
ENSALADA WALDORF 

2 tazas de manzanas cortadas 
en cuadritos 

2 cucharadas de jugo de limOn 
1 taza de apio picado 

1/2 taza de mayonesa 

uvas pasas (optional) 

• combine estos tres 
ingredientes 

1  •  ariadala a la mezcla 

	r anterior 

• agreguelas si lo 
desea 

1/3 de taza de nueces picadas o 
cualquiera otra clase de 
nueces  F

• ariadalas a la 
ensalada 

• mezcle bien 

GEORGE'S GREEK SALAD 

1 lg. head romaine lettuce 

1 green pepper 
8 Greek Kalamata olives 
8 scallions 

4 chunks Greek feta cheese 

anchovies (optional) 

oregano 
salt 
Pepper 

• wash 
• shred into bite-size 

pieces 

combine these 3 
ingredients with 
lettuce 

break into small 
pieces 

• add to salad 

• add if desired 

—  •  season to taste 

white vinegar 
olive oil 

GRIEGA "JORGE" 
ENSALADA   

1 cabeza grande de lechuga 
	

•  se rornpe enamano 

serves: 4 
• se lava 

reromans

pedazos de t 
de bocado 

• 
se cornbinan estos 

1 pimentOn verse 
	

tres ingredientrozos 
tes 

8 olivas Griegas Kalamata grand 

con la lechuga 

S cebollines 	

(picados o en 
 

• 
se abode a la 

4 pedazos de 	

ensalada en p 

queso 

feta 	

Griego 	

edazos 

pequerios  

• 
abada ancboas si 

lo desea 

• 
agregue estos -3. ingredientes a su 

gusto 

• 
abada vinagre y 

D aceite  
para cubrir la 

suficientes 

 

ensalada 

• 
mezcle todo bien 

4 

• add enough to coat 
salad well 

• toss 

2 

a 	
ORP SALAD 

c. celery, diced 
c. 
c. mayonnaise 

raisins 
(optional) 

1/3 c. chopped walnuts or 
other nut meats 

WALD 	 

2 Tiefifolensj Teed 

1/2 ..3.-  .  combine these 3 ingredients  
,....... 

 •  sPoon over 	ill mixture 	apple 
e 

• add if desired 

• add to salad 

• mix Well 

serves: 4 

anehoas (optional) 

oregano 
sal 
pimienta 

vinagre blanco 
aceite de olivas 

For further information, contact Jerry Kay at the UFW's Miami boycott office: 
2206 N.W. 27th Avenue, Miami, Florida 33142 / 633-7071 or 691-4751 

Para obtener mss information, pongase en contacto con Jerry Kay en la oficina 
del Boicoteo de la UFW en Miami: 2206 N.W. 27th Avenida, Miami, Florida 33142 
/ Telefonos: 633-7071 o 691-4751. 
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unas palabras de los 
agricultores migratorios 

Nosotros somos los que sembramos y 
cosechamos la comida que usted comers 
esta noche. Nos sentimos orgullosos de 
hacer este trabajo, para traer estos 
productos agricolas a su mesa. 

Pero estamos angustiados porque no 
podemos ganar lo necesario para alimen-
tar nuestras familias. Nuestro salario es 
tan deficiente que no tenemos ni para 
tres comidas sencillas al dia. 

Debido a que ganamos menos de 
$2,000 al ano, tenemos que vivir en 
chozas de madera. Y por no poder pagar 
servicios medicos, tenemos que padecer 
terribles enfermedades. 

Nuestros hijos sufren mss que nadie. 
Ellos tienen que abandonar la escuela 
para trabajar en los campos. Y sin 
educaci6n, no tienen oportunidades de 
progreso. 

Sin embargo, en los filtimos arios, 
hemos tenido esperanza — la esperanza 
de una vida mejor. Esa esperanza la ha 
originado los Trabajadores Agricolas 
Unidos de America. 

Nuestra union, con Cesar Chavez a la 
cabeza, nos ha ayudado a negociar 
salarios adecuados, seguridad de empleo, 
ayuda medica y condiciones de trabajo 
mejores y menos peligrosas. 

Hoy dfa, nuestra union esta tratando 
de ganar, para los trabajadores de la uva 
y la lechuga, las mismas garantias de que 
disfrutan los demas trabajadores. 

Pero los propietarios de los viriedos y 
los campos de lechuga se han negado a 
oirnos. Por eso ahora apelamos a usted, 
el consumidor Americano. 

Apoyando el boicoteo de la lechuga 
Iceberg, uvas y vinos Gallo, que no son 
productos de la Union, usted ayudara al 
trabajador agricola que quiere hacerse 
oir. 

En este libro de cocina usted 
encontrara varias recetas para hacer 
ensaladas sin lechuga Iceberg. (Confia-
mos que usted pueda pasarse sin uvas y 
que pueda encontrar un substituto para 
los vinos Gallo! ) 

Por favor, ayude a los trabajadores 
agricolas de America en su lucha para 
ganar derechos iguales y una vida mejor. 
Apoye el boicoteo de la lechuga Iceberg 
no unionizada, las uvas de mesa y los 
vinos Gallo. Busque en los productos el 
sello de nuestra Uni6n con el aguila 
Azteca. 

Muchas gracias.  

a word from the 
migrant farmworkers 

We are the people who sow and 
harvest the food that you will eat 
tonight. We are proud to do this work, 
to bring the produce to your table. 

But we are troubled because we 
cannot earn enough to feed our families. 
Our pay is so low that we cannot afford 
even three simple meals a day. 

Because we earn less than $2,000 a 
year, we must live in wooden shacks. 
And because we cannot afford medical 
care, we must endure terrible disease. 

Our children suffer most of all. They 
must leave school to work in the fields. 
And without an education, they can 
really have no chance. 

In the last few years, however, we 
have had hope—the hope of a better life. 
That hope has come from the United 
Farm Workers of America. 

Our union, led by Cesar Chavez, has 
helped us bargain for adequate wages, 
job security, medical care and safer 
working conditions. 

Today, our union is trying to help 
America's grape and lettuce workers 
secure the same protections and rights 
enjoyed by other workers. 

But the men who own the grape and 
lettuce fields have refused to hear us. So 
now we turn for help to you, the 
American consumer. 

By respecting the boycott of non-
UFW iceberg lettuce, grapes and Gallo 
wines, you can make it possible for the 
farmworkers to be heard. 

In this cookbook, you will find some 
ways to make salads without iceberg 
lettuce. (We trust you can do without 
grapes and find a substitute for Gallo 
wine! ) 

Please help America's farmworkers 
win equal rights and a better life. 
Support the boycott of non-UFW 
iceberg lettuce, table grapes and Gallo 
wines. Look for our union's Aztec eagle 
label. 

Thank you. 



NEAR EAST SALAD 

• combine these 8 
ingredients 

• toss lightly 

 	•  add if desired 

sprinkle over salad 
toss lightly again 
cover salad bowl 
chill for 30 minutes 

1-1/2 c. parsley, chopped 
1 small tomato, cubed 
1 cucumber, diced 
1 slice toast, cubed 
1 small onion, chopped 
1 t. cinnamon 
1 	t. salt 
1/4 t. pepper 

1 T. mint, chopped 
(optional) 

3 T. cider vinegar 
3 T. corn oil 

4 

GRAPELESS FIESTA FRUIT SALAD 
• rub ubasiln bottom of 

large bowl 

* Por favor eviten el use de 
todas las uvas de mesa. 

* Por favor, no compren 
lechuga Iceberg a menos que 
porte el sello con el aguila 
Azteca de la UFW. 

* Por favor, no compre 
ninguno de los vinos Gallo, 
entre los que se encuentran el 
Boone's, Farm, Ripple y Spa-
iiada. (Todo vino con el sello 
"Modesto, California" es pro-
ducido por Gallo.) 

— - 

• combine estos 5 
ingredientes 

• mezcle 

• echelos sobre la 
lechuga 

anada esta salsa al 
gusto 
mezcle ligeramente 

colOquelos sobre 
la ensalada 

pare: 

1 taza de manzanas picadas 
1 taza de bananos picados 
1 taza de duraznos picados 
1 taza de fresas partidas 
1/2 taza de piña en cuadritos 
1/2 taza de mandarinas o tajas 

de naranja 
1/2 taza de pedacitos de 

toronja sin membrana 
1/2 taza de uvas pasas sin 

semilla (pasas de Corinto) 

1/2 taza de vino de la Union 
(Almaden, Paul Mason, 
Italian Swiss Colony, 
Bali Hai, Christian 
Brothers, Novitiate, 
Calwa o algrin vino 
importado) 

el jugo de 1/2 limon 

retorios de yerbabuena 
1/2 taza de coco rallado 

• ingredientes 
estos 8 

 
•  mezclelos bien 

• ccombinehe  ;o 

 s sobre 

obe i a   es rt estos 
ingredientes 

• mezcla de frutas 

• adorne la ensalada 

ingredientes al 
tiempo de servirla 

con estos 2 

para: 4-6 

1 diente de ajo 

112 o 314 de taza de aceite de 

2 o 3 cucharadas de vinagre olivas 

el jugo de 112 lirnOn 
1 yema de huevo 
1 pizca de salsa 

Worcestershire  
1 pizca de salsa de tabasco 

ditas de azricar 
2 cuchara  

1 lechuga romans de 1. libra 

112 taza o etas de queso 
parrnesano  

sal 
pirnienta  

2 chilled heads Boston 
lettuce 

1 small can pimentos, cut 
into strips 
small bottle olives 
small can marinated 
artichoke hearts, 
quartered 

1 c. shredded mild cheddar 
cheese 

1 large avocado, peeled 
and sliced 

1/2 c. oil and vinegar 
dressing 

1 
1 

8 

ENSALADA "CESAR" 

—3
. majelo 

• 
refrieguelo en el 
-tondo de una 
ensaladera grande 

1 lb. romaine 
lettuce 

1 clove garlic 

1/2-3/4 C. olive oil 2-3 T vinegar 
juice of 1/2 lemon egg Yolk 

dash Worcestershire sauce 
2 dash tabasco sauce t. sugar 

1 

MEXICAN SALAD 
wash 

. 
 shred into bits 
•  

cEsARs SALAD  

. 

 combine estos '7 
ingredientes en la 

ensaladera 

• iavela 
• rOmpala en 

pedacitos de 
bocado 

• arifidala a la 
anterior 	

mezcla 

• ariada estos 3   
ingredientes a

l gusto  

• ariada estos 2 

. mezcle bien 
ingredientes  i4-i:t6es 

mezcle 

• combine these 5 
ingredients 

—  •  add to lettuce 

• toss lightly 

• add to salad 
toss well 

serves: 4-6 

• •  wash  shred into bite- 

 mixture  

e •  
add to ahoy 	

size 

• combine these 7 ingredients  in bowl 

ENSALADA MEJICANA 
2 cabezas de lechuga 

Boston, enfriadas 

lata pequeria de pirnientos 
cortados en tiras 

1 frasco pequerio de olivas 
1 lata pequeria de 

corazones 
 de alcachofas 

Yarinada (en escabeche) en pedacitos 
1 taza de queso cheddar 

suave desmenuzado 

eg a dritos 
te grande pelado y 

c 
ac
ua 

1/2 taza de salsa para 
ensalada de aceite y 	 • ariedala a la vinagre 

ensalada 

1 

2 

SUPPORT THE FARMWORKERS / 
APOYEN LOS TRABAJADORES AGRICOLAS 

• mezcle de nuev ligeramente  ° 
ii 
  

ara: 6 

• lavela y ro 
mPala en 

pedazos pequerios 

• combine estos 5 ingredientes 

ariadalos a la 

mezcle le ligeramente 

6 tazas de lechuga Boston o 
lechuga de hoja 

1/2 taza de cohombros rayaados 
con el cuchillo y cortdos 

I en tajadas bien delgadas 
1/4 de libra de queso muenster 

frio y cortado en tiras 
delgadas 

1/2 pirrientOn verde 
finamente cortado 

2 cebollas verdes bien 
picadas 

1 taza de repollo rojo 
picado bien fino 

DA DEL CERCANO ORIENTE 
ENSALA  

1412 
tazas de perejil pica& tado 

1 tornate pequerio cor  

1 pepino cohornbro cortado en cubitos 

1 tostada cortada en cuadros 
en cuadritos 

1cebolla pequeriaane 
picada 

1 cucharadita de tails en 

 pol cucharadita de sal 
vo 

114 de cucharadita de pimienta 

1 cucharada de yerbabunea 
picada (optional) 

ENSALADA "CALICO" 

• Idvelas 
• rOmpalas en 

pedacitos 

• 
combine estos 8 

ingredientes  

ruezcleloa  
ligerarnente  

. 
 ab.ausva si lo desea 

. rociar la ensalada 

con 
estos dos 

ingredientes ve 

mezelar nuelads 
••  eubrir la ensa  

enfriarla en la 
nevem  pot SO 
rainutos 

para.: 4  

* Please do not buy iceberg 
lettuce unless it bears the 
union's Aztec eagle label. 

* Please do not purchase 
any Gallo Wine, including 
Boone's Farm, Ripple & 
Spanada. (Any wine bearing 
the label "Modesto, Califor-
nia" is produced by Gallo.) 

6 	
. 

 Boston or bib lettuce 
1/2 e. 

scored, thinly sliced cucumbers  
1/4 lb. cold muenster cheese, 

cut into thin strips 1/2 green 

pepper, thinly sliced 
2 green onions, thinly sliced 1 c. shredded red 

cabbage 
roquefort dressing 

hard cooked eggs, sliced  

1 c. apples, sliced 
1 c. bananas, sliced 
1 c. peaches, sliced 
1 c. sliced strawberries 
1/2 c. diced pineapple 
1/2 c. tangerine or orange 

sections 
1/2 c. grapefruit sections 
1/2 currants 

1/2 c. union wine (Almaden, 
Paul Mason, Italian Swiss 
Colony, Bali Hai, 
Christian Brothers, 
Novitiate, Calwa, or any 
imported wine) 
juice of 1/2 lemon 

springs of mint 
1/2 c. shredded coconut 

Nota: Por favor 
receta. no use uvas de mesa ni vinos Gallo en esta 

3 cucharadas de vinagre de 

3 	

de aceite de 
cucharadas  sidra 

main 

salsa roquefort 

2 huevos cocidos y 
rebanados 

• • 

 Wash 

break into Piece  

• combin
ethese  5 

• toss 	ents 
• Put 0„ 

lettuc; `°P of 

: 

toss  

to ta 
s  light/3,

ste 
 

• arrange  

salad 	°II toil of 

serves: 8  

CALICO SALAD 

serves: 4-6 

Note: Please do.not use table grapes or Gallo wine in this recipe. 

ENSALADA DE FRUTAS "FIESTA" 
DE MANZANAS Y SIN UVAS 

• combine these 8 
ingredients 

▪ mix 

• combine these 2 
ingredients 

• pour over fruit 
mixture 

. chill for 2 hours 

garnish just before 
serving 


