EAT LETTUCE

-

Select — Choose lettuce with fresh,
crisp leaves.

Store - Keep lettuce in a plastic bag
with small holes. Store in
refrigerator for up to 1 week.

Prepare - Rinse carefully under cool
running water and allow
it to dry well.
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Lettuce is The Harvest of the Month!

Add lettuce to your favorite family meals:

* Serve tuna, chicken, or egg salad on a bed of lettuce.
* Use lettuce instead of a bun for a burger or sandwich.

* Ran out of tortillas? Use a large leaf as a taco shell for leftover fillings.

Make meals and memories together. It's a lesson kids will use for life.

Did Yyou ¥now?

The four main types of lettuce include
butterhead (Boston, bibb), crisphead
(iceberg), looseleaf (red leaf, green leaf)
and romaine. Lettuce leaves that are

darker in color contain more vitamins and
minerals than the paler color varieties.
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Nutritious, Delicious, Wisconsin!
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iLa lechuga es la cosecha del mes!

CON Mﬁs COLORES MEI’OH Agregue lechuga a sus comidas familiares favoritas:

¢ Sirva ensalada de atin, pollo o huevo en una cama de lechuga.
¢ Use lechuga en lugar de pan para una hamburguesa o sandwich.

¢ ;Se le acabaron las tortillas? Use una hoja de lechuga grande
como tortilla para los sobrantes.

Preparen juntos comidas y recuerdos.
Es una lecciéon que los nifios usaran toda la vida.

2Sabia usted?

Los cuatro tipos principales de
lechuga incluyen: mantecosa,
crujiente, orejona y de hoja roja.
Las hojas de lechuga que son de
color mas oscuro contienen mas
vitaminas y minerales que las
variedades de color mas claro.

Seleccione: Elija lechuga con hojas
frescas y crujientes.

Almacene: Conserve la lechuga en el
refrigerador, en una bolsa
de plastico con orificios
pequerios hasta por 1
semana.
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La cosecha
del mes

en Wisconsin

iNutritive, delicioso, Wisconsin!

Prepare: Enjuague cuidadosamente ~
#WikaryestoFtheMonth

con agua fresca corriente
y deje que se seque bien.
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Healthy choioos, beatthy [ees.
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LETTUCE WRAPS

Use a leaf of lettuce as a fresh and
healthy wrap. Scoop in your favorite
fillings like chicken or egg salad, fajitas,
or cream cheese and fresh veggies.
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“BURRITOS” DE LECHUGA

Use una hoja de lechuga como una envoltura
fresca y saludable. Agregue sus
rellenos favoritos como ensalada m ,
de pollo o de huevo, fajitas o
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