Dia de saborear/}
Washington

Miércoles, el 7 de octubre },

El Dia de saborear Washington destaca las deliciosas frutas y verduras
cultivadas localmente

Formas de participar

Escuelas, bancos de alimentos y programas de mochilas:

e Destacar las frutas y verduras cultivadas en Washington en las comidas que
los estudiantes recogeran el 7 de octubre.

e Enviar a casa una receta, actividad, folleto u otro recurso del “Dia de
saborear Washington” sobre los alimentos o la agricultura de Washington.

Maestros y padres
e Revisar las actividades y hojas informativas del Dia de saborear Washington.

e jUnirse a la Degustacion de manzanas de Washington!

Degustacion de manzanas de
Washington

12:00 pm el 7 de octubre

Unase a estudiantes de todo el estado de Washington para tomar un bocado de
manzana al mediodia.

Conviértalo en una actividad, de aula virtual, ‘tarea’ o conviértalo en una
competicion para ver qué clase puede tomar mas bocados.

Comparta su fotos de degustacion de manzanas en las redes sociales
#TasteWADay. | gog

Este material se desarrollé con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance
Program — SNAP del USDA. Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades.




Un poco de nutricion
Las manzanas son una gran fuente de FIBRA.

La fibra nos ayuda a sentirnos llenos y mantiene limpio nuestro
interior.

iLas frutas y verduras rojas ayudan a mantener sano nuestro corazon!

ilIntenta llenar la mitad de tu plato con frutas y verduras!

¢Como llegan las manzanas al

éSabias qué?

supermercado? e Sise pusieran todas las manzanas
Mira este video y descubrelo.

recolectadas en un ano en el estado de

Washington una al lado de la otra, jdarian
la vuelta al mundo 29 veces!

* Los 10-12 mil millones de manzanas
cosechadas en el estado de Washington

cada ano se recolectan a mano.

https://www.youtube.com/watch?v=rIrZX8-VIcM
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Matematicas con manzanas

Cada afo se cosechan mas de 100 millones de cajas de manzanas. Cada caja
pesa alrededor de 40 libras.

¢ Cuantas libras de manzanas se cosechan en Washington cada afio?
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Un poco de historia

Las manzanas se originaron en un area entre el Mar Caspio y el Mar

Negro. ¢Puedes encontrar el drea en un mapa?
e El primer huerto de manzanos de América del Norte se plantd en 1625.
e Johnny Appleseed deambulé por la naturaleza a principios de los afios

1800 plantando manzanos. Incluso después de 200 afos, algunos de
sus manzanos todavia dan frutos.

 En 1826 los pioneros comenzaron a cultivar manzanos en Washington.

¢Cudntos anos después de que se plantara el primer huerto en América del Norte,

comenzaron los pioneros a cultivar manzanos en Washington?


https://www.youtube.com/watch?v=rIrZX8-VIcM
https://www.youtube.com/watch?v=rIrZX8-VIcM

No son las manzanas de cada dia
Ingredientes
* 3 manzanas
e 1/2 taza de pasas
e 2 cucharaditas de mantequilla blanda o margarina
e 2 cucharaditas de azucar morena
e 1/4 cucharadita de canela
Instrucciones
Precaliente el horno a 400 grados F.
Lave las manzanas y cortelas en pedazos pequeiios.
En un tazdn, mezcle las manzanas, las pasas, la mantequilla o
margarina, el azucar y la canela.
Ponga la mezcla en un recipiente para hornear. Cubra con papel de
aluminio y hornee por 20 minutos. jEnfrie ligeramente y disfrute!
Encuentre esta receta y otras recetas sabrosas en FoodHero.org

Los nifos pueden
Ayudar a escoger manzanas en el supermercado.
Ayudar a lavar las manzanas en agua fria.

Mantenga las Medlr y mezclar los mgredlentes
manzanas frescas ﬂ. e L -
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guardandolas en it
el refrigerador _ ' Mezcle mantequilla
| TR de cacahuatey
yogur para obtener
un dip sabroso para
las rodajas de
manzanas.

Mezcle
manzanas
picadasy

canela con la
avena.
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% iGracias FoodHero.org para las recetas y consejos!
i




Trivia de manzana

1. ¢ Aproximadamente cudntas libras de manzanas frescas come la persona
promedio de los Estados Unidos cada ano?

a) 6 libras b) 13 libras c) 10 libras d) 19 libras

2. Los manzanos tardan afnos en producir su primer fruto.
a)la2 3a4 c) 4a5 d)9ai10

3. éLa flor del manzano es la flor del estado de qué estado?

a) Washington b) Wisconsin  ¢) Colorado d) Michigan
4. {Qué estado produce mdas manzanas en los Estados Unidos?
a) California b) Florida c) Washington d) Pennsylvania
5. Verdadero o falso: 25 por ciento del volumen de una manzana es aire. Por

eso flotan.

6. Verdadero o falso: Algunos manzanos crecen a mas de 40 pies de alturay
viven mas de 100 aios.
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Las manzanas tienen un centro. Nosotros tenemos un centro.

iMantén fuertes los musculos de tu centro con este divertido video!
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https://hhph.org/resources/to-the-core/
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