
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. 

January Preview: Apples!

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

Where to Find Local Carrots 
MassGrown Map (MDAR) 

https://massnrc.org/farmlocator

Thank you to Blue Cross Blue Shield of Massachusetts and the 
Massachusetts Department of Agricultural Resources for helping 

make Harvest of the Month possible. 

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 Salmón

www.massfarmtoschool.org

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!

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. 

December

CARROTS

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



Las zanahorias crudas cortadas son un refrigerio muy 
popular para los niños. ¡Son 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 aromáticas 
como romero y tomillo. Asa las zanahorias en el horno a 
375°F durante 10 minutos.

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

Palitos de zanahoria: sírvelos con hummus o mantequilla 
de maní para un refrigerio lleno de proteínas. 

Avance de enero: ¡Manzanas!

Actividad en el hogar
¡Experimenta con las raíces de la zanahoria!

1.  Llena un vaso con agua hasta la mitad. Añade 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 ahí 

durante varios días.
4.  Coloca la zanahoria en la tabla de cortar y con la 

ayuda de un adulto, córtala por la mitad. Mira el 
interior. Verás una coloración roja en el corazón de 
la zanahoria desde la parte inferior a la superior. Te 
puedes comer la zanahoria después.

Fuente: The Carrot Museum

Dónde encontrar zanahorias de la región   
MassGrown Map (MDAR)  

https://massnrc.org/farmlocator

Agradecemos a Blue Cross Blue Shield de Massachusetts y al 
Departamento de Recursos Agrícolas de Massachusetts por 

contribuir a hacer realidad la Cosecha del Mes.

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 Faruqi

Gr. 9-12:  Eating the Landscape (Consumir el paisaje)  
por Enrique Salmón

www.massfarmtoschool.org

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 plástico 
cerrado en el refrigerador. Estas se conservan bien hasta 
por dos semanas. ¡Antes de guardarlas quítales las hojas 
verdes de la parte superior!

Datos curiosos
• ¡La zanahoria más larga que haya sido cultivada tenía 

una longitud de 20 pies!
• La zanahoria es una verdura de raíz y la parte que 

comemos se conoce como raíz primaria.
• Inicialmente las zanahorias se cultivaron como 

medicamento, no como alimento.

Diciembre

ZANAHORIAS

La Cosecha del Mes 
promueve mensualmente 

un producto diferente 
cultivado en las granjas 

locales de MA en las 
cafeterías de las escuelas 

de todo el estado: 
Para obtener más 
información visite:

massfarmtoschool.org/hotm



As cenouras cruas cortadas são um lanche popular para as 
crianças. Elas são excelentes para os seus olhos! 

Ideias saudáveis 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: Faça panquecas de cenoura 
adicionando 1/2 xícara de purê de cenoura cozida (ou crua, 
ralada) à massa da panqueca.

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

Pré-visualização de janeiro: Maçãs!

Atividade em casa
Experimente as raízes de cenoura!
1.  Encha um copo pela metade com água. Adicione 10 

gotas de corante alimentar vermelho à água.
2.  Corte a ponta de uma cenoura.
3.  Coloque a cenoura no copo d’água. Deixe por vários 

dias.
4.  Coloque a cenoura na tábua de cortar. Corte a 

cenoura ao meio. Olhe dentro. Você verá uma 
coloração vermelha nos tubos da cenoura que vão 
de baixo para cima. Você pode comer a cenoura 
depois!

Fonte: The Carrot Museum

Onde encontrar cenouras locais Mapa  
MassGrown Map (MDAR) 

https://massnrc.org/farmlocator

Obrigado à Blue Cross Blue Shield de Massachusetts e ao 
Departamento de Recursos Agrícolas de Massachusetts por 

ajudar a tornar a Colheita do Mês possível.

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 Landscape por Enrique Salmón

www.massfarmtoschool.org

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 plástico ou recipiente 
fechado na geladeira. Elas permanecerão em bom estado 
por até duas semanas. Remova os topos verdes frondosos 
antes de armazenar!

Curiosidades
• A cenoura mais longa já cultivada tinha mais de 6 

metros de comprimento!
• A cenoura é uma raiz vegetal. A parte que comemos 

é conhecida como raiz principal.
• As cenouras foram inicialmente cultivadas como 

medicamento, não como alimento.

Dezembro

CENOURAS

A Harvest of the Month 
(Colheita do Mês) 

promove uma safra 
diferente cultivada em MA 
proveniente das fazendas 

locais a cada mês nos 
refeitórios das escolas em 

todo o estado.
Para obter informações 

adicionais, acesse:

massfarmtoschool.org/hotm



يعُد الجزر المقطّع نيئاً وجبة خفيفة معروفة للأطفال، نظرًا لأنه مفيد جدًا للعينين!

أفكار لتقديم الطعام الصحي
الجزر المحمص: قومي بخلط شرائح الجزر مع القليل من زيت الزيتون والأعشاب 
مثل إكليل الجبل والزعتر، بعد ذلك قومي بشواء الجزر في الفرن عند 375 درجة 

فهرنهايت لمدة 10 دقائق.

فطائر الجزر: قومي بتحضير فطائر الجزر عن طريق إضافة نصف كوب من الجزر 
المهروس بعد الهي )أو الخام والمقطع( إلى خليط الفطيرة.

جزر صوابع: قدميها مع الحمص أو زبدة الفول السوداني كوجبة خفيفة مليئة بالبروتين.

تقرير يناير التمهيدي: التفاح!

النشاط المنزلي
تجربة جذور نبتة الجزر!

1. املئي نصف كوب من الماء، ثم قومي بإضافة 10 قطرات من لون الطعام 
الأحمر إلى الماء.

2. اقطعي طرف الجزرة.
3. ضعي الجزرة في كأس الماء، واتركيه لعدة أيام.

4. ضعي الجزرة على لوح التقطيع، واقطعي الجزرة إلى نصفين؛ ثم انظري 
بالداخل، وسترين لوناً أحمر ممتدًا في عروق الجزرة التي تنتقل من أسفلها إلى 

أعلاها، يمكنك تناول الجزرة بعد ذلك!

المصدر: ذا كاروت ميوزيم )متحف الجزر(

مكان وجود الجزر المحلي
 )MDAR إدارة الموارد الزراعية في ماساتشوستس) MassGrown خريطة

https://massnrc.org/farmlocator

 خالص الشكر والتقدير إلى جَمْعِيَّةٌ  بلو كروس بلو شيلد
(Blue Cross Blue Shield الصليب الأزرق والدرع الأزرق(  

 لولاية ماساتشوستس وإدارة الموارد الزراعية في ولاية ماساتشوستس للمساعدة في تنفيذ 
.Harvest of the Month برنامج هارفست أوف ذا منث

Harvest of the Month نادي كتاب هارفست أوف ذا منث
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 Salmón

www.massfarmtoschool.org

نصائح بخصوص شراء الجزر
ابحثي عن الجزر الذي يكون القوي غير المجروش أو المعطوب.	 

قومي بفرك الجزر أو تقشيره قبل الأكل.	 

قومي بتخزين الجزر في كيس بلاستيكي مغلق أو وعاء في الثلاجة، حيث ستبقى جيدة 	 
لمدة تصل إلى أسبوعين؛ بعد ذلك قومي بإزالة القمم الخضراء المورقة قبل تخزينها!

حقائق ممتعة
أطول جزرة تمت زراعتها على الإطلاق كان طولها أكثر من 20 قدمًا! 	 
الجزر من الخضروات الجذرية، حيث يعُرف الجزء الذي نأكله بجذر النبتة 	 

الرئيسي.
كان الجزر يزُرع في بادئ الأمر باعتباره دواءً لا غذاءً.	 

شهرديسمبر

الجــــــــــزر

يروج هارفست أوف ذا منث
 Harvest of the Month

لمحصول مختلف تمت زراعته في 
ولاية ماساتشوستس من المزارع 
المحلية كل شهر في كافيتريات 
المدارس في جميع أنحاء الولاية

لمعرفة المزيد، يرُجى زيارة موقع
massfarmtoschool.org/hotm



មើ�ើ�ការ៉ុ ុ�តមើ� ដែ�លកាត់រ៉ុចួ គឺឺជាអាហារ៉ុសម្រ�ន់់�៏មើ�ញនិ់យ�សម្រ�ប់់
កូូន់មើកូេង។ ការ៉ុុ�តជួួយឲ្យយដែ�ែកូ�ឺឺលអ! 

ជម្រើ��ើសកុ្នុ�ងការហូូបម្រើ�ើ� ើីស�ខភាព
រូទូីើការ ូតូ៖ ឆាម្រតឡប់់ការ៉ុ ុ�តដែ�លចិតជាប់ន់ះ� មើ�យ�ក់ូមើម្រប់ងអូូលីវប់ន់ិិច 
និ់ងជីួរ៉ុ�ូចជា ជីួរ៉ុ rosemary និ់ងជីួរ៉ុ។ ច�អិន់ការ៉ុ ុ�ត មើ�កូែ�ង oven �ក់ូកំូមើ� 
375°F រ៉ុយៈមើ�ល ១០នាទីី។

នំំផែ�នំម្រើខក្នុការ ូ�ត៖ មើ�ើើនំាដែ�ន់មើ�កូការ៉ុ ុ�ត មើ�យ�ក់ូប់ប់រ៉ុប់ដែន់ឺឆ្អិអិន់កូន់ឺ�ដែ�ង 
ការ៉ុុ�ត (មើ� ឬម្រចូតឲ្យយលអិត) មើ�មើលើមើ�ៅនំ់ដែ�ន់មើ�កូ។

�ំបងការ ូ�ត (Carrot sticks)៖ ហូូប់ជា�ួយ hummus ឬ peanut butter 
សម្រ�ប់់មើ�ើើជាអាហារ៉ុសម្រ�ន់់ដែ�ល�ន់ជាតិម្រប់ូមើតអូ�ីន់។

ការ៉ុប់ង្ហាា ញសម្រ�ប់់ដែ� �កូរា៖ ដែ�ឺមើ�ុ�!

សក្នុ�មភាពម្រើ��ះ�
មើ�ើើ�ិមើ��ន៍់ជា�ួយមើ�ើ�ការ៉ុ ុ�ត!
១) ចូរ៉ុចាក់ូទឹីកូកូន់ឺ�ដែកូវ។ �ក់ូល័កូដ�ណ៌៌ ១០�ំណ៌ក់ូ ចូល
ទឹីកូមើនា�។
២) ចូរ៉ុកាត់ច�ងការ៉ុ ុ�តមើចញ។
៣) ចូរ៉ុ�ក់ូការ៉ុ ុ�តចូលកូែ�ងដែកូវទឹីកូ។ ទី�កូវាមើចាល�ីរ៉ុបី់ថ្ងៃ�ៃ។
៤) ចូរ៉ុ�ក់ូការ៉ុ ុ�តមើលើម្រជួុញ។ កាត់វាជា�ីរ៉ុ។ ចូរ៉ុមើ�ើល
ខាងកូែ�ង។ អូែកូនឹ់ងមើ�ើញ�ណ៌៌ម្រកូហូ�មើ�មើលើមើ�ើ�ការ៉ុ ុ�ត �ី
គឺល់�ល់ច�ង។ អូែកូអាចហូូប់វា�ន់!

ម្រប់��៖ �រ៉ុ�ន់ះីរ៉ុការ៉ុ ុ�ត (The Carrot Museum)

ក្នុផែនំែងរក្នុផែ�ែការ ូ�តម្រើ��ូលដ្ឋាា នំ 
MassGrown Map (MDAR) 

https://massnrc.org/farmlocator

សូ�អូរ៉ុគឺ�ណ៌ម្រកូុ�ហុូ�ន់ Blue Cross Blue Shield មើ�រ៉ុ�ឋ�ុ�ឈូូមើសត និ់ង
នាយកូ�ឋ ន់�ន់ធាន់កូសិកូ�េថ្ងៃន់រ៉ុ�ឋ�ុ�ឈូូមើសត ដែ�ល�ន់ជួួយមើ�ើើឲ្យយកូ�េវ�ីិ

ម្រប់�ូល�លម្រប់ចំាដែ�មើន់� អាចម្រប់ម្រ�ឹតិមើ��ន់។

ក្នុែ�បអានំម្រើសៀវម្រើ�ស��ប់ផែខ�ប�ូល�ល
ថ្នាែ ក់ូទីី ៥៖ Just Enough Carrots by Stuart Murphy

ថ្នាែ ក់ូទីី ៦-៨៖ A Place at the Table by Saadia Faruqi

ថ្នាែ ក់ូទីី ៩-១២៖  Eating the Landscape by Enrique Salmón

www.massfarmtoschool.org

ការផែ�នាំអំំំពើការទិីញការ ូ�ត
• រ៉ុកូមើ�ើលមើ�ើ�ការ៉ុ ុ�ត ដែ�លរ៉ុងឹហាប់់ដែណ៌ន់ និ់ងគ្មាេ ន់រ៉ុលាត់។

• ចូរ៉ុមើកាស ឬចិតិស�បកូវាមើចញ��ន់ហូូប់។

• ចូរ៉ុ�ក់ូការ៉ុ ុ�តមើ��ង់បិ់ទី�ត់ឲ្យយជិួត ឬម្រប់អូប់់ មើ�កូែ�ងទូីទឹីកូកូកូ។

• ការ៉ុ ុ�តនឹ់ងមើ�ស្រសស់លអ�ន់រ៉ុហូូត�ល់�ីរ៉ុស�ិហ៍ូ។ 

• ចូរ៉ុមើ�ចសឺឹកូថ្ងៃប់តងមើ�ខាងមើលើមើចញ ��ន់នឹ់ងទី�កូវា។

ម្រើរឿងពិត៖
• ការ៉ុ ុ�តដែ�លមើគឺ�ំ��� ដែវងជាងមើគឺបំ់��ត �ន់ម្រប់ដែវង ជាង២០ហូើ�តី!

• ការ៉ុ ុ�តជាប់ដែនឺ់មើ�ើ�។ ដែ�ែកូដែ�លមើយើងហូូប់�ន់ មើគឺមើ�ថ្នាឫសដែកូវ។

• �ំបូ់ងមើគឺ�ំការ៉ុ ុ�តមើ�ើើជាឱស� �ិន់ដែ�ន់សម្រ�ប់់ជាអាហារ៉ុមើទី។

ផែខ ធូុ្នូ 

មើ�ើ�ការ៉ុ ុ�ត 

ការ៉ុម្រប់�ូល�លម្រប់ចំាដែ� ជំួរ៉ុ�ញ
ការ៉ុ�ំ�ំណំាំមើ�េងៗមើ�រ៉ុ�ឋ
�ុ�ឈូូមើសត �ីកូសិ�ឋ ន់
�ូល�ឋ ន់ រាល់ដែ� មើ�តា�

អាហារ៉ុ�ឋ ន់មើ��លាមើរ៉ុៀន់ 
មើ�ទូីទំាំងរ៉ុ�ឋ។ មើ�ើ�បីចង់
�ឹងប់ដែន់ែ� សូ�មើប់ើកូមើ�ើល

មើគឺហូទំី�័រ៉ុ៖

massfarmtoschool.org/hotm


