
Combine all ingredients in a blender.

Blend until smooth and creamy.

Pour into glasses and serve

immediately.

      Makes 2 servings

Strawberry
Smoothie 

A strawberry has 200 seeds!

10 Strawberries, hulled 

1/2 cup Milk 

1/2 cup Plain Yogurt

1 Tbsp. Honey | 1/2 cup Ice

Ingredients

Directions
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Licuado de 
fresa

10 fresas, sin cáscara |

1/2 taza de leche 

1/2 taza de yogur natural

| 1 cucharada de Miel |

1/2 taza de cubitos de

hielo

Ingredientes

Instrucciones

Combine todos los ingredientes en una licuadora.

Liquar hasta que esté suave y cremosa.

Verter en copas y servir inmediatamente.

¡Una fresa tiene 200 semillas!
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Strawberry Vinaigrette Dressing
2 cups Strawberries

2 Tbsp. Honey

2 Tbsp. Apple Cider Vinegar

2 Tbsp. Olive Oil

1/4 tsp Salt

Strawberry Spinach Salad
with Strawberry Vinaigrette

Blend all dressing ingredients in a

blender or food processor. 

Refrigerate dressing until ready to serve.

Add dressing to salad before serving.

Makes 6 servings.

Strawberries are part of the rose family!

Ingredients

10 cups Baby Spinach

2 cups Strawberries, quartered

1/2 cup feta cheese, crumbled

1 small onion, sliced thinly

1/2 cup pecans (optional)

Directions
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Ensalada de Espinacas y fresas
con Vinagreta de fresas

10 taza Espinacas Tiernas

2 cups Frescas, cortadas en cuarto

1/2 tazo Queso Feta, Desmoronados

1 cebolla pequeña, en rodajas finas

1/2 taza pecanas (opcional)

Liquar todos los ingredientes del aderezo

en una licuadora o procesador de

alimentos.

Refrigere el aderezo hasta que esté listo

para servir. Agregue el aderezo a la

ensalada antes de servir.

¡Las fresas son parte de la familia de las rosas!
 

Ingredientes

Instrucciones

Vinagreta de Fresas
2 taza de Strawberries

2 Tbsp. de Miel

2 Tbsp. de Vinagre de Sidra

de Manzana

2 Tbsp. de Aceite de Oliva

1/4 tsp Sal
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Agua Fresca 
de Pepino

In a blender, add cucumber and water.

Blend until smooth.

Strain the liquid into a pitcher and discard

half of the pulp.

Add lime juice, sugar, and mint leaves. Mix

well.

Serve chilled over ice.

Makes 6 cups.

Ingredients

2 Cucumbers - peeled & chopped 

6 cups Water | 1/3 cup Lime Juice 

2/3 cup Sugar | 6 Fresh Mint Leaves

Directions
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Agua Fresca 
de Pepino

En una licuadora, agregue el pepino y el

agua. Liquar hasta que esté suave. 

Cuele el líquido en una jarra y deseche la

mitad de la pulpa. 

Agregue jugo de lima, azúcar y hojas de

menta. 

Mezclar bien. Servir frío sobre hielo.

Ingredientes

2 Pepinos - pelados y picados | 6 tazas de Agua

1/3 taza de Jugo de Lima | 2/3 taza de Azúcar 

6 Hojas de Menta o Yerba Buena Fresca

Instrucciones

¡Los pepinos son 96% agua!
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Homemade Pickles

2 Cucumbers - sliced into coins or spears | 4 sprigs Fresh Dill, roughly chopped

2 cloves Garlic, chopped | 1/2 cup Rice Vinegar | 2 Tbsp Sugar

1.5 Tbsp Salt | 1 tsp Black Pepper | 1 Bay Leaf 

3/4 cup Hot Water

Combine rice vinegar, sugar, salt,

pepper, garlic and hot water in a bowl. 

Place cucumber into a wide-mouth jar

and top with fresh dill and bay leaf.

Pour all liquid over cucumbers so

they are fully submerged. Cover and

refrigerate at least  3 hours.

Pickles will keep in refrigerator for up

to 3 weeks. 

Cucumbers are part of the gourd family!

Ingredients

Directions
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Encurtidos Caseros

Combine el vinagre de arroz, el azúcar, la sal,

la pimienta, el ajo y el agua caliente en un

recipiente.

Coloque el pepino en un frasco de boca

ancha y cubra con eneldo fresco y laurel.

Vierta todo el líquido sobre los pepinos para

que queden  completamente sumergidos.

Cubra y refrigere por lo menos 3 horas.

Los pepinillos se mantendrán en el

refrigerador hasta por 3 semanas.

¡Los pepinos son parte de la familia de las calabazas!
 

2 Pepinos- cortado en monedas o lanzas 

4 ramitas de eneldo fresco, toscamente picado grueso 

2 dientes de ajo picados | 1/2 taza de vinagre de arroz 

2 cucharadas de azúcar | 1.5 cucharadas de sal  

1 cucharadita de pimienta negra | 1 hoja de laurel | 3/4 taza de agua caliente

Ingredientes

Instrucciones
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