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Con todas las frutas
frescas de estacion y
la luz del sol afuera,
el verano es la época
perfecta para mejorar
la salud.

Reviva la huerta de la victoria

El sol del verano alegra las plantas y las huertas. Durante la Segunda Guerra Mundial,
los estadounidenses plantaban huertas de la victoria, no solo para complementar
sus raciones, sino también para levantarse el animo. En las huertas de la victoria, se
cultivaba un tercio de los vegetales producidos en los Estados Unidos en esa época.’

Ya sea que tenga acceso a un patio, un porche o un alféizar con sol, este es el mejor
momento para cultivar sus propios alimentos. Gracias a sus calidos veranos y otofios
templados, Washington es un lugar fantastico para cultivar diferentes vegetales, frutas
y hierbas. No es necesario ser un experto en jardineria para intentar tener una huerta.

Hacer una huerta brinda muchos beneficios. Tener una huerta es un modo fantastico
de ponerse en movimiento, y también ayuda a aliviar el estrés. Cultivar sus propios
alimentos también representa un ahorro en comestibles y, al mismo tiempo, da vida a
sus ensaladas, guisos y refrigerios.

Tener una huerta no tiene que costarle dinero. Puede reutilizar botellas plasticas de
jugo, jarras de leche y cartones de jugo de naranja, y cortarlos en forma de macetas.
Llénelos con tierra, plante semillas y haga agujeros para el drenaje, y tendrd una huerta.
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Dias de celebracion
Junio

1-7
4
9

10
11
17

Semana nacional de la huerta
Dia nacional del queso

Dia nacional de la tarta de fresas y
ruibarbo

Dia nacional de las hierbas y las especias
Dia nacional de la mazorca de maiz
Dia nacional de comer vegetales

Julio

3
7
11

Dia nacional de comer frijoles
Dia nacional del macarrdn
Dia nacional de la cereza Rainier

Agosto

2-8 Semana nacional de los mercados de

agricultores
Dia nacional de la sandia

Dia nacional de dejar algunos
calabacines de sorpresa en el
porche del vecino

Este material fue financiado por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP, Programa de Ayuda Nutricional Suplementaria) del US

Department of Agriculture (USDA, Departamento de Agricultura de los EE. UU.). Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.



Reviva la huerta de la victoria (continuacion de la pagina 1)

¢{Qué puedo cultivar en mi huerta?

En el interior: tener una huerta no se limita a lugares al aire libre.
Considere cultivar miniespinacas, rucula, albahaca o eneldo en
su alféizar u otro espacio interior que sea luminoso. Coloque las
macetas en un espacio bien iluminado de la casa y riéguelas cuando
latierra esté seca.

Huerta en contenedores: Si quiere tener una huerta, pero no
dispone de espacio suficiente, cualquier balde, tarro o macetero
colgante se puede convertir en una buena maceta. Considere
cultivar porotos, remolachas, col rizada o tomates, ya que estos
cultivos tienen raices poco profundas y no necesitan mucho lugar.
Aseglrese de hacer agujeros de drenaje en los objetos reutilizados.
Es posible que deba sembrar las plantas de tomate y de porotos en
funcién de la variedad que elija cultivar.

Canteros: si ya tiene una huerta, considere plantar zanahorias,
maiz, nabos o puerros. Estos cultivos son abundantes. Crecen bien
de semillas plantadas en pleno verano y continGian dando frutos en
el otofo. Durante el verano, riegue las plantas generosamente por
la noche o temprano a la mafiana para obtener mejores resultados.

;Sabia que los fondos del SNAP pueden utilizarse para comprar
semillas y plantulas en tiendas de comestibles y mercados
de agricultores? Puede duplicar su dinero del SNAP si compra
en mercados de agricultores participantes de todo el estado.
Consulte la publicidad del programa Market Match del SNAP) que
figura en la pagina siguiente para obtener mas informacion sobre
las operaciones de los mercados de agricultores del estado de
Washington.

i{Necesita asesoramiento? Tilth Alliance cuenta con una linea
directa para huertas donde las personas pueden obtener
asesoramiento sobre como hacer una huerta. Llame al
206-633-0224 si necesita ayuda con su huerta.

! Kallen, Stuart A. (2000). The War at Home. San Diego: Lucent Books.
ISBN 1-56006-531-1.

Debido al riesgo de contraer COVID-19, muchos adultos mayores se
quedan en sus casas para cuidarse. Desafortunadamente, para algunas
personas, la casa no es un lugar seguro.

Si le preocupa que un conocido esté sufriendo abuso de adultos
mayores, o si le preocupa su propia seguridad, hable.

Para denunciar un caso de abuso, abandono o explotacion, llame a
la linea directa para denunciar el abuso a los adultos mayores al

1-866-ENDHARM (1-800-363-4276).



Comenzo la temporada de mercados de agricultores

Visitar un mercado de agricultores es una manera fantastica de incorporar frutas y vegetales frescos a su dieta, asi como también de
apoyaralos agricultoreslocales. Este afio, los mercados de agricultores se veran diferentes debido a la COVID-19. Es posible que tengan
menos proveedores, actividades limitadas y nuevas medidas de seguridad para proteger la salud. Consulte estas recomendaciones
bésicas sobre cdmo comprar de forma segura en los mercados de agricultores esta temporada.

« Obtenga informacién: antes de ir al mercado local, consulte para obtener informacién sobre las pautas de seguridad y las
novedades.

. Seainteligente, cuidese y manténgase saludable: si
puede, pidale a un miembro de su familia 0 a un amigo
que compre alimentos para varias personas. Si no se
siente bien, quédese en casa.

« Elabore un plan: para que su viaje sea rapido y facil,
haga el pedido con antelacién cuando sea posible o
vaya al mercado con una lista de compras.

« Compre de forma segura: siga las pautas del mercado.
Intente no tocar ningln articulo que no haya comprado,
y mantenga la distancia fisica entre usted y otras
personas cuando sea posible.

« Mantenga la limpieza y disfrute: [dvese las manos
después de comprar y antes de cocinar. Como siempre,
es importante lavar los productos antes de utilizarlos.

« iNoseolvide de agradecerles a los agricultores!

Programa Market Match del SNAP

El programa Market Match del SNAP es un programa nuevo que les proporciona a los clientes de SNAP/Electronic Benefit Transfer
(EBT, Transferencia Electrénica de Beneficios) dinero adicional para comprar frutas y vegetales frescos en mercados de agricultores
de todo el estado. Este programa fue lanzado por el Washington State Department of Health (Departamento de Salud del Estado de
Washington) en abril de 2020 y reemplaza los programas de intercambio de SNAP/EBT. Para obtener mas informacién, consulte las
preguntas frecuentes que figuran a continuacion y visite la pagina del programa Market Match del SNAP en el sitio web doh.wa.gov.

:Donde puedo acceder al programa Market Match del SNAP?

El programa Market Match del SNAP esta disponible en mas de 100 mercados de todo
el estado. Para encontrar un mercado cercano, visite doh.wa.gov/SNAPMarketMatch

¢Como puedo obtener dinero del programaMarket Match del SNAP?

Vaya al puesto de informacidn de un mercado participante y digales que quiere
utilizar el programa Market Match del SNAP. Deslice su tarjeta EBT para obtener
el monto que desea gastar. Recibirad ese monto tanto en fichas EBT como en

dinero del programa Market Match del SNAP.

¢Hay un limite de dinero del programa Market Match del SNAP
que puedo obtener?

Los mercados intercambian $10 o mas por dia. Consulte con su mercado local
participante para conocer el monto de intercambio diario.

¢Qué puedo comprar con el programa Market Match del SNAP?

Puede comprarvegetalesy frutas frescas, champifiones, hierbas frescas, y semillasy plantas
que producen alimentos (por ejemplo, semillas o plantas de tomate).


https://www.doh.wa.gov/
https://www.doh.wa.gov/SNAPMarketMatch

Aplicacion Start Simple

El USDA desarrolld una nueva aplicaciéon movil para
ayudarlo a adoptar un estilo de alimentacién sana
y lograr sus objetivos. Start Simple with MyPlate
es una aplicacién facil de usar para establecer
objetivosalimentariosdiarios, controlarel progreso
y celebrar el éxito a lo largo del camino.
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A continuacidn, presentamos algunas
recomendaciones para comenzar:

« Vayaachoosemyplate.gov para buscary descargar la aplicacion Start Simple.
Establezca objetivos para cada grupo de alimentos (frutas, vegetales, cereales, alimentos proteicos y lacteos).

Toque el icono “Tip” (Recomendacidon) en forma de bombilla para obtener ideas sobre cdmo lograr sus objetivos alimentarios.
Utilice la seccidn “MyPlate 101” para obtener mas informacion sobre las recomendaciones diarias y los beneficios en la salud de cada
grupo de alimentos.

Consulte la pagina de preguntas frecuentes de Start Simple para obtener mas informacién.
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Washington Food Assistance En Internet:
State l?epartment of Teléfono: (360) 725-5640 agr.Wa.gOV/SerViceS/fOOd'access
Agriculture Correo electroénico: foodassistance@agr.wa.gov
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{Necesita esta publicacion en otro formato? Pdngase en contacto con el WSDA llamando al (360) 902-1976 o a la linea de retransmision (TTY) (800) 833-6388.


https://healthyeating.sfgate.com/much-sodium-seniors-need-diets-7100.html
https://agr.wa.gov/services/food-access
https://www.choosemyplate.gov/



