Nutrition Facts
Serving size About 4 figs (40g)

Censejos pana Seleccionan Fruta T

e Seleccione higos maduros buscando un Calories — :II ?IO
color intenso y vibrante, una ligera caida T e

en la ramay una textura suave y Saturated Fat 0g 0%

gelatinosa, especialmente alrededor del Trans Fat 0g
cuello. Los higos ideales y dulces suelen Cholesterol Omg 0%
tener grietas en la piel o una pequena f:t:i::ro:;i drate 26g 33’
gota de néctar (azucar) en la base. Evite Distary F,b:r % ; 4,};

- los higos firmes, duros, demasiado Total Sugars 199

Red para una California Saludable blandos T T
s _» e ——
En.saeada oeaswa Vitamin D Omcg 0%
La cosecha del mes La . Calcium 60mg %
verdura destacada es de 7‘“9«0 con Rucula gz;:;f::mmg =

» *The % Daily Value tells you how much a nutrient in a
I serving of food confributes to a daily diet. 2,000 calories a
day is used for general nutrition advice.

6 tazas de rdcula

L]
; N
« 68 higos frescos Uames a Penenncs en
e 4 0Oz queso de Cabra Feruma
e Y. taza de pistachos tostados
e Ysdecebolla roja cortada fina. e En casa: Empiece un huerto para
e 2 cucharadas de aceite de oliva usted y su familia.
e 1Cucharada de Jugo de Limon e En el trabajo: {Toma descansos
para estirarte! Estirate un par de
s inutos por cada hora que
¢ minut
Ins trabajes.

En la escuela: Anime a su hijo a
participar en el huerto escolar.
En familia: jInvolucremos a todos
en la siembray el desmalezado!
Para obtener ideas de jardineria,
visite: www.kidsgardening.org

e Combine todos los ingredientes en un *®
tazdn grande, rocie con el aderezo y
mezcle suavemente. ¢

e Hazlo cremoso/salado: usa queso de
cabra, feta o gorgonzola para contrastar *
con los dulces higos.

La salud y el éxite en el e Agregue un toque crujiente: Se
o e de ta recomiendan nueces tostadas, pecanas o ,
aprendizaje van manc pifiones. cQue hay de temponada?
o Los alimentos que comemos deberian * Afadir proteina:

mejorar nuestra salud, pero muchos « Cubrelo con prosciutto crujiente, tocino o ® Latemporada de higos

. . . pollo a la parrilla. generalmente se extiende desde
contribuyen a cientos de mlle’s de muertes « Ideas para vestirse: principios de verano (mayo/junio)
prematuras por ataques cardiacos, + Lavinagreta balsamica, el balsédmico con  hasta otofio (octubre/noviembre),
accidentes cerebrovasculares, diabetes y miel picante o un simple aderezo de

) . Lo . . . : con dos cosechas principales: una
cancer cada aflo. limoén y aceite de oliva funcionan mejor.

. . . i tempranay mas pequefa
« El Dia de la Alimentacién busca transformar ¢ Preparacion:  Montar la  ensalada larmada "breba” v [a rinciy al
la dieta estadounidense. Todos los correctamente. ) ‘s abundant Y tp fi ? J
estadounidenses deberian poder elegir + antes de servir para mantener la rucula Mas abundante, entre tinales ae
dietas saludables. Y una aIirr;entaciér? crujiente. veranoy otofio, dependiendo de

ludabl | i d la variedad de higo y la region de
saludable para los estudiantes se traduce cultivo. Encontrara higos frescos

. . . J [J
en un mejor aprendizaje en el aula y fuera c&wm@, necesitta.? en los supermercados entre julio y
de ella. Aprovecha la Cosecha del Mes para .
ensefiar a los estudiantes a comer sanoy e Lacantidad de frutasy verduras que o]cc:tubre,fpeio algtunasdvarled,ades
mantenerse activos todos los dias necesitas depende de tu edad, sexo y la ofrecen fruta antes o despues,
cantidad de actividad fisica que realizas con disponibilidad invernal en el
Id L , saludatl. cada dia hemisferio sur.
! ¢ iQue la mitad de tu plato contenga frutas Recommended Daily
. Loslhlgozsciclf‘bfmtas ricas en nutrientes, y verduras para cubrir tus necesidades Amounts of Frults and Vagatables
repletas de fipbra, potasio y diarias! Kids, Teens and Adults,
S .. iarias! Recuerda que todas las frutas
antioxidantes, que ofrecen beneficios verduras cuentan'qfrescas con eladasy Ages 512 Ages 13 and up
. . 1, 9 3]
para la salud digestiva, la salud del - ' 9 " Males | 2% ;15‘5"95 4% ;1'3“”95
corazén, la densidad 6sea y la piel, al enlatadas, deshidratadasy en jugo 100 % pergay per cay
! N ! R f Females | 2% - 5 cups 3% - 5cups
ayudar a la regularidad, regular la natural. jY puedes disfrutar de calabazas per day s
presion arterial, fortalecer los huesos con cocidas, enlatadas, en jugo e incluso con *If you are active, at the higher number of cups per day.
calcioy combatir la inflamacion. semillas! Visit www.mypyramid.gov to leam mare.
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Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. /9
Logotipo de la Cosecha del Mes creado por el Departamento de Salud Publica de Californid.



