
BUILDING BETTER SALADS

A  s k i l l  a n y  C S A  m e m b e r ,  l o c a l  f o o d  e n t h u s i a s t ,  o r  f a r m e r s '  m a r k e t  c u s t o m e r  n e e d s  t o
m a s t e r  i s  t h e  a r t  o f  t h e  d i n n e r  s a l a d .  I f  y o u  w a n t  t o  s u c c e e d  a t  e a t i n g  l a r g e  a m o u n t s
o f  p r o d u c e  t h r o u g h o u t  d i f f e r e n t  s e a s o n s ,  b e i n g  a b l e  t o  r o c k  s o m e t h i n g  s i m p l e  l i k e  a
s a l a d  i s  g o i n g  t o  h e l p  y o u  g e t  t h e r e .  A n d  t h e  f o r m u l a  i s  a c t u a l l y  q u i t e  s i m p l e .  

W h a t  d o e s  t h i s  l o o k  l i k e  s e a s o n a l l y ?  
W e  b r e a k  d o w n  s o m e  k e y  r e c i p e  c o m p o n e n t s  f o r  s p r i n g ,  s u m m e r ,
a n d  f a l l  o n  t h e  o t h e r  B u i l d i n g  B e t t e r  S a l a d  r e s o u r c e  c a r d s .

s e a s o n a l  

g r e e n s

p r o t e i na d d

s o m e

r a w  o r

c o o k e d

v e g

g r a b  a  

d r e s s i n g  

y o u  l o v e

t o p  i t  

w e l l

L e t t u c e ,  k a l e ,
A s i a n  g r e e n s ,
c a b b a g e ,  t h e
l i s t  g o e s  o n

a n d  o n .  T e n d e r
h e r b s  c o u n t

t o o .   G r a b  o n e
o r  a  f e w  t o  g e t

s t a r t e d .

B o t t l e d  i s
a b s o l u t e l y  f i n e .
Y e s ,  h o m e m a d e
v i n a i g r e t t e s  a r e

t a s t y ,  b u t
t h e y ' r e  o n l y

n e c e s s a r y  i f  y o u
h a v e  t h e
e n e r g y .

A n y t h i n g  t h a t
l o o k s  g o o d  t o
y o u  w i l l  w o r k .

T h i s  i s  t h e  f u n
p a r t .  T a k e  y o u r

s a l a d  t o  t h e
n e x t  l e v e l  w i t h

s e e d s ,  n u t s ,
d r i e d  f r u i t ,
f r e s h  f r u i t ,

c r o u t o n s ,  a n d
c h e e s e s .  T h e
m o r e  c r u n c h ,

t h e  b e t t e r .

I f  y o u ' r e  l o o k i n g
t o  t u r n  t h i s

s a l a d  i n t o  a n
e n t r e e  o r  m e a l ,

a  p r o t e i n  i s
g o i n g  t o  e n s u r e

i t  f i l l s  y o u  u p .
E g g s ,  c h i c k e n ,
s a l m o n ,  b e a n s ,
a n d  c r u m b l e d

t o f u  a r e  a l l
g r e a t  o p t i o n s .



BUILDING BETTER SALAD DRESSINGS

I f  y o u ' r e  i n  t h e  m o o d  f o r  a  h o m e m a d e  s a l a d  d r e s s i n g  o r  v i n a i g r e t t e ,  m a k i n g
y o u r  o w n  i s n ' t  s o  d i f f i c u l t .  T h e  f o r m u l a  i s  f a i r l y  s t r a i g h t f o r w a r d  a n d  y o u  c a n

e v e n  u s e  i t  a s  a  w a y  t o  u s e  u p  e x c e s s  v e g g i e s  a n d  h e r b s  f r o m  t h e  f a r m .

f i n e  

s e a  s a l t  

&  

f r e s h l y  

g r o u n d  

b l a c k  

p e p p e r

 t a b l e s p o o n s

v i n e g a r
t a b l e s p o o n

m u s t a r d

M u s t a r d  i s  c a l l e d
a n  e m u l s i f i e r .  I t

h e l p s  t h e  o i l  a n d
v i n e g a r  c o m e

t o g e t h e r .  D i j o n  i s
t h e  c l a s s i c  c h o i c e ,

b u t  a n y  m u s t a r d
c a n  w o r k .  

B a l s a m i c  a n d
a p p l e  c i d e r

v i n e g a r s  a r e
t h e  m o s t

c o m m o n ,  b u t
a n y t h i n g

f l a v o r f u l  w i l l
d o .

3 1
t a b l e s p o o n

h o n e y  o r  

m a p l e  s y r u p

T e c h n i c a l l y  t h i s  i s   
o p t i o n a l ,  b u t  a

t o u c h  o f
s w e e t n e s s  a d d e d
t o  d r e s s i n g s  c a n
r e a l l y  b r i n g  o u t

t h e  f l a v o r s .

1

c u p  o l i v e  o i l1 / 2

2
m i n c e d

g a r l i c  c l o v e s

O r  s o m e  g r e e n
g a r l i c ,  m i n c e d

s h a l l o t s ,
c h i v e s ,  o r  o t h e r

h e r b s  t h a t
i n t e r e s t  y o u .



BUILDING BETTER SPRING SALADS

S p r i n g  s a l a d s  a r e  a l l  a b o u t  f o c u s i n g  i n  o n  t h o s e  t e n d e r ,  a b u n d a n t  l e a f y
g r e e n s .  T h e s e  s a l a d s  a r e  s i m p l e ,  f r e s h  a n d  t h e  p e r f e c t  a d d i t i o n  t o  a n y

m e a l .  O r ,  a d d  a  p r o t e i n  f o r  a  c o m p l e t e  m e a l .

F o r  o t h e r  r e c i p e s  a n d  r e s o u r c e s ,  b e  s u r e  t o  v i s i t  o u r  w e b s i t e .

B a b y  

L e t t u c e  

m i x

+  

s l i c e d  r a d i s h

+
f e t a

+
c r e a m y

g r e e n  g a r l i c

d r e s s i n g

w w w . c a t t a i l o r g a n i c s . c o m / c o o k i n g

b o k  c h o y  

o r  

n a p a  c a b b a g e

+  

s h r e d d e d

k o h l r a b i  

o r  r a d i s h e s

+
s e s a m e  s e e d s

+
s e s a m e  

g i n g e r

d r e s s i n g

b u t t e r h e a d

l e t t u c e

+  

s c a l l i o n  o r

R e d  o n i o n

+
a v o c a d o

+
D i j o n

v i n a i g r e t t e

t e n d e r

s p r i n g  k a l e

+  

c r i s p y

c h i c k p e a s

+
p a r m e s a n  o r

n u t r i t i o n a l

y e a s t

+
l e m o n  &

o l i v e  o i l

d r e s s i n g

s p i n a c h

+  

s t r a w b e r r i e s

o r  a p p l e s

+
s u n f l o w e r

s e e d s

+
s u n s h i n e

s a l a d

d r e s s i n g



SESAME GINGER DRESSING

Recipe by: Love & Lemons

I n  a  s m a l l  b o w l ,  w h i s k
t o g e t h e r  t h e  t a h i n i ,  s e s a m e
o i l ,  v i n e g a r ,  t a m a r i ,  g i n g e r ,
m a p l e  s y r u p ,  a n d  1  t a b l e s p o o n
w a t e r  u n t i l  s m o o t h .
I f  t h e  d r e s s i n g  i s  t o o  t h i c k ,
a d d  a n  a d d i t i o n a l  1  t o  2
t a b l e s p o o n s  w a t e r  u n t i l  i t ’ s  a
d r i z z l e a b l e  c o n s i s t e n c y .

3  t a b l e s p o o n s  s m o o t h  t a h i n i
2  t a b l e s p o o n s  t o a s t e d  s e s a m e  o i l
2  t a b l e s p o o n s  r i c e  v i n e g a r
1  t a b l e s p o o n  t a m a r i
1  h e a p i n g  t e a s p o o n  g r a t e d  g i n g e r
1  t e a s p o o n  m a p l e  s y r u p  o r  h o n e y
1  t o  3  t a b l e s p o o n s  w a t e r

1 .

2 .

CREAMY GREEN GARLIC DRESSING

Recipe by: Willy St Co-op

1 / 2  c u p  m a y o n n a i s e
1 / 2  c u p  p l a i n  G r e e k  y o g u r t
1  t e a s p o o n  D i j o n  m u s t a r d
1  T a b l e s p o o n  l e m o n  j u i c e
2  T a b l e s p o o n s  w h i t e  w i n e  v i n e g a r
1 / 4  c u p  c h o p p e d  g r e e n  g a r l i c
2  T a b l e s p o o n  c h o p p e d  p a r s l e y
1 / 2  c u p  o l i v e  o i l
1  t e a s p o o n  s a l t
1 / 2  t e a s p o o n  b l a c k  p e p p e r

C o m b i n e  t h e  m a y o n n a i s e ,  G r e e k
y o g u r t ,  D i j o n  m u s t a r d ,  l e m o n
j u i c e ,  w h i t e  w i n e  v i n e g a r ,  g r e e n
g a r l i c ,  a n d  p a r s l e y  i n  t h e  b o w l  o f  a
f o o d  p r o c e s s o r  f i t t e d  w i t h  a  s t e e l
b l a d e .  P r o c e s s  u n t i l  s m o o t h .  W i t h
t h e  m o t o r  r u n n i n g ,  s l o w l y  d r i z z l e
i n  t h e  o l i v e  o i l .  C o n t i n u e  t o
p r o c e s s  u n t i l  w e l l - c o m b i n e d .
S e a s o n  w i t h  s a l t  a n d  p e p p e r .  

SUNSHINE SALAD DRESSING

Recipe by: Cookie & Kate

I n  a  2 - c u p  l i q u i d  m e a s u r i n g
c u p  o r  b o w l ,  c o m b i n e  a l l  o f  t h e
i n g r e d i e n t s  a s  l i s t e d .  W h i s k
u n t i l  b l e n d e d .  T a s t e ,  a n d
s e a s o n  w i t h  a d d i t i o n a l  p e p p e r
i f  n e c e s s a r y .
T h i s  d r e s s i n g  i s  i n t e n t i o n a l l y
b o l d ,  b u t  i f  i t  t a s t e s  t o o  t a r t
f o r  y o u r  l i k i n g ,  w h i s k  i n
a n o t h e r  t a b l e s p o o n  o f  h o n e y .
S t o r e  l e f t o v e r  s a l a d  d r e s s i n g  i n
t h e  r e f r i g e r a t o r ,  c o v e r e d ,  f o r
1 0  t o  1 4  d a y s .

½  c u p  p l a i n  G r e e k  y o g u r t
¼  c u p  e x t r a - v i r g i n  o l i v e  o i l
¼  c u p  D i j o n  m u s t a r d
3 -  4  t a b l e s p o o n s  h o n e y ,  t o  t a s t e
2  t a b l e s p o o n s  l e m o n  j u i c e
2  t a b l e s p o o n s  a p p l e  c i d e r  v i n e g a r
1  c l o v e  g a r l i c ,  p r e s s e d  o r  m i n c e d
½  t e a s p o o n  f i n e  s e a  s a l t
1 0  t w i s t s  o f  f r e s h l y  g r o u n d  b l a c k
p e p p e r

1 .

2 .

3 .

0ur favorite spring salad dressings



BUILDING BETTER SUMMER SALADS

T h e  g r e e n s  a r e  s t i l l  h e r e  ( e s p e c i a l l y  c r i s p  s u m m e r  l e t t u c e s  a n d  l o t s  o f  h e a r t y
c a b b a g e s ) ,  b u t  s u m m e r  s a l a d s  a l l o w  y o u  t o  t h i n k  a  l i t t l e  m o r e  c r e a t i v i t y  a b o u t  w h a t
y o u  c o n s i d e r  t h e  b a s e  o f  y o u r  s a l a d .  H i n t :  i t  c a n  b e  s o m e t h i n g  o t h e r  t h a n  f r e s h  g r e e n s
( t h i n k  t o m a t o e s ,  z u c c h i n i ,  o r  e v e n  a  g r i l l e d  r o m a i n e ) .

F o r  o t h e r  r e c i p e s  a n d  r e s o u r c e s ,  b e  s u r e  t o  v i s i t  o u r  w e b s i t e .

h e a d / l e a f

l e t t u c e

+  

c u c u m b e r s

+
a v o c a d o

+
h e r b  g r e e n

g o d d e s s

d r e s s i n g

w w w . c a t t a i l o r g a n i c s . c o m / c o o k i n g

z u c c h i n i

r i b b o n s

+  

c a r r o t

r i b b o n s

+
c h e r r y

t o m a t o e s

+
p e s t o

d r e s s i n g

c a b b a g e

+  

g r a t e d

c a r r o t s

+
J u l i e n n e d

z u c c h i n i  o r

r a d i s h  

+
g r e e k

y o g u r t

c o l e s l a w

d r e s s i n g

T o m a t o e s

+  

C U C U M B E R S

+
f e t a

+
o n i o n s

+
o l i v e s

+
R e d  w i n e

v i n a i g r e t t e

g r i l l e d

l e t t u c e

+  

g r i l l e d

s c a l l i o n s

+
p a r m e s a n

c h e e s e

+
c r o u t o n s

+
s u m m e r

c a e s a r

d r e s s i n g



GREEK YOGURT COLESLAW DRESSING

Recipe by: Simply Scratch

I n  a  g l a s s  j a r  o r  c o n t a i n e r  w i t h  a
t i g h t  f i t t i n g  l i d ,  c o m b i n e  t h e
g r e e k  y o g u r t ,  m a y o ,  h o n e y ,
l e m o n  j u i c e ,  v i n e g a r ,  d r y
m u s t a r d ,  s a l t  a n d  p e p p e r  a n d
c e l e r y  s e e d  - i f  u s i n g .
S e c u r e  t h e  l i d  a n d  s h a k e  w e l l  t o
c o m b i n e .  M a k i n g  s u r e  t h e  h o n e y
i s  m i x e d  w e l l  t h r o u g h o u t .
R e f r i g e r a t e  u n t i l  r e a d y  t o  s e r v e .

1 / 2  c u p  p l a i n  n o n f a t  G r e e k  y o g u r t
1 / 4  c u p  m a y o n n a i s e
1 ½  t a b l e s p o o n s  h o n e y
2  t a b l e s p o o n  l e m o n  j u i c e ,  f r e s h l y
s q u e e z e d ,  o r  m o r e  t o  t a s t e
1  t a b l e s p o o n  w h i t e  v i n e g a r
1 / 2  t e a s p o o n  d r y  m u s t a r d
1 / 2  t e a s p o o n  k o s h e r  s a l t
1 / 4  t e a s p o o n  b l a c k  p e p p e r ,  f r e s h l y
g r o u n d
1 / 4  t e a s p o o n  c e l e r y  s e e d ,  o p t i o n a l

1 .

2 .

3 .

K e e p  r e f r i g e r a t e d .  C a n  b e  m a d e  2
t o  3  d a y s  i n  a d v a n c e .

HERB GREEN GODDESS DRESSING

Recipe by: Love & Lemons

I n  a  f o o d  p r o c e s s o r ,  c o m b i n e
t h e  y o g u r t ,  p a r s l e y ,  m i x e d
h e r b s ,  c h i v e s ,  l e m o n  j u i c e ,
z e s t ,  o l i v e  o i l ,  c a p e r s ,  g a r l i c ,
s a l t ,  a n d  p e p p e r .  P u l s e  u n t i l
w e l l  c o m b i n e d .  S e a s o n  t o
t a s t e .
S e r v e  a s  a  d i p  o r  t o s s  w i t h
s a l a d  g r e e n s .  S t o r e  i n  a n
a i r t i g h t  c o n t a i n e r  i n  t h e  f r i d g e
f o r  u p  t o  5  d a y s .

1  c u p  w h o l e  m i l k  G r e e k  y o g u r t
1  c u p  p a r s l e y
1  c u p  m i x e d  s o f t  l e a f y  h e r b s ,  d i l l ,
m i n t ,  t a r r a g o n  a n d / o r  c i l a n t r o
2  t a b l e s p o o n  c h o p p e d  c h i v e s
2  t a b l e s p o o n s  l e m o n  j u i c e
½  t e a s p o o n  z e s t
1  t a b l e s p o o n  e x t r a - v i r g i n  o l i v e  o i l
2  t e a s p o o n s  c a p e r s
1  g a r l i c  c l o v e
¼  t e a s p o o n  s e a  s a l t
F r e s h l y  g r o u n d  b l a c k  p e p p e r

1 .

2 .

PESTO DRESSING

 Recipe by: Food & Wine

1  c u p  p a c k e d  b a s i l  l e a v e s ,
c o a r s e l y  c h o p p e d
¼  c u p  e x t r a - v i r g i n  o l i v e  o i l
1  ½  t a b l e s p o o n s  C h a m p a g n e
v i n e g a r
P i n c h  o f  c r u s h e d  r e d  p e p p e r
S a l t  a n d  f r e s h l y  g r o u n d  b l a c k
p e p p e r

I n  a  f o o d  p r o c e s s o r ,  p u l s e  t h e
g a r l i c  u n t i l  c h o p p e d .  A d d  t h e
b a s i l  a n d  p u l s e  u n t i l  f i n e l y
c h o p p e d .  A d d  t h e  o i l ,  v i n e g a r
a n d  c r u s h e d  r e d  p e p p e r  a n d
p r o c e s s  u n t i l  s m o o t h .  S e a s o n
w i t h  s a l t  a n d  p e p p e r .

0ur favorite summer salad dressings

https://amzn.to/2Mm3S0m


BUILDING BETTER 

FALL & WINTER SALADS

O n c e  y o u  g e t  a  k n a c k  f o r  t h e m ,  y o u ' l l  d i s c o v e r  t h a t  t h e r e  i s  n o  b e t t e r  c o o l  s e a s o n
t r e a t  t h a n  a  p i l e  o f  s e a s o n a l  g r e e n s  t o p p e d  w i t h  s h r e d d e d  r o o t  v e g e t a b l e s  ( o r  a  s a l a d
b u i l t  e n t i r e l y  o u t  o f  t h e m ) .

F o r  o t h e r  r e c i p e s  a n d  r e s o u r c e s ,  b e  s u r e  t o  v i s i t  o u r  w e b s i t e .

s p i n a c h

+  

b l u e  c h e e s e

+
a p p l e s

+
R e d  o n i o n

+
W a l n u t s

+
m a p l e

b a l s a m i c

v i n a i g r e t t e

w w w . c a t t a i l o r g a n i c s . c o m / c o o k i n g

k a l e

+  

d r i e d  c h e r r i e s

o r

c r a n b e r r i e s

+
s h r e d d e d

r a d i s h  o r

t u r n i p

+
h o n e y  &

l e m o n  j u i c e

d r e s s i n g

l e t t u c e

+  

s h r e d d e d

d a i k o n  o r

w i n t e r

r a d i s h

+
c r o u t o n s

+
h o n e y

g a r l i c

v i n a i g r e t t e

r a d i c c h i o

+  

o r a n g e s

+
t o a s t e d

h a z e l n u t s

+
f e t a  o r  o t h e r

h a r d  g o a t

c h e e s e

+
C i t r u s

v i n a i g r e t t e

s h r e d d e d

c a r r o t s

+  

s h r e d d e d  b e e t s

+
s h r e d d e d

c e l e r i a c

+
s u n f l o w e r

s e e d s

+
g r e e k  y o g u r t

c o l e s l a w

d r e s s i n g



CITRUS VINAIGRETTE

Recipe by: Food & Wine

1 / 2  t e a s p o o n  f i n e l y  g r a t e d
o r a n g e  z e s t  
6  t a b l e s p o o n s  o r a n g e  j u i c e
2  t a b l e s p o o n s  w h i t e  b a l s a m i c
v i n e g a r
1 / 2  c u p  e x t r a - v i r g i n  o l i v e  o i l
K o s h e r  s a l t
P e p p e r

I n  a  s m a l l  b o w l ,  c o m b i n e  t h e
o r a n g e  z e s t ,  o r a n g e  j u i c e  a n d
v i n e g a r .  W h i s k  i n  t h e  o i l  a n d
s e a s o n  w i t h  s a l t  a n d  p e p p e r .

K e e p  r e f r i g e r a t e d .  C a n  b e  m a d e
2  t o  3  d a y s  i n  a d v a n c e .

MAPLE BALSAMIC VINAIGRETTE

Recipe by: Plays Well with Butter

⅔  c u p  e x t r a  v i r g i n  o l i v e  o i l
⅓  c u p  g o o d - q u a l i t y  a g e d  b a l s a m i c  v i n e g a r
2  t a b l e s p o o n s  p u r e  m a p l e  s y r u p
1  c l o v e  g a r l i c ,  s m a s h e d
½  t e a s p o o n  K o s h e r  s a l t
½  t e a s p o o n  g r o u n d  b l a c k  p e p p e r
1  t e a s p o o n  f r e s h  t h y m e ,  f i n e l y  c h o p p e d
1  t e a s p o o n  f r e s h  r o s e m a r y ,  f i n e l y  c h o p p e d

A d d  t h e  o l i v e  o i l ,  b a l s a m i c  v i n e g a r ,  m a p l e  s y r u p ,  g a r l i c ,  K o s h e r  s a l t  a n d  g r o u n d  b l a c k  p e p p e r  t o  a  h i g h - s p e e d
b l e n d e r  o r  f o o d  p r o c e s s o r .  B l e n d  u n t i l  t h e  v i n a i g r e t t e  i s  e m u l s i f i e d  &  c r e a m y .  T r a n s f e r  t o  a  j a r  o r  a i r t i g h t
c o n t a i n e r ,  t h e n  a d d  i n  t h e  f r e s h  h e r b s .  S h a k e  o r  s t i r  t o  c o m b i n e .  S t o r e  i n  t h e  r e f r i g e r a t o r  f o r  u p  t o  1  w e e k .  

0ur favorite fall & winter salad dressings

HONEY & LEMON JUICE DRESSING

Recipe by: Jamie 0liver

6  t a b l e s p o o n s  e x t r a  v i r g i n  o l i v e  o i l
3  t a b l e s p o o n s  l e m o n  j u i c e
1  t a b l e s p o o n  g o o d  h o n e y
S e a  s a l t
F r e s h l y  g r o u n d  b l a c k  p e p p e r

M i x  e v e r y t h i n g  t o g e t h e r  i n  a  b o w l  a n d
s e a s o n  t o  t a s t e .

HONEY GARLIC VINAIGRETTE

Recipe by: All Recipes

1  c u p  v e g e t a b l e  o i l
⅓  c u p  a p p l e  c i d e r  v i n e g a r
3  t a b l e s p o o n s  h o n e y
2  c l o v e s  g a r l i c ,  m i n c e d

I n  a  c o n t a i n e r ,  c o m b i n e
o i l ,  v i n e g a r ,  h o n e y ,  a n d
g a r l i c .  C o v e r ,  a n d  s h a k e
u n t i l  b l e n d e d .  S e t  a s i d e
f o r  4 5  m i n u t e s ,  t o  a l l o w
f l a v o r s  t o  c o m b i n e .  S h a k e
a g a i n  b e f o r e  s e r v i n g .
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