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MARIN SUN FARMS IS A CALIFORNIA LOCAL MEAT

COMPANY COMMITTED TO BUILDING A SUSTAINABLE
O(A OR(]AN (: SPOI (JHI FUTURE AND RESILIENT FOOD SYSTEM THROUGH GRASS

FED, PASTURE RATSED, AND LOCAL MEAT TO SERVE
hdA R S[]N FA RM S THEIR LOCAL COMMUNITY. THEY EMPOWER FARMERS
AND CONSERVE LANDSCAPES WITH THESE PRACTICES:

o FULLY INTEGRATED SUPPLY CHAIN: FROM PASTURE TO PROCESSING
T0 PLATE
® SUPPORTS LOCAL FAMILY FARMS

WCCUSD FUUD SERVICES DEPARTMENT :;(OG;YUSKTJ:\:N[KS[SUXKllA[NNI[lYHIONIKIG(liEll PASTURE FOCUSED PRODUCTION

o NO WASTE - USING EVERY PART OF THE ANIMAL

8’ CDNSCIUUS KITCHEN o HUMAN PRACTICES AT EVERY STAGE




NUTRITIOUS FOOD BOX \//}/
FOR THE KIDS OF WCCUSD ﬁ\\\?\* /
MARCH 4 ! A\
>
|
&Featuning ingredients for a, week of balanced, meald.
Ground Beef (Marin Sun Farms) Protein can be
found in many
Peanut Butter (Spread the Love) PROTHN foods, like heart
seeds, and ,
legumes
Oats (Edison Grainery)
Sweet Potato Crackers (RW Garcia)
White Jasmine Rice (Edison Grainery) (]RA I NS FibericH Whola
grains are an
" healthy ity
Plant-Based Yogurt (Cocojune) R e
Cara Cara Oranges (Pacific Rim) H{U HS & D ooty
Carrots (Coast Tropical)
Onions (Pacific Rim) \/EQH ES
Plant-based
pus i
Maple Syrup (Shady Maple) N dm%;itnh};ltg;:
o .
sweetening
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WCCUSD FOOD SERVICES DEPARTMENT CHECK OUT THE FOLLOWING

& CONSCIOUS KITCHEN RECIPE IDEAS!  ANAP



CINNAMON-ORANGE BAKED OATMEAL

SERVINGS: 6-8 TIME: 45 MINUTES
Ingredients

1 3/4 cups dairy or non-dairy milk

2 large eggs or 1/2 cup mashed banana or
applesauce

1/2 cup maple syrup or other sweetener
1/4 cup butter or oil

1/2 cup shredded carrots

3 cups oats

1 teaspoon baking powder

1 teaspoon cinnamon

1/2 teaspoon salt

1-2 oranges, thinly sliced

1 tablespoon sugar

plant based yogurt, for serving

Preparation

1.Preheat the oven to 350F

2.Whisk together all of the ingredients except
the oranges and sugar in a large bowl (feel
free to use less oil and sweetener, if
desired)

3.Pour into a large baking dish

4.Top with the orange slices and sprinkle with
the sugar

5.Bake for about 35 minutes, until the
oatmeal is almost set.

6.Cool for about 5 minutes before serving
with a heaping spoonful of yogurt

MAPLE SYRUP FUN FACTS

o A MAPLE TREE CAN PRODUCE SAP FOR
MAPLE SYRUP FOR OVER 100 YEARS.

o MAPLE SYRUP IS AN EXCELLENT SUGAR
ALTERNATIVE, AS IT CONTAINS
CALCIUM, POTASSIUM, TRON, IINC,
AND MANGANESE WHILE STILL HAVING A
SWEET TASTE.

© JUST LIKE BLUEBERRIES, RED WINE AND
TEA, THE ANTIOXIDANTS IN MAPLE
SYRUP OFFER LOTS OF HEALTH BENEFITS

© ALONG WITH ITS ANTIBACTERIAL AND
ANTI-INFLAMMATORY PROPERTIES,
MAPLE SYRUP HELPS PREVENT CANCER
AND TYPE 2 DIABETES.

BAKED OATMEAL IS GREAT BECAUSE
YOU CAN EAT LEFTOVERS
THROUGHOUT THE WEEK!

OATS ARE LOADED WITH
FIBER, WHICH KEEPS YOU
FULL LONGER

QUICK-R
CARA CA

Ingredients

4-6 cara cara oranges, cut into wedges
1/4 cup maple syrup

Preparation

1.Preheat oven to broil

2.Cover a baking tray with foil or parchment

paper

3.Place the orange wedges evenly on the

baking tray, and drizzle with the syrup

4.Roast for about 5 minutes, until the oranges

are caramelized. Remove the peels if desired.
Serve warm with oatmeal

\ \,/ N \‘/ (
\\*%\*i/ RECIPE INSPIRATION: SALLYS BAKING ADDICTION  PHOTO CREDIT: TASTING TABLE




THAT PEANUT BEET

SERVINGS: 4 TIME: 30 MINUTES

Ingredients

1/4 cup creamy peanut butter

1-2 tablespoons soy sauce

1-2 tablespoons maple syrup

1-2 teaspoons chile-garlic sauce, to taste
1-2 tablespoons lime juice, to taste

1/4 cup water

2 tablespoons vegetable oil

2 carrots, diced

1 onion, diced

1 pound ground beef

salt and pepper, to taste

1 green onion, thinly sliced, for garnish

2 tablespoons peanuts, chopped, for garnish

Preparation

1.Make your sauce by combining the peanut butter, soy sauce,
sweetener, hot sauce, lime juice, and water. If it seems too thin,
add more peanut butter, too thick, add more water. Adjust to taste

2.Heat a skillet over medium-high heat. Add the oil, diced onions,
and carrots. Cook for about 5 minutes, stirring occasionally

3.Add the ground beef to the skillet, cooking until it is fully browned,
about 5-10 minutes, stirring a few times

4.Add the peanut sauce to the beef and stir to coat. Taste the beef
and add salt and pepper to your liking

5.Serve with rice and a steamed green vegetable such as bok choy
or broccoli for a complete meal

6.Garnish with chopped peanuts and green onions

NOW, LET THOSE CARROTS SHINE
MAPLE GLATED CARROTS

SERVINGS: 4-6 TIME: 1 HOUR

Ingredients

2 pounds carrots, cut in half
lengthwise

1/4 cup maple syrup

1/4 cup olive oil

salt, to taste

sesame seeds, for garnish

Preparation

1.Preheat the oven to 400F
2.Line a baking sheet with
tinfoil or parchment paper
3.Add the carrots, syrup, olive
oil, and salt directly to the
baking sheet. Toss to
combine with your hands
4.Cook for about 50 minutes in
the oven, stirring every 15
minutes, until caramelized

5.Sprinkle with more saltand ~ ROasted carrots are delicious on

their own, but try transforming
them into this soup! Omit the
maple syrup, if desired.

sesame seeds, if desired

RECIPE INSPIRATION & PHOTQ CREDITS: DAMN DELICIQUS

BON APPETIT

SIMPLE CARROT SOU?

SERVINGS: 4-6

TRY FLAVORING THE CARROTS AND THE

SOUP WLTH DIFFERENT SPLCES, LIKE
GINGER, ROSEMARY, OR PAPRIKA

TIME: 45 MINUTES

Ingredients

2 tablespoons olive oil

11 onion, diced

2-4 cloves garlic, minced

1 teaspoon ground cumin, coriander, or both
2 pounds carrots, roasted

6 cups vegetable broth or water

lemon juice, to taste

pepper, to taste

Preparation

1.Add the olive oil to a large pot over
medium heat. Add the onions and
cook until soft, about 5 minutes

2.Add the garlic and ground spices to
the pot, and stir to combine

3.0nce the garlic and spices smell
fragrant, add the roasted carrots and
broth to the pot

4.Bring to a boil, then reduce the heat
and simmer for 20 minutes

5.Use a blender to puree the soup to
desired you consistency

6.Garnish with lemon, black pepper,
and herbs, or even try a savory
granola

7.Serve with toasted bread, grilled
cheese, or even meatballs!

COOKIE GKATE




SIN PESTICIDAS,
HERBICIDAS NI
FERTILIZANTES
SINTETICOS

MENOS EMISIONES DE
GASES DE EFECTO
INVERNADERD

MAYOR BIENESTAR
DE LOS

PROTEGE LOS TRABAJADORES
POLINIZADORES AGRICOLAS

CONSTRUYE SUELD
FERTIL Y
SALUDABLE
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MARIN SUN FARMS ES UNA EMPRESA CARNICA LOCAL DE
CALIFORNIA COMPROMETIDA CON LA CONSTRUCCION DE UN

OEA Y ORGAN (0 FUTURO SOSTENIBLE Y UN SISTEMA ALIMENTARIO RESILIENTE A

TRAVES DE LA CARNE ALIMENTADA CON PASTURA, CRIADA CON
PASTURA Y LOCAL PARA SERVIR A SU COMUNIDAD LOCAL.

MA R SU N A RM S EMPODERAN A LOS AGRICULTORES ¥ CONSERVAN LOS PAISATES
CON ESTAS PRACTICAS:

® CADENA DE SUMINISTRO TOTALMENTE INTEGRADA: DESDE LA PASTURA HASTA EL

PROCESAMIENTO Y TU PLATO
® APOYA A GRANJAS FAMILIARES LOCALES
® PROMUEVE ECOSTSTEMA RESTLIENCIA A TRAVES DE LA PRODUCCION CENTRADA EN

DEPARTAMENTO DE ALIMENTOS DE WCCUSD LS TASTULAS

© SIN HORMONAS NI ANTIBIGTICOS

Y CDCINA CUNSCIENTE ® SIN DESPERDICIO: UTILIZANDO CADA PARTE DEL ANIMAL

© PRACTICAS HUMANAS EN CADA ETAPA



CAJA SALUDABLE DECOMIDA &\§/
’ NN/

PARA LOS NINOS DE WCCUSD AN \

4 DE MARZO %{Z/Z///% A\

Con ingredientes para una semana llena de comidad balanceadas.

Carne molida (Marin Sun Farms) ’ Laproeinasepuede

Mantequilla de cacahuete PROTHNA Tchas comidas

(Spread the Love) oces, ossemilla
y los legumbres

Avena (Edison Grainery)
Galletas de camote (RW Garcia)

. - . . Los productos de
Arrozjasmin blanco (Edison Grainery) CM N 0 grano entero, llenos
, " eta satnable,
Yogur a base de plantas (Cocojune) D
. o o o diabetestipo2yla
Naranjas cara cara (Pacific Rim) H{U“\S | Sl
Zanahorias (Coast Tropical)
Cebollas (Pacific Rim) \/ ERD U RA S
El yogur a base de
plantas nos provee
ITas e
salud di.gestiva y
Jarabe de arce (Shady Maple) inmunelsgica
El jarabe de arce es SRl
edulcorante
excelente porque &.
es minimamente
> procesado y lleno \ '»
C—>

de vitaminasy
- minerales
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DEPARTAMENTO DE ALIMENTOS DE WCCUSD FIJESE EN ESTAS IDEAS DE
Y COCINA CONSCIENTE RECETAS  ANADP



AVENA HORNEADO CON CANELA Y NARANTA

PORCIONES: 6-8 TIEMPO: 45 MINUTES

Ingredientes

1 3/4 tazas de leche lactea o no lactea

2 huevos grandes o 1/2 taza de puré de platano o
manzana

1/2 taza de jarabe de arce u otro edulcorante
1/4 taza de mantequilla o aceite

1/2 taza de zanahorias ralladas

3 tazas de avena

1 cucharadita de polvo de hornear

1 cucharadita de canela

1/2 cucharadita de sal

1-2 naranjas, en rodajas finas

1 cucharada de azucar

yogur a base de plantas de, para servir

Preparacion

I.Precaliente el horno a 350F

2.Mezcle todos los ingredientes excepto las
naranjas y el azlcar en un tazon grande
(siéntase libre de usar menos aceite y
edulcorante, si lo desea) :

3.Vierta en una fuente para hornear LA AVENA ESTA CARGADA DE

4.Cubra con las rodajas de naranja y FIBRA, QUE “,UDA A SENTIRSE
espolvoree con el azlcar LLENO PO MAS TIEMPO.

LA AVENA HORNEADA ES
EXCELENTE PARA COMER LAS
SOBRAS DURANTE TODA LA SEMANA

5.Hornee durante unos 35 minutos, hasta que COMA LA AVENA CON
la avena esté casi cuajada. ESTA RECETA

6.Deje enfriar durante unos 5 minutos antes de
servir con una cucharada colmada de yogur y

Zal

DATQS CURTOSOS DE JARABE N A
DE ARCE XS

o UN ARCE PUEDE PRODUCIR LA SAVIA PARA
JARABE DE ARCE POR MAS DE 100 ANOS

NJAS CARA C
A i

RANTAS Y

ADAS RAPIDAMENTE

Ingredientes

o SE PUEDE UTILIZAR JARABE DE ARCE COMO
ALTERNATIVA EXCELENTE AL AZUCAR PORQUE 4-6 naranjas cara cara oranges, cortadas en gajos

CONTIENE CALCIO, POTASIO, HIERRO, ZINC Y i :
MANGANESD ADEMAS DE UN SABOR DULCE Ve leEe de [ereine g pres

o COMO LOS ARANDANDS, EL VINO Y EL Tf, Preparacion
LOS ANTIOXIDANTES DE JARABE DE ARCE

OFRECEN MUCHOS BENEFLCIOS PARA LA SALUD 1.Precaliente el horno para asar a fuego alto

2.Cubra una bandeja para hornear con papel de aluminio

o JUNTO CON SUS PROPIEDADES l f
ANTIBACTERIANAS Y ANTIINFLAMATORIAS, el pergamlr?o . .
JARABE DE ARCE AYUDA A EVITARSE EL 3.Coloque las rodajas de naranja uniformemente en la
CANCER Y LA DIABETES TIPO 2 bandeja para hornear y rocie con el jarabe

4.Ase durante unos 5 minutos, hasta que las naranjas esten
caramelizadas. Quite la pulpa de la piel, si deseado. Sirva
caliente con avena

INSPIRACION DE RECETA: SALLYS BAKING ADDICTION CREDITO FOTOGRAFICO: TASTING TABLE
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CARNE TATLANDES CON CACARUETES

PORCIONES: 4 TIEMPO: 30 MINUTOS

Ingredientes

1/4 taza de mantequilla de cacahuates cremosa

1 cucharada de salsa de soja

1-2 cucharadas de azUcar morena o jarabe de arce
1-2 cucharaditas de salsa de chile y ajo, al gusto
1-2 cucharadas de jugo de lima, al gusto

1/4 taza de agua

2 cucharadas de aceite vegetal

2 zanahorias cortadas en cubitos

1 cebolla, picada

1 libra de carne molida

sal y pimienta, al gusto

1 cebolla verde, en rodajas finas, para decorar

2 cucharadas de cacahuetes, picadas, para decorar

Preparacion

1.Haga su salsa combinando mantequilla de cacahuete, salsa de soja,
edulcorante, salsa picante, jugo de limén y agua. Si parece demasiado
diluido, agregue mas mantequilla de cacahuete, demasiado espesa,
agregue mas agua. Ajustar al gusto

2.Caliente una sartén a fuego medio-alto. Agrega el aceite, las cebollas
picadas y las zanahorias. Cocine por unos 5 minutos, revolviendo
ocasionalmente.

3.Agregue la carne molida a la sartén y cocine hasta que esté
completamente dorada, aproximadamente 5-10 minutos, revolviendo
varias veces.

4.Agregue la salsa de cacahuete a la carne y revuelva para cubrir.
Pruebe la carne y agregue sal y pimienta a su gusto.

5.Sirva con arroz y una verdura verde al vapor como el bok choy o
brocoli para una comida completa. Adorne con mani picado y cebollas
verdes

AMORA, iDEJE QUE LAS TANAKORIAS BRILLEN!

TANARORTAS GLASEADO CON
JARABE DE ARCE

PORCIONES: 4-6 TIEMPO: 1 HORA
Ingredientes

2 libras zanahorias, cortadas a lo
largo

1/4 taza de jarabe de arce

1/4 taza de aceite de oliva

sal, al gusto

semillas de sésame, para
decorar

Preparacion

1.Precaliente el horno a 400F

2.Forre una bandeja con papel
para hornear o con aluminio

3.Agregue las zanahorias, el
jarabe, el aceite y sal
directamente a la bandeja
para hornear. Mezcle con
sus manos

4.Cocine por 50 minutos en el
horno y revuelva cada 15
minutos, hasta que las

Las zanahorias asadas son

SOPA SIMPLE DE TANAWORLIAS

PORCIONES: 4-6 TIEMPO: 45 MINUTOS

Ingredientes

2 cucharadas de aceite de oliva

11 cebolla, picada

2-4 dientes de ajo, picados finamente

- 1 cucharadita de comino en polvo, cilantro
. en polvo, o los dos

2 libras zanahorias, asadas y cortadas en
cubitos

6 tazas caldo de verduras o agua

jugo de limon, al gusto

sal y pimienta, al gusto

Preparacion

1.Caliente el aceite de oliva en una
cacerola grande a fuego medio.
Agregue las cebollas y cocine hasta
que estén tiernas, 5 minutos

2.Agregue el ajo y las especias a la
cacerola, y mezcle para combinar

3.Cuando las especias huelan
aromaticas, agregue las zanahorias
asadas y el caldo

4.Hierva por unos minutos y reducir la
temperatura para hervir a fuego
lento por 20 minutos

5.Use una batidora para hacer puré la

N p—— riquisimas solas, pero pruebe SIONE LIS TANIHORIS Y LSO CON~~ E"pa' hasta e FO”S‘IS‘Q”F‘E‘, detseada
caramelizadas transformarlas en esta sopa. ESPECAS DIFERENTES, COMOJENGIRE,  — o cOn Himon, saty pimienta o
. ) . . probarla con hierbas o granola
5.Espolvoree con mas sal y Omite el jarabe de arce, si ROMERD 0 PLMENTON salada
(sjemlllzs C13) B, 6 deseado. 7.Sirva con pan tostada, un sandwich de
eseado queso fundido o aun con albondigas

INSPIRACION DE RECETA Y CREDITO FOTOGRAFICO: DAMN DELICIOUS, BON APPETIT, COOKIE GKATE




