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Raw cut carrots are a popular snack for kids. They are very
good for your eyes!

Healthy Serving Ideas

Roasted Carrots: Toss sliced carrots with some olive oil,
and herbs such as rosemary and thyme. Roast carrots in the
oven at 375°F for 10 minutes.

Carrot Pancakes: Make carrot pancakes by adding 1/2 cup
of cooked puréed (or raw, shredded) carrots to your pancake
batter.

Carrot Sticks: Serve with hummus or peanut butter for a
protein packed snack.

Harvest of the Month
promotes a different
MA-grown crop from
local farms each month
in school cafeterias
across the state.

To learn more, visit:

massfarmtoschool.org/hotm

: Fun Facts

+ The longest carrot ever grown was over 20 feet long!

+ The carrot is a root vegetable. The part we eat is
known as a taproot.

« Carrots were first grown as a medicine, not as food.

Where to Find Local Carrots
MassGrown Map (MDAR)
https://massnrc.org/farmlocator

Harvest of the Month Book Club
Gr. K-5: Just Enough Carrots by Stuart Murphy
Gr. 6-8: A Place at the Table by Saadia Faruqi

Gr. 9-12: Eating the Landscape by Enrique Salmén

Thank you to Blue Cross Blue Shield of Massachusetts and the

MASSACHUSETTS DEPARTMENT
OF AGRICULTURAL RESOURCES

MDAR

Massachusetts Department of Agricultural Resources for helping

make Harvest of the Month possible.

At-Home Activity
Experiment with Carrot Roots!

1. Fill a glass half full with water. Add 10 drops of
red food coloring to the water.

2. Cut the end tip off of a carrot.

3. Put the carrot in the glass of water. Leave for
several days.

4. Put the carrot on the cutting board. Cut the carrot in
half. Look inside. You will see red coloring in the
tubes of the carrot that go from the bottom to the
top of it. You can eat the carrot after!

Source: The Carrot Museum

Carrot Purchasing Pointers
+ Look for carrots that are firm and have no bruises.
+ Scrub or peel carrots before eating.

+ Store carrots in a closed plastic bag or container in the
refrigerator. They will keep well for up to two weeks.
Remove the leafy green tops before storing!

January Preview: Apples!

www.massfarmtoschool.org
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ZANAHORIAS

Las zanahorias crudas cortadas son un refrigerio muy
popular para los nifios. jSon muy buenas para los ojos!

Ideas saludables para el consumo

Zanahorias asadas: Mezcla las zanahorias cortadas en
rodajas con un poco de aceite de oliva y hierbas aromaticas
como romero y tomillo. Asa las zanahorias en el horno a
375°F durante 10 minutos.

Panqueques de zanahoria: Prepara panqueques de
zanahoria afiadiendo 1/2 taza de puré de zanahorias
cocidas (o crudas, ralladas) a la masa de tus panqueques

Palitos de zanahoria: sirvelos con hummus o mantequilla
de mani para un refrigerio lleno de proteinas.

Diciembre
HARVEST

La Cosecha del Mes
promueve mensualmente
~un producto diferente
* cultivado en las granjas
locales de MA en las
cafeterias de las escuelas
de todo el estado:
Para obtener mas
informacion visite:

massfarmtoschool.org/hotm

Datos curiosos

+ jLa zanahoria mas larga que haya sido cultivada tenia
una longitud de 20 pies!

+ La zanahoria es una verdura de raiz y la parte que
COmMemos Se conoce Como raiz primaria.

+ Inicialmente las zanahorias se cultivaron como
medicamento, no como alimento.

Donde encontrar zanahorias de la region
MassGrown Map (MDAR)
https://massnrc.org/farmlocator

Club del Libro de la Cosecha del Mes

Gr. K-5: Just Enough Carrots (Suficientes zanahorias)
por Stuart Murphy

Gr. 6-8: A Place at the Table (Un lugar en la mesa)
por Saadia Farugqi

Gr. 9-12: Eating the Landsca
por Enrique Salmén

Agradecemos a Blue Cross Blue Shield de Massachusetts y al
Departamento de Recursos Agricolas de Massachusetts por
contribuir a hacer realidad la Cosecha del Mes.

e (Consumir el paisaje)

MASSACHUSETTS DEPARTMENT
OF AGRICULTURAL RESOURCES

MDAR

Actividad en el hogar
iExperimenta con las raices de la zanahoria!

1. Llena un vaso con agua hasta la mitad. Ahade 10
gotas de colorante alimenticio rojo al agua.

2. Corta la punta de la zanahoria.

3. Coloca la zanahoria en el vaso con agua. Déjala ahi
durante varios dias.

4. Coloca la zanahoria en la tabla de cortar y con la
ayuda de un adulto, cértala por la mitad. Mira el
interior. Veras una coloracion roja en el corazén de
la zanahoria desde la parte inferior a la superior. Te
puedes comer la zanahoria después.

Fuente: The Carrot Museum

Consejos para comprar zanahorias

+ Busca zanahorias que estén firmes y no tengan
magulladuras.

+ Las zanahorias deben lavarse o pelarse antes de comerlas.

+ Guarda las zanahorias en una bolsa o recipiente de plastico
cerrado en el refrigerador. Estas se conservan bien hasta
por dos semanas. jAntes de guardarlas quitales las hojas
verdes de la parte superior!

Avance de enero: IManzanags!

www.massfarmtoschool.org
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As cenouras cruas cortadas sao um lanche popular para as
criangas. Elas s@o excelentes para os seus olhos!

Ideias saudaveis para servir

Cenouras assadas: Misture as cenouras em rodelas com
um pouco de azeite e ervas como alecrim e tomilho. Asse
as cenouras no forno a 375 °F por 10 minutos.

Panquecas de cenoura: Faca panquecas de cenoura
adicionando 1/2 xicara de puré de cenoura cozida (ou crua,
ralada) a massa da panqueca.

Palitos de cenoura: Sirva com homus ou manteiga de
amendoim para um lanche cheio de proteinas.

Dezembro
HARVEST

A Harvest of the Month
(Colheita do Més)
promove uma safra
 diferente cultivada em MA
. proveniente das fazendas
locais a cada més nos
refeitérios das escolas em
todo o estado.

Para obter informacgoes
adicionais, acesse:

massfarmtoschool.org/hotm

: Curiosidades

+ A cenoura mais longa ja cultivada tinha mais de 6
metros de comprimento!

+ A cenoura é uma raiz vegetal. A parte que comemos
€ conhecida como raiz principal.

+ As cenouras foram inicialmente cultivadas como
medicamento, ndo como alimento.

Onde encontrar cenouras locais Mapa
MassGrown Map (MDAR)
https://massnrc.org/farmlocator

Clube do livro Harvest of the Month

Série K-5: Just Enough Carrots por Stuart Murphy

Série 6-8: A Place at the Table por Saadia Faruqi
Série 9-12: Eating the Landsca

Obrigado a Blue Cross Blue Shield de Massachusetts e ao
Departamento de Recursos Agricolas de Massachusetts por
ajudar a tornar a Colheita do Més possivel.

e por Enrique Salmén

MDAR

MASSACHUSETTS DEPARTMENT
OF AGRICULTURAL RESOURCES

Atividade em casa
Experimente as raizes de cenoura!

1. Encha um copo pela metade com agua. Adicione 10
gotas de corante alimentar vermelho a agua.

2. Corte a ponta de uma cenoura.

3. Coloque a cenoura no copo d’agua. Deixe por varios
dias.

4. Coloque a cenoura na tabua de cortar. Corte a
cenoura ao meio. Olhe dentro. Vocé vera uma
coloragao vermelha nos tubos da cenoura que vao
de baixo para cima. Vocé pode comer a cenoura
depois!

Fonte: The Carrot Museum

Dicas para a compra de cenoura
* Procure cenouras firmes e sem machucados.
+ Esfregue ou descasque as cenouras antes de comer.

+ Guarde as cenouras em um saco plastico ou recipiente
fechado na geladeira. Elas permanecerdo em bom estado
por até duas semanas. Remova os topos verdes frondosos
antes de armazenar!

PrE-visudlizacdo de janeiro: Magds!

www.massfarmtoschool.org




. ; £ MASSACHUSETTS
a1 s} i o 5. ' % ™ FARMTO SCHOOL JMJJ'G"""

Harvest of the Month w5
e & HARVEST

g 2 3all (e (s sl Y

iy S i et S idadl A S AT @#
AV ) el aaan (8w yladll W SN

it e s SN

massfarmtoschool.org/hotm ', : &7 ) / ,
dxiaa 3ilia Ioianll 3 ke 409 1500 JUAL O 28 5 e A Tumy Ui el ) 50l 2
148 20 g ST el sl (IS BULY) o Lt ;5 aais ) sa bl o () plakal) ol LSS
Al iy adSh g e jall Ca el G By y3al) il g gl eyl e i 15 05l a5 m U e ol 58 By o s 1gmanal) 3l
35l da 0 375 die gl (A ) oall o) gl e g8 elld dmy ¢ e S Jaall S| S
. ‘ al G2 70 524 Cules g

£ Y el e el pa¥lisals (A 5ol S .

Dol e oS Caai il sk e ) al) il jumaty gzl il

Bphadll aala ) (adaiall g oA 5f) oell my a5 seal
AR BLEN 5 2 dads R € sl Joil 33 o el g e s gia ija

Lol 4 ) s s

alaall ¢y ) ya il 10 Ay a8 o3 colall (30 oS i il 1]
sl ) ead)

3ol Gl akidl 2

(zLIJ A=l 4,35)3\) celall U“‘{S ‘; EJ)..Aj‘ ‘;’.m 3
(_f_).Lu\eS‘Mé}ﬁ)ﬂ\ﬂbc@ﬁﬂ\c}%&ﬁ)ﬂ\w4

el ekind e DS 155 30 3y o Piina yaml i) e eIl . .
16l any 5 Sl J o iy clale] el ol asa g glsa

iday A MassGrown (i siilule 8 4ae) )30 o) sl 303) MDAR)

(Coal) cinie) pissa Gy IS 32 2l https://massnrc.org/farmlocator

Harvest of the Month &uia 13 Gl cuud i S gl
Gr. K-5: Just Enough Carrots by Stuart Murphy

Gr. 6-8: A Place at the Table by Saadia Faruqi

Gr. 9-12: Eating the Landscape by Enrique Salmén

e MDAR

e EICIE U EEREEIS VS T TN
SV o 50885 )l iy e B o

B e Cun AR ole 5 ol Bl (Sl GuS (8 )l (G )A% e o
Mg 535 U8 48 ) sl o) puzmdll el A 3 e 8 I3 2y ¢ e sl Y Juai B

L sl s oS ol Aieis ) il s S0 alls
(Blue Cross Blue Shield &Y g sl s G_J¥) culall)
J;JS-ULA QJQLAMHW_}AA}LJLA @ng,ﬁ:{-zc")‘).” .’J’_}A.” EJ’_)JJ u.ﬁw_}.;ﬁ.:h.uz.a 4.1}/_}!
.Harvest of the Month <uie 13 < gf Cad s zali

Izl el iy p

www.massfarmtoschool.org



ot E—

> d M Mg grsiig

HARVEST® it
ar 'y yruins nuie 1simuy

ZMONTH 225" E

Is1g §inig 1 1dgjoh
fuuigy syuidnides

- it g i
[H H m j ﬂ e V4 / massfarm?oschool.org/hotm

iwuminel idrumags Amaumispsimmiwyms iﬂﬂﬁﬁ%

gsIg T mingwejiansn!

athammsga msplh mabouja!
At

ﬁiLHﬁJQﬂmitﬂUlﬁU_jﬁ‘Jamﬂ . miathuigiSs I ums mmﬂt’ﬂgﬁj fif ]

q
iSmjas min sjﬁﬁ%nfumﬁnmusc mmmh;mhmﬁmém o SyntafmiaEmEas Sslusupnttmumite
shﬂmﬁm £ rosemary fnti1ogsmin ts1nn oven ifn ki
375°F fHI: IR 90816

siusieamias IfSiinsIeAmin ihwinfvuivigiengsin

min (el UEaejn) rﬂ;mmjsms:zm ﬁiﬁgmmsigi:

fusimia (C " t sticks)s 1) UGt hummus 4 t butt lﬁﬁ[ﬁﬂﬁémyaf[&f&fmfﬁ!

u nlia (Carrot sticks): ummus eanut putter -] 2 o A2 ~ o '

mme}njt’nmtmimLH'stma;smﬁﬁgmﬁ-s‘s g%?g};"qgﬁﬁgzmﬁ HIAUGARN 90HANA iU
) GIMAGAMIAIGM ]
m) GithfAiminguaniniéal ¢anmunibig
) gimAminGima manmis giudn

MassGrown Map (MDAR)
https://massnrc.org/farmlocator [U7ing ANy §imis (The Carrot Museum)

UH msiaiinlupiisuyusm
t¢¢ Just Enough Carrots by Stuart Murphy
B-(1¢ A Place at the Table by Saadia Farugi

nS‘ “E “% 20
=m =m

¢ &-9¢ Eating the Landscape by Enrique Salmén

mitansififimiSmmia
MDAR sy

o s
OF AGRIGULTURAL RESOUNGES o IAIHRUIBEM

ﬁjHannnLnEfmS Blue Cross Blue Shield erummnﬂmjn Sil . g:mﬁmmzmﬁm‘?@mf‘ﬁ@ﬁ B UIHD [S‘lm‘j .
SUIANSES SRR AYlSIGE AN IATA T S IS g AT oo , b
[UYEITGIIZIS: MGIUIARIFIo s T - minSntsipuasymsiyainsis mgwm"l

o GiMGgATuRRISINIGIGM ysihgnn

MV MeIEvie vans iginy!

www.massfarmtoschool.org



