
Tomato, Cucumber and Red Onion Salad
Makes 6 servings

2 large cucumbers, halved length-
wise, seeded and sliced
1/3 cup red wine vinegar
1 tablespoon sugar
1 teaspoon salt

3 large tomatoes, chopped
2/3 cup red onion, chopped
½ cup chopped fresh herbs
3 tablespoons olive oil
Pepper to taste

In a large bowl, toss together cucumbers, vinegar, sugar, and salt. Let stand at 
room temperature for 1 hour; stir occasionally. Add tomatoes, onion, herbs and 
oil to cucumbers and stir to blend. Season to taste with salt and pepper.

Recipe Source:  Health Department of  Northwest Michigan

www.mifma.org

Ensalada de Tomate, Pepino y Cebolla Roja
6 Porciones

2   pepinos grandes sin semilla y 
cortados a la mitad en rebanadas a 
lo largo.
1/3 de taza de vinagre de vino tinto
1   cucharada de azucar 

1   cucharadita de sal
3   tomates grandes picados
2/3 taza de cebolla roja, picada
1/2  taza de hierbas frescas picadas

En un recipiente grande, combina el pepino, vinagre, azucar y sal. Dejalo 
reposar a temperatura ambiente por 1 hora; revuelve ocasionalmente. Agrega 
el tomate, cebolla, hierbas y aceite al pepino; revuelve para combinar. Ponle sal 
y pimienta al gusto.  
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Consejos de seguridad de la comida del mercado de agricultores
Los productos pueden contaminarse con patogenos de la tierra o de agua 
contaminada. Para proteger a su familia:
•	 Lavese las manos con jabon y agua tibia por 20 segundos antes y 

despues de manejar un producto fresco.
•	 Refrigere o enfrie los productos inmediatamente.
•	 Lave a fondo todos los productos frescos debajo de agua fluyendo.
•	 Talle los productos firmes con un cepillo limpio y de cerdas duras.
•	 No contamine los productos con carne cruda, pescado, aves o huevo.

Food Safety Cooking Demonstrations and materials are supported by a Food Safety Training and Education grant provided by the 
Michigan Department of Agriculture and Rural Development.

Informacion Nutricional por porcion:
Calorias 106; Grasa 7g; Colesterol 0mg; Sodio 200mg; Carbohidratos 11g; Fibra 2g; 
Proteina 2g


