Carolina del Norte

La Cosecha

del@Mes

STEPS TO HEALTH

La fruta destacada de la Cosecha
del Mes en Carolina del Norte es:

La Salud y el Exito en el
Aprendizaje van Mano a Mano

Los mercados sobre ruedas ofrecen una
gran variedad de frutas y verduras de
diferentes colores a precios bajos. Comer
frutas y verduras cada dia le daré a su
familia los nutrientes que necesita para
crecer fuerte y saludable. La Cosecha del
Mes puede ayudar a su familia a comer
saludable y estar activa cada dia.

iSEAN UNA FAMILIA
ACTIVA!

Incluya el trabajo en la
casa. Deje que los nifios
participen en el trabajo
del jardin y otras tareas
de la casa. Ellos pueden
ayudar rastrillando,
deshierbando, plantando
o aspirando.

Melons por dentro
y por fuera

CANTALOUPE

Ideas Saludables de Preparacion

¢ Rebane y coma melén y sandia como un
bocadillo refrescante o como acompafiamiento
en las comidas.

e Sirva mel6n rebanado o cortado en trocitos
con yogurt bajo en grasa o queso cottage.

e Congele trocitos de melén y sandia y

comaselos como bocadillos frios en dias calurosos.

e Licie yogur bajo en grasa con melén, fresas
congeladas y un platano. Sirva y disfrute.

HONEYDEW

SALSA DE SANDIA

Rinde 8 porciones. /% taza por
porcion.
Tiempo de preparacion: 15 minutos

Ingredientes:

¢ 3 tazas de sandia sin semillas,
picada

* 1/2 cebolla mediana, picada

e 1/2 pimiento rojo, picado

e 1 cucharada de chile jalapefio sin
semilla, picado

e 2 cucharadas de cilantro fresco,
picado

e 2 cucharadas de jugo de limén
verde

¢ 1 cucharadita de aceite vegetal

Direcciones:
1. En un tazén mediano, mezcle
todos los ingredientes.

2. Sirva inmediatamente o cubra y
refrigere hasta por 1 hora para
permitir que se mezclen los
sabores.

Informacion nutricional por porcion:

Calorias 28, Carbohidratos 6 g, Fibra

dietética 1 g, Proteinas 1 g, Grasas 1 g,

Grasa Saturada 0 g, Grasa Trans 0 g,
Colesterol 0 mg, Sodio 2 mg

Adaptada de: Soulful Recipes: Building Healthy
Traditions, Red para una California Saludable, 2008.

Datos Importantes
de Cultivos Locales

e La sandia es el melén mas popular en los
Estados Unidos, seguido del melén y el
meldn chino o dulce. Los melones vienen
en una variedad de colores y sabores.

Los melones crecen en enredaderas en
tierra arenosa en las llanuras costeras del
este de Carolina del Norte o en la region
noreste del Estado.

Las sandias vienen en muchos tamafios
diferentes y no siempre son rojas por
dentro. Las sandias amarillas o naranjas
por lo general son mas dulces que las
sandias de carne roja. Algunas tienen
semillas y algunas otras no. Las sandias
pueden pesar de 1 libra hasta 25 libras.
La mayoria de las sandias se cosechan
desde finales de Junio hasta Agosto.

Los melones también se conocen como
melén almizclefio debido a su olor
cuando estan maduros. Los melones
estan disponibles de Julio a Agosto.

El melén “Sprite” esta disponible desde
mediados de Junio hasta Septiembre en
la regién este de Carolina del Norte. Este
singular melén tiene un sabor afrutado
que se parece a una mezcla entre el
melén chino o dulce y la pera. Estos
melones pequefios solamente pesan
entre 1y 1.5 libras.

e Carolina del Norte también es anfitrion
de festivales de melén durante el verano.

www.ces.ncsu.edu

watermelon.org

(Cual es su melén favorito?

Pruebe diferentes tipos y variedades de
melones. Busque un mercado sobre
ruedas o un mercado de agricultores
para probar diferentes tipos de melones.
Visite ncfarmfresh.com para encontrar
uno cerca de usted.


http://watermelon.org

C arolin a del Norte ‘:Cuénto necesito? Recomendacién Diaria de Frutas y Verduras*

La cantidad de fruta y verdura Nifios, Adolescentes y
que necesita depende de Edad de 5-12  Adultos, Edad de

La COSECha su edad, sexo y la actividad 13 en adelante
fisica que practica cada dia.

Hombres| 2V2-5 tazas 4Y,—-6V> tazas

Consulte la tabla siguiente por dia por dia
para saber cuantas tazas de

e e fruta y verdura necesita su Mujeres 2V2-5 tazas 314-5 tazas
familia cada dfa. por dia por dia

*Si es activo, coma el nimero mas alto de tazas por dia. Visite
STEPS TO HEALTH www.choosemyplate.gov/en-espanol.html para aprender mas.

La fruta destacada de la Cosecha  ;Cuantas necesito? Consejos saludables

del Mes en Carolina del Norte es: ¢ Una 1/2 taza de melén cantalupo, * Escoja melones cantalupo con un aroma
casaba o verde (honeydew) es una dulce y que cedan un poco en la parte
fuente excelente* de vitamina C. del tallo. Los melones deben sentirse

, esados para su tamano.
e Una 1/2 taza de mel6n cantalupo es P P

., e Seleccione melones ver: hon W
también una fuente excelente* de Seleccione melones verdes (honeydew)

y sandias que se sientan pesados para su

vitamina A. ~
tamafio y suenen huecos al darles unos
*Las fuentes excelentes aportan al menos 20% del valor .
diario. golpecitos.
e Evite los melones y sandias con cascaras
. Informacion Nutricional arrugadas o que estén reventadas.
éPOI’ que enfocarse en ., ) .
ir frut variar el Porcién: V2 taza de melén cantalupo ¢ Deje los melones maduros enteros sobre
consumir frutas y va 5 en cubitos (80g) el mostrador o en el refrigerador hasta
consumo de verduras? Calorfas 27 Calorias de Grasa 0 por dos dias.
9 iari e Refrigere melones cortados en un
® Las frutas y verduras son una parte /o Yalor Diarto reci gente bien cerrado. Use en tres dias
. . ipi i . ias.
importante de una dieta saludable y Grasas Og 0% b
balanceada. Grasa Saturada Og 0% Mas meldn cada dia
* La vitamina A ayuda a mantener una Grasa Trans Og * Prepare un tazén de mel6n honeydew y
buena visién, a combatir infecciones y Colesterol 0Omg 0% cantalupo cortados en cubitos y tendra
a mantener una p|e| Saludable' Sodio 1 3mg 1% un bocadillo sabroso y colorido.
* Meldn tiene vitamina C, que ayuda Carbohidratos 7g 2% ¢ PFEPaOFIf! b;ochetfzs delztfru?a Co_'t" g’g‘on
. sandia, después voltee la mitad de
al cuerpo a sanar heridas y cortadas Fibra Dietética 1g 3% y  CESP .
disminuve el riesao de contraer la corteza que ha sobrado y Usela para
y disminuly 9 Azlicares 6g servir un bocadillo divertido.
infecciones. Proteinas 1 P o .
. . roteinas 19 e Congele puré de sandia sin semillas
e El melén y la sandia son una fuente Vitamina A 54% Calcio 1% en moldes para cubitos de hielo
bue:na.de carotenoides, que'son. ) Vitamina C 49% Hierro 1% y agréguelos al agua con gas o jugo
antioxidantes que pueden disminuir de naranja para tener una bebida
su riesgo de contraer algunas refrescante.
enfermedades al mantener su cuerpo N\
seguro de radicales libres. Los radicales
. N , Para aprender ADULT ACTIV
libres pueden dafar células. sgbre los N ULTOS ACTIVOS
. otros grupos Empiece lentamente si usted recién esta
* Consuma una variedad de frutas y de alimentos Proteina empezando a hacer activida fisica. Esto
’ ’ z . . z
verduras todos los dias para poder visite ayudara a prevenir lesiones. Después de
obtener los nutrientes que usted P algunas semanas incremente la frecuencia
. 1Plato . 0.9
necesita para estar sano. ChooscMyPlate o/ y el tiempo de su actividad.
Este material fue adaptado de La Cosecha del Mes proporcionado por el Departamento de Salud Publica de California, La Red para una California Saludable. puede escribir una carta con toda la informacion solicitada en el formulario. Envienos su formulario de queja completo o carta por correo postal a U.S.
El Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (por sus siglas en inglés “USDA”) prohibe la discriminacién contra sus clientes, empleados, y Department of Agriculture, Director, Office of Adjudication, 1400 Avenue, S.W., Washi D.C. 20250-9410, por fax al (202) 690-7442 0
por correo electrénico a program.intake@usda.gov. Las personas sordas, con auditivas, o con del habla que deseen presentar

solicitantes de empleo a base de raza, color, origen nacional, edad, discapacidad, sexo, " N .
identidad de géner‘g religion segL’gln o politicas sea una queja de EEO (Igualdad de Oportunidades en el Empleo) o del programa, por favor contacte al USDA por medio del Federal Relay Service

Ste S to estado civil, estado familiar o paternal nr:{amaciﬁn sexual eslaao de veterano, o si los (Servicio federal de transmision) al (800) 877-8339 o (800) 845-6136 (en espaiol). Las personas con discapacidades que deseen presentar una queja del
, ) : . programa, por favor vea la informacién anterior acerca de cémo contactarnos directamente por correo postal o por

ingresos de una persona provienen en su totalidad o en parte de un programa de asistencia . N y y o T
correo electrénico. Si necesita medios alternativos de comunicacién para obtener informacion acerca del programa

blica, o informacién genética protegida de empleo o de cualquier programa o actividad ¥ N

Feaizatia o fnanciada por el Departamenta, (No t0d0s s eitenios prohiidas se aplicardn (Braile, caracteres grandes, cina de audio, etc.) por favor contacte al Gentro TARGET del USDA al (202) 720-2600

atodos los programas y/o actividades laborales). Si desea presentar una queja por (vozy TDD). E1 USDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades. N c STATE
discriminacion del programa de Derechos Civiles, complete el USDA Program Discrimination

nal N”"_i“O" Assi Complaint Form (formulario de quejas por discriminacion del programa del USDA), que
Program Education (SNAP-Ed) puede encontrar en internet en http:/www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.html, 0 en

ncstepstohealth.orgf cualquier oficina del USDA, o llame al (866) 632-9992 para solicitar el formulario. También

Este material se desarrolld con fondos por el Nutrition Assi; Program (SNAP
en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). EXTE N S I 0 N
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