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6 Tips to Eat More
Fruits and Vegetables

. Keep visible reminders
Keep a bowl of whole fruit on the table,
counter, or the refrigerator ready to eat.

. Eat a variety of colors

Choose produce that is red, orange, or
dark green. They are full of vitamins and
minerals. Fill half your plate with fruits

and vegetables at every meal and snack.

. Snack on the go
Have fresh fruit and vegetables cut and
prepared for a quick and healthy snack.

. Discover fast ways to cook

Cook vegetables in the microwave in a
bowl with a small amount of water for a
quick and easy side dish.

. Add some spice
Add flavor to food with spices and herbs
instead of salt for low sodium meals.

. Substitute the sugar
Substitute the use of sugar with honey
as a natural sweetener.

5 Tips for Shopping at the
Farmers Market on a budget

. Make a list but be flexible

Be prepared with a list but if a cheaper
item is available and would work just the
same, make a change.

. Look around before buying

Prices and quality may change from
farmer to farmer, be sure to shop the
market before making your purchases.

. Don’t overbuy, consider the shelf life

Planning meals ahead of time will help
so food doesn’t go bad.

. Ask the farmer questions

Chat with the farmer, they know their
product and can give helpful advice on
how to cook and store the food they sell.

. Use your SFMNP checks!

SFMNP checks are accepted at many
farmers markets and some offer other

incentives to help your money go further.

For a list of authorized farmers markets
please visit www.cdfa.ca.gov/go/sfmnp.

1.

Prepare and Store your
Food for Freshness
Pantry (cool, dry place)

Onions, garlic, potatoes, yams,
hard squash, and honey.

2. Countertop (ripen, ready to eat)

Citrus fruit, peaches, plums,
nectarines, avocados, tomatoes.

3. Refrigerator (keep fresh)

Apples, pears, berries, cherries,
grapes, broccoli, carrots, peppers,
cucumbers, mushrooms, summer
squash, and fresh cut herbs.

4. Handling and Storing Produce

e Do not wash, cut, or peel until you
are ready to eat. (Except Lettuce)

« Refrigerate and cover peeled or
pre-cut produce.

e Produce should be kept separate
from raw meat and seafood.

« Refrigerator temperature should be
at 40° F or below.
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6 consejos para comer mas
frutas y verduras

. Tenga recordatorios a la vista

Tenga un tazén de frutas sobre la mesa,
la barra de la cocina, o el refrigerador lis-
tas para comer.

. Coma una variedad de colores

Elija productos frescos rojos, naranjas o
verde oscuro. Estan llenos de vitaminas y
minerales. Llene la mitad de su plato con
frutas y vegetales en cada comida y boca-
dillo.

. Coma bocadillos

Tenga frutas y verduras frescas cortadas y
preparadas para un bocadillo rapido y sa-
ludable.

. Descubra maneras rapidas de cocinar
Cocine las verduras en el microondas en
un tazén con una pequena cantidad de
agua para una guarnicion rapida y facil.

. Ahada especies

Anada sabor a la comida con especies e
hierbas en lugar de sal, para comidas ba-
jas en sodio.

. Sustituya el azicar
Sustituya el uso de azucar por miel
como un edulcorante natural.

5 consejos para comprar en un
Mercado de granjeros con
un presupuesto

. Haga una lista pero sea flexible

Esté preparado con una lista, pero si un
articulo mas econoémico esta disponible y
sirve igual, haga el cambio.

. Mire antes de comprar

Los precios y la calidad pueden cambiar
de granjero a granjero. Asegurese de re-
correr el mercado antes de hacer sus
compras.

. No compre de mas y considere la vida

atil
Planificar las comidas antes ayudara a
gue no se arruine la comida.

. Haga preguntas al granjero

Hable con los granjeros, conocen su pro-
ductos y pueden darle consejos utiles so-
bre cdmo cocinar y almacenar los alimen-
tos que venden.

. jUse sus cheques SFMNP!

Los cheques SFMNP se aceptan en mu-
chos mercados de granjeros y algunos
ofrecen incentivos para ayudarlo a que su
dinero rinda. Para obtener una lista de
granjeros autorizados visite:
www.cdfa.ca.gov/go/sfmnp

Prepare y guarde sus alimentos

para que estén frescos

1. Alacena (lugar fresco y seco)

Cebollas, ajo, papas, camote, cala-
baza y miel.

. Barra de la cocina (maduros, listos

para comer)
Frutas citricas, duraznos, ciruelas,
duraznos, aguacates, tomates.

. Refrigerador (mantiene frescos)

Manzanas, peras, frutos rojos, cere-
zas, uvas, brocoli, zanahorias, pepi-
nos,

hongos, calabaza e hierbas frescas
cortadas.

. Manipulacién y almacenamiento

de productos frescos

« No lave, corte o pele hasta que esté
por comerlos. (excepto la lechuga)

» Refrigere y cubra los productos
frescos pelados y precortados.

 Los productos frescos deben
guardarse separados de la carne y
mariscos crudos.

« La temperatura del refrigerador
debe estar a 40° F o menos.

Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades.



http://www.cdfa.ca.gov/go/sfmnp

Qfa AR o
A NBORTFAR B AR SR BT
ERERERBET RIS

(916) 657-3231 www.cdfa.ca.gov/go/sfmnp

Sz R FRIK R 6{E L

BMERR 5 F Rait 5

KRBT =71, M, 2kFE.

BESRRER

BEFRAL, A, SR AR /KR, IBEKR
AR ENEERNEYE. 8
FIZ R — R KR,

TR S RFR B RIERE

U1 AR IK R TR S A
&

IR ARG

3 e A AN B TR K TBOE R R, R A
. BER B OCAREE.

EHEE

FHE R A  EUA QR LUK/ D S B

=]}

H.
(AVi{i0pe 2
FAR SR m U

BRI SERLER

BUVETTRE R Y B B

EZTHEY) A SR TE A .

REE RIS LB

FE Y ([EAS AT E S A A [F]. el
B ATELEA [E] B Y .

—RBIERS FEBRE

FEATETEREE Y KRS,

REHEBRRTNR

] SR ] B SR K SR e 2 B
F 2L ARAF T2

EHEBERRE BB R EES

BT BT T A R 2 HUR KR
M. MBI AR
www.cdfa.ca.gov/go/sfmnp

F eGSR K SRR

B (IRRIRHR A7)

AL R, SSEE, HE ML R
TR, 4%, .

HEE (RAFIEN )

HiWE, R, BEF, T bk, WAL
AT

UKHE (IR

B, AT, B, ML WA, 90
W, WIEEE, WEREML RN, R
B, R, AR .

BRI B SR R

FORAKRIE A e, DI (5 7
).

LU 10 SRR S A A L

VTS K SR B PR £ B
.

VI L S 457 3 [RAOPE BUEAT,



http://www.cdfa.ca.gov/go/sfmnp

