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¡Lechuga en casa!
“Burritos” de lechuga con ensalada de pollo
Combine los ingredientes en un tazón grande: 1 ½ tazas de pechuga de 
pollo cocida, 1 taza de zanahorias ralladas, 1 taza de espinacas frescas 
picadas, 1 taza de tomates frescos picados, 1 taza de maíz, 2 cucharaditas 
de sazonador de hierbas con ajo y ¼ taza de mayonesa baja en grasa. 
Mezcle bien. Coloque la misma cantidad de ensalada en cada hoja de 
lechuga. Enrolle desde un lado de la hoja de lechuga hasta el centro. Doble 
hacia adentro los lados y siga enrollando. Asegure con un palillo. ¡Disfrute!  
— Fuente de la receta: fruitsandveggies.org

Diversión en familia: Sellos de lechuga
Después de comer una cabeza de lechuga orejona, ¡no tire el extremo! 
Puede usarlo como un sello fácil y rápido. Déjelo secar toda la noche y luego 
pinte el extremo (donde se cortaron las hojas) con una capa delgada de 
pintura. Deje que los niños presionen el sello en un papel. Puede explorar 
creando sellos de otras verduras como papas, apio, zanahorias, quimbombó 
(okra), remolachas, pimientos, repollo o cebolla.

Si desea más información, 
visite FoodWIse en  

go.wisc.edu/foodwise 

Facebook  
@foodwiseUWEX 

Siga y comparta usando 
#WIHarvestoftheMonth
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