
  

RRReeeccciiipppeeesss  fffrrrooommm   ttthhheee   
GGGooooooddd   FFFooooooddd   BBBoooxxx  

 

 

  
 

 

 

        

                   

                  

 

 
  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 
 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 

 

777   QQQuuuaaarrrtttsss   AAAppppppllleee   PPPiiieee   FFFiii lll lll iiinnnggg   
(((III    hhhaaavvveee   333xxx    ttthhheee    rrreeeccciiipppeee   wwwiiittthhh   sssuuucccccceeessssss)))    

 

*4 ½ cups white sugar 
*1cup cornstarch 
*2tsp ground cinnamon 
* ¼tsp ground nutmeg 
*2tsp salt 
*10cups water 
*3tsp lemon juice  
*2drops yellow food coloring 
(optional) 
*6lbs sugar 
 

DIRECTIONS: 
In a large pan, mix sugar, 
cornstarch, cinnamon & 
nutmeg. Add salt & water & 
mix well. Bring to a boil & cook 
until thick & bubbly. Sterilize 
jars. Prepare apples & stack the 
sliced apples into hot canning 
jars, leaving ½“ hedspce. Fill jars 
with hot syrup & remove air 
bubbles with a plastic knife. 
Process 20mins in hot bath. 
 

* Phyllis Bonneau Miller 
  
 
 

 
 
 
      
    

 
       

 5lbs Potatoes          
 2lbs Carrots 
 1lbs Onions 
 1 Lettuce 
 1 Spinach 
 1lb Broccoli Crowns 
 1lb Hot House Tomatoes           
 1 Acorn Squash 
 1lb Yams 
 6lbs Apples 
 2lbs Bananas 
 8 Navel Oranges 

 

BBBuuutttttteeerrrnnnuuuttt   SSSqqquuuaaassshhh   SSSooouuuppp   
 

*2Tbsp olive oil 
*1med onion, chopped 
*2 celery stalks, cut into ½“pieces 
*2 carrots, cut into ½” pieces 
*1 apple, cored & cut into ½ - 1” 
pieces 
*1med butternut squash, peeled, 
seeded & cut into ½ - 1” pieces 
*6cups low-sodium chicken stock 
*1tsp each cumin, coriander, 
oregano 
*pinch of paprika 
*salt & pepper to taste 
 

DIRECTIONS:  
Heat oil in large pot & cook onion 
& celery together until onion is 
translucent. Add carrot, squash & 
apple & spices & cook for aprox 
5mins, stirring to distribute the 
spices throughout. Add stock & 
then bring to a boil. Reduce heat & 
simmer until all vegetables are 
tender, aprox 45mins. Transfer soup 
to a blender & blend until smooth. 
Return to pot & season with salt & 
pepper.  
 
  
 

 

      
  

NNNooovvveeemmmbbbeeerrr   SSSuuuppppppllliiieeerrrsss   
TTThhhaaannnkkk   YYYooouuu!!! 

 

 Bella Vista Farm Market 
 Doberniggs Orchard 
 Quality Greens 
 Okanagan Grown Produce 
 Spearings Farm  
 Swan Lake Nurseryland & 

Fruit Market 

 

 

Many thanks to  
SSSeeeaaahhhooorrrssseee   SSSooollluuutttiiiooonnnsss,,,       

who created a website for us.  
wwwwwwwww...gggoooooodddfffoooooodddbbboooxxx...nnneeettt 

  

CCoommee  ttoo  tthhee  AAAlllttteeerrrnnnaaattteee   GGGiiifffttt    FFFaaaiiirrr   oonn  NNNooovvv   111999   ffrroomm  
111000---444pppmmm   @@@   SSSccchhhuuubbbeeerrrttt   CCCeeennntttrrreee...   TThhee  AAlltteerrnnaattee  GGiifftt  FFaaiirr  
iiss  ooffffeerriinngg  aann  ooppppoorrttuunniittyy  ffoorr  iinnddiivviidduuaallss  ttoo  ppuurrcchhaassee   

hhhooolll iiidddaaayyy   gggiii ffftttsss   wwwiiittthhh   aaa   tttwwwiiisssttt   &&&   sssuuuppppppooorrrttt   ttthhheeeiiirrr    fffaaavvvooorrriiittteee   
ccchhhaaarrriiitttyyy...   MMaayybbee  yyoouu  wwoouulldd  lliikkee  ttoo  ggiivvee  aa  GGiifftt  ooff  

HHeeaalltthhyy  EEaattiinngg  &&  ssppoonnssoorr  ssoommee  GGoooodd  FFoooodd  BBooxxeess..    
  

 

  

KKKaaattthhhyyy   WWWiii lll lll iii ...sss   nnneeeeeedddsss   hhheeelllppp   tttooo   cccoooooorrrdddiiinnnaaattteee   ttthhheee   
LLLuuummmbbbyyy   GGGFFFBBB for a few mths. Anyone 

interested, please contact DDDiiiaaannneee   aaattt   333000666---777888000000...  
We wish Kathy a speedy recovery!   

 
  

 

http://www.goodfoodbox.net/


 
     
     
  

AAss  wwee  hheeaadd  iinnttoo  wwiinntteerr  iitt  ccaann  bbee  cchhaalllleennggiinngg  ttoo  ffiinndd  llooccaall  ffrreesshh  
vveeggeettaabblleess BBuutttteerrnnuutt  SSqquuaasshh  iiss  aann  eexxaammppllee  ooff  wwhhaatt  wwee  rreeffeerr  ttoo  aass  
aa  ““wwiinntteerr  ssqquuaasshh””..  OOfftteenn  ffoouunndd  llooccaallllyy  bbeettwweeeenn  tthhee  mmoonntthhss  ooff  
SSeepptteemmbbeerr  ttoo  DDeecceemmbbeerr  BBuutttteerrnnuutt  SSqquuaasshh  ccaann  bbee  ssttoorreedd  ffoorr  
mmaannyy  wweeeekkss  iinn  ccooooll,,  hhuummiidd--ffrreeee,,  wweellll--vveennttiillaatteedd  ppllaaccee  aatt  rroooomm  
tteemmppeerraattuurree..  BBuutttteerrnnuutt  SSqquuaasshh  iiss  bbeesstt  kknnoowwnn  ffoorr  iitt’’ss  hhiigghh  
aammoouunnttss  ooff  VViittaammiinn  AA,,  aa  ppoowweerrffuull  nnaattuurraall  aannttii--ooxxiiddaanntt,,  iinn  
aaddddiittiioonn  VViittaammiinn  AA  iiss  aann  eesssseennttiiaall  vviittaammiinn  ffoorr  vviissiioonn..  
BBuutttteerrnnuutt  SSqquuaasshh  aallssoo  pprroovviiddeess  aa  ggoooodd  ssoouurrccee  ooff  BB--vviittaammiinnss,,  
iinncclluuddiinngg  RRiibbooffllaavviinn,,  NNiiaacciinn,,  PPaannttootthheenniicc  AAcciidd  &&  BB66  ttoo  nnaammee  aa  ffeeww,,  aass  
wweellll  aass  mmaaggnneessiiuumm  aanndd  ppoottaassssiiuumm..  NNoott  oonnllyy  ccaann  yyoouu  eeaatt  tthhee  ffrruuiitt  ooff  tthhee  ssqquuaasshh,,  
bbuutt  yyoouu  ccaann  aallssoo  eeaatt  tthhee  fflloowweerrss  &&  tthhee  sseeeeddss..  TThhee  fflloowweerrss  ccaann  bbee  ssttuuffffeedd  &&  tthheenn  bbaakkeedd,,  ffrriieedd  
oorr  eeaatteenn  rraaww..  TThhee  sseeeeddss  aarree  aa  ggoooodd  ssoouurrccee  ooff  ddiieettaarryy  ffiibbeerr  &&  mmoonnoo--uunnssaattuurraatteedd  ffaattttyy  aacciiddss  
tthhaatt  aarree  ggoooodd  ffoorr  hheeaarrtt  hheeaalltthh..  IInn  aaddddiittiioonn,,  tthheeyy  aarree  aa  ggoooodd  ssoouurrccee  ooff  ppllaanntt  pprrootteeiinn,,  mmaakkiinngg  
tthheemm  aa  ggrreeaatt  ssnnaacckk  ffoooodd  oonnccee  rrooaasstteedd..  TThhee  aaccttuuaall  SSqquuaasshh  ffrruuiitt  ccaann  bbee  pprreeppaarreedd  iinn  sseevveerraall  
wwaayyss..  IItt  ccaann  bbee  aaddddeedd  rraaww  ttoo  ssaallaaddss  ffoorr  aa  nniiccee  ccrruunncchh,,  ccaann  bbee  rrooaasstteedd  wwiitthh  oolliivvee  ooiill  &&  ssppiicceess  
ssuucchh  aass  nnuuttmmeegg  &&  mmyy  ffaavvoorriittee  wwaayy  ttoo  eennjjooyy  BBuutttteerrnnuutt  SSqquuaasshh  iiss  iinn  ssoouupp..  IInn  tthhiiss  nneewwsslleetttteerr,,  II  
hhaavvee  iinncclluuddeedd  mmyy  ffaavvoorriittee  ssoouupp  rreecciippee..  OOvveerr  tthhee  yyeeaarrss  II  hhaavvee  aaddddeedd  &&  ppllaayyeedd  wwiitthh  iitt  vveerryyiinngg  
uupp  tthhee  ssppiicceess  &&  eevveenn  uussiinngg  aa  ppeeaarr  iinnsstteeaadd  ooff  aann  aappppllee..  

 

---   ---   ---   ---   ---   ---   ---   ---   ---   ---   ---   ---   ---   ---   CCCLLLIIIPPP   aaannnddd   KKKEEEEEEPPP   ttthhhiiisss   IIINNNFFFOOORRRMMMAAATTTIIIOOONNN   ---   ---   ---   ---   ---   ---   ---   ---   ---   ---   ---   ---   ---   ---  

For information about the Good Food Box, call Diane Fleming at 306-7800. We are a volunteer organization that 
really appreciates your time, talents and ideas. ******  DDeelliivveerryy  sseerrvviiccee  iiss  nnoo  lloonnggeerr  aavvaaiillaabbllee  eexxcceepptt  ttoo  tthhoossee  wwiitthh  aa  

ssppeecciiffiicc  nneeeedd    LLIIVVIINNGG  WWIITTHHIINN  tthhee  CCIITTYY  ooff  VVEERRNNOONN..    CCoosstt  iiss  $$33..0000;;  11--22  bbooxxeess  aanndd  $$55..0000;;  33--55  bbooxxeess  ****** 
 

 
 

Vernon  Anastasia 558-5981 All Saints Anglican Church, 3209 27th Street………. 2 – 6pm 
Trinity United Church, 3300 Alexis Prk Drive…….   2 – 4pm Only 

Armstrong Keitha 546-9384 Zion United Church, 2315 Pleasant Vly. Blvd…..    2 – 5pm 
Falkland Debbie 379-2554 Johnny’s Java basement suite……………………   6 - 8 pm 
Westside Rd OKIB Health 

Center 
 
542-5094 

 
Pick up Head of the Lake Hall………………… ……  12:30 – 1:30pm 

Lumby & 
Cherryville 

 
Kathy  

 
547-9323 

 
White Valley Community Center 2250 Shields Ave…12:00 – 2:30pm 

Monte Lake  
Jackie 

 
375-2482 

 
Delivered to Door  

Enderby Yvonne Cortney 838-6496 Spallumcheen Indian Band  
 
 
 
 

Please note: Boxes not picked up on these dates are sold or given to charity the following day. 

Please call Diane at 250-306-7800 on pick-up day or leave a message if you can’t pick up your box. 
  

PAYMENT BY WED PICK-UP THURS 

November 9 November 17 

December 7 December 15 

 
 
 
 

 
  

PPPllleeeaaassseee   rrreeemmmeeemmmbbbeeerrr   tttooo      

bbbrrriiinnnggg   yyyooouuurrr   ooowwwnnn   bbbaaagggsss      
wwwhhheeennn   pppiiiccckkkiiinnnggg   uuuppp   nnneeexxxttt   

mmmooonnnttthhh’’’sss   GGGooooooddd   FFFooooooddd   BBBoooxxx...    
   

 


