Lettuce

Key Points

e For the best buy, choose lettuce that is firm, green and smells sweet.

e To prepare, remove the center core and outer wilted leaves. Rinse
well and dry with a clean towel.

e To store, wrap unwashed lettuce in a paper towel and refrigerate for
three to seven days. Rinse just before using.

e Lettuce contains vitamin A, which is good for healthy eyes and skin.

Lettuce & Bread Stir-fried Lettuce Quick Tips

Salad Ingredients: e Lettuce is great

Ingredients: 2 teaspoons vegetable oil cooked! Shred leaves
4 garlic cloves, minced and add to a soup or

6 cups shredded lettuce
4 cups bread, cut into cubes or

torn
2 heads lettuce, chopped

1 cup chopped sugar snap peas s hed red
1 cup diced radishes /2 teaspoon crushed red pepper e Squeeze lemon juice

2 tablespoons chopped mint flakes (optional) : )
3 tablesgoons musecgrd Salt and pepper to taste and a bit of oil over
2 tablespoons oil lettuce for a quick

1 tablespoon low-sodium soy sauce stir fry just like any
1 teaspoon honey or sugar other greens.

1 tablespoon apple cider vinegar ~ Directions: salad.

1 teaspoon honey 1. Heatoil in a large pot over

Salt and pepper to taste medium heat. e The darker the color
2. Add garlic and cook for 2 of lettuce, the richer it

Directions: minutes. Stir often. is in nutrients.

3. Add soy sauce and honey and stir.
4. Add lettuce and cook until lettuce ; ;

radishes and mint. is soft, about 2 to 3 minutes. COOk_I ng !S
2. To make dressing, combine 5. Add red pepper flakes and salt Family Time!

mustard, oil, vinegar and 6 gg?vgehpor’ze;rfg ;?35" Kids can:
honey in a small bowl. . ) : . .
3. Pour%lressing over lettuce 7. Refrigerate leftovers. * Rinseettuce in cold

1. Inalarge bowl, combine
lettuce, bread, snap peas,

water.
salad and toss. Makes 4 .
4. Serve immediately and enjoy! Su:r‘n it?:?j by%itz‘g'a?r%fia G onr | |
5. Refrigerate leftovers. Stellar Farmers Markets e Tear lettuce leaves.

Makes 4 servings.
Adapted from www.smittenkitchen.com

For healthy eating tips, like us on Facebook at facebook.com/eatinghealthynyc

For more information about Stellar Farmers’ Markets, visit nyc.gov and search “farmers’ markets”. >
Visit jsyfruitveggies.org for more great recipes!
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Lechuga

Puntos clave

e Para comprar la mejor, elija una lechuga verde que se sienta firme y huela
dulce.

e Para prepararla, corte el centro y las hojas externas marchitas. Lave bien
y seque con una toalla limpia.

e Paraalmacenar, envuelva la lechuga sin lavar en una toalla de papel
y refrigere por tres a siete dias. Lavela justo antes de usarla.

e Lalechuga contiene vitamina A, la cual es buena para mantener a la piel y
los 0jos sanos.

Consejos rapidos

e jLalechuga sabe muy

Ensalada de Lechuga salteada bien cuando se cocinal
Iechuga y pan Corte las hojas en tiras
Ingredientes: y agréguelas a una sopa
Ingredientes: 2 cgcharaditag. dg aceite veggtal oun platillolsalteado,
6 tazas de lechuga cortada en tiras 4 dientes de ajo finamente plca(_jos como lo haria con otras
4 tazas de pan cortado en cuadritos 1 cucharada de salsa de soya baja en hojas verdes.
0 partido con las manos sodio . . L o
1 taza de guisantes dulces cortados 1 cucharadita de miel o azucar * Exprima jugo de limon
1 taza de rabanos en cuadritos 2 cabezas de lechuga picadas . y un poco de aceite
2 cucharadas de menta picada Y4 cucharadita de h_OJueIas de chile rojo sobre la lechuga para
3 cucharadas de mostaza machacadas (opcional) una ensalada rapida.
2 cucharadas de aceite Sal y pimienta al gusto
1 cucharada de vinagre de sidra de . e Mientras mas oscuro es
manzana Instrucciones: el color de la lechuga,
1 cucharadita de miel 1. Caliente el aceite en una olla grande mas nutrientes contiene.

sobre fuego medio.

Sal'y pimienta al gusto 2. Afadael ajoy cocine por 2 minutos.

iCocinar es
Instrucciones: 5 igvgel\lla colnstgntementle. » I_
1. Enuntazén grande, combine la ' y?SVL?eI?/:a Sa desoyay fa miel, tiem PO en

lechuga, el pan, los guisantes

dulces, los rabanos y la menta.
2. Para preparar el aderezo,

combine la mostaza, el aceite,

4. Afada lalechugay cocine hastaque | familial

esté blanda, unos 2 a 3 minutos. o )
5. Anfada las hojuelas de chile rojo y sal Los nifios pueden:

el vinagre y la miel en un tazén y pimienta al gusto. e Lavar lalechugaen
pequefio. 6. iSirvacalientey disfrute! agua fria.

3. Viertael aderezo sobre la 7. Refrigere lo que sobre. _
ensalada de lechuga y mezcle. e Arrancar las hojas

- . : 1 Rinde 4 porciones. de lech
4 m I e lechuga.
" Sirva de inmediato y jdisfrute! Enviada por Beth Bainbridge, g

Refrigere lo que sobre. Stellar Farmers’ Market

Rinde 4 porciones.
Adaptado de www.smittenkitchen.com

Para obtener consejos de alimentacién, denos Me gusta en Facebook,
en facebook.com/eatinghealthynyc
Para obtener mas informacion sobre los Stellar Farmers’ Markets, visite nyc.gov y busque “farmers’ markets”

(mercados de agricultores). Y
iVisite jsyfruitveggies.org para obtener mas recetas geniales!
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