
Mediterranean Salad

$1.63
$8.15

Cost per Serving/ Costo por Porción
Cost of Recipe/ Costo de Receta
Servings/ Porciones

Congelado
Frozen 

Lata
Canned

Seco
Dried

Fresco 
Fresh 

FIND US ONLINE!

LOGO KEY/CLAVE DE  LOGOT IPO:
This ingredient can be swapped for another form!

M e d i t e r r a n e a n  S a l a d

Ensalada Mediterránea

Wash hands and surfaces.1.
Wash all fresh produce under running water.2.
Chop cucumbers, tomatoes and parsley.3.
Drain and rinse the olives and chickpeas.4.
Whisk and blend together the honey, olive oil,
apple cider vinegar, and mustard.

5.

Pour salad dressing mixture over chopped
vegetables, feta, olives and chickpeas.

6.

Serve and enjoy!7.
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¡Este ingrediente se puede cambiar por otra forma!

Lavarse las manos y las superficies.1.
Lave todos los productos frescos con agua
corriente.

2.

Picar los pepinos, los tomates y el perejil.3.
Escurrir y enjuagar las aceitunas y los garbanzos.4.
Batir y mezclar la miel, el aceite de oliva, el vinagre
de sidra de manzana y la mostaza.

5.

Agregarla mezcla de aderezo para ensaladas sobre
las verduras picadas, el queso feta, las aceitunas y
los garbanzos.

6.

¡Servir y disfrutar!7.

5 Portions

A satisfying dish ful l  of produce, lean protein, and healthy fats.
Un plato saciante l leno de verduras, proteínas magras y grasas
saludables.



1/3  cup
1/3 taza

T o o l s  N e e d e d / I n s t r u m e n t o s :

I n g r e d i e n t s / I n g r e d i e n t e s :  D i r e c t i o n s / D i r e c c i o n e s :

1  ( 15  oz)  can
1  lata  de 15  oz

2 TSP
2 CDITA

21

2/3 cup (6  oz)
2/3 taza (6  oz)

1/4  cup
1/4 taza

2 TSP
2 CDITA

1  (6  oz)  can
1  lata  de 6  oz

1  bunch
1  manojo 

ParsleyPerej i l

TSP =  teaspoon
TBSP=  tablespoon
CDITA=  cucharadi ta
CDA=  cucharada


