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Ensalada de Rábanos 

Los rábanos son hortalizas de raíz en la familia de la col, y pueden tener un sabor fuerte o picante, pero también son una preciosidad, muy crujientes, e incluso muy dulces. Prueba esta ensalada de primavera para una exhibición de color y sabor.


Supervisión adulta: Sí   
Trabajo manual: 20 minutos   
Tiempo total: 20 minutos   
Rinde: Para cuatro personas   


Utensilios de cocina   
Taza medidora
Tabla de cortar  
Cuchillo afilado (se necesita supervisión adulta)
Cucharas para medir  

Tazón grande
Ingredientes
3 tazas con hojas de lechuga partidas o ensalada de verduras verdes mixtas

3-4 rábanos en rodajas finas

1 naranja o mandarina pequeña, pelada, sin semillas y cortada en rodajas finas 

1/2 pepino pelado o bien lavado, y cortado en rodajas finas

1 cucharada de aceite de oliva

2 cucharaditas de jugo de limón fresco
½ cucharadita de sal

Instrucciones
1) Pon la mezcla de verduras verdes, los rábanos, la naranja o la mandarina, y el pepino en el recipiente grande y mézclalo bien. 

2) Añádele el aceite de oliva, el jugo de limón y la sal y mézclalo de nuevo.
3) Sirve de inmediato.

Intenta esto

Las raíces son la parte del rábano que más se come, pero si el tuyo viene con hojas que lucen bien, las puedes lavar y cocinar como la espinaca (son sabrosas y llenas de nutrientes también).

Mensaje del Gobernador:
"Me encanta ver a tantas verduras brotar en la primavera, y cuando veo la lechuga, eso es una señal de que el verano se aproxima. Una crujiente ensalada fresca es una gran adición a la mesa cuando el clima se vuelve más cálido. La lechuga también es una gran fuente de muchos nutrientes que ayudan a mantenerte sano y te dan mucha energía para que puedas salir a la calle y disfrutar".
¿Lo sabía?  
Los rábanos pueden ser de color blanco, rojo o púrpura, redondos o en forma de zanahoria. Incluso hay un rábano de varios colores conocido como el Rábano Huevo de Pascua.

El nombre rábano viene de la palabra latina radix, lo que significa "raíz".

El nombre lechuga viene de la palabra latina lac, lo que significa "leche", debido al líquido lechoso que sale de sus tallos cuando son cortados.
La Granja:

Ray Young y Tory Field

Next Barn Over es una granja de vegetales orgánicos mixtos de 35 acres, la cual es administrada por Ray Young, Tory Field, y su equipo de granjeros estupendos. Desde junio hasta noviembre, NBO distribuye más de 40 cultivos semanales a más de 500 miembros del programa CSA (Agricultura Apoyada por la Comunidad) y varias tiendas y restaurantes locales. Encargos por medio de CSA pueden ser recogidos en Springfield, Westfield, Boston, o en la granja en Hadley, MA. En NBO, nos esforzamos para la sostenibilidad en todos los aspectos de nuestra relación con el medio ambiente, el uno al otro, y la comunidad en general. A través de asociaciones con varias organizaciones dentro de la comunidad, NBO está trabajando para incrementar el acceso a alimentos saludables en toda la región, independientemente de los ingresos de las personas.


Estadísticas interesantes   

El rábano más pesado del mundo se cultivó en Japón en 2003 y pesó 68 libras y 9 onzas.

Los rábanos de verano pueden crecer rápidamente, con muchas variedades de semillas que brotan entre 3 a 7 días, y listos para la cosecha entre 3 a 4 semanas.
En 2010, en el mundo se produjeron  23,620,000 de toneladas de lechuga.

