Healthy Serving Ideas
Mix your favorite dried fruits with
nuts or whole grain cereal to make
your own “trail mix.” Enjoy as an
on-the-go snack.
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The Harvest of the Month featured fruit is

dried fruits
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Add raisins to chicken or tuna
salad for a sweet twist.
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Add dried fruits to your morning
cereal for extra fiber and natural
sweetness.

Health and Nutrition Go
Hand-in-Hand

Make half your plate fruits and vegetables
and be active every day. Drink water instead
of sugary drinks. (Sugary drinks are the
largest single source of added sugar in the
American diet.) Doing these things may
lower the risk of serious health problems
like obesity, type 2 diabetes, heart disease,
stroke, and some types of cancer.

A ¥ cup of dried plums, chopped dates,
or dried figs is a good source™ of fiber.
Fiber helps you feel full, keep normal blood
sugar levels, and avoid constipation. A

Y4 cup of most dried fruit is also a source
of potassium. This mineral helps your brain
tell your muscles when to move and helps
keeps a healthy blood pressure.

*Good sources provide 10-19% Daily Value.

Shopper’s Tips

¢ Buy dried fruits without added sugar.

¢ Put dried fruits in an airtight container to
keep fresh.

e Keep in a cool, dry place like a
cupboard. Or, keep in the refrigerator
for up to six months.

Let’s Get Physical!

Get your family moving during TV
commercials. Spend that time doing
jumping jacks, stomach crunches, or
quickly walking around the house.

How Much Do | Need?

The amount of fruits and vegetables you

need depends on your age, gender, and

the amount of physical activity you get

every day. A good tip to follow is:

¢ Make half your plate fruits and
vegetables to reach your total daily
needs!
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For more recipes and tips, visit:
www.CaChampionsForChange.net
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La fruta de La Cosecha del Mes es la

fruta seca
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La salud y la nutricién van
mano a mano
Haga que la mitad de su plato contenga
frutas y verduras y manténgase activo
todos los dias. Tome agua en lugar
de bebidas azucaradas. (Las bebidas
azucaradas son la mayor fuente de azUcar
agregada en la dieta americana). Si hace
estas cosas podra reducir su riesgo de
padecer problemas serios de salud como
obesidad, diabetes tipo 2, enfermedades
del corazdn y algunos tipos de cancer.

Un % de taza de ciruela pasa, datil o
higo seco es una fuente buena* de fibra.
La fibra le ayuda a sentirse satisfecho, a

mantener el nivel de azlcar en la sangre en

niveles normales y evita el estrefimiento.
Un % de taza de la mayoria de las frutas
secas es también fuente de potasio.

* Las fuentes buenas aportan 10-19% del valor diario.

Ideas saludables de
preparacion

Mezcle su fruta seca favorita con
cereales integrales y tendra un
bocadillo para llevar.

Agregue pasas a la ensalada de
pollo para un toque dulce.

Agregue fruta seca a su cereal
para empezar su dia de una
manera naturalmente dulce.

Consejos saludables

e Compre fruta seca sin azUcar ahadida.

e Guarde la fruta seca en recipientes bien
cerrados.

e Guarde en un lugar fresco y seco como
la despensa o el refrigerador.

iEn sus marcas, listos...!

iHaga que su familia se mueva durante
los comerciales de television! Marchen en
lugar, hagan abdominales 0 caminen por
la casa.

¢Cuanto necesito?

La cantidad de fruta y verdura que

necesita depende de su edad, si

es hombre o mujer y la cantidad de

actividad fisica que hace cada dia.

Un buen consejo a seguir es:

¢ iHaga que la mitad de su plato
contenga frutas y verduras para
alcanzar el total de su necesidad diarial

‘

MiPlato
kChooseMyPlate.gov /

Adaptado del USDA

Para mas consejos y recetas, visite:
www.CampeonesDelCambio.net
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