Carolina del Norte Consejos saludables

e Las fresas son un delicioso refrigerio a cualquier

hora del dia. Simplemente lavelas, quite los tallos
y disfrute.

e Agregue rebanadas de fresas a un cereal alto en

fibra y yogurt rico en calcio y bajo en grasa.
e e e Licle fresas congeladas, yogurt bajo en grasa, y
hielo para preparar un delicioso licuado.

Para mas deas, visite: www.ncstrawberry.com’
STEPS TO HEALTH

La fruta destacada de la Cosecha D
. . . atos Importantes
del Mes en Carolina del Norte es: Suaper Banana Split de Cultivgs Locales

e Cada Estado cultiva fresas pero Carolina
del Norte es el cuarto Estado productor

Rinde 1 porcion.
Tiempo de preparacion: 5 minutos

Ingre/dientes: mas grande de fresas en los Estados
¢ 1 platano pequeno, pelado Unidos.
¢ 1/2 taza de yogur de vainilla bajo . .
/ ¥o9 ) e ;Casi todas las fresas cultivadas en
en grasa . .
. Carolina del Norte son consumidas
¢ 1 cucharada de granola baja en P
aqui mismo!
La Salud y el Exito en el i : :
a Jalu - y.e XIto en € e 1/2 taza de fresas en rebanadas e Las fresas que son cultivadas y vendidas
Aprendlzaje van Mano a Mano (frescas o congeladas) localmente son cosechadas mas
Desayunar Direcciones: maduras y viajan distancias mas cortas
puede mejorar el 1. Corte el plétano por la mitad a lo hafta los supermercados, por lo que son
comportamiento y largo. mas frescas y tienen un mejor sabor.
la actitud de su hijo. 2. Sirva yogur en un tazon. * Existen tres variedades principales de
Los hijos que . p i .
JOs g 3. Ponga las mitades del platano a fresas en Carolina del Nc?rte. Camarosa,
o!ese::yunan‘se ambos lados del yogur. Chandler, y Sweet Charlie. jDescubra
| sienten mejor, al vari ital
: 1 e meni)s 4. Cubra el yogur con la granola y la cudl variedad de fresas es su favorital
| | bti . fruta. Sirva. e {Visite un Festival de Fresas! Durante la
a ?f.esa.]e ay OL Ignen hm(zolri/sl q Informaci6n nutricional por porcién: temporada alta, Carolina del Norte es
calificaciones. La Losecha del Mes puede Calorias 259, Carbohidratos 55 g, Fibra anfitrién de muchos festivales locales
darle ideas para ayudar a su familia a Dietética 5 g, Proteinas 8 g, Grasas 2 de fresas
tener mas energia con el desayuno, g lcrisa 5|a6t“radas1 9 Gg'gsa Trans 0 g, o )
comer mas frutas y verduras y estar olesterol & mg, sodlo Zemg www.NCagriculture.org
. . Adaptacion: Nifios... jA Cocinar!, Red para una
activa todos los dias. California Saludable, 2009.

iSEAN UNA FAMILIA ACTIVA!

Carolina del Norte ha sido bendecida con
hermosas playas, majestuosas montafias e
innumerables rios y arroyos. Carolina del

Norte cuenta con mas de 40 parques

estatales y bosques nacionales. Los parques
locales, estatales y nacionales son una muy
buena manera de disfrutar y conocer nuestro
Estado realizando actividades al aire libre y
manteniéndose activo. Canotaje, natacion,
excursionismo, ciclismo y montanismo son sélo
algunas de las actividades disponibles. jEn familia

Para saber mas acerca de granjas donde
recolectas tu propia fruta/verdura,
mercados sobre ruedas, o mercados de
agricultores visite: ncfarmfresh.com.’

WNA §,
L

platiquen sobre las actividades que les gusta hacer y planeen un viaje! Visite la S ,,:‘—'f,
pagina de internet o su oficina local de parques y recreacién o visite la pagina: %
www.ncparks.gov' or www.fs.usda.gov."

Just Ripe for You

TEstas paginas de internet estan disponibles sélo en Inglés.


http://ncfarmfresh.com

Carolina del Norte

La Cosecha

del@Mes

STEPS HEALTH

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

{Por qué enfocarse en
consumir frutas y variar
el consumo de verduras?

e Las frutas y verduras son una parte
importante de una dieta saludable y
balanceada.

* Muchas frutas y verduras son una buena
o excelente fuente de Vitamina C.

¢ Nuestros cuerpos no pueden producir
Vitamina C, por lo que nosotros
debemos comer alimentos ricos en
Vitamina C, como frutas y verduras.

e La Vitamina C ayuda a nuestro
cuerpo sanar cortadas y heridas y
ayuda a reducir el riesgo de infeccion.
La Vitamina C también ayuda a
nuestro cuerpo a absorber el hierro
que contienen los alimentos que
consumimos.

* {Un buen consejo a seguir es asegurarse
de que la mitad de su plato contenga
frutas y verduras para asi poder consumir
los que su cuerpo requiere diariamente!

(Cuanto necesito?

La cantidad de frutas y verduras
que necesita cada persona
depende de su edad, sexo y

Recomendacién Diaria de Frutas y Verduras*

Nifos,
Edad de 5-12

Adolescentes y
Adultos, Edad de

13 en adelante

nivel de actividad fisica. Consulte Homb 2Ys_5 4V, 6V,

la tabla siguiente para saber la ombres 2~ tazas 2-6Y2 tazas
. . o por dia por dia

cantidad que necesita su familia.

Agregue una variedad de frutas Mujeres | 2'2-5 tazas 3%2-5 tazas

y verduras de diferentes colores por dia por dia

a las comidas y bocadillos para
ayudar a su familia a cumplir
sus metas.

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

(Cuantas fresas?

e Una 1/2 taza de fresas rebanadas
equivale a cuatro fresas grandes.

e Una 1/2 taza de fresas es una fuente
excelente* de vitamina C—que provee
el 81% del Valor Diario recomendado.

*Las fuentes excelentes aportan al menos 20% del valor

diario.
Informacion Nutricional
Porcion: 2 cup strawberries, sliced
(839)
Calorias 27 Calorias de Grasa 0
% Valor Diario
Grasas Og 0%
Grasa Saturada Og 0%
Grasa Trans Og
Colesterol Omg 0%
Sodio Tmg 0%
Carbohidratos 69 2%
Fibra Dietética 2g 7%
Azlcares 4g
Proteinas 1g
Vitamina A 10% Calcio 1%
Vitamina C 81% Hierro 2%

Consejos saludables

¢ Busque fresas redondeadas con un
brillo natural, de color rojo fuerte, tallos
verde oscuro y con aroma dulce.

e Guarde las fresas en el refrigerador
hasta por tres dias.

e Antes de servir, use agua fria para lavar
con cuidado las fresas sin quitar los
tallos.

¢ Busque en el supermercado fresas
congeladas con azlcar agregada.

Mas fresas cada dia

¢ En el horno de microondas ponga
fresas rebanadas con un poco de
jugo de naranja o puré de manzana
sin endulzar y tendré el aderezo
perfecto para sus panqueques.

* Agregue fresas a la ensalada de
espinaca.

e Mezcle fresas con trozos de mango y
pifia y agregue chilito en polvo y limén
y tendré una ensalada de fruta
estilo mexicano.

Para obtener mas recetas con fresas, visite:
www.whatscooking.fns.usda.gov.’

Para aprender
sobre los

ANS

otros grupos
de alimentos,
visite

Proteina

MiPlato
ChooscMyPlate.gov /

ADULTOS ACTIVOS: jincorpore caminatas o andar en
bicicleta a su rutina diaria! Salga a caminar por su vecindario,
0 en una pista en una escuela local, centro comunitario o
parque. O camine dentro de un centro comercial. Use su
bicicleta para ir al supermercado o a la biblioteca.

Este material fue adaptado de La Cosecha del Mes proporcionado por el Departamento de Salud Publica de California, La Red para una California Saludable.

El Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (por sus siglas en inglés “USDA”) prohibe la discriminacion contra sus clientes, empleados, y
solicitantes de empleo a base de raza, color, origen nacional, edad, discapacidad, sexo,

identidad de género, religion,

Steps to
.-fr Health

Program Education (SNAP-Ed)
ncstepstohealth.org’

y, segln 3 i politicas,
estado civil, estado familiar o paternal, orientacion sexual, estado de veterano, o si los
ingresos de una persona provienen en su totalidad o en parte de un programa de asistencia
piblica, o informacion genética protegida de empleo o de cualquier programa o actividad
realizada o financiada por el Departamento. (No todos los criterios prohibidos se aplicaran
atodos los programas y/o actividades laborales). Si desea presentar una queja por
discriminacion del programa de Derechos Civiles, complete el USDA Program Discrimination
Complaint Form (formulario de quejas por discriminacion del programa del USDA), que
puede encontrar en internet en http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.html, 0 en
cualquier oficina del USDA, o llame al (866) 632-9992 para solicitar el formulario. También

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.

D.C. 20250-9410, por fax al (202) 690-7442 o

Department of Agriculture, Director, Office of
por correo electronico a program.intake@usda.gov. Las personas sordas, con di
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
(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
correo electrénico. Si necesita medios alternativos de comunicacién para obtener informacion acerca del programa
(Braille, caracteres grandes, cinta de audio, etc.) por favor contacte al Centro TARGET del USDA al (202) 720-2600
(voz y TDD). EI USDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades.

Avenue, S.W.,

auditivas, o con di del habla que deseen presentar

Este material se desarrolld con fondos

inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés).

por el Nutrition Program (SNAP en

EXTENSION

TEstas paginas de internet estan disponibles sélo en Inglés.


http://choosemyplate.gov
http://ncstepstohealth.org

