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Harvest

Cada mes en las escuelas, a lo largo del
Condado, el programa Cosecha del Mes de
la Extension de WSU realza productos
cultivados en el Condado de Skagit.
Enviamos estudiantes a casa con
informacion de productos destacados, mas
una divertida y deliciosa receta! Este mes,
frijoles son nuestra cosecha destacada.

Frijoles son una fantastica fuente de
nutricion. Contienen proteina, fibra,
vitaminas, y minerals, incluyendo algunos
que son dificiles de obtener de otra
fuentes.

Mujeres embarazadas, o aquellas tratando

de embarazarse, estaran satisfechas de
saber que frijoles son una excelente fuente
de folato. Esta vitamina es fundamental
antes y durante el embarazo, para reducir
el riesgo al nacimiento de defectos en el
desarrollo de la columna vertebral de los
bebés.

Frijoles son una rica fuente de fibra,lo que
alimenta nuestro sistema digestivo

Noviembre/Diciembre

iencia de aprendizaj

2017

en muchas maneras. Nos mantiene regu-
lar, alimenta las bacterias “buenas” bacteria
la cual es una parte clave de nuestro siste-
ma inmune, y puede incluso reducer
ciertos tipos de cancer.

Para personas con diabetes, frijoles re-
ducen cambios en el azlcar en sangre, lo
que ayuda a mantener un control del peso
y mantiene los niveles de energia estable a
lo largo del dia.

Finalmente, se nos dice a menudo “comer
el arcoiris” cuando se trata de frutas y veg-
etales. Sabias que lo mismo es verdadero
para frijoles? Frijoles negros, frijoles kid-
ney, frijoles cranberry, garbanzos—los
compuestos que dan a cada tipo de frijol
su color unico indican también su auténti-
ca propiedad nutricional. Entonces, agrega
frijoles a tu lista de compras este mes—
para su paladar y su salud!
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Calabaza es considerada por muchos por ser el
“primer sabor” de otoino! Para celebrar la
llegada del otofio, prueba cualquiera—o
todas—Ilas recetas de calabazas vistas aqui.

Muchas variedades de frescas, calabazas
cultivadas localmente son producidas por
fincas a lo largo de Condado de Skagit.
Prueba varias variedades para encontrar tu
favorita, o pregunta a un agricultor cual tipo(s)
serian los mejores para tus recetas.

Recetas que incluyen calabazas pueden
también ser elaboradas utilizando squash de
invierno (como butternut o delicata) o papas

dulces.

Perfecto para comidas de otono y
principios de invierno!

Recetas en Inglés y Espanol aqui:
http://www.whatscooking.fns.usda.gov/

ways to enjoy

UMPKIN NN

n Vg Pumpkin is a versatile addition to any meal, snack or
') healthy treat. Here, Tiffany DeWitt, RD, a dietitian with Abbott, shares

some easy, delicious ways to enjoy it.

Cut pumpkin into cubes and sprinkle with
cinnamon and nutmeg. Mix pumpkin with
butternut squash and sweet potatoes for a delicious
way to round out a meal. Or roast pumpkin seeds
with your favorite seasonal spices.

Make a healthy smoothie with
unsweetened almond milk, pumpkin
puree, banana, pumpkin pie spice,
vanilla extract and ice.

Roast and puree pumpkin, add your favorite -
stock, milk or heavy cream, and seasonings for a
healthy soup. Serve with a side salad <

ﬁ« (/1 wg-i

Add pumpkin puree to breads, pancakes
and waffles. Or use as a substitute for
Q butter and oil in brownies.

Throw roasted pumpkin seeds into your
oatmeal, on salads and on sautéed green
leafy vegetables. Or have a handful as a
snack — but make sure they are low in
added sugar and salt.

a Abbott
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Saludable, Deliciosas

Maneras de disfrutar

CALABAZA

Calabaza es una versatil adicion a cualquier comida, aperitivo o saludable antojo. Aqui Tiffany DeWitt, RD, un dietista con
Abbott, comparte algunos faciles, deliciosas maneras de disfrutarla.

Asarlo
Corta Calabaza en cubos y espolvorea con canela y nuez moscada. Mezcle Calabaza con squash de mantequilla y papas dulces
para una deliciosa manera de completar una comida. O rostice semillas de Calabaza con tu especies favoritas de temporada.

Licuala
Haga un batido saludable con leche de almendra sin azucar, puré de Calabaza, banana, especies de pastel de Calabaza, extracto de
vainilla y hielo.

Hacer Puré
Asarlo y hacer puré de Calabaza, agregar su caldo favorite, leche o crema espesa y sazonadores para una sopa saludable. Servir
con ensalada.

Hornearla
Agregar puré¢ de Calabaza al pan, panqueques y waffles o usar como sustituto por mantequilla y aceite en brownies.

Agrégalo
Agrega semillas rostizadas de Calabaza en tu cereal de avena, en ensaladas o vegetales de hojas verdes sofritos. O tenga a mano
para aperitivo-pero asegurese que sean bajo en sal y azicar.

i to any meal, snack or
healthy trea any Dewitt, RD, a dictitian with Abbott, shares

ome easy, delic

Make a healthy smoothie with
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leafy vegetables. Or have a handful as a

snack — but make sure they are low in

added sugar and salt. )

=] Abbott




B | Skagit County

'WASHINGTON STATE UNIVERSITY

EXTENSION

BOLETIN INFORMATIVO

Noviembre/Diciembre 2017 Pagina 3

Buscando una manera practica de mantener monitoreo
diario de calorias vy ejercicios, planear sus comidas de la
semana y mantener tu lista de compras todo en un
mismo lugar?

Echa un vistazo a la aplicaciéon Eating Smart, Being
Active, disponible para iPhone o Android. Personaliza
el monitoreo de la actividad y graba tus favoritos.
Encuentra bebidas nutritivas, sopas, platos principales, y
recetas de platillos pequefios—cada receta incluye
incluso su propia lista de compras! Esta aplicacion
calculara incluso el costo de su

comida, por lo que manejar su \\’

presupuesto durante sus
A )
)))) 2

vacaciones va a ser facil.
EATING SMART
BEING ACTIVE

PO OO 3INM-A

A medida que tratamos de mantener habitos saludables durante esta época del afio,

Vamos a lldl‘)ldlf cle

Vegetables Salad Turkey
~ Serving size: ) cup Serving sze: 1cup Serving size: 3 ounces
bout the size of about the size ¢ .
tal’ndl’lOS de E‘E,}‘redsmf = bascb;ll ‘ ???:::e size of 1 deck
1 l C:lo i ‘:alg-"%' ' "» Calories ?
nes: cut 1004150, s ; -
porciones en las sbon oy, - ey

vanes ‘~

fiestas
Gravy

Serving se: & cup
about the size of

a golf ball
Calories: € 8
about 30-50 -

Seeving se: 1 medium
muffin or square
about the size
of a personal

bar of soap

Sim=s

Combread

Calones: about 175
without butter

dressing

Potatoes

(sweet putagoes o mashed potatoes)
Serving size: : cup

about the size of
atennis ball
cut in half

Calonas:
about 145

Butter or
margarine
Sarving size:
1 teaspoon

about the
size of 1 die

Calories: about 36

Serving size: ¥ cup

about the size of
a standard ice
cream scoop

Calories: ]
about 180 calones

Cranberry sauce

Serving size
¥ cup LAl
about the v

size of a golf ball

Calones: about 105
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LETS TALK HOLIDAY........

Hablemos de Vacaciones

Tamano de porciones
Vegetales

Tamano de porcion: 1/2 taza
Cerca del tamano de un punado
Calorias: varia

Ensalada
Tamano de porcion: 1 taza
Cerca del tamafio de una pelota de beisbol

Pavo

Tamafio de porcion: 3 onzas

Cerca del tamafio de 1 baraja de cartas
Calorias: Cerca de 132 (Carne blanca)

Salsa
Tamano de porcion: 1/4 de taza

Cerca del tamafio de una pelota de golf
Calorias: 30-50

Papas (papas dulces o pure de papas)

Tamafio de porcion: 1/2 de taza

Cerca del tamafio de una pelota de tenis partida a la

mitad

Calorias: 145

Relleno
Tamafio de porcion: 1/2 de taza
Cerca del tamafio de una copa de helado estandar

Calorias: cerca de 180 calorias

Pan de maiz

Tamafio de porcion: 1pudin medio o cuadrado

Cerca del tamafio de una barra de jabon personal

Calorias: cerca de 175 sin mantequilla

Mantequilla o) margarina

Tamafio de porcion: 1 cucharadita

Cerca del tamafio de un dado
Calorias: Cerca de 36

Salsa de arandano agrio

Tamano de porcion: 1/4 de taza

Cerca del tamafio de una pelota de golf
Calorias: Cerca de 100-150 dependiendo del aderezo Calorias: Cerca de 105

Vegetables

Serving size: )5 cup

about the size of
arounded
handful

about the size of

a golf ball
Calories: € i
about 20-50 -

Combread

Serving se: 1 medium

muffin of square
about the size
of a personal
bar of soap -

Calories: about 175
without butter

Salad

Serving size: 1 cup

about the size ¢
of a baseball }
Calories )

about 100450,
dopending on the
dressing

Potatoes
(sweet pottoes ar miched potatoes)
Serving size: J4 cup

about the size of
atennis ball
cut in half

Calonies:
about 145

Butter or
marganine
Serving size:
1 teaspoon
about the
size of 1 die

Calories: about 36

Turkey

DEIVING SZE 3 oUNces

about the size of 1 deck
of cards

Stuffing

Serving size; %2 cup

about the size of
a standard ice
cream scoop

Calories: g
about 180 calories

Cranberry sauce

Serving size e
about the .

size of a golf ball
Calonies: about 105
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Actividades Gratis o de bajo Costo para la Temporada de Invierno

Noviembre y Diciembre pueden tomar parte de las finanzas. 24 de Noviembre -Diciembre 31 Skagit Museum 11AM-

Euegasdﬂoé'c'gi—i' . ' 5PM Tue-Sun 501S. 4th St. La Conner Alas Norte y
onha © t'e 4 %9' 'ente. Sur seran decoradas con clasicos tesoros de la

muchas actividades gratis o temporada de la coleccion del museo. 360-466-3365

de bajo costo durante la o www.skagitcounty.net/museum
temporada de vacaciones.

Empieza una tradicion
familiar y encuentra nuevos
amigos asistiendo a un
evento de temporada en el
Condado de Skagit!

1de Diciembre Anacortes Ceremonia de la lluminacién
del Arbol 6-7PM Céamara de Comercio, 819 Commercial
Ave. Ofreciendo Santa Claus, el Town Crier, chocolate
caliente. A continuacién fotos gratis con Santa!

3 & 4 de Diciembre Anacortes Celebra la Temporada
12-4PM Port Warehouse centro de Eventos Anacortes

3 de Noviembre Casa Abierta en Skagit Valley Gardens fotos con Santa, regalos y manualidades de la
5-8PM 18923 Peter Johnson Rd. Mount Vernon Arboles temporada, galletas & cocoa, entretenimiento vivo,
bellamente decorados , ornamentos exclusivos, musica rias Ui Coneurso de casa de panfde gengibre el
viva, cidra & galletas, compras y diversién!! Una tradicion domingo! www.anacortesschoolsfoundation.org

familiar. Gratis y abierto para el publico. 360-424-6760 3 de Diciembre La Conner Encendiendo el Arbol con

+ 11 de Noviembre Gigante Venta de Garaje para Nifios Santa 4-5:30PM Gilkey Square, 103 Morris St. 360-466
9AM-12PM 900 E. Fairhaven Blvd. Burlington -4778 o www.lovelaconner.com
Celebrada adentro, entrada gratis, café caliente, y venta 3 de Diciembre Lanzamiento de Vacaciones 5PM S.
de articulos para NINOS! Mesas LLENAS de juguetes, First St. Mount Vernon. La Ceremonia de Encender el
rompecabezas, juegos, ropa de deportes, peliculas, Arbol en Pine Square iniciaré justo después que
bicicletas, y mas! 360-755-9649 termine el desfile (cerca de las 6 pm.) 360-336-3801.

* 16 de Noviembre Cascade Mall BabyPalooza 5 de Diciembre Sedro-"Whoolleyville” 3PM 810

3-7PM 201 Cascade Mall Dr. Burlington . Metcalf St. Sedro-Woolley Paseos GRATIS en pony &

Para padres, cuidadores, y futuros padres. CPR de infante, tren, pintando la cara, y manualidades. El encendidoy
chequeo de seguridad de asientos para carros, y mas! 360 desfile a las 5PM. Mirar a Santa después del desfile en

-416-1529 o jennis@co.skagit.wa.us 1000 Metcalf St. 360-855-1841

* 24 de Noviembre Friendship House Comidas de Accién 7 de Diciembre Encendido del Arbol en Alpha Park
de Gracias 10:30-11:30AM brunch; 2:30-3:30PM cena 6PM 631 E. Fairhaven Ave. Burlington Chocotale
Friendship House 108 Snoqualmie St. Mount Vernon caliente& fotos con Santa en Visitor Information Center

360-873-8022 (Alo largo de la calle). 360-757-0994

* 24 de Noviembre 24 Old Town Café Festin de Accién de 9 de Diciembre La Conner Desfile de lluminar el Bote

Gracias 1QAM'3PM 3?6 W; HOHY.St- Bellingham 6-7PM en el paseo maritimo a lo largo de Swinomish
47th festival anual, mas musica viva! 360-671-4431 Channel 360-466-4778 o www.lovelaconner.com

* 26 de Noviembre Holiday Tea con Santa 9 de Diciembre Santa Breakfast en Sedro-Woolley
10AM-3PM dolnete Santa; 12-5PM fiesta del té . 8:30-11:00AM Community Center 703 Pacific St. Nifios
Complementario- al estilo antiguo con scones. Gratis Musica viva y fotos con Santa. 360-855-1841
(reservaciones requeridas para el té). 360-466-3821

. . 25 de Diciembre Friendship House Comidas de
* 30de Nov.y 7,27, 28 de Dic. Las Luces de Navidad Navidad 10:30-11:30AM brunch; 2:30-3:30PM cena

(Noches de pagar lo que usted puede) Friendship House 108 Snoqualmie St. Mount Vernon
5-10PM 20800 Marine Dr. Stanwood La 360-873-8022

mas grande exhibicion de luces de temporada de PNW's ,
extension de mas de 15 acres en Warm Beach Camp. 360-
652-7575

Voluntariado es una GRANDIOSA manera de conectar con tu comunidad!
Contactar Ideas for Healthy Living para ayudar con nuestro programa: j.bryan-goforth@wsu.edu
o visitar el sitio web de Skagit Volunteer, http://www.skagitvolunteercenter.org/
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Evitar Adivinando

Cual es la temperatura interna segura
para un pavo entero?

A, T145°F
B. 155°F
C. 165°F

C-Usar un termémetro de comida p.
chequear la temperatura interna d
pavo. Un pavo entero es seguro
cocinado a un minimo de tem

Durante las fechas especiales, la interna 165°F en todo. Che
seguridad de la comida puede tener temperatura interna en
retroceso cuando tomamos el camino gruesas del muslo, al
corto, prepare comidas con anticipacion, rellenado su pavo, €
cocinar tarde en la noche, y sea anfitrion  también debe alc
de festines de temporada.

Antes de cocinar cualquier cosa, pon
a prueba tu inteligencia en esta prueba
de seguridad alimentaria basada en
informacion de USDA y la FDA.

TIEMPO DE COCCION -SIN RELLENO

Aproximadamente, cuanto tiempo
deberfa de planificar descongelar el p
congelado en el refrigerador?
A. 24 hours per 1-2Ib of turke
B. 24 hours per 4-5Ib of turk
C. 24 hours per 6-7lb of

Tamafio del Pavo | Tiempo estimado

para alcanzar

B- Sitde el pavo conge
empagque original, er
Permitir aproxima
cada 4-5lb de

descongeladc
refrigerado

TIEMPO DE COCCION-CON RELLENO

Tamario del Pavo

ETiempo esti-
mado para al-

TIEMPO DE DESCONGELAMIENTO EN EL
REFRIGERADOR

Ndmero de Dias

Tamafio del Pavo

La Universidad de Washington Estatal es un empleador de oportunidades equitativas/accién afirmativa y organizacion educacional.
Nosotros ofrecemos programas a personas independiente de su raza, color, nacionalidad, genero, religion, edad, orientacion
sexual, o capacidades diferentes.
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Arte Facil para Regalar

Muchas personas intercambian regalos durante esta
temporada, lo cual puede ser una carga para aquellos con
presupuesto apretado. Nosotros respondemos a esto de
varias maneras, lo que incluye culpabilidad o gastar en
exceso. En su lugar, por qué no crear regalos que son
alternativas econémicas y saludables en cambio de estar
endeudados o regular dulces? Haciendo regalos hechos a
mano con tus nifios es también una maravillosa manera para
compartir tiempo en familia y crear nuevas tradiciones.

dela d dad
Candela eTemPora 2 de Jarras Mason Coloque figuras navidefas sobre la cinta adhesiva

0 Jarras Mason (varios tamafios) (puede necesitar superponer varias piezas de cinta
¢ Pintura de tiza (cualquier color) adhesiva, dependiendo del disefio). Cortar las figuras y
0 Pequefias candelas pegar seguramente a los lados de la jarra Mason.
0  Cinta adhesiva Pintar el resto de [a jarra con pintura de tiza. Una vez
: . que la pintura esta seca, remueva cuidadosamente la
¢ Figuras de Temporada (arboles, copos

cinta adhesiva para descubrir la figura navidefa.

de nieve, dulces de baston son otras Coloque una candela adentro, enciéndala, y disfrute!

ideas para probar)

Esterilice los contenedores de vidrio hirviéndolos por 10 minutos.
\/inagrc Saborizado Insertar las hierbas /o frutas dentro del contenedor,y IIéneIp con
. . . vinagre de su preferencia. Blanco destilado es el mas econémico;
¢ Seleccion de hierbas. Opciones  vinagre de cidra de manzana es un poquito mas caro. Vinagres de
populares incluyen tomillo, enel- vino son mas caros pero tienen un sabor suave. Tape las jarras y
do, albahaca, o sabio almacene en un lugar oscuro y fresco por varias semanas. Puede
¢ Ao filtrar el vinagre, o dejar las hierbas adentro para apariencia.
¢ Pimientos Mantenga 3 meses a temperatura ambiente (0 6 meses refrigerado ).
B Usar en aderezos de ensaladas, pastas, y mas. Instrucciones
¢ Fruta (probar arandanos o peras) completas disponibles en http://nchfp.uga.edu/publications/uga/
uga_flavored_vinegars.pdf

Exfoliante CorPoral de Gengibre Mezclar todos los ingredients junto.
1taza de azlUcar morena o azUcar cruda Puede necesitar usar sus manos limpias
1/3 taza de aceite de coco para mezclar bien. Coloque el contenido
1T melaza en una jarra con la tapa segura. Usar en
1t canela el bafio o ducha como un gentil y

1t jengibre molido efectivo exfoliante. Perfecto para reparar
1/3 t ground cloves la piel seca de inviernol!

Coloque los aceites en una olla pequefia y derrita a
temperatura baja. Remover hasta que esté

Manthui“a Calmantc para el Cucrpo

1taza de mantequilla shea totalmente derretido y completamente combinado.
1/2 taza aceite de coco Vierta en una taza y deje enfriar a temperatura

6 T aceite de jojoba ambiente hasta que esté sélido. Usando un

3-10 gotas de aceite esencial(grandiosas ~ Mezclador de mano, batir la mezcla hasta que la
opciones incluyen menta, lavanda, mezcla tenga textura batida. Mientras bate, agregar
liman) aceite(s) esenciales hasta lograr la esencia deseada.

Rellenar en un contenedores limpios para regalos.




