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Productos frescos para poner en sus platos

{Recibe los beneficios del Supplemental Nutrition Assistance Program, SNAP (Programa de Asistencia
Nutricional Suplementaria) (cupones para alimentos)? En el estado de Washington hay dos formas en

que puede hacer rendir el presupuesto para los alimentos al comprar frutas y verduras utilizando sus

beneficios de SNAP.

«  Programas de contribucion de SNAP en los mercados agricolas (Fresh Bucks/Fresh Match/
Gimme Five/Double Up Bucks): puede usar los beneficios de SNAP para comprar frutas y verduras
frescas en el mercado local de agricultores. Los mercados de agricultores participantes también
pueden proporcionar fondos adicionales a los clientes para comprar ain mas frutas y verduras
frescas. Los intercambios en todo el estado varian de mercado a mercado. Para encontrar
el programa de intercambio mas cercano, visite la pagina de la Asociacion de Mercados de
Agricultores del estado de Washington (Washington State Farmers Market Association) en
info@wafarmersmarkets.org.

¢ ElDepartment of Health’s Complete Eats Program (programa de comidas completas
del Departamento de Salud): Cuando los clientes de SNAP gasten $10 en frutas y verduras
seleccionadas en las tiendas Safeway del estado de Washington, recibirdn un cupén de $5 para
gastar en mas frutas y verduras. Los clientes deben usar su tarjeta Safeway para participar. Para
mas informacién, visite la tienda local de Safeway, escriba al correo electrénico FINI@doh.wa.gov
o llame al 360-236-3287.

L d o &
iDias de celebracion!
Septiembre
8: Dia nacional de los abuelos
13:  Dianacional del cacahuate

25:  Dianacionaldelasaludyel
ejercicio fisico de la mujer

26:  Dianacional de Johnny
Appleseed

Octubre

12:  Dianacional del agricultor

24:  Dianacional dela
alimentacion

Noviembre:

15:  Jornada nacional de
limpieza del refrigerador

17:  Diadesaliracaminar

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 institucién es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.
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Programa
Suplementario De
Productos Basicos

Los programas de Ayuda Alimentaria del WSDA
administran el Commodity Supplemental Food
Program, CSFP (Programa Suplementario de Productos
Basicos) que proporciona “paquetes” de alimentos a
mas de 6,000 residentes de Washington mayores de 60
afos. Usted puede ser elegible si gana menos del 130%
del nivel federal de pobreza y vive en uno de los 27
condados que ofrecen el CSFP. En noviembre, el paquete
de alimentos del CSFP mejorara para alinearse mejor
con las recomendaciones de MyPlate del USDA.

Las mejoras incluyen:

+ Duplicar la cantidad de vegetales.

« Mas proteinas, incluidas las proteinas de origen
vegetal, como los frijoles enlatados y secos.

« Mas opciones dentro de cada categoria de
alimentos, como arroz integral y sopa.

« Paquetes mas pequefios de arroz, avena,
sémola, frijoles secos y leche descremada en
polvo que son mas apropiados para hogares
pequenos, para ofrecer una mayor variedad de
opciones.

Para obtener mas informacion sobre el
programa y encontrar un proveedor cerca de
usted, visite: agr.wa.gov/services/food-access

Alimentacion saludable

Una buena salud y bienestar a cualquier edad son
importantes. Sin embargo, a medida que su cuerpo envejece,
necesita nutrientes especificos para mantener su salud. Para
satisfacer las necesidades de su cuerpo, esimportante comer
unavariedad dealimentosricosennutrientesencadacomida.
Las pautas dietéticas 2015-2020 para los estadounidenses
sugieren que las personas mayores de 50 afios deben comer
las siguientes porciones de alimentos diariamente:

Frutas:de 12 a 2'» tazas
Vegetales: de 2 a 3'; tazas
Granos :de 5 a 10 onzas

Proteinas: de 5 a7 onzas

Lacteos : de 3 tazas de leche desgrasada
o baja en grasa
Aceites : de 5 a 8 cucharaditas

Su plan personal de
alimentacion

Si bien las porciones descritas anteriormente son una guia
Util, usted puede crear un plan de alimentos personalizado
utilizando el Plan MyPlate del USDA que se encuentra
en choosemyplate.gov ingresando su edad, sexo y nivel
de actividad. También puede usar MyPlate Wheel del
Consejo de Productos Lacteos del estado de Washington
(Washington State Dairy Council) disponible en su agencia
local de distribucién del Commodity Supplemental Food
Program (CSFP) (Consulte la seccién a la izquierda para mas
informacién sobre el CSFP). Escriba sus porciones diarias
recomendadas en los cuadros a continuacién para ayudarlo
a planificar sus comidas diarias.

Mi guia diaria de porciones de
comida:
ToTAL DE CALORIAS DIARIAS [ -otori=s

GRANOS onzas

VEGETALES tazas
FRUTAS tazas

PROTEINAS

EXTRA calorias

*Estas calorias se pueden usar en refinados como grasas sélidas,
azlcares agregados, alcohol o en porciones adicionales de
cualquier grupo de alimentos.


https://www.choosemyplate.gov/
https://agr.wa.gov/services/food-access

Muchos de los alimentos que se encuentran en la caja del Commodity Supplemental Food Program, CSFP (Programa
Suplementario de Productos Basicos) vienen enlatados para facilitar la alimentacion saludable. Los estudios muestran que
las personas que consumen seis 0 mas alimentos enlatados por semana tienen mas probabilidades de tener dietas mas altas
en 17 nutrientes esenciales . Las frutas y verduras enlatadas son tan nutritivas como los productos frescos y congelados'y,
en algunos casos, incluso mejores?. Consulte “MyPlate” del CSFP a continuacidn para saber cémo los articulos encontrados

en una caja del CSFP pueden encajar en su plan de comidas.

FRUTAS

Las frutas enlatadas son un delicioso postre o refrigerio que se
sirve directamente de la lata. Debido a que la fruta se procesa
inmediatamente después de la cosecha, puede ser tan nutritiva
como los productos frescos que se han almacenado durante un
tiempo prolongado. Beber jugo 100% natural puede ayudarlo a
alcanzar sus objetivos diarios de consumo de frutas y verduras.

VEGETALES

Las verduras enlatadas se pueden usar en una variedad de platos
fuertes, sopas y ensaladas. Al vaciar el liquido de las verduras
enlatadas puede reducir el sodio en un 36 por ciento. Al vaciar el
liquido y enjuagar las verduras, puede reducir el sodio en un 41%?3.

PROTEINAS

La proteina es esencial para construir y mantener los musculos y
tejidos del cuerpo. Las proteinas enlatadas que se encuentran
en una caja del CSFP como el pollo, el atin y el salmén, estan
completamente cocidas y son seguras para comer directamente
de la lata. Los acidos grasos del omega-3 que se encuentran en el
atln y el salmén enlatados son excelentes para el corazén y bajos
en grasas saturadas.

Los granos enteros ayudan a regular el azicar en la sangre, asi
como a disminuir la presién arterial, el colesterol y el riesgo de
enfermedades del corazén. Se recomienda que la mitad de los
granos que consuma sean granos enteros. Los cereales secos no son
solo para el desayuno de la mafiana. También se pueden agregar a
las cazuelas o triturarse y usarse en recetas en lugar de las migas
de pan. Ala pastaintegral cocida, agregue verduras, queso, aceite y
ajo o una salsa de su eleccién para una preparacidn sencilla.

LACTEOS

Canned Beef Stew

El calcio que se encuentra en los productos lacteos puede ayudar
a aumentar la densidad dsea, especialmente para las personas con
osteoporosis.

La leche del 1% procesada a temperatura ultra alta (Ultra-high
temperature, UHT), no necesita refrigeracion sino hasta después de
abrir el recipiente. La leche UHT se puede usar en cualquier receta
que requiera leche fresca, como sopas, salsas, guisos y postres.
Comer queso es una excelente manera de agregar proteinas,
vitamina By calcio a su dieta.

ACEITES SALUDABLES

Si bien no es uno de los cinco grupos de alimentos, los aceites
saludables proporcionan a su cuerpo nutrientes esenciales. Los
aceites como el de oliva, canola, cartamo y girasol proporcionan
acidos grasos esenciales y vitaminas liposolubles. Sin embargo, no
todoslosaceitessonproducidosdelamismamanera. Esimportante
evitar los aceites hidrogenados o parcialmente hidrogenados,
también conocidos como grasas trans, ya que pueden aumentar el
riesgo de enfermedades cardiacas, diabetes y obesidad.

LiQuiDOS

(Sabia que a medida que envejecemos perdemos la sensacion de
sed? Si bien la leche baja en grasa o sin grasay el jugo 100% natural
pueden ayudarlo a mantenerse hidratado, también es importante
beber agua. Debe evitar consumir bebidas que tengan azlcar o sal
afadida.

3
DAIRY
Powdered Milk
e

1ce

Cranberr
Apple Juic
Orange Juice

Apple Juice
. FRUITS
8& Canned Peach

Applesauce Slices
Canned Mixed Fruit

83

Concord Grape Jui

Canned Apricot Halves

_3 S Crisp Rice Cereal

8 SES oat Circle Cereal

Canned Diced Tomatoes

VEGETABLES :

§ £ Canned Peas g

S Com Squares Cereal

Dry Red Kidney Beans
Canned

! Perfil de impacto National Purchase Diary (alimentario del Grupo NPD), analisis de la salubridad de las dietas de los usuarios de alimentos enlatados, Instituto de fabricantes

de latas, enero de 2014.

2 Miller Sy Knudson B. "Comparacion de nutricion y costos de frutas y verduras enlatadas, congeladas y frescas seleccionadas". Michigan State University. Marzo de 2012.
*Shadix, K. Reducing Sodium in Canned Beans—Easier Than 1-2-3. Today’s Dietitian, Vol. 12, No. 1, p. 62. Informe sobre los hallazgos de Joshua Jonesy John Mount, University

of Tennessee.



Frutas y verduras favoritas del otono

Aunque el verano ha llegado a su fin, nuestros agricultores aln nos ofrecen productos frescos. Desde calabazas y zanahorias hasta manzanasy
peras, la cosecha de otofio trae una variedad de productos saludables y deliciosos. Consulte a continuacién algunas sugerencias de productos

de otofio y cdmo estos nutren su cuerpo:

Manzanas: las manzanas estan llenas de antioxidantes como
la quercetina, que pueden ayudar a prevenir enfermedades
crénicas, inhibir la aparicion de cancer y retrasar el
envejecimiento. Son ricas en fibra dietética soluble como la
pectina que puede fortalecer su sistema inmunoldgico.

FRUTAS

Peras: las peras sonricas en fibra soluble, lo que ayuda a reducir
el colesterol “malo” o lipoproteinas de baja densidad (Low
Density Lipoprotein, LDL). Son una excelente fuente de fibra
dietéticay una buena fuente de vitamina C.

Remolachas: tanto las raices como las hojas de las remolachas
son comestibles. Las remolachas son una excelente fuente de
vitaminas K, C, B2, asi como de acido félico y manganeso. Las
remolachas también contienen betaina, que se ha demostrado
que ayuda a prevenir enfermedades cardiacas y hepdticas, y
nitrato, que puede aumentar el flujo sanguineo al cerebro y
potencialmente reducir el riesgo de demencia.

Colinabos: Loscolinabossonunaexcelentefuentede potasioque
ayuda a fortalecer los huesos, ayuda a la produccién de energia
y mejora la salud del corazén y a un metabolismo saludable. Los
colinabos también contienen vitamina Cy son ricos en fibra. Los
colinabos contienen fitoquimicos que eliminan los carcinégenos
del cuerpo y ayudan al higado a procesar las toxinas.

.

TUBERCULOS

Nabos: tanto las raices como las hojas de los nabos son
comestibles. Los nabos son una buena fuente de calcio, potasio
y acido félico, asi como las vitaminas C y A. Los nabos también
contienen fitoquimicos que pueden proteger contra el cancer.

Zanahorias: las zanahorias son una excelente fuente de fibra,
vitaminas A, CyD.

Chirivias: las chirivias son ricas en vitaminas C y K, asi como en
potasio, magnesio, acido félico y son una buena fuente de fibra.

Repollo: El repollo es una buena fuente de fibra dietética
repleta de vitaminas A, C, K y acido félico. El repollo es rico
en glucosinolatos que combaten el cancer, quercetina, un
antioxidante que es un antihistaminico natural, y es rico en
fitoquimicos, que ayudan a estimular el sistema inmunoldgico
y a reducir el riesgo de enfermedades cardiacas y ciertos tipos
de cancer.

Coles de Bruselas: las coles de Bruselas son una buena fuente
de fibra dietética, vitaminas A, B y C, asi como niacina, acido
félico, hierro y calcio. Las coles de Bruselas también son ricas
en proteinas.
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Coliflor: la coliflor es unarica fuente de vitamina C, asi como una
buena fuente de potasio y acido félico.

Brécoli: el brécoli es una excelente fuente de vitaminas Cy A, asi
como de calcio.

Col rizada: la col rizada contiene vitaminas A, C y K, calcio,
potasio, hierro y es una buena fuente de fibra.

Acelgas: las acelgas son ricas en proteinas, fibra y minerales,
incluidos potasio, magnesio, hierroy vitaminas A, Ky C.

Calabaza de invierno: las muchas variedades de calabaza de
invierno incluyen bellota, hubbard, cabello de dngel, moscada
y delicata. Son ricas en fibra y son una excelente fuente de
vitaminas A, C, B6, asi como de potasio, magnesio, tiamina y
hierro.

Calabazas: las calabazas son una buena fuente de vitaminas C
y A. Contienen alfa y betacaroteno, que promueven una vision
saludable y el crecimiento celular. Las semillas de calabaza
son una buena fuente de acido alfa-linolénico, un acido graso
omega-3 que puede ayudar a las personas con enfermedades
cardiacas, presidn arterial alta o colesterol alto.

FAMILIA DE LAS CALABAZAS | VERDURAS DE HOJAVERDE

Receta de temporada

Calabara Moscada al he'ns con poras

Nimero de porciones: 5 Informacién

Nutricional

Porciones por receta: 5
Cantidad por porcion
Calorias: 153.7

Grasa total: 7.0 ¢

Ingredientes:
1 cucharadita de sal kosher .
2 cucharaditas romero finamente picado
1/4 de cucharadita pimienta negra
1 calabaza moscada mediana (alrededor de 3 tazas)

3 cucharadas de mantequilla sin sal
1 taza de cebolla picada ) )
1 lata de peras en almibar extra ligero, escurrida

Colesterol: 18.7 mg

Sodio: 474.2 mg

Carbohidratos totales: 23.0 g
Fibra dietaria: 3.8 g

Preparacion:
1. Precaliente el horno a 475°F.

Proteinas: 1.19

5. Mezcle la sal, el romero y la pimienta negra en un
tazén pequefio y reserve. -
ior e inferi baza, luego retire la piel conun
3. Corte la parte superior e inferior de la cala g _ )
pelador ’c)ie verduras. Corte la calabaza por la mitad a lo lérgo y retire las semillas.
Corte la calabaza en cubos de 3/4”y coléquela en un tazon grande. .
4. Derrita 1 cucharada de mantequilla y viértala sobre la calabaza. Agregue la mitad

de la mezcla de sal y revuelva para mezclar.

5. Extienda la calabaza de manera uniforme sobre una bandeja para hornear. in
Hornee por 25 minutos o hasta que esté dorada en la base. Usa)ndp una espatula,
revuelva y contindie horneando por 10 minutos o hasta que este tierna.

6. Mientras se cocina la calabaza, corte las peras enlatadas en trozos y reserve.
antequilla enuna sartén grande a fuego
\viendo ocasionalmente, durante unos
las peras y la mitad restante dela
durante aproximadamente

7. Derrita las 2 cucharadas restantes dem
medio. Agregue la cebollay cocine, revo
10 minutos, o hasta que se ablanden. Agregue
mezcla de sal y cocine, revolviendo ocasionalmente,
5 minutos. Retire la sartén del fuego.

8. Cuando la calabaza esté cocida, agréguelaa la sartén con la
revuelva para mezclar y sirva.

s cebollasy las peras,

Ayuda Alimentaria
Teléfono: (360) 725-5640

Correo electrénico:foodassistance@agr.wa.gov

AGR PUB 609-770 (N/8/19) ;Necesita esta publicacidn en otro formato? Péngase en contacto con el WSDA llamando al (360) 902-1976 o a la linea de retransmision (TTY) 800 833-6388.

En internet:
agr.wa.gov/services/food-access
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State Department of
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