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iPrepare una ensalada fresca y de temporada, en cualquier momento! Tenga a

La temporada de mercados mano los ingredientes de cada una de estas categorias para que pueda preparar
de agricultores una variedad de sabrosas ensaladas en cualquier momento de la semana. jAqui
hay algunos ejemplos y consejos!
iA LlengO! Trate de no agregar mds de 1cucharada  Aderezos: bajos en calorias y sodio,algunos pueden ser Agridulces,

X de aderezo por 1.5-2 tazas de verduras citricos y hierbas picantes,(jvea las recetas en nuestro sitio web!).
Tenemos recorridos en East

Harlem y South Bronx, se

. . { "? .
ofrecen en 3 idiomas . N\ : :
. E N Verduras frescas, enlatadas o cocidas: Zanahorias,

cebollas en escabeche, brotes de soja.

Granos: Quinoa, arroz integral, orzo, pasta integral,
cuscus, farro, amaranto
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Proteina: sobras de pollo, frijoles enlatados,
queso bajo en grasa, jamon, pavo.

Nueces y_Semillas: Almendras, pepitas,
sésamo, mani, nueces, anacardos.

Frutas frescas y_secas: aguacate,ciruvela
ciruelas, bayas, duraznos, ardndanos secos.

Comuniquese con el personal
de Live Healthy!si estda
interesado en participar.

Hierbas: Albahaca, menta, perejil,
cilantro, estragdn, cilantro.

Receta del Mes ) )
0000000000000 00000000000 éQue estd en temporoda? Este mes en el Club de Recetas

Aderezos para Ensaladas:
Agridulces, citricos y

Aprende a hacer:

Tostadas de

hierbas picantes Maiz
Aderezos saludables para ensaladas! ..
Visita nuestro y FI"I]Oles
iNUEVO sitio web para mas Negros
detalles (abajo)! Martes,Julio 5
= @ 12:30pm!

Pollo y
jAcelgas, guisantes y mas! Guisantes
Obtenga productos frescos, Verdes
orgdnicos y de temporada como Martes. Julio 19
estos en nuestro @ 12:’30pm!
iPaquete de farmshare
0 NY iContdctenos!
M3IT Conviertete Unase a COMMONG  Teléfono: (917) 982-2564
nuestro F 3 t_l_'ﬂ": en miembro 3 nuestro L':,QI‘EILBJ Manhattan: 8 E 109th St
iNUEVO sitio de LIVE =12 Programa ) Bronx: 423 E 138th St
web! O] f; Healthyl ; Farmshare ( ﬁﬂﬁ'%'srﬁ' ségundo piso ,



https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeGhp2BvfcQqPIntp0kCuD_oTD0y2vd0yloAf6J1OAryldx-A/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScYRLjp5UudlrfzYZCAeMDHgXxb6HIObHw15AUYmMyztc4qXg/viewform
https://livehealthycooks.com/
https://livehealthycooks.com/

