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BOLETIN MENSUAL

Temporada de Mercado de PREPARA MERIENDAS SALUDABLES

Aqricultores

La temporada del Mercado Elija al menos 2 ingredientes diferentes de las categorias a
: P ) ) continuacién para hacer una merienda balanceada.
Agricola estd aqui!
CARBOS

Tenemos recorridos por los
Mercados de Agricultores en

Proporciona energia

frutas secas/frescas

. queso bajo en grasa
quinua
East Harlem y South Bronx, verduras yogur bajo en grasa
f 3 idi puré de frijoles
gue se orrecen en lailomas galletas Leche
g . ) edamame lech et
= eche no lactea
= CMEnY garbanzos bai ai
. pavo bajo en sodio
Palomitas lentejas
ETGTEE jamén bajo en sodio

granos germinados

batido de proteinas
Pasteles de arroz tofu

pescado enlatado
cereal de grano espinacas

t
‘iHeclthbucksestcrcn en er\o ) : +~ B 7
w S P ol B © 4

o 3 N %

Comuniquese con el personal de

. . L

=1 R e.s'fo liizereseels Algunos ejemplos deliciosos incluyen: mantequilla de mani y pldtano en pan
en participar. integral, palitos de vegetales y hummus, bayas y yogur bajo en grasa.

Receta del Mes

ceccccccccssssssssssssss (¢QuUé estd en temporada?  Este mesen el Club de Recetas

Tostadas de Sardina,
Tomate Y Pepino

Aprende a hacer:

Paletas de
Una receta creativa para una Naranja y
merienda sana y balanceada. Ardndanos
Visita nuestroiNUEVO smc? web Martes,Agosto 2
para mas detalles (abajo)! @ 12:30pm!

Budin de chia Cuscus con
iNectarinas,espdrragos y mds! y Coco Menta Y

Sandia
Obtenga productos frescos, orgdnicos y de Mcrtes,Agosto 16 Mortes,Agosto 30
temporada como estos en nuestro

. | . |
iPaquete de Farmshare compartida! @ 12'30pm' @ 12'30pm'



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/

