
EL PEPINO
La botana perfecta 
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¡Pepinos en casa!  
Pruebe tres nuevas variaciones de ensalada de pepino:

•   Pique pepinos y tomates, espolvoree con queso feta, agregue un toque 
de vinagre y aceite, y sazone con sal y pimienta.

•   Revuelva juntos sandía en cuadritos, pepino rebanado, queso feta y 
menta y albahaca picadas. Agregue un chorrito de limón a la ensalada, 
rocíe aceite de oliva y sazone con sal y pimienta.

•   Rebane pepinos y cebolla roja. Combine 3 cucharadas de vinagre, 1 
cucharada de azúcar, ¼ cucharadita de sal y pimienta. Revuelva el aderezo 
con la ensalada. Espolvoree con 1 cucharadita de eneldo deshidratado. 

Diversión en familia: Barcos de pepino

Corte un pepino por la mitad a lo largo. Extraiga el interior para usarlo en  
una receta de ensalada. ¡La cáscara se convierte en un bote divertido! Deje 
que los niños llenen el bote con otras frutas y verduras como “pasajeros”. 

Si desea más información,  
visite FoodWIse en  

go.wisc.edu/foodwise 

Facebook  
@foodwiseUWEX 

Siga y comparta usando 
#WIHarvestoftheMonth
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