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iLas estaciones estan
cambiando y los dias mas
frios estan regresando

a Washington!

Manténgase atento a
los productos locales
de otono

Si pasea por el mercado agricola local estos dias, es
posible que note que los tomates, los duraznos, las
lechugas, los pimientos y las bayas estan empezando a
escasear. {Pero eso no significa que la temporada agricola
haya terminado! Algunos cultivos tardan todo el verano
en alcanzar la madurez, mientras que otros simplemente
prosperan con temperaturas mas frias. Otros requieren
un tiempo para “curarse” antes de llegar a los clientes, lo
cual es una técnica de almacenamiento poscosecha que
endurece el cultivo para que tenga una vida Util mas larga, esté mas protegido contra
dafiosy, en general, tenga mejor sabor mediante la conversion de almidones en azlcares.
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Dias para celebrar

SEPTIEMBRE
22 Primerdia de otofio
25 Dia Nacional de la Cocina

OCTUBRE

1 DiaNacional delaCol
Rizada

10 Dia Mundial del Huevo
31 Halloween

NOVIEMBRE
1 DiaNacionaldelaCanela

18 DiadelaSidrade Manzana
27 Diade Accién de Gracias

DICIEMBRE
5 DiaMundial del Suelo
21 Primerdiadeinvierno

El Programa de Asistencia Nutricional Complementaria (Supplemental Nutrition Assistance Program, SNAP) del USDA financio este material. Esta

institucion es un proveedor que brinda igualdad de oportunidades. El Programa de Alimentos Basicos del Estado de Washington (Washington
State Basic Food Program) puede ayudar a brindarle una alimentacién saludable segiin las Pautas alimentarias para estadounidenses.




Productos de otofio, continuacion de la pagina 1

;Cual es el primer producto que le viene
a la mente cuando piensa en el otono?

iA continuacion, se muestran
algunos de nuestros favoritos de otono!

Maiz

N
* Verduras que normalmente se curan antes de llegar al mercado.

° Variedades de calabaza, como la moscada, la bellota y la espagueti.

+ ¢Ya habia oido hablar del membrillo? Parece una combinacién de manzanay pera, pero tiene un sabor muy agrio o amargo.
Debido a su sabor, no se suelen consumir frescos, sino que se utilizan para hornear y para hacer mermeladasy conservas. ;Qué
es el membrillo? Cémo aprovechar la fruta de otofio subestimada, Foodandwine.com



Resultados de la encuesta anual del CSFP

Nuestro mas grande agradecimiento a todos aquellos que se tomaron el tiempo para brindar
comentarios sobre el Programa Suplementario de Alimentos Basicos (CSFP) en la encuesta anual que se
realizé la primavera pasada. Después de recopilar todas las respuestas, estamos listos para compartir
los resultados. Asi respondieron los participantes del CSFP en todo el estado a la encuesta de este afio:

Respuestas totales: 1093 de 5372 participantes de todo el estado. jEso es el 20 %!

o Edad promedio de los encuestados: 73
» Encuestado de mayor edad: 99
» E164 % recibe el SNAP.

» E188 % tiene acceso a agua, electricidad,

estufa u horno y refrigerador.

e El 25 % de los encuestados indic6 tener
al menos una restriccion alimentaria.
La mas comun fue la intolerancia a
la lactosa: =

Intolerancia
Sin alalactosa
10 %
Vegetariano o Aty
6 %

vegano 4 %

Halal o
kosher 1 %

Alergia
alos

frutos
secos RESTRICCIONES

4% ALIMENTARIAS

Ninguna

75 %

seleccionada

e El85 % de los encuestados indico tener al
menos una afeccién. La mas comin fue
la artritis: :

Ninguna seleccionada
7%

Osteoporosis
11%

Diabetes
16 %

AFECCIONES

Presion 4
arterial Artritis
alta23 % 28 %

Problemas de la vista
15%

« Los 3 temas mas solicitados para los
futuros boletines trimestrales, cada
uno con mas de 400 votos, fueron
los siguientes:

1. Informacion sobre productos de
temporaday agricultura en Washington.
2. Mas recetas con ingredientes del CSFP.
. Consejos para comprar con
un presupuesto limitado.

w

e 326 de ustedes proporcionaron comentarios a través de una seccién de respuesta libre
opcional. Leimos cada una de las respuestas y transmitimos sus comentarios a su banco de
alimentos. Sus notas de agradecimiento (jmas de 100!) fueron particularmente especiales de

leer y compartir.

Nuevamente les agradecemos por su participacion, ;hacen que este programa sea mas fuerte!



Mantenerse hidratado es increiblemente

importante para el funcionamiento de nuestro . % de .
. Tipo de frutao . .o Equivalente a

cerebro y nuestro cuerpo. Aproximadamente el composicion

. verdura 1 vaso de agua
60 % de nuestro cuerpo esta compuesto de agua de agua
y nuestro cerebro aun mas, ya que tiene un 75 % Pepinos 96 % 1 taza de pepino en rodajas
de agua. Las National Academies of Sciences,
Engineering, and Medicine de Estados Unidos Lechuga iceberg 96 % 4 tazas de lechuga rallada
determinaron que la ingesta diaria dptima de . 0 .
agua es de 3,7 litros (15,5 vasos) para los hombres APl 2l 2 tazas de apio picado
y 2,7 litros (11,5 vasos) para las mujeres. Es Repollo verde 93% 1taza de repollo rallado
fundamental que consumamos suficiente agua
cada dia para mantenernos saludables, pero puede Duraznos 88 % 2 0 3 melocotones
ser dificil mantenerse hidratado. Naranjas 86 % 3 a4 naranjas medianas
Ademas de beber vasos de agua, ;sabia que Manzanas 85 9% 2 manzanas

también puede comer agua? jAsi es! El agua
constituye un gran porcentaje de la mayoria de las Peras 85 %
frutasy lasverduras, incluidas las que normalmente
se encuentran en los bancos de alimentos. Las
manzanas, por ejemplo, contienen aproximadamente un 85 % de agua. Esto las convierte en un alimento muy hidratante que
puede contribuir a la ingesta general de liquidos. jComer dos manzanas de tamafio mediano equivale aproximadamente a

beber un vaso de agua! Este calculo también sirve para las peras. Consulte la tabla que se encuentra arriba para obtener mas
informacion sobre el contenido de agua de las frutas y las verduras.

2 peras

Receta de la temporada unguisoabundante

. \ ara dar la ienvenida al
610“50 dG IGVH.&JAS Elima mas frio. jY un uso
Ve = . l
Ingredientes: 10 porciones Informacién nutricional perfecto para esa lata
. 2 cucharaditas de aceite de - ltaza de lentejas sec.e:js g Mién: 1taza de lentejas con la c'|ue
oliva (o0 aceite de canola) (enjuagadasy escurrida Cantidad por porcion 444 no sabe qué hacer!
: tes cortados en Calorias o
e, picada + 3latas de toma : Calorias
+ LaalataEnt p ) cubitos con bajo contenido de Grasatotal 29
+ 1 cucharadita de ajo en polvo sodio (14,5 onzas[411glcadauna)  Grasasaturada 09
i 0
. 1paquetey mediodelOonzas =, o 4o agua Colesterol gzjr:%
i dio
283 g) de zanahorias en ) . Sodo ~ 52mg
(rodajga)s congeladas . 1 cucharadita de chileen polvo Carbohidratos 209
_ Fibradietética 79
Pasos: . 6
Azucares totales 99
1. Lavese las manos con aguay jabon. ‘ " Aiicares agregados .
2. Caliente el aceite en unaolla grande a fuego medio. indl.
3. Agregue la cebolla picada. o PTOtef“a
4. Cocine durante 3 minutos o hasta que este tierna. VitaminaD

s zanahorias, las lentejas, los tomates,  Calcio
Hierro

er

Incorpore el ajo en polvo, la
el aguay el chile en polvo. . '
6. Cocine afuego lento sin tapar durante unos 20 minutos o hasta Potasio

que las lentejas estén tiernas.

{Quiere probar mas recetas increibles? MyPlate Kitchen del United States Department
of Agriculture (USDA) cuenta con cientos de recetas saludables y econdémicas
en myplate.gov/myplate-kitchen.

Washington Asistencia Alimentaria En Internet:
State Department of Teléfono: (360) 725-5640 agr.wa.gov/services/food-access
Agriculture i

Correo electronico: foodassistance@agr.wa.gov

AGR6-2509-032-spa (New 2509) ;Necesita esta publicacion
en un formato alternativo? Comuniquese con el Washington State Department of Agriculture(WSDA) al (360) 902-1976 o con el servicio de retransmision de TTY al (800) 833-6388.
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