CHOW DOWN Cabbage is the Harvest of the Month!

O“EHBBHGE Add cabbage to your favorite family meals:
_ N » Add cabbage to your favorite veggie soup, stew, or stir fry.

¢+ Use cabbage leaves as a tortilla or wrap.
» Add raw cabbage to salad.

Make meals and memories together. It's a lesson kids will use for life.
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Did You ¥now?

Green and red cabbage are the
most common, but other types of
cabbage include Napa (Chinese
cabbage) and Savoy.

Select - Choose cabbage heads
with compact leaves.

w$scon5in
arvest

Store — Tightly wrap in plastic and of the month

refrigerate for up to 7 days.

Prepare — Carefully run a small knife
around the core to remove
it. Slice or chop the leaves.

Nutritious, Delicious, Wisconsin!
#Wltarvesto FrheMonth
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I'O;Cv‘ ) This material was funded by USDA's Supplemental Nutrition Assistance Program — SNAPF.
k\WIJ Extension The University of Wisconsin-Madison Division of Extension is an EEO/AA institution committed
g, RSO CRWISEORSE MARISON to diversity among its employees and in its programs.
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:El repollo es la cosecha del mes!

LLO

con WCHESIHOS NUTRIENTES

Agregue repollo a sus comidas familiares favoritas:

» Agregue repollo a su sopa, guisado o sofrito de verduras favorito.
« Use las hojas de repollo como tortilla.

» Agregue repollo crudo a una ensalada.

Preparen juntos comidas y recuerdos. Es una leccién que los nifios
usaran toda la vida.
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tSoabia vsted?

El repollo verde y rojo son los
mas usuales, pero otros tipos
incluyen Napa (repollo chino)
y Savoy.

Seleccione - Elija cabezas de repollo
con hojas compactas.

*

La cosecha
del mes

en Wisconsin

Guarde - Envuelva bien apretado en
pléastico y refrigere hasta por 7 dias.

Prepare - Pase con cuidado un cuchillo
pequefio alrededor del centro para
sacarlo. Rebane o pique las hojas.

iNutritive, delicioso, Wisconsin!
#wltarvestofthemonth

P I R A I R R
L A I I R

WlSE La educacién FoodWise es financiada por el Supplemental Nutrition Assistance Program—- SNAP de USDA. La University of
Wisconsin-Madison Division of Extension es una institucién que brinda igualdad de oportunidades en el empleo y accién

[

UW-MADISON EXTENSION afirmativa (EEO/AA, por sus siglas en inglés), y comprometida con la diversidad entre sus empleados y en sus programas.




i This material was funded by USDAS Supplemental Nutrition Assistance Program
E}{tE nsion — SMAF The University of Wisconsin-Madison Division of Extension is an EEOfAA
{ UNIVERSITY OF WISCONSIN-MADISON institution committed to diversity among its employeas and in its programs.
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ENSALADA

DE REPOLLO

Para un toque
dulce, agregue
manzanas o pasas

La educacién FoodWise as financiada por el Supplemental Mutrition Assistance Program—
EKtEI"ISEDF‘I SNAP de USDA. La University of Wisconsin-Madison Division of Extension es una institucidn
\ que brinda igualdad de oportunidades en el empleo y accidn afirmativa (EEC/AA, por sus
b |  UNIVERSITY OF WISCONSIN-MADISON siglas en inglés), y comprometida con la diversidad entre sus empleados y en sus programas.
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