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FOOD PANT

Did you know? Now you can visit the pantry two times per month to pic|< up food.

-

¢Lo sabias? Ahora puedes visitar esta despensa dos veces al mes para conseguir comida.

~N

Eat Healthy without Heating up your House

fridge or freezerl

GGZEGCI‘IO

2 cups tomato juice
4 medium tomatoes, pee|ec| and fine|y chopped
1/2 cup cucumber, pee|ec|, seeded and chopped
1/4 cup olive oil

3 ch|espoons cpp|e cider vineqgar

1 teaspoon sugar

1 gcr|ic clove, minced

1/4 teaspoon salt

1/4 teaspoon pepper

In a |arge bow|, combine all ingredienfs. Cover and
refrigercfe until chilled, at least 4 hours.

Grilled brined chicken
2 lbs. chicken breasts, Jrl'ligl'ls or

|egs (or a whole chicken, cut up)

4 cups water

1/4 cup salt

1/4 cup sugar

2 Tablespoons oil
salt & pepper

In a medium bowl, mix the water, sugar and salt.

Add the chicken, mc|<ing sure all the pieces are submerged.
Brine the chicken for 20 minutes. Drain the brine liquid and
dry off the chicken with paper towels. Place the chicken in a
clean bowl and drizzle with oil. Season with salt and pepper.
Cook on a gas or charcoadl gri”. Turn every 6-8 minutes until

Qini‘ernd temperature of 165 degrees.

The abundance of summer vege’rab|es and warm evenings make it easy to eat hecH‘hy, even when it's so hot that you
don't want to fire up your stove or oven. Try these delicious summer recipes using your gri” or served cold from your

Frozen BGI‘IOI‘IO SO'H' serve

2 |arge or 3 medium ripe bananas, peeled, sliced
and then frozen

2-6 fcb|espoons milk or non-dciry milk

Opﬁona|: chocolate chips, peanut butter, pinch of
cinnamon, toasted coconut flakes or any other

toppings of choice.

1.  Use afood processor fitted with an S
blade. Process the bananas for 4-5
minutes until the bananas start to
c|eve|op a whipped, |igh+, creamy texture.
The bananas may move around a lot
and be very noisy, but don't worry!

2. After 4 minutes, if the bananas are not
getting creamy, add 1-2 +ob|espoons of
milk or nondoiry milk to get fhings
moving.

3. When the mixture is creamy with a rich,
whipped texture, add
chocolate chips, coconut
or any other mix-ins
you prefer. Pulse to
combine. Serve
immediofe|y.

You can also make this with

a blender: Blend the bananas

with 1/4 cup milk until +hey have

a frozen yogurt consistency. Stop

and mix during b|ending if needed. Add extra
milk if needed but be careful not to add too
much. Serve immediq+e|y with mix-ins of choice.
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servidcs 'FFI,GS de tu nevera o conge|ador!

GGZEGCI‘IO

2 taza jugo de tomate
4 fomates medianos, pe|ado y picado finamente
1/2 taza pepino, pe|ado y picado finamente

1/4 taza aceite de oliva

3 C. vinagre de manazana

1 c. aztcar

1 diente de qjo, piccdo finamente
1/4 c. sal

1/4 c. pimienta

Cubrq Y refrigere |’105+G que se enFrl’e, GI menos

4 horas.

\_

/ Come Sano sin Calentar la Casa \

LG qbundcnciq de verdurqs de verano y |CIS noches célidas |"IGC€I‘I que sea 'FéCIl comer sano, inc|uso cuc:nclo hqce tanto
CGlOF que no quieres encender |Cl es+ufc o e| horno. iPrueba estas de|iciosqs recetas de verano usqndo tu pdl’l’i"d o

En un tazén grcnde, combine todos los ingredieni‘es.

Pollo a la pari”a

2 Ibs pollo en pedazos
4 tazas agua

1/4 taza sal v
1/4 taza aztcar

2 C. aceite
sal y pimienta

En un tazén mediano, mezcle el aguaq, el aztcar y la sal.
Aradir el po||o, qsegurc’mdose de que todas las piezas
estén sumergiclas. Salmuera el po||o durante 20 minutos.
Escurrir el ||'quido de salmuera y secar el po||o con toallas
de papel. Coloque el pollo en un tazén limpio y rocie con
aceite. Sazonar con sal y pimienta. Cocine en una parri”a
de gas o carbén. Gire cada 6-8 minutos hasta una

temperatura interna de 165 grac|os. /

He|cc|o de bcncma conqe|ado

Fishes

£ 2

/lg)aves

FOOD PANTRY
Neighbors Nourishing Neighbors

2050 Lambs Road
Charlottesville, VA 22901
434.996-7868

Giving out Free Groceries
Tuesdays 3:00-7:00 pm (by
cppoinfmeni‘)
Wednesdays 2:00-4:00 pm
Thursdays 6:30-8:30 pm
Sa’rurdays, 10:00 am - 1200 pm

Facebook: Cville.Loaves.and.Fishes
Instagram: loavesfishes4288
YouTube: CvilleLoaves

Support Loaves & Fishes when you shop at
Kroger with your Kroger CommunH'y
Rewards card using code DL975 and select
Loaves & Fishes as your chqri+y

%1‘ Loaves & Fishes on smi|e.amczony
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1.

2 bananas grandes or 3 medianos pelado y congelado en rodajas
2.6 C. leche

Py
Q Whpe Jf ,
s -“.'?“’ad"' Opcion: chocolate chips, mqnfequi”q de cacahuete, canela, coco tostado u

otra aderezo que prefieres.

Use un procesador de alimentos equipado con el accesorio S.
Procese los platanos durante 4-5 minutos hasta que los platanos
comiencen a desarrollar una textura batida, ligera y cremosa.
Después de 4 minutos, si los p|c':+anos no se estan poniendo

cremosos, agregue 1-2 CUChGFGdGS de |eche no |c':c+ec para que IGS

cosas se muevan.
Cuando la mezcla sea cremosa con una textura rica y batida,
agregue chispas de chocolate, coco o cualquier otra aderezo que
prefieras. Pulso a combinar. Servir inmediatamente.

Tcmbién puede hccer esto con una |iCUGdOI’GZ Mezc|e |OS p|c':+cmos con ]/4

www.cvi||e|oaves.org de taza de leche hasta que tengan una consistencia de yogur conge|ado.
info@cvi||e|oaves.org De+éngcse y mezcle durante la mezcla si es necesario. Agregue leche
Twitter: @Cville_Loaves extra si es necesario, pero tenga cuidado de no agregar demasiado. Servir

inmediatamente con mezclas de su eleccidn.

“Like” us on Facebook for recipes and
cooking tips!

ISiguenos en Facebook para recetas y
consejos de cocinal
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