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

CLEAR SPRING FARM, LLC
206 GARR RD.
EASTON, PA 18040
610-258-5050
CLEARSPRINGFARM.NET

CROOKED ROW FARM
3245 RTE. 309
OREFIELD, PA18069
484-773-6559
CROOKEDROWFARMPA.COM

EAGLE POINT FARM MARKET
& GREENHOUSES
853 TREXLERTOWN RD.
TREXLERTOWN, PA 18106
610-395-8620
EAGLEPOINTFARMMARKET.COM

EPIC ACRE FARM
178 FIVE PTS RD.
MERTZTOWN, PA 19539 
484-695-6469
EPICACREFARM@YAHOO.COM FB: 
EPIC-ACRE-FARM

GOGLE FARMS
5017 MULBERRY ST.
COPLAY, PA 18037
610-262-4275
GOGLEFARMS.COM

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

An NNC 
Program

ROOT  VEGETABLES

JUNIPERDALE FARM & PRODUCE 
CRIB
1015 BROWNTOWN RD. 
NAZARETH, PA 18064
610-217-7203
THEPRODUCECRIB14.WIXSITE.COM/
JUNIPERDALEFARMS/ACTIVITIES

LYON GREEK FARM
3502 BLACKSMITH RD.
NEW TRIPOLI, PA 18066
610-390-1641
FB: LYONCREEKFARMMARKET

OLEY VALLEY ORGANICS
 516 OYSTERDALE RD. 
OLEY, PA 19547 
484-336-9980
OLEYVALLEYORGANICS.COM

MONOCACY FARM PROJECT
395 BRIDLE PATH RD. 
BETHLEHEM, PA 18017
610-867-8494
MONOCACYFARMPROJECT.ORG

MY LITTLE FARM STAND @ 
HONEYSUCKLE HILL, LLC
800 BERGER RD. 
WILLIAMS  TOWNSHIP, PA 18042 
484-547-8968 OR 484-541-8872
MYLITTLEFARMSTAND.COM

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

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

SALVATERRA’S GARDENS 
9044 MOUNTAIN RD.
ALBURTIS, PA 18011
610-682-0542
SALVATERRASGARDENS.COM

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

TAPROOT FARM
66 KEMMERER RD.
SHOEMAKERSVILLE, PA 19555
610-657-1927
TAPROOTFARMPA.COM

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

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

TWIN MAPLE FARMS 
7486 SCHOOL RD.
BATH, PA 18014
610-837-0175
TWINMAPLEFARMSPA.COM

WILLOW HAVEN FARM
7686 HERBER RD.
NEW TRIPOLI, PA 18066

WONDER GARDEN 
3565 RESERVOIR RD.
HELLERTOWN, PA 18055
484-522-8551
WONDER-GARDEN.BUSINESS.SITE
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*¡Ve a buylocalglv.org ver la 
lista actualizada!



nurturenaturecenter.org

             buylocalglv.org

LOS  VEGETALES DE RAIZ

[1] Brennan, D. (Ed.). (2021, November 9). Root vegetables: What are the health benefits? WebMD. Retrieved February 7, 2023, from webmd.com/diet/what-are-root-vegetables 
[2] Voyle, G. (2021, March 9). Root for your root vegetables. MSU Extension. Retrieved February 7, 2023, from https://www.canr.msu.edu/news/root_for_your_root_vegetables 
[3] Carrot - Wisconsin Department of Public Instruction. (n.d.). Retrieved February 7, 2023, from https://dpi.wi.gov/sites/default/files/imce/school-nutrition/pdf/fact-sheet-carrot.pdf 

         ROOT  VEGETABLES

9. Los Boniatos
10. El Jengbire
11. La Yuca
12.  El Colinabo

5. El Ajo
6. Las Chirivías
7. El Rábano
8. Las Papas

Representado arriba: El Colinabo & Las Yucas

En general, cuanto más 
dura sea la raíz, más 

tiempo se mantendrá.

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 
Pennsylvania Agriculture Product 
Promotion, Education and Export 
Promotion Matching Grant.

Translated by Blake Schuck

Representado en el frente: 
Las Chirivías & Las Zanahorias
Las raíces son estructuras ocultas que anclan las plantas a la tierra. Las raíce sabsorben, guardan y transportan el agua y 
los nutrientes que permiten que las hierbas, las flores y las frutas crecen por encima del suelo. Sin embargo, por los 
vegetales de raíz, las raíces son las partes de la planta que comemos. Estas partes proveen un recurso rico en nutrientes 
¡y una dieta sabrosa y saludable! A la mayoría de los vegetales de raíz les gusta la temporada fresca, pero necesitan sol 
directo. Crecen mejor en la primavera temprana y en el otoño. A menudo se disfrutan en comidas calientes y abundantes 
durante los meses más fríos.

Los Beneficios de La Salud de Los Vegetales de Raíz: 
Porque estos vegetales tienen muchas fibras y antioxidantes, los vegetales de raíz por su contenido distinto de vitaminas 
y nutrientes. Como almidones, proveen una fuente buena de carbohidratos para la energía. Los vegetales de raíz de vivos 
colores (las zanahorias, las remolachas y los boniatos) tienen una alta cantidad de carotenoides antioxidantes, vitamina A 
y vitamina C que apoyan la salud inmunológica y visual. Adicionalmente, los vegetales de raíz tienen cantidades variables 
de vitamina B, potasio, hierro, folato y magnesio que reducen la inflamación y apoyan un cuerpo fuerte y saludable.[1]

La Cultivación de Los Vegetales de Raíz Locales: 
Los vegetales de raíz son tesoros enterrados. Están listos para ser cosechados durante los 
meses frescos antes de que la tierra se congele. A estos vegetales les gusta la tierra suelta para 
crecer y expandir sus raíces. El cultivo de raíces requiere mucha maleza y, a veces, paciencia 
para que ciertos tipos germinen y crezcan hasta la madurez. El clima cálido puede estresar a 
las plantas haciendo que se ‘bolt’ y se vuelven amargas. Los granjeros crecen los vegetales de 
raíz porque no ocupan el espacio haciendo menos residuos. Los vegetales ofrecen la versatilidad 
para su cultivación y utilización. También, requieren menos agua y recursos en comparación a
muchos tipos de productos agrícolas. Requieren menos embalajes que necesitan para la trans-
portación. Por esta razón, es muy importante comprar los vegetales de raíz de granjas locales.[2]

Los Vegetales de Raíz Más Comunes en PA:     
1. Las Zanahorias
2. La Remolacha
3. Los Nabos
4. Las Cebollas

- Muchos vegetales de raíz, como los rábanos y las zanahorias, tienen grandes tapas verdes que son comes
tibles y tienen muchos nutrientes, pero a menudo se descartan. Estos verdes pueden ser salteados, como

       la col rizada y las espinacas, y hacen una adición nutricia a las comidas mientras reduciendo los 
           desperdicios de comida.  

- Las zanahorias no eran originalmente anaranjadas. Las zanahorias silvestres iban del blanco al
morado. No fue hasta la década de 1600 que los horticultores comenzaron a criar zanahorias
anaranjadas.[3]

    
- Los cebollas rojos y amarilllos son más ricos en antioxidantes que los otros tipos.

                 - Los colinabos se consideran un híbrido entre un repello y un nabo. Son fáciles de
cultivar y, una vez que los sacas del suelo, pueden guardarlos en tu armario hasta por

  tres meses enteros.            
              - ¡Las batatas no son papas y son diferentes a los ñames! Las batatas tienen una piel rojiza

suave y un sabor dulce, mientras que los ñames tienen una piel rugosa y marrón
oscura con carne seca y almidonada

PATATAS FRITAS DULCES Tamaño de la porción: 6 | Tiempo total: 35 minutos
Las verduras de raíz pueden proporcionar un impulso nutricional adicional a casi cualquier comida. Se pueden disfrutar a la 
parrilla, asados, horneados, como base para salteados o ensaladas, en pizzas, en sopas, y mucho más! Para una receta súper 
simple y fácil, prueba esta receta favorita de la familia de Sweet Potato Fry.

Ingredientes:
2  Batatas

        3  Cucharada de aceite de coco, o aceite 
            vegetal preferencia
            Sal, al gusto

    

Direcciones:
1. Precalentar el horno a 425 °F.
2. Alinee una bandeja para hornear de bordes grandes con

papel pergamino.
3. Coloca el aceite de coco en un tazón grande y microondas

durante unos 20 segundos para derretir.
4. Pele los batatas y córtalos en palitos de igual ancho.
5. Descarga todos los palitos en el bol con el aceite de coco

derretido. Mezcle y asegúrese de que todas las rebanadas de
batata estén cubiertas uniformemente con el aceite. Mezclar
un poco de sal al gusto.

6. Extiende las rodajas de batata sobre la bandeja preparada
para hornear. Evite el hacinamiento de la sartén.

7. Coloque la bandeja para hornear en la rejilla central del
horno. Hornee durante 20-25 minutos, volteando una vez si
lo desea. Después de 20 minutos, compruébelos y cocine
hasta que lo desee.

8. Retirar del horno, servir, y disfrutar!

Guardar en el refrigerador

El Almacenamiento y La Preservación de 
Los Vegetales de Raíz:  
Las verduras de raíz se almacenan mejor a 
temperaturas frescas en áreas oscuras con
humedad relativamente alta. Almacenarlos en el 
refrigerador en un recipiente cubierto
por un paño húmedo funciona bien, pero el 
almacenamiento en un sótano fresco o
bodega de productos funciona mejor para 
grandes cantidades. Los vegetales de raíz no
se mantendrán frescos durante tanto tiempo, 
por lo que es mejor eliminarlos y comerlos
rápidamente, aunque los vegetales de raíz se 
mantendrán frescos en almacenamiento
en frío hasta por unos pocos meses. También se 
pueden preservar por congelación.


