Coma Mas Espinacas Cosechadas en Arizona

Aliméntese con verduras. Al incluir mas verduras en la dieta de su familia, le estd ayudando a mantenerse
sanos. Comer una variedad de verduras le da muchas vitaminas y minerales que necesita. Llene la mitad
de su plato con verduras y frutas y ayude a mantener saludables su corazon, dientes, encias y piel.

La espinaca es una de las principales verduras que se cultivan en Arizona. En aios recientes, las espinacas
se han cosechado en 7,200 acres. jEso es 1.36 millones de libras de espinacas!

- 2

. B e ¥
-

¥
: g 3 .
. ‘ ol v Tha” .

éPor qué debemos comer mas espinacas?

Los alimentos poderosos como las espinacas estan llenas de nutrientes. Asi es como los
nutrientes en las espinacas la mantienen saludable a usted y a su familia:

Nutrientes que se Encuentran en

las Espinacas

Hierro
Le ayuda a tener mas energia, a sentirse bien y mantenerse saludable

Calcio
Ayuda a formar los huesos y dientes y los mantiene fuertes

Vitamina K
Es importante para la salud de los huesos y la sangre

Potassio
Ayuda a mantener una presion sanguinea saludable

Magnesio
Ayuda a mantener los huesos fuertes

R éCuales son los diferentes tipos de Espinacas?

o Malabar © Smooth-leafed

© New Zealand © Space

© Red Stem



¢ Cuanto necesitamos?
En general, su familia debe comer:

Edad Venduras Frutas
Nifios 2 - 3 1 taza 1 taza
Nifios 4 - 8 1/2 tazas 1 a1 tazas
Nifios mayores y adolescentes 3 a 3 tazas 17% a 2 tazas
Adultos 2 1/2 a 3 tazas 2 tazas

Usted es una influencia positiva en la vida de sus nifios. Ayudelos a
desarrollar habitos saludables al comer de por vida. Ofrézcales verduras
en las comidas y como bocadillos.

Que la mitad de su plato sean verduras y frutas.

Como escoger, guardar y preparar la calabaza de invierno

T

» .. Escoja
“‘;“ o Escoja manojos de espinacas frescas, crujientes y verdes que no tengas cortes o agujeros
b X hechos por insectos.

Almacene

© Lave las espinacas tan pronto llegue a casa. Para lavar las espinacas siga estos pasos:
1. Coldquelas en el fregadero o en un tazén grande de agua fria.
2. Quite los tallos torciendo o cortando las hojas de las espinacas justo arriba de la linea del
tallo y péngalas en agua.
3. Mueva los manojos de espinacas en el agua, luego deje reposar las espinacas
por unos minutos mientras los residuos de tierra se concentran en el fondo del
fregadero.
4. Use una toalla de papel para secar las espinacas.
© Envuelva las espinacas frescas con una toalla de papel mojada, que queden sueltas, y
refrigérelas en una bolsa de plastico.
© Use las espinacas frescas guardadas dentro de tres o cinco dias.
Las espinacas frescas se pueden congelar hasta por un afio. Las espinacas congeladas se
pueden cocinar sin descongelar.

Prepare V.

Cocinar al vapor las espinacas en un horno de microondas es una forma facil y rapida de preparar

espinacas y mantener sus nutrientes.

Hornee en el microondas una cantidad pequefia de espinacas a la vez.

1. Pongade ’ a1 taza de espinacas pre lavadas a la vez en un plato que se pueda meter en el
horno de microondas.

2. Cubra con una tapadera.

3. Pdngalas en el microondas en “high” de 2 a 3 minutos.

4. Deje reposar las espinacas por otros 2 minutos, luego escurra y sirva.
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CONSEJO: Algunas recetas piden que se escurra toda el agua extra de las espinacas. Si hace eso,
guarde el agua verde para las sopas u otras recetas.

Las espinacas se pueden sofreir, hervir o escaldar.

comida nutritiva para una mejor dieta. Para mas informacion, llame al 602-542-9935 en el Condado Maricopa o al 1-800-352-8401 si esta fuera del Condado Maricopa.
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Plante y Cultive Espinacas

' © Plante semillas de espinacas con sus nifios. Plante g Ingredientes:
' sus semillas en un area o jardin donde dé directo el i 2 pimientos rojos grandes, sin semilla y corta
sol. dos por la mitad a los largo
E 2 libras de espinacas frescas o 2 paquetes
S (de 10 onzas cada uno) de espinacas congeladas
y cortadas
ﬁ % de cucharadita de sal 4 porciones \.!
% de cucharadita de pimienta de % pimiento cada una. ;

.Y+ o Espinacas crece bien en climas frios. Se cultivan
mejor en temperaturas de 60 a 652 F.

: : . % de cucharadita de nuez moscada Informacion ".‘
© Plante espinacas entre mediados de septiembre y e O
febrero por porcién
€Calorias ooeveverreverererienns 79
Preparacion carbohidratos 13 gm
H H proteinas........ .7gm
o Las espinacas necesitan de dos a tres meses para 1. Lavese las manos con agua tibia y jabdn. Lave  grasatotal ..... dgm | ‘
crecer. ‘ las verduras frescas antes de prepararlas. grasa saturada............0 gm
. | grasa artificial .0gm ~
2. Coloque las mitades de los chiles en una olla colesterol..... 0mg
© Las espinacas estan listas para cortarse con tijeras ﬂe ‘{apzryc?dnel P°f3,mi”l|‘t05 sobreagua  fhaarentica ... en
en el tallo, cuando hay al menos cinco hojas. ot irviendo. Saquelos y pongalos aparte. sodio.... ~238 mg
/% 3.Cortey sazone con la sal, pimienta y nuez calcio ... 231 meg
d acido folico 478 mcg
mos.ca a. . . hierro . 7mg
4. Cocine las espinacas al vapor por 3 minutos 0 calorfas de grasa............ 11%

hasta que estén blandas.

5. Quiteles el exceso de agua y rellene las mitades de pimientos.

6. Cocine los pimientos al vapor por 3 minutos o hasta que estén muy
calientes.

7. Corte cada mitad en 2 y sirvalos.

Escoja verduras y frutas
cultivadas localmente
© Las verduras y frutas cosechadas en Arizona saben

mejor y cuestan menos cuando se compran en la
estacion.

Para mas recetas gratis, visite ComeSanoViveMejor.org.

o Las verduras y frutas que se cultivan en Arizona
pasan menos tiempo siendo transportadas en un
camiodn. Esto causa menos dafo a las verduras y
frutas.

o Cuando los agricultores venden directamente a
los consumidores, se eliminan los intermediarios
y reciben el valor total de su producto. Esto
permite que los agricultores continten cultivando y
ofreciendo servicios a la comunidad.

o Deje a sus nifios que cosechen verduras y frutas.
Ayudelos a escoger sus propias verduras
en el supermercado, mercados de agricultores
locales, o en un campo agricola que lo permita,

cerca de usted. ~p |
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Visite en la seccidon de Programas de Alimentos Escolares del Departamento de Educacién de Arizona, la pagina de Servicios
de Salud y Nutricién, en: www.azed.gov para mas informacion.
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