Mixed Salad Greens

Season: Fall-spring

Selection: Choose leaves that are bright
and not wilty or yellowing.

Growing Tip: Harvest by leaf, so the plant
can continue to grow and produce new
leaves throughout harvest. Can be grown in
containers!

Storage: Store in loose bag in refrigerator
for 2-3 days. Do not wash until ready to use.
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Temporada: Otofo-primavera

Seleccion: Elija hojas que sean brillantes y no
marchitas o amarillentas.

Consejo de crecimiento: Cosecha por hoja, para
que la planta pueda seguir creciendo y producir
nuevas hojas durante la cosecha. |Se puede
cultivar en contenedores!

Almacenamiento: Almacenar en una bolsa suelta
en el refrigerador durante 2-3 dias. No lave hasta
que esté listo para usar.
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Hummus and Mixed Greens

Wraps

Adapted by: www.aheadofthyme.com

INGREDIENTS:

* 1 whole wheat tortilla

* Y% cup of hummus

» 1 small cucumber (Sliced lengthwise)

* Y2 tomato (sliced)

» 1% of a small avocado (sliced)

* 1 cup of mixed greens

» (optional) Desired amount of sliced red onion

DIRECTIONS:
Servings: 1 1. Spread hummus along the center of the tortilla wrap
Time: 5 minutes 2. Layer cucumber, tomato, and avocado on top of hummus layer

(onions if wanted)
3. Top with mixed greens
4. Roll ingredients in tortilla wrap into a burrito shape and enjoy!

Scan QR Code for more recipes!
This institution is a provider of equal opportunities. This material was funded by the USDA Supplemental Nutrition AssistanceProgram - SNAP.

INGREDEINTES: Adaptado de : www.aheadofthyme.com

* 1 tortilla integral

* 1/2 tazade hummus

* 1 pepino pequefio (cortado a lo largo)

* 1/2 tomate (en rodajas)

* 1/2 aguacate pequefio (en rodajas)

* 1 taza de verduras mixtas

* (opcional) Cantidad deseada de cebolla roja en rodajas

Porciones: 1 PREPARACION:
Tiempo: 5 minutos 1. Extienda hummus a lo largo del centro de la envoltura de tortilla
2. Coloque una capa de pepino, tomate y aguacate sobre la capa de hummus
(cebollas silo desea)
Cubre con verduras mixtas
iEnrolla los ingredientes en una tortilla envuelta en forma de burrito y
disfruta!
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iEscanea el codigo QR para obtener
mas recetas!
Esta institucién es un proveedor que brinda igualdad de oportunidades. Este material se desarroll6 con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition
Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés).
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