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Greater Lehigh Valley

An NNC
Program

BANTAM ACRES FARM
21 REYNOLDS RD.
TAMAQUA, PA 18252
610-927-7840

BECHTOLD ORCHARDS
2209 LEITHSVILLE RD.
HELLERTOWN, PA 18055
610-838-8522

BLEILER’S PRODUCE PATCH
1931 INDEPENDENT RD.
BREINIGSVILLE, PA 18031
610-360-5592

CLEAR SPRING FARM, LLC
206 GARR RD.

EASTON, PA 18040
610-258-5050

COVERED BRIDGE FARM
65 COVERED BRIDGE RD.
NORTHAMPTON, PA 18067
610-261-0261

CROOKED ROW FARM
3245 RTE. 309

OREFIELD, PA 18069
484-773-65569

EPIC ACRE FARM

178 FIVE PTS RD.
MERTZTOWN, PA 19539
484-695-6469

HUMMING HILLS FARM,LLC
50 LAKE RD.

HAMBURG, PA 19526
484-509-1339

*1Ve a buylocalglv.org ver
la lista actualizada!

HUNTER HILL CSA
901 FROST HOLLOW RD.
EASTON, PA 18040
484-788-4634

JUNIPERDALE FARM
& PRODUCE CRIB
1015 BROWNTOWN RD.
NAZARETH, PA 18064
610-217-7203

LYON CREEK FARM

3502 BLACKSMITH RD.
NEW TRIPOLI, PA 18066
610-390-1641

MONOCACY FARM PROJECT
395 BRIDAL PATH RD.
BETHLEHEM, PA 18017
610-867-8494

MY LITTLE FARM STAND @
HONEYSUCKLE HILL,LLC
800 BERGER RD.

WILLIAMS TOWNSHIP, PA 18042
484-547-8968 OR 484-54-8872

OLEY VALLEY ORGANICS
516 OYSTERDALE RD.

OLEY, PA 19547

484-336-9980

PATRIOT FARMS, LLC
130 MOUNTAIN RD.
LENHARTSVILLE, PA 19534
484-542-4553

RED CAT FARM

6113 MEMORIAL RD.
GERMANSVILLE, PA 18053
610-767-2519

RODALE INSTITUTE
611 SIEGFRIEDALE RD.
KUTZTOWN, PA 19530
610-683-1439

SALVATERRA’S GARDENS
9044 MOUNTAIN RD.
ALBURTIS, PA 1801 |
610-682-0542

SUYUNDALLA FARMS
1848 CLEARVIEW RD.
COPLAY, PA 18037
610-261-9098

TAPROOT FARMS

66 KEMMERER RD.
SHOEMAKERSVILLE, PA 19555
610-657-1927

TERRA FAUNA FARM
8141 VALLEY VIEW RD.
NORTHAMPTON, PA 18067
610-392-6267

THE GOOD FARM, LLC
8112 CHURCH RD.
GERMANSVILLE, PA 18053
484-262-0675

THE SEED FARM
5854 VERA CRUZ RD.
EMMAUS, PA 18049
610-391-9583X16

WILLOW HAVEN FARM
7686 HERBER RD.

NEW TRIPOLI, PA 18066
484-201-8249

WONDER GARDEN
3565 RESERVOIR RD.
HELLERTOWN, PA 18055
484-522-8551



VERDURAS DE HOJA GREENS

Representado en el frente: El Espinacas

¥

Las verduras de hoja son un cultivo muy nutritivo y versatil para combinar con muchas comidas. Algunos de este cultivo
ofrecen sabores intensos (como las berzas y verdes de mostaza) y son excelentes como acompanamiento. Otros tipos
de este cultivo son excelentes como base para ensaladas vibrantes y smoothies verdes. Muchos vegetales de raices
(como zanahorias, nabos, remolachas y rabanos) ofrecen un trato de dos para uno porque sus tallos son verduras de
hoja. jAsegurese de usarlos! Tipicamente, las verduras de hoja se cosechan en los principios de la primavera y en el
invierno.

Los Beneficios de la Salud:

Las verduras de hoja ofrecen el valor nutritivo para el cuerpo, la mente y salud general. En
general, cuanto mas oscuro es la verdura de hoja, mas nutrientes tiene. Hay cantidades variables
de vitaminas A, C y K. Las verduras de hoja son una fuente de folato, potasio, magnesio, calcio,

el cancer y reducir los problemas cardiacos. También, tienen antioxidantes, como el betacarotina
y la luteina, que promueven la salud de los ojos y la vista.'l

Cultivo de las Verduras de Hoja Locales:

A las verduras de hoja les gustan los climas frescos y hacen una comida abundante.
Muchos agricultores cultivan las verduras de hoja porque su versatilidad del uso y la
habilidad de extender temporada para cultivar. La mayoria de las verduras de hoja son
“verduras cortadas y de nuevo” porque jpuedes cosechar algunas de sus hojas y seguiran
creciendo! Las verduras de hoja tienen una huella de carbono mas pequena que muchos
otros alimentos y se pueden cultivar con relativa facilidad en interiores. También, con
una técnica llamada ‘‘agricultura vertical’’, puedes ahorrar espacio y recursos. Con
patrones climaticos menos predecibles y otros impactos climaticos, el cultivo en
interiores se ha vuelto deseable para algunos agricultores.

Algunas Verduras de Hoja con Nutrientes:

I. Lacol rizada 6. Las Hojas de Remolacha
2. lLas verduras micros 7. LaLechuga Romana

3. La Cole Rizada 8. LaAcelga Suiza

4. El Espinacas 9. LaRucula

5. Elcol 10. El Bok Choy

La cima: La Recula, el centro: La Acelga Suiza, el fondo: El Bok Choy <

- La mayoria de las calorias en las verduras de hoja provienen de proteinas.

CURIOSIDADES - A principios de la época de 1600s, los primeros africanos trajeron verduras de hoja a

Ameérica del Norte. Las verduras cocidas son un alimento basico en muchas recetas
afroamericanas.™!

- En la época de los 1930s, los productores de espinacas
estadounidenses acreditaron Popeye un aumento del 33%
en el consumo doméstico de espinacas. p>

- La col rizada se vuelve mas dulce después de una helada
porque reacciona produciendo aztcares.

- Las hojas de mostaza son un gran polinizador y cuando se cultivan
pueden ayudar a reducir las plagas transmitidas por el suelo.

[1] Smith, E.S. (2019, March 12). Leafy greens for health. Penn State Extension. Retrieved January 10,2023, from https://extension.psu.edu
[2] Yan, L.1.(2016,August |3). Dark Green Leafy Vegetables. Agriculture Research Service. Retrieved January 10,2023, from https://www.ars.usda.gov
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“SMOKY” COLES RIZADAS Tamafio de la porcién: 4 | Tiempo total: 40 minutos !
Ingredientes: Direcciones: m '{
I manojo grande de coles rizadas, en I. En una olla grande, caliente el aceite a fuego medio. y §BUY LOCAL *
rodajas finas. 2. Anadir el ajo, y saltear en medio-bajo hasta que comience a _,
2 cucharadas de aceite de oliva. dorarse.
3 dientes de ajo, picados. 3. Agregue los tomates y cocine hasta que estén suaves (unos 3 buylocalglv.org
2 tomates jugosos maduros, picados en minutos). 'I'HE ‘ '
cubitos. 4. Agregue las coles rizadas y una pizca de sal marina. Revuelva InnTH
2 cucharadas de salsa de tamari o soja bien. Reduce el calor a bajo y cubre las coles rizadas. Cocine N q[
| cucharadita de pimentdn ahumado hasta que esté tierno, unos 30 minutos o mas, dependiendo -
(o mas al gusto) de su preferencia. ‘ .
5. Apague el fuego, luego agregue la salsa de soja y el pimenton \- e
ahumado. Sazone al gusto agregando salsa de soja si lo desea. CEN IER
6' ;Sirve y diSfruta! nurturenaturecenter.or/

Almacenamiento y preservacion

Para almacenar, envuelva las verduras de hoja
en una toalla de papel himeda, coléqueles en un
recipiente sellado y guardalas en el refrigerador.

rdar en el refrigerador
Guarda gerado This flyer, part of Nurture Nature

Center’s “Fresh Right Now:Advancing
Agritourism in the Lehigh Valley through
Seasonal Food Education” project, is
supported by the 2022-2023
Previene el desperdicio de alimentos usando cada pedacito de los vegetales. Pennsylvania Agriculture Product
Congele los vegetales extra o deseados para un impulso nutritivo en su smoothie Promotion, Education and Export

o para saltear mas tarde. Promotion Matching Grant.
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Translated by Blake Schuck




