UPLAND CRESS

What Do These Taste Like? »
Upland cress is a versatile green with a W
big flavor. It's bold, peppery taste is W
often used to jazz up sandwiches or
salads. It can be added to soups or L_//
stews, or just cooked like a braising
green with pork fat. At their baby stage,

upland cress leaves are most often used
as a garnish with a flavor punch.

Upland Cress provides three times as much vitamin C
than oranges! The seeds contain high levels of protein.
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How Do I Prepare/Store Them?
Keep the leaves in the refrigerator for 2-3 days in a plastic bag or
container. Wash and dry leaves just before using. The plant can be
used at any time from sprouts to fully mature leaves. Typically used

in salads and soups, it adds a peppery spice to dishes. You can also
add them to quiche recipes or pile onto a sandwich. Older leaves are

best cooked by steaming, stir frying, or boiling. It’s also a substitute
for its relative, watercress.
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BERRO DE TIERRA

SA qué saben?

El berro de tierra es una verdura versatil con

“ ¢
un gran sabor. Su sabor intenso y picante se %‘
utiliza a menudo para darle un toque especial / @

a sandwiches o ensaladas. Se puede agregar a
sopas o guisos, o simplemente cocinar como
una verdura con grasa de cerdo. En su etapa de ’
bebé, las hojas de berro de tierra se utilizan [
con mayor frecuencia como guarnicién con un
toque de sabor.

iEl berro de tierra proporciona tres veces mas vitamina C
que las naranjas! Las semillas contienen altos niveles de
proteinas.

;Como los preparo/almaceno?

Mantenga las hojas en el refrigerador durante 2 a 3 dias en una bolsa o
recipiente de pldstico. Lave y seque las hojas justo antes de usarlas. La
planta se puede utilizar en cualquier momento, desde los brotes hasta las
hojas completamente maduras. Se utiliza normalmente en ensaladas y
sopas y aflade un toque picante a los platos. También puedes agregarlos a
recetas de quiche o en un sdandwich. Las hojas mds viejas se cocinan
mejor al vapor, salteadas o hirviendo. También es un sustituto de su
pariente, los berros.
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