Coma mas Calabaza de Invierno cosechada en Arizona

Las verduras son los alimentos poderosos de la naturaleza. Comer verduras le proporciona diferentes
vitaminas y minerales que le ayuden a mantener saludables su corazdn, dientes, encias, ojos y piel.
Cémalas todos los dias en las comidas y bocadillos.

Compre verduras frescas, como calabaza de invierno de temporada, cuando el sabor y el precio son
mejores.

Recientemente, la calabaza de invierno se cosecha en 1,278 acres en Arizona, que incluye cinco acres de
calabaza de invierno orgdnica. iEso es 9,100 libras de calabaza de invierno organica!

éPor qué comer mas calabaza de invierno?
La calabaza de invierno esta llena de nutrientes. Asi es como estos nutrientes la

mantienen sana a usted y su familia:
Nutrientes que se Encuentran en la

Calabaza de Invierno

Vitamina A
Ayuda a mantener sanos los ojos y la piel

Vitamina C
Ayuda a mantener sanos dientes y encias
Fibra

Ayuda a que su corazén se mantenga sanoy
mejora la digestién

Potassio
Le ayuda a mantener una presién sanguinea sana

Magnesio
Ayuda a mantener los huesos fuertes

éCudles son los diferentes tipos de calabaza de invierno?

Pruebe diferentes tipos de calabaza de invierno para encontrar la favorita de su familia.
Estos son algunos de los tipos de calabaza de invierno que crece en Arizona:

@ Calabaza bellota @ Calabaza Kabocha

@ Calabaza Butternut @ Amarilla

@ Calabaza Hubbard @ C(Calabaza Espagueti




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

Edad Venduras Frutas
Ninos 2 - 3 1 taza 1 taza

Nifios 4 - 8 1/2 tazas 1a 1% tazas

Nifios mayores y adolescentes 3 a 3 tazas 1% a 2 tazas

Adultos 2 1/2 a 3 tazas 2 tazas

A veces las comidas nuevas necesitan tiempo. Los nifios no siempre
aceptan las comidas nuevas de inmediato. Ofrezca verduras como la
calabaza de invierno muchas veces. Deles una probadita primero y sea
paciente con ellos.

Haga que la mitad de su plato sean verduras y frutas.

Como escoger, guardar y preparar la calabaza de invierno

Escoja

@ Escoja una calabaza de invierno que esté pesada para su tamafo y muy dura. Apriétela de
manera firme para asegurarse de la firmeza de la cascara.

® Busque una calabaza con un tallo corto. El que no tenga tallo puede ser seial de moho o
bacterias.

Almacene

@ La mayoria de los tipos de Calabaza de Invierno se pueden guardar en un lugar frio y seco por
dos o tres meses.

@ La calabaza de invierno se echa a perder rapido en el refrigerador o a temperaturas por
debajo de los 509F.

@ Una vez que la calabaza de invierno esté cortada, cubra con plastico. Guardela en el
refrigerador hasta por cinco dias.

@ Congele la calabaza cocinada hasta por un afio.

Prepare
Al hornear calabaza de invierno resalta su dulzura natural

1. Lave la cascara de la calabaza de invierno bajo agua corriente y tallelas con un cepillo para
verduras.
. Corte la calabaza a la mitad y saque las semillas y “barbas”.
. Coloque la calabaza, cortada a lo largo, en un molde de hornear forrado con papel aluminio.
. Vierta un % de pulgada de agua en el sartén, cubra con papel aluminio y hornee a 4002F por 40
minutos o hasta que esté blanda.

CONSEJO: Separe la calabaza de la cdscara para usar en diferentes tipos de recetas de calabaza.

El Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) ofrece asistencia relacionada con la nutricidn para gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar

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.




Plante y cultive calabaza de invierno

Plante semillas de calabaza de invierno

Plante semillas de calabaza de invierno con sus
nifios. Plante en un drea o jardin con mucho sol.

La calabaza de invierno se cultiva bien en Arizona
debido a su clima calido y seco.
® En el area central de Arizona, plante las semillas
entre julio y principios de agosto.
® En el norte y sur de Arizona, plante entre julioy
principios de agosto.

La calabaza de invierno necesita de tres a cuatro
meses para cultivar o cuando la cdscara esté dura y
de color sdlido.

Escoja verduras y frutas
cultivadas localmente

Las verduras y frutas cosechadas en Arizona saben
mejor y cuestan menos cuando se compran en la
estacion.

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

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 continden cultivando y
ofreciendo servicios a la comunidad.

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.

5. Peley corte la cebolla. sodio.
6. En una sartén grande, caliente el aceite.

Calabaza de Castilla con Frijoles Negros

Ingredientes:

3 tazas de calabaza de castilla % de taza de agua

1 cucharadita de aceite vegetal 2 latas de frijol negro 16(de onzas
% taza de cebolla (chica, cortada) cada una, enjuagados y escurridos)
% de cucharadita de ajo en polvo % cucharadita de orégano

% de taza de vinagre de vino tinto

6 porciones
Informacion
. Lavese las manos con agua tibia y jabon. sobre nutricién
., or porcion
. Lave la calabaza, luego caliéntela en el horno o
de microondas a fuego alto de 1 a 2 minutos. carbohidratos ..
Esto suavizara la piel. proteinas
3 grasa total...
. Pele con cuidado la calabaza con un pelador  grasasaturada.
de verduras o un pequefio cuchillo. grasa artificial ..
colesterol..........
. Corte la calabaza en cubos de % pulgadas. fibra alimentici
azlcar total.

Preparacion:

calcio

. acido félico..
Agregue la cebolla, el ajo en polvo y la [

calabaza. calorias de grasa...

7. Cocine por 5 minutos a calor mediano.

8. Agregue vinagre y agua. Cocine a fuego lento hasta que la calabaza

esté blanda, como unos 10 minutos.

. Afada los frijoles y el orégano. Cocine hasta que los frijoles estén
bien calientes. Sirva.

Receta adaptada de Pennsylvania Nutrition Education Program,
Pennsylvanian Nutrition Education Network

Para mas recetas gratis, visite ComeSanoViveMejor.org.

Visite, en la pagina de Internet, la seccidon de Programas Escolares del Departamento de Educacién de Arizona, la Pagina de

Servicios de Salud y Educacidn en: www.azed.gov para mas informacién.
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