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A Healthy Harvest !

Extension Service

. . Lettuce,
Buying / Storing Spinach, Kale,
] ] Mustard
Buy bright green, crisp, Greens and
fresh looking greens. Collard
Greens.

Avoid wilted, yellowed
and insect damaged
leaves.

Refrigerate greens in an Money Saver

airtight plastic bag up to 3
or 4 days. Place a dry
paper towel beside the
greens, squeeze all the air
out of the bag and seal.
Wet greens will spoil
rapidly.

Food Safety grow in Oregon in your

Wash greens thoroughly in a local market. Leafy

pan of cool, clean water. Pullgreens are in season in
the leaves apart to wash the Oregon from May to
inside ones as well. Drain. November.

Purchaseonly the
amount of greens you
will use within 3 to 4
days.

Refrigerate leftovers
promptly.

Adapted from Oregon’s Healthy Harvest by
Portland Metro OFNP

Look for vegetables that

08“ LECHUGAY ESPINACA
| Una Cosecha Saludableé!
QrEconStats
Extension Service Lechuga,
Espinaca,
Comprando/Guardando Kale,
Mustard
Compre lechugas o Gcr::ﬁ‘;fdy
espinacas de color verde, Greens.

frescas y crujientes que no
esten marchitadas, amarillas

0 picadas por insectos. _
Refrigere las hojas en una Ahorrando Dinero
bolsa plastica, sellada hasta
3 0 4 dias. Si se mojan se Compre solo la cantidad
malograran rapidamente. Necesaria de lechuga o
(Sacale a la bolsa el mayor €Spinaca para 3 o 4
aire que pueda.) dias para que no se
desperdicien.

esten en estacion en

Lavar bien las hojas con Oregon en su mercado
agua fria. Separe las hojadocal. La temporada de

y lave del mismo modo en cosecha de la lechugay
la parte interior. la espinaca en Oregon es

desde Mayo hasta
Noviembre.

Adaptado de los materiales del Oregon
Healthy Harvest por Portland Metro OFNP

Refrigerar los sobrantes
inmediatamente.



Fresh Pear and Spinach Salad

Makes 4 servings . .
Salad Try this recipe!

4 cups fresh, youngpinachleaves, washed
and patted dry
1 fresh, ripepear, cored and sliced
1/2 cup sliced, peelgatama (optional) ‘
1 ounce crumbletllue cheese
or other type of cheese
1/4 cupnuts or sunflower seeds (optional)

Dressing:

(Bottled honey-mustard dressing may be used

in place of homemade dressing)

2 tablespoonsegetable oil

2 tablespoonsinegar

1 tablespoohemon juice

2 teaspoonkoney

1 soft, ripepear, peeled and cored, or 2 cans of pear halves,
mashed finely

Directions

1. In a small bowl, whisk together all ingredieatgil smooth. May
be refrigerated up to 8 hours.

2. Divide spinach, pear, and jicama among 4 plarszzle with
salad dressing and sprinkle with blue cheese, nutsgeds.

3. Refrigerate leftovers within 2 hours.

Cooking Tips

Steamspinach, kale, collard or mustard greens in a small
amount of water until just tender.

This material was funded in part by the Supplemental Nutrition Assistance Program of USDA.
SNAP puts healthy food within reach - call Oregon SafeNet at 1-800-723-3638. In accordance
with Federal law and U.S. Department of Agriculture policy, this institution is prohibited from
discriminating on the basis of race, color, national origin, sex, age, religion, political beliefs or
disability.

© 2009 Oregon State University. OSU Extension Service cooperating. OSU Extension Service
offers educational programs, activities, and materials without discrimination based on race, color,
religion, sex, sexual orientation, national origin, age, marital status, disability, or disabled veteran
or Vietnam-era veteran status. OSU Extension Service is an Equal Opportunity Employer.

Ensalada de Peray Espinaca

Hace 4 Porciones
Ensalada

4 tazas despinaca frescalavada y seca
1 pera madura y fresca, cortada en rebanada ,
1/2 taza dgicama, pelada y cortada en
rebanadas (opcional) ‘
1 onza dejueso azul(Blue Cheese)

u otro queso en pedacitos
1/4 de taza deueceso semillas de girasol

(opcional)

i Prueba esta receta!

Aderezo:

Puede usar aderezo de miel con mostaza

(honey-mustard dressing) de la tienda en vez der lsac
propio aderezo.

2 cucharadas deceite vegetal

2 cucharadas denagre

1 cucharada dggo de limén

2 cucaharaditas daiel

1 pera bien madura, pelada y machacada

Pasos

1. En un molde pequeio, mezle todos los ingredidmsta que esten
suave. Guarde en el refrigerador y uselo durast8 horas.

2. Divida la espinaca, la pera en la jicama papkatbs. Ponga un
poco de aderezo, queso azul, nueces o semillasagdelg

3. Guarde lo que no se coma en el refrigeradoraleietlas 2 horas.

Consgjos de Cocinar

Cocinar la espinaca, kale, collard y mustard greens pom2itms en
un poquito de agua (1/4 taza) hervida hasta géesesticocinada.

Este material fue preparado en parte con apoyadiae del Supplemental Nutrition Assistance Progozel
USDA. SNAP pone alimentos saludables a su alcanedlame a Oregon SafeNet, 1-800-723-3638. De
acuerdo a lo establecido por las leyes Federalles yormas del USDA se prohibe a este organismo la
discriminacion por raza, color, origen nacionakosedad, religion, creencias politicas o discafsies.

©2009 Oregon State University. Con la cooperaciéhServicio de Extension de Oregon State Universit
(OSU por sus siglas en inglés). El Servicio deeksion de OSU ofrece programas, actividades y rakger
educativos sin discriminacién basada en raza, cabgion, sexo, orientaciéon sexual, origen naalpedad,
estado civil, discapacidad, o estado de vetersszapacitado o veterano de la época de Vietnangefvicio
de Extensién de OSU es una institucién que ofrgealdad de oportunidades.



