¢Qué hay de temporada a
nivel local este otoino?

Manzanas, rucula, remolacha,
bok choy, brdécoli, coles de
Bruselas, zanahorias, coliflor,
acelgas, Castanas, col rizada,
puerros, limones, lechugas,
peras, caquis, patatas,
calabazas, espinacas,
Batatas, calabazas de invierno

iy mucho mas!

Para obtener mas informacion, visite
SNAP en
https://snaped.fns.usda.gov/seasonal-
produce-guide
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Estimados padres y cuidadores,

iLe deseo a usted y a su familia un
otoio sequro, feliz y saludable!

Visite las paginas web y Facebook
de Changing Tides Family Services

para ver demostraciones divertidas

y utiles sobre cocina, juego activo,
jardineria y encontrar recursos
utiles. Es una excelente manera de
mantenerse actualizado con lo que
sucede con CalFresh.

Del equipo de CalFresh en CTFS
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Su banco de alimentos local

Si necesita ayuda inmediata con
alimentos, comuniquese con el banco de
alimentos local,

Food for People:
https://www.foodforpeople.org
707-445-3166
Hay sitios de distribucion de alimentos
en todo el condado.

Como Solicitar CalFresh

Fresh

J 1-877-410-8809

Mejores alimentos para una vida mejor

Limites de ingresos & elegibilidad para
CalFresh, 2023
En vigor octubre 1, 2023 — septiembre 30, 2024

No. de personas Ingresos Actual limite de

iNoviembre es el mes del

arandano!

¢Necesita ayuda para comprar frutas
y verduras frescas para su familia?
Solicite calFresh.
Escanee cualquiera de los codigos qr
a continuacion con su teléfono para
iniciar su aplicacion.

GETCALFRESH.ORG

o -
BENEFITSCAL.COM

en el hogar mensuales brutos | ingreso permitidos
1 $2,430 $1,580
2 $3,288 $2,137
3 $4,144 $2,694
4 $5,000 $3,250
5 $5,858 $3,807
6 $6,714 $4,364
7 $7,570 $4,921
8 $8,428 $5,478
Cada persona
adicional $858 $557

No. de personas Asignaciones maximas de

en el hogar beneficios de CalFresh

1 $291
2 $535
3 $766
4 $973
5 $1,155
6 $1,386
7 $1,532
8 $1,751

Gl persons 5219

Para mas informacion,
llame al 1-877-410-8809

Muffins de arandanos frescos

Ingredientes

2 tazas de harina para todo uso
1/2 taza de azucar granulada
2 cucharaditas de polvo para
hornear

1/2 cucharadita de bicarbonato
de sodio

1/2 cucharadita de sal

1/2 taza de aceite vegetal
3/4 taza de leche
2 huevos grandes

11/2 cucharadita de extracto de
vainilla
2 tazasarandanos frescos o
congelados

Instrucciones

Precaliente el horno a 350 y unte
con mantequilla un molde para
muffins de 12 tazas o cubralo con
moldes para muffins.

Batir la harina, el azucar, el polvo
para hornear, el bicarbonato de
sodio y la sal en un tazon grande.
Agrega el aceite vegetal, la leche,
los huevos y el extracto de vainillay
bate todo hasta que esté bien
mezclado.

Agregue los arandanos y doble para
combinar.

Divida la masa en los moldes para
muffins y cubra con el azucar
€espumoso.

Hornee durante unos 25 minutos
hasta que suba y empiece a dorarse
por encima.

Deje enfriar en los moldes para
muffins antes de retirarlos.

De:
https://theviewfromgreatisland.com/fresh-
cranberry-muffins-recipe
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Dias de Mercado de
Agricultores

Los compradores que reciben los
beneficios de CalFresh pueden
deslizar sus tarjetas EBT por la

cantidad que elijan en el puesto de
informacion del administrador del
mercado de agricultores y recibir
hasta $10 en tokens Market Match,
para frutas y verduras frescas, una
vez por mercado.

Visite las paginas de Facebook y el
sitio web de Changing Tides Family
Services para mantenerse
actualizado con lo que esta
sucediendo con CalFresh.

Comuniquese con la Asociacion de
Productores de la Costa Norte para
conocer el calendario del mercado de
agricultores de otoiho de 2023.

www.nhorthcoastgrowersassociation

Batatas Dos Veces
al Horno

Twi.ce Baked es una al,te.rnativa
facil y deliciosa a la basica batata
al horno.

Ingredientes

* 6 batatas, de tamaiio uniforme y
lavadas t cucharadas de azucar
morena

e 4 cucharadas de mantequilla,
temperatura ambiente 4 onzas de
queso crema, temperatura
ambiente

¢ 1/2 cucharadita de canela molida

¢ 1/4 cucharadita de nuez moscada
molida

¢ 1/4 cucharadita de jengibre molido
sal y pimienta

Instrucciones

¢ Precalentar Horno a 375 grados.

e Coloque las batatas en una
bandeja para hornear y hornee
durante 1 hora o hasta que estén
suaves.

¢ Retirar del horno y dejar enfriar.

* Divida las patatas y retire la pulpa a
un tazon mediano, reservando la
piel.

e Enotro tazon, agregue el aziucar
moreno, la mantequilla y el queso
cremay todas las especias y triture
con un tenedor o una espatula de
goma.

e Agregue la mezcla de mantequillay
queso crema a la pulpa de la batata y
doblela por completo.

¢ Vuelva a agregar elrelleno alas
pieles de las papas y coloquelas en
una bandeja para hornear. hornee
por 15 minutos o hasta que estén
dorados.

De: Revista Simple

Cierres de Oficinas

Las oficinas de Changing
Tides Family Services estaran
cerradas en las siguientes
fechas:

Dia de los Veteranos
viernes, 10 de noviembre

Dia de Gracias
mediodia,
del 22 al 24 de noviembre

Tomates cherry en el jardin de
demostracion CTFS




Divertidas actividades
familiares de otono

Tenga una noche de juegos de mesa.
jUna fria noche de otoiio es el
momento perfecto para relajarse
juntos y disfrutar de un juego familiar
nuevo o favorito!

Haz chile. Es saludable y facil de
preparar usando tu receta favorita o
prueba una nueva de Internet o de un
libro de cocina.

Asiste a un evento deportivo de la
escuela local. Traiga una mantay
deleite a la familia con una bebida
caliente, como chocolate caliente o
sidra.

Haz una caminata. El otoho es un
buen clima para practicar
senderismo. Juegue a "Veo, veo" con
los niflos mas pequeios para
mantenerlos interesados en el
camino.

Vaya a recoger manzanas o visite un
mercado de agricultores para
disfrutar de una variedad de
manzanas locales frescas.

Haz una degustacion de manzanas.
Pruebe algunas manzanas cultivadas
localmente. Cortelos en rodajas e
intente saborearlos con los ojos
vendados. Si desea mejorarlo,
agregue salsas y aderezos para las
manzanas.

Jardines de demostracion

de otono en CTFS

Patatas y Calabazas en el jardin
de demostracion de CalFresh

Mas actividades
divertidas de otono

Continuada:

¢ Pruebe con caramelo, chocolate,
galletas Graham trituradas o
nueces picadas (salvo alergias
alimentarias, por supuesto).

* Que tengas una noche de cine. Elija
una pelicula de las favoritas de su
familia. Agrega palomitas de maiz
para una noche divertida en el cine.

e Ve al parque. Disfrute del clima
otonal dirigiéndose al parque local
con una comida tipo picnic.
Agregue un juego de frisbee o
lanzar una pelota de un lado a otro
con la familia.

» Visita el zooldgico. Aprovecha el
clima otoial para visitar el
zooldgico local. Los animales
suelen ser mas activos que en
verano, lo que hace que visitarlos
sea mas divertido.

e Vaya ala bibliotecay elija algunos
buenos libros para leer durante los
dias lluviosos y las noches de
otoino. Para los ninos mayturnense
para leer en voz alta a la familia.

Extractos de articulos de:
https://smartkids101
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