
MARCH FOOD HERO 
COOK-ALONG

Join us from your own kitchen to make 
seasonal recipes:
Salmon Cakes

Oregon State University Extension Service – Lane County

TO SIGN UP, VISIT: https://beav.es/q8B

• You will need to source 
the recipe ingredients 
yourself prior to the class. 

• Pr e-r egistr a tion  is r equ ir ed , 
an d  a  sh opp in g list w ill be 
p r ovided  a fter  you  r egister .

Lear n  h ow  to m ake n u tr itiou s 
r ecipes fea tu r in g in gr ed ien ts an d  
flavor s to en cou r age h ea lth  in  th e 

w in ter  season .

Class date: 
Th u r sday, Mar ch  21st 
a t 5:15 pm  PT

For more information, contact Rebecca 
Fallihee rebecca.fallihee@oregonstate.edu

OSU Exten sion  Ser vice p r oh ib its 
d iscr im in a tion  in  a ll its p r ogr am s, 
ser vices, a ctivities an d  m a ter ia ls.

https://beav.es/q8B
mailto:rebecca.fallihee@oregonstate.edu


Héroe de Alimentos de Febrero
Cocinando -Juntos

Acompáñanos desde su propia cocina a 
preparar recetas de temporada : 

empanadas de salmón

Oregon State University Extension Service – Lane County

Para registrarse, visite: https://beav.es/q8B

• Deberá conseguir usted 
mismo los ingredientes 
de la receta antes de la 
clase .

• Se requiere registración y se le 
proporcionará una lista de 
compras después de registrarse.

Apr en da  a  p r epar a r  r ecetas 
n u tr itivas con  in gr ed ien tes y 
sabor es pa r a  fom en ta r  la  sa lu d  
en  la  tem por ada  de in vier n o.

Fecha de la clase : 
Ju eves, 21 de m ar zo a  
la s 5:15 p .m .

Para más información, por favor contacte
Rebecca Fallihee 
rebecca.fallihee@oregonstate.edu

OSU Exten sion  Ser vice pr oh ibe la  
d iscr im in ación  en  todos su s pr ogr am as, 
ser vicios, actividades y m ater ia les. 

https://beav.es/q8B
mailto:rebecca.fallihee@oregonstate.edu
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