oil 
Salt and black pepper to taste

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

Add onion and cook until soft. Stir often.
2. Add tomatoes, garlic, oregano, salt and black pepper.
3. Simmer for 15 to 20 minutes, or until thickened.
4. Serve over pasta, rice or cooked vegetables. Enjoy!
5. Refrigerate leftovers.
Makes 5 servings. 

Directions:
1. In a small bowl, add onions and sprinkle with salt. 

Set aside 20 to 30 minutes.
2. Rinse onions under water to remove salt. Drain well.
3. In a large bowl, combine tomatoes, drained onions 

and basil or cilantro. Add oil and mix well.
4. Enjoy, or refrigerate and serve cold!
5. Refrigerate leftovers.
Makes 8 servings. Submitted by Beth Bainbridge, 
Stellar Farmers Markets.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

•  মসণৃ ত্বর্কর ্শক্ত টর্মর্টবাগরু্লবা স্বর্ে সন্ন্। ঘর্রর তবাপমবাত্রবায় সবজু টর্মর্টবাগরু্লবা স্পর্ক যবার্ব।
•  সরবাসসর সরূ্যশের আর্লবার স্্যর্ক সসরর্য়, ঘর্রর তবাপমবাত্রবায় টর্মর্টবাগসুল রবাখনু্। 
•  একববার স্পর্ক স্গর্ল, 1 সপ্বার্হর মর্ধথ্য বথ্যবহবার কর্র সন্ন্। সরির্জ ন্বা ্যবাকবা টর্মর্টবার স্বাদ সবর্্যর্ক 
স্বস্শ ভবাল হয়; ন্ষ্ হওয়বার আর্গ আপন্বার বথ্যবহবার করবার উপবায় ন্বা ্যবাকর্লই একমবাত্র স্সগসুল 
সরির্জ রবাখনু্।

•  খবাওয়বার আর্গ ভবার্লবা কর্র ধরু্য় সন্ন্ — টবাটকবা ববা স্সদ্ধ।
•  টর্মর্টবার্ত ্যবাকবা সভটবাসমন্-A আপন্বার স্চবাখ ও ত্বর্কর জন্থ্য উপকবারী।

দ্রুত েিামি্শ
• 1টি মবাঝবাসর মবার্পর টর্মর্টবা টুকর্রবা কর্র স্কর্ট 1 কবাপ টর্মর্টবা মর্তবা হয়।
• স্ফটবার্ন্বা সের্ম কুচর্ন্বা টর্মর্টবা সদন্।
•  আপন্বার সন্র্জর টর্মর্টবা সথু্যপ ববান্বান্! ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত কুচবার্ন্বা স্পযঁ়বাজ আর রসনু্ সবাঁতর্ল সন্ন্। তবারপর আপন্বার পের্দের হবাবশেস, কবাটবা 
টর্মর্টবা এবাং কম স্সবাসেয়বাম ্যবাকবা ব্র্য সদন্। 10 স্্যর্ক 15 সমসন্ট ধর্র রবান্বা কর্র স্চর্খ স্দখনু্!

শিশুিা:
•  ঠবান্বা জর্ল টর্মর্টবা ধরু্য় পসরষ্বার করর্ত পবার্র।
•  তবা়িবাতবাস়ি সস ববা সবালসবা ববাসন্র্য় সন্র্ত টর্মর্টবার ভতশে বা করর্ত ববা কবাটর্ত পবার্র।

সহপি ততশি টপমপটা সস

শচশলি টপমপটা স্যালাড

উেকিণ:
1 1/2 চবা-চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
1টি স্পযঁ়বাজ, কুচবার্ন্বা
2 1/2 কবাপ কবাটবা টর্মর্টবা
2টি রসরু্ন্র স্কবায়বা, কুচবার্ন্বা
1/2 চবা-চবামচ ওর্রগবার্ন্বা (ইর্ছে হর্ল) 
1/2 চবা-চবামচ লবণ
1/4 চবা-চবামচ কবার্লবা মসরচ 

উেকিণ:
2 কবাপ পবাতলবা ফবাসল কর্র কবাটবা স্পয়ঁবাজ
1/2 চবা-চবামচ লবণ
8 কবাপ ফবাসল কর্র কবাটবা টর্মর্টবা
1/4 কবাপ স্বসসল ববা ধর্ন্পবাতবা, স্েঁ়িবা
1 স্টসবল চবামচ স্তল
লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ, স্বাদ অ্ন্যুবায়ী

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় রিবাইাং পথ্যবার্ন্, মবাঝবাসর আঁর্চ স্তল গরম করনু্। স্পয়ঁবাজ সদর্য় ন্রম 

ন্বা হওয়বা পযশেন্ত রবান্বা করনু্। মবার্ঝ মবার্ঝই ন্বা়ির্ত ্যবাকুন্।
2. টর্মর্টবা, রসনু্, ওর্রগবার্ন্বা, লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ সদন্।
3. 15 স্্যর্ক 20 সমসন্ট ববা ঘন্ ন্বা হওয়বা পযশেন্ত স্ফবাটবান্।
4. পবাস্তবা, ভবাত ববা রবান্বা করবা সসজির উপর্র পসরর্ব্শন্ করনু্। স্চর্খ স্দখনু্!
5. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

5 বাি েশিপবিন কিা যায়। 

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটি স্েবাট ববাটির্ত, স্পযঁ়বাজ সন্র্য় তবার্ত লবণ েস়ির্য় সদন্। ্রবায় 

20 স্্যর্ক 30 সমসন্র্টর জন্থ্য সসরর্য় রবাখনু্।
2. লবণমকু্ত করর্ত স্পয়ঁবাজগরু্লবা জর্ল ধরু্য় সন্ন্। ভবালভবার্ব জল ঝসরর্য় সন্ন্।
3. একটবা বড় পবার্ত্র, টর্মর্টবা, জল ঝরবার্ন্বা স্পয়ঁবাজ, ও স্বসসল পবাতবা ববা ধর্ন্পবাতবা 

স্ম্শবান্। স্তল সদর্য় ভবালভবার্ব সমস্শর্য় সন্ন্।
4. এখন্ই স্চর্খ স্দখনু্ অ্্যববা সরির্জ স্রর্খ ঠবান্বা কর্র পসরর্ব্শন্ করনু্!
5. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

8 বাি েশিপবিন কিা যায়। স্টেলবার ফবামশেবারস মবার্কশে টস-এর 
Beth Bainbridge জমবা সদর্য়র্েন্।

টপমপটা

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


Tomatoes
•  Choose firm tomatoes with smooth skins. Green tomatoes will  

ripen at room temperature.
•  Store tomatoes at room temperature, away from direct sunlight.
•  Once ripe, use within 1 week. Tomatoes taste best if not refrigerated; 

only refrigerate if you cannot use them before they spoil.
•  Rinse before eating — fresh or cooked.
•  Tomatoes have vitamin A, which is good for your eyes and skin.

Quick Tips
• 1 medium-size tomato is about 1 cup of chopped tomatoes.
• Add chopped tomatoes to scrambled eggs.
•  Make your own tomato soup! Sauté chopped onions and garlic until soft. Add your favorite 

herbs, chopped tomatoes and low-sodium broth. Cook 10 to 15 minutes and enjoy!

Kids can:
•  Wash tomatoes under cold water.
•  Mash or cut tomatoes to make a quick sauce or salsa.

Ceviche de Chochos (Bean Ceviche)
Ingredients:
1 small red onion, thinly sliced 
1/4 teaspoon salt  
1 tablespoon tomato paste 
2 tablespoons water 
2 medium tomatoes, thinly sliced 
1 1/2 cups cooked, or 1 can  
 (15.5 ounces) fava or lima beans,  
 drained and rinsed 
1/4 cup orange juice 
2 tablespoons lime juice 
1/4 cup chopped fresh cilantro 
1 teaspoon vegetable oil

Directions:
1. Place onions in a bowl, sprinkle with salt and  

cover with warm water. Set aside for 10 minutes.
2. Drain the water and rinse onions under water  

to remove salt.
3. In a large bowl, add the onions, tomatoes, beans  

and cilantro.
4. In a separate bowl, whisk the tomato paste with  

2 tablespoons of water to combine. Then whisk  
in the orange juice, lime juice and oil to create  
a dressing. Pour the dressing over the bean  
mixture and toss.

5. Enjoy, or refrigerate and serve cold!
6. Refrigerate leftovers.

Makes 4 servings. Adapted from laylita.com.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://laylita.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

টপমপটা
•  মসণৃ েবাল সহ ্শক্ত টর্মর্টবা স্বর্ে সন্ন্। সবজু টর্মর্টবা ঘর্রর তবাপমবাত্রবায় স্পর্ক যবার্ব।
•  সরবাসসর সরূ্যশের আর্লবা স্্যর্ক দরূ্র, ঘর্রর তবাপমবাত্রবায় টর্মর্টবা সাংরষেণ করনু্।
•  একববার পবাকর্ল, 1 সপ্বার্হর মর্ধথ্য বথ্যবহবার করনু্। সরির্জ ন্বা রবাখর্ল টর্মর্টবার স্বাদ সব স্চর্য় ভবার্লবা 
হয়; ্শধুমুবাত্র সরির্জ রবাখনু্ যসদ আপসন্ স্সগসুল ন্ষ্ হওয়বার আর্গ বথ্যবহবার ন্বা করর্ত পবার্রন্।

•  খবাওয়বার আর্গ ধরু্য় স্ফলনু্ - তবাজবা ববা রবান্বা করবা।
•  টর্মর্টবার্ত রর্য়র্ে সভটবাসমন্ A, যবা আপন্বার স্চবাখ ও ত্বর্কর জন্থ্য ভবার্লবা।

দ্রুত েিামি্শ
•  1-টি মবাঝবাসর আকবার্রর টর্মর্টবা হল ্রবায় 1 কবাপ কবাটবা টর্মর্টবা।
•  স্কথ্যবাম্ল করবা সের্ম কবাটবা টর্মর্টবা স্যবাগ করনু্।
•  আপন্বার সন্র্জর টর্মর্টবা সথু্যপ ততসর করনু্! কবাটবা স্পযঁ়বাজ এবাং রসনু্ ন্রম হওয়বা পযশেন্ত ভবাজনু্। আপন্বার স্রয় স্ভষজ, কবাটবা টর্মর্টবা 
এবাং কম স্সবাসেয়বার্মর স্ঝবাল স্যবাগ করনু্। 10 স্্যর্ক 15 সমসন্র্টর জন্থ্য রবান্বা করনু্ এবাং উপর্ভবাগ করনু্!

শিশুিা যা কিপত োপি:
•  ঠবান্বা জর্লর ন্ীর্চ টর্মর্টবা ধরু্য় স্ফলনু্।
•  দ্রুত সস ববা সবালসবা ততসর করর্ত টর্মর্টবা মথ্যবা্শ করনু্ ববা স্কর্ট সন্ন্।

Ceviche de Chochos (শবন ব্সশভপচ)
উোদানসমহূ:
1টি স্েবাট লবাল স্পযঁ়বাজ, পবাতলবা কর্র কবাটবা
1/4 চবা চবামচ লবণ 
1 স্টসবল চবামচ টর্মর্টবা স্পটে
2 স্টসবল চবামচ জল
2-টি মবাঝবাসর টর্মর্টবা, পবাতলবা কর্র কবাটবা
1 1/2 কবাপ রবান্বা করবা, ববা 1 কথ্যবান্  
(15.5 আউন্স) ফবাভবা ববা সলমবা সবন্স,  
স্রেন্ করবা এবাং ধরু্য় স্ফলবা

1/4 কবাপ কমলবা স্লবরু রস
2 স্টসবল চবামচ স্লবরু রস
1/4 কবাপ কবাটবা তবাজবা ধর্ন্পবাতবা
1 চবা চবামচ উসভিজ্জ স্তল

শনপদ্শ িাবলী:
1. একটি পবার্ত্র স্পযঁ়বাজ রবাখনু্, লবণ সেটির্য় গরম জল সদর্য় স্ের্ক সদন্। 

10 সমসন্র্টর জন্থ্য আলবাদবা কর্র রবাখনু্।
2. জল ঝসরর্য় সন্ন্ এবাং লবণ দরূ করর্ত জর্লর সন্র্চ স্পযঁ়বাজ ধরু্য় স্ফলনু্।
3. একটি ব়ি পবার্ত্র স্পযঁ়বাজ, টর্মর্টবা, সবন্স এবাং ধর্ন্পবাতবা স্যবাগ করনু্।
4. একটি আলবাদবা পবার্ত্র টর্মর্টবা স্পটে 2 স্টসবল চবামচ জল সদর্য় একসত্রত 

করর্ত স্ফটির্য় সন্ন্। তবারপর একটি স্রেসসাং ততসর করর্ত কমলবা স্লবরু 
রস, স্লবরু রস এবাং স্তর্ল স্ফটির্য় সন্ন্। সবর্ন্র সমশ্রর্ণর উপর স্রেসসাং 
স্ের্ল সদন্ এবাং টস করনু্।

5. উপর্ভবাগ করনু্, অ্্যববা সরির্জ স্রর্খ ঠবান্বা পসরর্ব্শন্ করনু্!
6. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ রবাখনু্।
4 সাশভ্শ ং ততশি কপি। laylita.com স্্যর্ক স্ন্ওয়বা হর্য়র্ে।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://laylita.com


Watermelon 
•  Choose watermelons that are heavy for their size,  

with no bruises or soft spots.
•  Keep whole watermelons  out of direct sunlight and  

store at room temperature for up to 1 week. Refrigerate  
cut watermelon for up to 5 days.

•  Before eating, rinse watermelon, cut in half or in wedges  
and remove the seeds. 

•  Watermelons have vitamin A, which is good for your eyes and skin.

Quick Tips
• Add watermelon cubes or watermelon balls to a fruit salad.
• Choose watermelons that have a pale yellow spot on the skin. This shows that they are ripe.
• Add pieces of watermelon to your water for a refreshing drink. 

Kids can:
•  Scoop out watermelon flesh with a spoon to eat as a snack or add to a recipe.
•  Dig out seeds from watermelon wedges using a spoon.

Spicy Watermelon Relish

Watermelon Black Bean Salsa

Ingredients:
3 cups cubed watermelon 
2 cucumbers, thinly sliced 
1/2 onion, chopped 
1 carrot, thinly sliced 
1/4 cup apple cider vinegar 
1 teaspoon red pepper flakes 
2 tablespoons chopped mint 
1 tablespoon chopped cilantro (optional) 
Salt and black pepper to taste

Ingredients:
2 cups chopped watermelon, seeds  
 removed 
1 cup cooked black beans 
1/2 cup chopped onion 
1 tablespoon chopped green chilies  
1 garlic clove, minced 
2 tablespoons lime juice 
1 tablespoon vegetable oil 
1 tablespoon chopped cilantro (optional)

Directions:
1. In a large bowl, combine all ingredients  

and toss gently.
2. Chill, serve and enjoy!
3. Refrigerate leftovers.
Makes 6 servings. Adapted from  
wchstv.com. 

Directions:
1. In a large bowl, combine all ingredients  

and toss gently.
2. Chill, serve and enjoy!
3. Refrigerate leftovers.
Makes 4 servings.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://wchstv.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

তিমিু 
•  ওজর্ন্ ভবারী, দবাগসবহীন্ ববা ন্রম হওয়বার সচহ্ন ন্বা ্যবাকবা তরমজু ববােুন্।
•  তরমরু্জর স্কবা্যবাও সরবাসসর সযূশেবার্লবাক লবাগর্ত স্দর্বন্ ন্বা এবাং সবশেবাসধক 1 সপ্বাহ 
ঘর্রর তবাপমবাত্রবায় স্রর্খ সদন্। কবাটবা তরমজু 5 সদন্ পযশেন্ত সরির্জ রবাখবা স্যর্ত পবার্র।

•  খবাওয়বার আর্গ, তরমজু ধরু্য় সন্ন্, তবারপর অ্র্ধশেক কর্র অ্্যববা ্শঙু্ আকৃসতর্ত স্কর্ট 
সন্র্য় বীজ স্ফর্ল সন্ন্।

•  তরমজু ্যবাকবা সভটবাসমন্-A আপন্বার স্চবাখ ও ত্বর্কর জন্থ্য উপকবারী।

দ্রুত েিামি্শ
• ফর্লর সথ্যবালবার্ে তরমরু্জর টুকর্রবা ববা তরমরু্জর বল স্ম্শবান্।
• স্খবাসবার্ত হবালকবা হলদু দবাগ ্যবাকবা তরমজু স্বর্ে সন্ন্। এর অ্্যশে হল তরমজুটি স্পর্ক স্গর্ে।
• জর্ল তরমরু্জর টুকর্রবা সমস্শর্য় ক্বাসন্ত দরূ করবার পবান্ীয় ববান্বার্ত পবার্রন্।

শিশুিা:
•  জলখবাববার সহসবার্ব স্খর্ত ববা স্কবার্ন্বা রবান্বায় সদর্ত চবামচ সদর্য় তরমরু্জর টুকর্রবা স্েঁর্চ স্বর করর্ত পবার্র।
•  তরমরু্জর সত্রর্কবাণবা টুকর্রবা স্্যর্ক চবামচ সদর্য় বীজ স্বর কর্র সন্র্ত পবারর্ব।

মিলাদাি তিমপুিি ব্িশলি

তিমিু কাপলা শবপনি সালসা

উেকিণ:
3 কবাপ সকউব কর্র কবাটবা তরমজু
2টি ্শ্শবা, পবাতলবা কর্র ফবাসল করবা
1/2 স্পয়ঁবাজ, কুচর্ন্বা
1টি গবাজর, পবাতলবা ফবাসল করবা
1/4 কবাপ অ্থ্যবার্পল সসেবার সভর্ন্গবার
1 চবা-চবামচ লবাল লঙ্বার স্খবাসবা
2 স্টসবল চবামচ কুচবার্ন্বা পসুদন্বা পবাতবা
1 স্টসবল চবামচ কুচবার্ন্বা ধর্ন্পবাতবা (ইর্ছে হর্ল) 
স্বাদমর্তবা লবণ ও স্গবালমসরচ

উেকিণ:
2 কবাপ টুকর্রবা কর্র কবাটবা তরমজু, বীজ স্ফর্ল
1 কবাপ স্সদ্ধ করবা কবার্লবা সবন্
1/2 কবাপ স্পয়ঁবাজ কুর্চবা
1 স্টসবল চবামচ কুচর্ন্বা কবাঁচবা লঙ্বা 
1টি রসনু্ স্কবায়বা, কুচবার্ন্বা
2 স্টসবল চবামচ স্লবরু রস
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
1 স্টসবল চবামচ কুচবার্ন্বা ধর্ন্পবাতবা (ইর্ছে হর্ল)

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটি ব়ি ববাটির্ত সব উপবাদবান্গরু্লবা একসবার্্য কর্র আলর্তবা 

কর্র সমস্শর্য় সন্ন্।
2. ঠবান্বা কর্র পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
3. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

6 বাি েশিপবিন কিা যায়। 
wchstv.com স্্যর্ক সাংকসলত। 

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটি ব়ি ববাটির্ত সব উপবাদবান্গরু্লবা একসবার্্য কর্র আলর্তবা 

কর্র সমস্শর্য় সন্ন্।
2. ঠবান্বা কর্র পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
3. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্।

4 বাি েশিপবিন কিা যায়।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://wchstv.com


Winter Greens 
•  Look for greens that are moist and crisp, with rich, green leaves.
•  Wrap unwashed greens in a damp paper towel or a clean cotton 

dish towel, place in a plastic bag and keep in the refrigerator for  
up to up to 5 days. 

•  Before eating, rinse leaves and chop into bite-size pieces.
•  Winter greens have vitamin A, which is good for eyes and skin. 

Quick Tips
•  Winter greens include kale, collard greens, mustard greens or Swiss chard. Any type can  

be used in place of another in recipes.
•  Cook winter greens with oil and garlic for a quick side dish or add them to soups and stews.
•  Greens can be seasoned with vinegar, ginger, lemon juice or red pepper flakes. 

Kids can:
•  Wash leaves in cold water.
• Tear leafy greens into pieces.

Leafy Greens Salad With Apple Dressing

Black-Eyed Peas and Collard Greens

Ingredients:
1 apple, chopped 
1 apple, shredded 
12 cups sliced leafy greens  
 (kale, mustard greens or spinach) 
2 tablespoons apple cider vinegar 
1 teaspoon lemon juice 
2 tablespoons vegetable oil 
Salt and black pepper to taste

Ingredients:
1 tablespoon vegetable oil 
1 cup chopped onion 
3 garlic cloves, minced 
8 cups chopped collard greens  
2 cups chopped tomato 
1/4 cup chopped dill 
1 1/2 cups cooked or 1 can  
 (15 1/2 ounces) black-eyed  
 peas, rinsed  
Salt and black pepper to taste

Directions:
1. In a large bowl, add chopped apples and greens. 
2. To make dressing, combine shredded apple, 

vinegar, lemon juice and oil in a small bowl.
3. Add dressing to greens, mix well with hands. 

Add salt and black pepper to taste.
4. Serve and enjoy!
5. Refrigerate leftovers. 
Makes 6 servings. Adapted from bonappetit.com.

Directions:
1. In a large pot, heat oil over medium heat.
2. Add onion and garlic and cook until soft,  

about 5 minutes. Stir frequently.
3. Add greens, tomato, dill and 1/2 cup of water.  

Add more water if needed to prevent sticking. 
Cook until greens are soft, 20 to 25 minutes. 

4. Add black-eyed peas. Add salt and black pepper  
to taste. Stir.

5. Serve immediately and enjoy!
6. Refrigerate leftovers. 
Makes 4 servings. Adapted from nytimes.com.

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc.  
For more information about Stellar Farmers Markets, visit nyc.gov/health/farmersmarkets.  
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes. This material was funded by the  
United States Department of Agriculture (USDA) Supplemental Nutrition Assistance  
Program (SNAP).

http://bonappetit.com
http://nytimes.com
http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org


স্বাস্থথ্যকর খবাওয়বাদবাওয়বার পরবামর্্শশের জন্থ্য আমবার্দর Facebook -এ facebook.com/eatinghealthynyc -এ লবাইক করনু্। 
স্টেলবার ফবামশেবাসশে মবার্কশে ট সম্পর্কশে  আর্রবা তর্্যথ্যর জন্থ্য nyc.gov/health/farmersmarkets-এ যবান্।আরও দবারণু সব স্রসসসপর 
জন্থ্য jsyfruitveggies.org স্দখনু্। মবাসকশে ন্ যকু্তরবার্্রের কৃসষ সবভবাগ (United States Department  
of Agriculture, USDA) -এর সবাসলির্মন্বাল সন্উসরি্শন্ অ্থ্যবাসসটেথ্যবান্ স্্রবাগ্বাম (Supplemental Nutrition  
Assistance Program, SNAP) এই উপকরণটির জন্থ্য অ্্যশে বরবাদ্দ কর্রর্ে।

িীতকালীন সবিু িাক 
•  এমন্ ্শবাকগরু্লবা স্বর্ে সন্ন্ স্যগরু্লবা আর্দশে , মচমর্চ এবাং সবজু পবাতবাগসুল খবুই টবাটকবা।
•  আর্ধবায়বা ্শবাকগসুল স্ভজবা কবাগর্জর স্তবায়বার্ল ববা পসরষ্বার কবাপর়্ির সে্শ স্তবায়বার্ল সদর্য় মরু্ড়, 
একটি লিবাসটের্কর বথ্যবার্গ ভর্র সবশেবাসধক 5 সদর্ন্র জন্থ্য সরির্জ স্রর্খ সদর্ত পবার্রন্।

•  খবাওয়বার আর্গ, পবাতবা ভবার্লবা কর্র ধরু্য় একগ্বাস খবাববার্রর টুকর্রবার মবার্প স্কর্ট সন্ন্।
•  ্শীর্তর ্শবার্ক ্যবাকবা সভটবাসমন্-A আপন্বার স্চবাখ ও ত্বর্কর জন্থ্য উপকবারী।

দ্রুত েিামি্শ
•  ্শীর্তর ্শবার্কর মর্ধথ্য কবার্ল, স্কবালবােশে  ্শবাক, সরর্ষ ্শবাক ববা সথু্যইস কবােশে  পর্র। স্যর্কবার্ন্বা একটির বদর্ল আপসন্ অ্ন্থ্যটি সদর্য় খবাববার 
ববান্বার্ন্বা যবায়।

•  তবা়িবাতবাস়ি একটবা সবাইে সে্শ ববান্বার্ত স্তল ও রসনু্ সদর্য় ্শীর্তর ্শবাক রবান্বা করনু্ অ্্যববা সথু্যপ এবাং টুের্ত স্সগসুল সদন্।
•  ্শবাকগরু্লবা সভর্ন্গবার, আদবা, স্লবরু রস ববা লবাল লঙ্বার স্লেক্স সদর্য় জবাসরর্য় স্ন্ওয়বা স্যর্ত পবার্র। 

শিশুিা:
•  ঠবান্বা জর্ল ্শবার্কর পবাতবাগসুল ধরু্য় সদর্ত পবার্র।
• ্শবাক পবাতবাগসুল টুকর্রবা করর্ত পবার্র।

আপেপলি ব্রেশসং শদপয় িাপকি স্যালাড

কাপলা-ব্চাপখি মপতা ব্দখপত মটি এবং ব্কালাড্শ  িাক

উেকিণ:
1টি আর্পল, টুকর্রবা কর্র কবাটবা
1টি আর্পল, সমসহ কর্র কুচবার্ন্বা
12 কবাপ ফবাসল কর্র কবাটবা সবজু পবাতবার ্শবাক 
 (স্কল, সসরষবার ্শবাক ববা পবালাং্শবাক) 
2 স্টসবল চবামচ অ্থ্যবার্পল সসেবার সভর্ন্গবার
1 চবা-চবামচ পবাসতর্লবরু রস
2 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ

উেকিণ:
1 স্টসবল চবামচ স্ভসজর্টবল স্তল
1 কবাপ কুচর্ন্বা স্পয়ঁবাজ
3টি রসরু্ন্র স্কবায়বা, কুসচ করবা
8 কবাপ কুচর্ন্বা স্কবালবােশে  ্শবাক 
2 কবাপ টুকর্রবা কর্র কবাটবা টর্মর্টবা
1/4 কবাপ কুচর্ন্বা সেল
1 1/2 কবাপ স্সদ্ধ ববা 1 কথ্যবান্ (15 1/2 আউন্স) 
 কবার্লবা-স্চবার্খর মর্তবা স্দখর্ত মটর, জল 
 ঝস়ির্য় পসরষ্বার করবা 
স্বাদ অ্ন্যুবায়ী লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটি ব়ি পবার্ত্র, টুকর্রবা করবা আর্পল আর ্শবাকগসুল সদন্। 
2. স্রেসসাং ততসর করর্ত, একটি স্েবাট পবার্ত্র সমসহ কর্র কুচবার্ন্বা আর্পল, 

সভর্ন্গবার এবাং স্লবরু রস একসবার্্য সন্ন্।
3. ্শবার্কর মর্ধথ্য সমশ্রণটি সদর্য় ভবালভবার্ব সমস্শর্য় সন্ন্। স্বাদমর্তবা লবণ ও 

কবার্লবা স্গবালমসরচ সমস্শর্য় সদন্।
4. পসরর্ব্শন্ করনু্ আর স্চর্খ স্দখনু্!
5. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্। 

6 বাি েশিপবিন কিা যায়। bonappetit.com স্্যর্ক সাংকসলত।

প্রস্তুত প্রণালী:
1. একটবা বড় পবার্ত্র, মবাঝবাসর আঁর্চ স্তল গরম করনু্।
2. স্পয়ঁবাজ এবাং রসনু্ সদর্য় ন্রম ন্বা হওয়বা পযশেন্ত, ্রবায় 5 সমসন্ট রবান্বা 

করনু্। মবার্ঝ মবার্ঝই ন্বা়ির্ত ্যবাকুন্।
3. এববার ্শবাক, টর্মর্টবা, সের্লর সবার্্য 1/2 কবাপ জল সদর্য় সদন্। 

সচটসচর্ট ভবাব এ়িবার্ত ্রর্য়বাজর্ন্ আর্রবা জল সদন্। ্শবাকগরু্লবা ন্রম ন্বা 
হওয়বা পযশেন্ত, ্রবায় 20 স্্যর্ক 25 সমসন্ট রবান্বা করনু্। 

4. কবার্লবা-স্চবার্খর মর্তবা মটর সদর্য় সদন্। স্বাদমর্তবা লবণ ও কবার্লবা স্গবালমসরচ 
সমস্শর্য় সদন্। ন্বা়ির্ত ্যবাকুন্।

5. সবার্্য সবার্্যই পসরর্ব্শন্ কর্র স্চর্খ স্দখনু্।
6. অ্বস্শষ্বাাং্শ সরির্জ স্রর্খ সদন্। 
4 বাি েশিপবিন কিা যায়। nytimes.com স্্যর্ক সাংকসলত।

http://facebook.com/eatinghealthynyc
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/cdp-farmersmarkets.page
http://jsyfruitveggies.org
http://bonappetit.com
http://nytimes.com

