Pick a Better Shack 'ewa

Health and

Un boletin para la familia y la comunidad R

Spend Smart. Eat Smart.

Descarga la aplicacgpendmartEatSmart. para

ayudarte a ahorrar dinero y usa la calculadora de prgcios

unitarios en la tienda de comestibles para compara °

articulos similares. Si quieres saber si es mas barato pICk a
comprar guisantes enlatados o congelados, introduce el

costo y el monto de cada producto. jLa aplicacion te Bette r

mostrara el mejor precio!

Otra gran ventaja de esta aplicacion es que te ayuda a S na Ck

elegir productos de buena calidad. Ve a la seccion

Conceptos basicos de productos (enumerados en Mas) y Eat Fruits and Veggies
busca la lista de frutas y verduras. jUna herramienta util

para comprar frutas y verduras! Echa un vistazo en
https://spendsmart.extension.iastate.edu/shop.

P1AY YOUR WAY °:°Dzz°">__

Move Your Way
Lograr que los nifios hagan 60 minutos de actividad fisica todos |
dias puede parecer dificil. La buena noticia es que puedes dividir
en periodos mas cortos a lo largo del dia, jy todo Ya slikna!
normal podria incluir caminar hasta la escuela (10 minutos), el re:
(20 minutos), caminar a casa desde la escuela (10 minutos), juge
el parque (15 minutos) y una fiesta de baile familiar después de I
cena (5 minutos). jEsto suma 60 minutos! Echa un vistazo en
https://health.gov/moveyourway#parents
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Pepino Berenjena

ANo te pierdas los tomates de A¢Quieres algo genial y refrescante? AConsulta en tu mercado agricola
mejor sabor, que se cultivan Prueba los pepinos. local para aprender mas sobre
localmente y estan listos para ACorpeIos solos 0 conuna salsa, {0 esta versatil hortaliza de jardin.
comer de julio a septiembre. agregalos en rebanadas a ABusca diferentes tipos; las

AGuarda los tomates enteros ensaladas, sandwiches y rollitos de  perenjenas chinas y japonesas
en la mesada, no en la primavera frescos para darles un son largas, delgadas y se
nevera. toque crujiente! , cocinan rapidamente.

APrueba los tomatd®rnp AGuarda los pepinos sin cortar en la  AComelas a la parrilla, asadas,
uva cuando quieras comer un nevera durante un maximo de 7a  homeadas, o de cualquier forma
refrigerio facil. 10 dfas. Limpialos con agua que te guste.

corriente fria antes de comerlos.

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. El Programa de Asistencia Nutricional
(SNAP) d&lSDAinancio este matefiéips://hhs.iowa.govibiettersnackSeptiembrde 2025
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Septiembre
I 0

Park/Slide Play Ride a Bike FH‘:,“.:‘L'}: Voo Zucchini
” ‘ [
Run L_ Cucumber Stretch

\ Family
Ate a
= Meal
Together

Hike a Trail

&

Eggplant

Melon Canned Tomato

Frozen Frunt

Pon una X en los cuadrados de frutas, verduras y
actividades fisicas que hagas. jConsigue cinco en una
fila, columna o diagonalmente para obtener un BINGO!
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Un boletin para la familia y la comunidad

gue los estudiantes prueban en clase provendran de

granjas de la comunidad! Nos complace apoyar a los Better
agricultores locales y seguir ensefando a los

estudiantes de dénde proviene la cloligso S k
puedes inspirarte para cultivar algunas de tus propias na C
frutas y verduras. Otra forma de participar en el

De la granja a la escuela, jy al hogar! A\ S

Con el programa Pi@GetteSnack, tu hijo tendra la o A\ SN/

oportunidad de degustar diferentes frutas y verduras y“? - ® /[

que se cultivan en lowa. jAlgunos de los productos | pICk a ( /
/

cultivo de frutas y hortalizas es ofrecerte como Eat Fruits and Veggles
voluntario en tu escuela o huerto comunitario. ES un N :
excelente manera de ayudar, y seguro te llevaras © N\ -

comida deliciosa a casa. N _ K‘! A ‘
- PIAY YOUR WAY_) onstionr $

iUna excelente forma de empezar el dia!

Caminar a la escuela es una excelente manera de conectarte con i
comienzo del dia. A menudo elegimos por defecto a conducir a la e
el carril para dejar o buscar a los nifios puede ser muy estresante! F
aparcar cerca de la escuela y caminar con tu hijo hasta la entrada.
entre 5y 10 minutos cada dia para conectarte, o que puede ayudat
mantener una relacion estrecha y una comunicacion abierta con tu |
minutos de actividad fisica y un poco de sol hacen que todos se siel

Manzana ¢ Melon Pera
AVisita un huerto de loway ACompra un mel6n antes de que se AComelas en otofio durante la
encuentra muchas variedades termine la temporada, que vade  temporada; saben mejor y
favoritagdoneycrisfroja julio a octubre. obtendras una mejor relacién
Deliciosa, GaMgcIntosiRegents AMézclalo en una ensalada de frutas preciecalidad.
y Zestar o cértalo en gajos o trozos de AColoca las peras frescas en una
ALavala y dale un mordisco: un bocado para tener a mano un bolsa de papel sobre la mesada

refrigerio saciante con méas de 4 refrigerio o postre dulce y saludable. para que maduren si es necesario
gramos de fibra (con la cascara). ABusca mel6n cantalupo con cascara Enjuagalas con agua cuando

AConservarla en la nevera durante  amarillenta. Una buena sandia estén listas para comer.
un maximo de 3 semanas. Dado tendré una mancha lisa y amarilla, ACémelas con cascpaaa obtener
que duran tanto tiempo, es menos que demuestra que estuvo mas fibra y otros nutrientes.
probable que las tires y madurando en contacto con el suelo.

desperdicies comida.

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. El Programa de Asistencia Nutricional
(SNAP) délSDAinanci6 este matehiéis://hhs.iowa.govAietteisnackSeptiembre 2025
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Octubre

Locally Grown
Fruit or Veggie
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Un bOIetIIn para Ia famllla y |a Comunldad Human Services

WIC
¢Necesitas ayuda para alimentar a tu familia? Si has _>-s¢
perdido ingresos, puedes calificanvpgnan programa /- ‘\\

. . . ®
para mujeres embarazadas, nuevas mamas y familias con\” p I Ck q
nifios menores de 5 aféCproporciona alimentos /.

saludables, apoyo para la lactancia y educacién en - B tt ‘,,‘ ‘
nutricion. Usa los beneficidi@para comprar e e NS
comestibles como frutas y verduras frescas o congeladas.

En verano, recibe ddlares extra para comprar en S nq Ck

mercados de agricultores. También tendrés acceso a

recetas, videos de cocina y referencias a otros servicios. Eat Fruits and Veggies _
Encuentra una ubicaciéei@mupwio llama al (800) y w
5321575https://hhs.iowa.gov/assistpragrams/food § y
assistance/wiowa - -

PIAY YOUR WAY), onstiour

iQue parezca un juego!

La actividad fisica no tiene por qué tratarse de deportes organizados
ejercicio tradicional. Puede ser jugar un juego tonto y divertido con tu
Prueba jugar un juego con cartas UNO®, un mazo de cartas tradicio
dados. Haz que tus hijos elijan una actividad para cada color, palo o
Luego repite esa actividad tantas veces como el nUmero dfstadarjete
son algunos ejemplos para empezar: sentadillas, Saltos de estrella d
saltos de gato, instrumentos de baile o viento, circulos de brazos, sa
libre eleccion de comodines o cartas especiales.

g

Repollo “ 4 Coles de Bruselas Colirrdbano

APrueba el repollo verde, rojo, napalCultiva o encuentra una planta de AAmplia tus opciones de
bokchoy o de Saboya, todos parte coles de Bruselas y te sorprenderas. verduras y prueba el

de la famillrassicla misma Las coles, que parecen repollos colirrdban@tro miembro de

familia que incluye al brécoli Yy al bebé, crecen a lo |argo del tallo alto. la famili@Brassica

kale). AGuarda las coles de Bruselas (otro  ANo lo confundas con un
AAfadelo a salteados o platos de vegetal dBrassicgen la nevera. tubérculo; este crece sobre el

fideos asiaticos. Colocalo por encimgnjuigalas, despega las capas suelo.

de los tacos de pescado como marchitas, rebana el tallo y cortalos ADi sfruta de | oc

ensalada de col o prepara repollo  por la mitad antes de cocinar. color verde claro o morado

curtido para comer con pupusas. APruébalos cocidos al horno, al vapor ~ crudos, cocidos al vapor o al
AcCultivalo en primavera u otofio o salteados. horno. jTambién puedes

cuando esta mas fresco. comer las hojas!

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. El Programa de Asistencia Nutricional
(SNAP) d&lSDAinancio este matefiéips://hhs.iowa.govibiettersnackSeptiembrde 2025
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Noviembre

Potato | ; 100% Fruit Juice

Family
Ate a
Meal

Together

Kohlrabi or

Brussel Sprouts Raisins Ride a Bike Carrot

Pon una X en los cuadrados de frutas, verduras y actividades fisicas que hagas.
iConsigue cinco en una fila, columna o diagonalmente para obtener u _B%I, 50!
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Asistencia para el Cuidado Infantil
Es posible que retnas los requisitos para ahorrar dinero en el
cuidado infantil y descomprimir tu presupuesto para otras cosas ° §
importantes, como alimentos nutritivos. El programa de ICk q .
Asistencia para el Cuidado Infantil de lowa ayuda a pagar los -
gastos del cuidado infpaté familias que cumplen con las B tt .
pautas de ingresos y estan trabajando al menos 28 hor@a e e r
semana, en la escuela o en un programa de capacitaciomn: /

AUsted elige a su proveedor de cuidado infantil. S n q Ck

AEI proveedor debe pasar una verificacion de antecedentes y 4
cumplir con los estandares de seguridad. Eat Fruits and Veggies
AE| programa paga directamente al proveedor. ‘
Solicitenlineaenhttps://secureapp.dhs.state.ia.us/clientportal
Llamad#866) 448605.
e - Y |
. 2 PIAY YOUR WAYQ), Onstiovr

ToOmate un respiro

Esta época del afio puede ser estresante. Entre la escuela, el trab
actividades familiares, las vacaciones, las actividades extracurricul

las actuaciones, jcasi no hay tiempo libre! Intenta conectarte y rele

~ con algo de yoga. Hay muchos videos gratuitos en linea o puedes

tus propios movimientos imitando animales como un gato (en cuat

e patas y arqueando la espalda), una mariposa (sentado con los pie
— juntosy las piernas dobladas para parecer una mariposa) y un flar
(de pie, con un pie sobre la rodilla opuesta y las manos sobre la c:

a
)
A 'r’

Zanahoria | Remolacha Papas

AColoca zanahorias frescas, ACambia tu ment con un poco de ACome papas para obtener
enlatadas o congeladas en tu remolacha. Elige las remolachas carbohidratos complejos,
lista de comestibles para mas pequefias que son mas potasio y vitamina C.
comprar una verdura econdémica. tiernas. La mayoria de las AElige ingredientes saludables

APrueba las zanahorias pequefias  remolachas que encontraras son como verduras cocidas,
crudas, con una salsa para mojar  rojas. cebollinos, cebollas verdes,
o0 cocinalas con la bolsa en el ARetira las hojas, que puedes salsa o yogur natural como
microondgsi el paquete dice comer crudas o cocidas, y guarda acompafiamiento.
faptas para micr dasremomchas)en lanevera AiNo les quites la casqmm

ATritura zanahorias frescas para durante un maximo de 3 obtener fibra y mas sabor!
hacer una ensalada o batido. semanas.
Cortalas para saltearlas o asarlas ACompra remolachas enlatadas o
con un poco de miel y aceite. encurtidas para disfrutar

faciimente de las remolachas.

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. El Programa de Asistencia Nutricional
(SNAP) d&lSDAinancio este matefiéips://hhs.iowa.govibiettersnackSeptiembrde 2025
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Diciembre

&G@
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Canned' Fruit

Choose!

Any Fruit
or Vegetable

- e e m'Em m mom - - m om
%

Shoot Hoops ' Frozen Vegetables

Pon una X en los cuadrados de frutas, verduras y actividades fisicas qug
iConsigue cinco en una fila, columna o diagonalmente para obtene
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5-2-1-0 HealthyChoicesCount

¢ Hiciste una resolucién de Afio Nuevo? Si eres como

muchos otros que participan en esta tradicion cada enero,
seguro te has puesto el objetivo de mejorar tuzalud. j5_
1-0HealthhoiceS€ounte puede ayudar! Es una -
iniciativa para ayudar a los niflos a desarrollar buenos

) Pick a
habitos, y también es buena para los adultos Cada
namero en el nombre representa un objetivo relacionado Better

con la salud para esforzarse cada dia:

A5 = Comer 5 0 mas porciones de frutas y verduras. S nqck
A2 = Reducir el uso recreativo de pantallas a 2 horas. __
como maximo. | X

A1 = Hacer activad al menos una hora al dia.

" / J . ¢ Eat Fruits and Veggies
1‘ NI
A0 = Limitar las bebidas azucaradas. Tomar agua. i s
Para obtener ideas y consejos para cumplir tus oRjetiv Nl

visitavww.iowahealthieststate.com/5210 —
PIAY YOUR WAY), onstiour

Aprovecha el sol

Salir al aire libre y respirar aire fresco es importante durante todo €
no solo en primavera y verano. ¢ Salir cuando hace frio y nieva te
poco alentador? Abrigarse con gorros, mitones y botas puede pare
molesto, pero te permite tolerar mejor las temperaturas frias. Inten
un dia soleado: la luz del sol suele mejorar de inmediato el estado
animo. Si realmente te estas esforzando, configura un temporizadc
20 minutos y disponte a estar afuera durante ese tiempo. A menud
todos se estan divirtiendo tanto cuando suena la alarma, jque ni sSi
guerras volver a entrar!

AiEntra en calor con la calabaza de invierno! Crece en lov
pertenece a la familia de las cucurbitaceas. Es diferente
calabaza de verano en que tiene una cascara externa du
llamada corteza, que no se come.

ASé un catador valiente (como decimos con los nifios en
clase) y prueba diferentes tipos de calabaza.

prende a cortar y cocinar calabaza en elSitio de
ExtensioSpendmartEatSmart.Https:/bit.ly/3vz2 Kbb

ANo te preocupes por usarla de inmediato; si conservas le
calabaza entera sin cortar en un lugar fresco y oscuro,
durara un mes o mas.

§ 4 ADisfruta de la comodidad de la calabaza enlatada. Qued:

Acorn muy bien al horno o se puede mezclar con yogur de vain

y agregarle granola para comer un refrigerio.

Kabocha
Pumpkin

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. El Programa de Asistencia Nutricional
(SNAP) d&lSDAinancio este matefiéips://hhs.iowa.govibiettersnackSeptiembrde 2025
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Garbanzo Beans
IChick Peas
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Conservacion de alimentos

La conservacion de los alimentos es una forma de manter
las frutas y verduras inocuas para el consumo mucho
después de su cosecha. Mantiene el sabor, la textura
nutricion de los alimentos tanto como sea lo posible. Si

deseas aprender a conservar tus propios productos de’jar B tt
comunicate con la oficinksti#xtensioen tu condado e er W
para aprender cual es la manera adecuada para que na ina Ck x a B

intoxique con los alimentos. Probablemente consumas
alimentos que se conservan todo el tiempo. Se conservan

frutas y verduras enlatadas, co ngeladas encurtidas, sgga. | Eat Fruits and Veggies
fermentadas. Es mas facil comer mas frutas y verduras s i P

cuando las comes en todas estas formas diferentes.

‘l_ Y 4 -3 F:__[

=) il |

PIAY YOUR WAY, onetiowr

iPrueba algo nuevo!

HyVeeKidsFittiene una gran biblioteca en linea de videos de activi
fisica en casa aptos para nifios, jtodo gratis! Hay videos inspirado
mejorar el estado fisico, videos centrados en el deporte y videos ¢
animan a los niflos a probar cosas nuevas. Encuéntralos en linea

b
S, =T
a0

https://www.weekidsfit.com/
a»
299
Alimentos enlatados Alimentos congelados Alimentos fermentados
AConfia en las frutas y verduras A Compra frutas y verduras ASorprende a tus papilas
enlatadas como una opcion congeladas con tranquilidad. gustativas con un repollo
saludable. Las frutas y verduras se ~ Estan llenas de nutrientes fermentado conocido como
enlatan después de madurar comparables a sus versiones kimchikraub curtido.
completamente, cuando contienen frescas. ADebes saber que la
la mayor cantidad de nutrientes. A Elige frutas y verduras fermentacion utiliza microbios
ATen a mano las frutas y verduras congeladas con una vida util (pequefios organismos, como
enlatadas para una guarnicion mas larga que los productos las bacterias) que son buenos
rapida o un refrigerio. frescos; e incluso son la mejor para nosotros.

opcién para algunas recetas.

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. El Programa de Asistencia Nutricional
(SNAP) d&lSDAinancio este matefiéips://hhs.iowa.govibiettersnackSeptiembrde 2025
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Febrero

»

Peppers

Family
Ate a
Meal

Together
Curtido, Kimchi or
Sauerkraut

, Tomato Sauce

Q W 7
N\ : 5

Health and
Human Services

|OWA.




Pick a Better Snack 'ewa

Health and

Un boletin para la familia y la comunidad Human Services @) o

“\
SNAP !
A veces las familias pasan por momentos dificiles. El

(]
Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP\\ pICk a (

puede ayudar a las familias a comprar comestibles. Para

saber si eres elegible, visita Bette r ()

https://hhs.iowa.gov/assistprograms/foed

assistance/snapara completar la solicitud por teléfono, S n q Ck
llama855) 948663 from 8:00 aind:00 p.m. de lunes a -

ViernesEn lowa, SNAP puede ser utilizado para comprar ~ @, Eat Fruits and Veggies

la mayoria de los alimentos como carnes y aves, productos  ®
lacteos, frutas y verduras, y productos de granos. Gl ] )

<. /1
PIAY YOUR WAY(), onstiour

iCrea un curso de ninja!

iConvierte la fiebreadiren diversion en interiores con un curso de r
gue puedes construir t mismo!
ACrea debstaculos usancigjines de sofa.
ACrea una viga de equilibrio con cinta adhesiva en el suelo.
ASalta de cuadrado en cuadrado sobre las baldosas.
AUsa un globo como pelota de voleibol, vuela como un superhéro
iHaz que los nifios se turnen para cronometrar sus carreras para
puede superar su tiempo anterior!

i

Frijoles Maiz
AAgrega frijoles enlatados o secos a tus comidas para  A; Quieres que tus hijos se coman verduras? Com
obtener una buena fuente de fibra y proteina. En verduras con tu hijo en la préxima comida. Apren
promedio, media taza de frijoles cocidos contiene observandote.
aproximadamente 7 gramos de proteinay entre 7y 8 A;Por qué no sirves maiz? Lo encuentras facilme
gramos de fibra. enlatado o congelado en invierno (o0 en cualquier
ASigue las instrucciones del paquete para preparar momento, realmente) y fresco en verano. Consej

frijoles secos. Los frijoles enlatados estan listos para Aprende cémo congelar el delicioso maiz dulce ¢
comer. Enjuagalos y escurrelos para que tengan menos |owa este verano y disfratalo todo el afio.

sodio y liquido. ACome maiz sin aderezos como guarnicion o
APara hacer una salsa rapida de frijoles negros, mezcla 1 agrégala tu sopa, salsa, ensalada de tacos,

lata de frijoles negros (15 onzas, escurridos y guesadilla 0 mezcla para panqueques. Agrégale

enjuagados), 1 %2 taza de maiz y 1 frasco (L8eonzas arroz mexicano un poco de maiz encima.

salsa(Receta cortesia$gendmanEatSmart.® de la
Universidad Estatal de lowa)

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. El Programa de Asistencia Nutricional
(SNAP) délSDAinancio este mateh#is://hhs.iowa.govipetkeisnackSeptiembrge 2025
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Ride a Bike

6

Grapefruit

Ate a
Meal
Together
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Clementine

100% Fruit Juice
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Your Life lowa ,,& 3 _—— - W A A
Una alimentacion saludaslémportante, pero hay otras &= e “'\ ‘
areas de la salud tal vez se deban abordar primero. Si tljféjm‘ N \
ser querido tienen problemas con el alcohol, las drogas, los pICk a | \ )

juegos de azar, problemas de salud mental o pensamientos

suicidas, pueden recuowalifelowa. / Bette r \

La ayuda e informacion gratuitas y confidenciales estan S k
disponibles las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana, por nac

teléfono al (855) ERl11, por mensaje de texto o en el chat . SE

en linea epourlifeiowa.opara que puedas hablar, enviar Eat Fruits and Veggies R~ \
mensajes de texto o chatear con alguien de irfnediato. A i N B
veces todo el mundo necesita ayuda. Sin juzgar. Solo ayuda. \/ I8 1 .

;;»
PIAY YOUR WAY ), onstiowr %

i Trae el zooldgico a casal!

A veces nos sentimos atrapados dentro de la casa! jCon tus hijos ir
un zooldégico interior! Prueba actividades como saltos de rana, can
de 0s0, saltos de estrellas de mar, correr como guepardos, arrastra
como cangrejo, pisar como elefantes, aletear como un péajaro, repte
COmo una serpiente, pararse como un flamenco, hablar como una ji
etc. Animate a descubrir quién es mas creativo. (,Puedes relinchar

brincar como un unlcornlo’?'

Kale baby .

Microgreens —— o
A¢Has oido hablar de |<'3]5 ADisfrutalelas verduras de A:Quieres los beneficios para la
microgreefsSon plantas primavera, como el kale y la salud del kale pero no te gusta el
vegetales jovenes. Adiferencia de espinaca; que tienen muchos sabor fuerte? Prueba el kale
los brotes, tienen hojas, pero las  nutrientes, incluida la vitamina C y A. baby, que es mucho mas suave
hojas son mucho mas pequefias ABuscalos en los mercados de gue el kale normal (rizado).
que las verduras baby. agricultores y tiendas de AMézclalo con otras verduras de
ACultivalas a partir de una comestibles, o cultivalos. ¢No tienes ensalada o cocinalo por menos
variedad de semillas, como el espacio para un jardin? Usa tiempo que el kale normal.
brécoli, rabano, las hojas verdes 0 macetas en el patio. ACémpralo o prueba cultivar esta
los guisantes. ACompra espinacas frescas planta de clima frio. Se cultiva
AAgrega_lIas a ensaladas, envasadas en la tienda para mayor pien en lowa.
séndchhesmraps)ara mayor comodidad. La mayoria estan
nutricion y sabor. etiquetadas como fl avadaso, por

gue no es necesario lavarlas.

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. El Programa de Asistencia Nutricional
(SNAP) délSDAinancio este matefiélips://hhs.iowa.govieteisnackSeptiembrée 2025
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Abrll

Pon una X en los cuadrados de frutas, verduras y actividades fisicas que hagas.
iConsigue cinco en una fila, columna o diagonalmente para obtener un BINGO!
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