Las calabazas

Guarde en el refrigerador y use en 1 mes.

Formas de comer mais:

Agregue la calabaza cocida y hecha puré a la
mezcla de panqueques, waffles, o panecillos
para aumentar la nutricién y el sabor.

El rostizar la calabaza p—
resalta su dulzura v
natural.

Sirva con carnes
rostizadas o
pescado horneado.

Zanahorias y remolachas

Guarde en el refrigerador y use en 3 semanas.

Formas de comer mais:

Unte humus en las zanahorias para una merienda
saludable.

Licte los tubérculos cocidos como las zanahorias,
remolachas, nabos y chirivias con caldo de vegetales
o de pollo para hacer una sopa sustanciosa.

Corte las remolachas y zanahorias,
crudas o cocidas, encima de las
ensaladas verdes, o mezcle con
trozos de naranja, fresca o enlatada,
con un aderezo de ensalada ligero.

Repollo, brécoli, y coliflor
Guarde en el refrigerador y use en 2 semanas.

Formas de comer mas:

Agregue repollo rallado en vez de lechuga a los tacos,
ensaladas, y sopas.

Rostice el brécoli y la coliflor en el
horno con aceite de oliva roseado.

Sirva brécoli y coliflor crudos con
humus o un aderezo bajo en grasa para
una merienda saludable y crujiente.

Manzanas
Guarde en el refrigerador y use en 3 semanas.

Peras

Madure a temperatura ambiente, y después guarde en
el refrigerador y use en 2 semanas.

Formas de comer mais:
Hornee los trozos de manzanas, peras, y camotes para
un acompanante sabroso.

Corte las manzanas en tiras y sirva con mantequilla
de mani (cacahuate) o yogur bajo en grasa para una
merienda en paso.

Agregue peras y manzanas cortadas a las ensaladas.
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Cocine las peras y manzanas peladas
y cortadas en la estufa con agua o
jugo de frutas 100% para hacer puré
de frutas.
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El rincén de la familia

Lleve a toda la familia a escoger manzanas en una venta de una granja
local, mercado de agricultores, o en la tienda de comidas. Durante el otofio
hay una gran variedad de manzanas disponibles. Deje que los nifios elijan
su variedad de manzana favorita para el almuerzo o las meriendas.

Las calabazas y tubérculos son naturalmente dulces cuando rostizados en
el horno. Deje que los nifios les ayuden a prepararlos al esparcir canela
encima para agregar sabor sin agregar grasa o sal.

iTraigan a todos a la cocina!
Los nifios pueden ayudar con las comidas y meriendas.

Déjelos ayudarle a:

- Sacar las semillas de las calabazas con una cuchara.

- Separar el brocoli y la coliflor en trozos
mas pequeiios.

. de
Agrggar manzanas o peras cortadas para encontrar el mercadao
encima de las ensaladas verdes. los agricultores Cerc

8 Rt seccion
- Machucar y hacer puré de camote o de usted XlSIte Rueﬁsrt;a -
calabazas cocidas. de “Locally

A ente”) en

- Pelar zanahorias y chirivias con un pelador g m;?:‘umd.edu

de verduras para nifios. www.ea}t?::en “" glés)
Para recetas saludables usando frutas y verduras de (nag
otofio, y maneras de incluir mas comidas saludables
en sus comidas y meriendas, visite nuestra seccion
de recetas en (pagina en inglés):
www.eatsmart.umd.edu

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.

UNIVERSITY OF "- Este material se desarrollé con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en
inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés) en cooperacion con el Departamento
de Servicios Humanos de Maryland y la Extensién de la Universidad de Maryland. La Extension de la Universidad

E X T E N S I O N SNE de Maryland no discriminara a una persona por su raza, edad, sexo, color, orientacion sexual, discapacidad fisica o
g\ental, ascendencia u origen nacional, estado civil, informacion genética, afiliacion politica, e identidad o expresion
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MARKET TO MEALTIME!

L.a cosecha de
otonio en el mercado

Disfrute de los sabores del otoiio. Las manzanas, las peras, las
calabazas, las papas, el repollo, el bracoli y las remolachas son
algunas de las verduras que estan en temporada para estas
fechas del afio.

e Agregue verduras de otofio como las
chirivias, calabazas, y zanahorias a Lea la informacion adentro
las sopas y cacerolas. para consejos sobre zt;n‘\:
¢ En el horno, rostice verduras como agregar los sabores s
A temporada de otono a st
la calabaza, chirivias, y camote para : iendas.
comidas y merie
resaltar su dulzura natural.
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