¢Qué hay de temporada a nivel
local este verano?

Manzanas, albaricoques,
aguacates, platanos, remolachas,
pimientos, moras, arandanos,
meldn, zanahorias, apio, cerezas,
maiz, pepinos, berenjenas, ajo,
judias verdes, melaza, limones,
habas, limas, mangos, okra,
duraznos , ciruelas, frambuesas,
fresas, calabaza, tomatillos,
tomates, sandia, calabacin

iy mucho mas!

Para mas informacion,
visita SNAP en
https://snaped.fns.usda.gov/

seasonal-produce-guide

Ca/?Fresh

SALUDABLE
VIVIENDO POR
CADA
TEMPORADA
VERANO 2023

2379 Myrtle Ave.
Eureka, CA 95501

info@changingtidesfs.org
www.changingtidesfs.org

https://www.facebook.com/
changingtidesfamilyservices/

changing tides

family services
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Nuestro mensaje
para usted

Estimados padres y cuidadores,

jLe deseamos a usted y a su
familia una temporada de verano
felices y saludables!

Visite las paginas web de
Facebook de Changing Tides
Family Services para ver
demostraciones divertidas y utiles
sobre cocinar, juegos activos,
jardineria y para encontrar
recursos utiles. Es una excelente
manera de mantenerse al dia con
lo que sucede con CalFresh.

Del equipo de CalFresh en
Changing Tides Family Services
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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

¢Necesita ayuda para comprar frutas y
verduras frescas para su familia? Solicite
CalFresh.

Escanee cualquiera de los cédigos QR a
continuacion con su teléfono para iniciar su
aplicacion

GETCALFRESH.ORG

CalFresh
Limites de Ingresos

1-877-410-8809

Mejores alimentos para una vida mejor

Limites de ingresos & elegibilidad para
CalFresh, 2022

En vigor octubre 1, 2022 — septiembre 30, 2023

No. de personas Ingresos Ingresos
en el hogar mensuales brutos | mensuales netos

1 $2,266 $1,473
2 $3,052 $1,984
3 $3,840 $2,495
4 $4,616 $3,007
5 $5,412 $3,518
6 $6,200 $4,029
7 $6,986 $4,541
8 $7,772 $5,052
o 5788 $512

Asignaciones méaximas de
beneficios de CalFresh

No. de personas
en el hogar

$281
$516
$740
$939
$1,116
$1,339
$1,480
8 $1,691

Cada persona
adicional $211

~N o o w N e

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

Julio es el Mes de la Sandia

Gazpacho de Sandia

Ingredientes

» 4 tazas de sandia sin semillas en cubos
(dividida)

» 1pepino (pelado, picado grueso, dividido)

* 1diente de ajo (picado)

» 2 cucharadas de cebolla picada

* 2 cucharaditas de jugo de lima

» 1cucharadita de aceite de oliva

* 1cucharada de albahaca fresca picada

» 1/8 de cucharadita de pimienta negra
molida

» 1/2 chile jalapeio, sin semillas y picado
(opcional)

Direcciones
1.En un tazdn pequeio, mezcle 1taza de
sandia en cubos y 1/2 de pepino picado;
dejar de lado.
2.Procese los ingredientes restantes en un
procesador de alimentos o licuadora hasta
que se conviertan en puré.
3.Transfiera todos los ingredientes a un
tazon grande y revuelva.
Refrigere hasta que esté listo para servir.

De: https://www.myplate.gov/recipes/myplate-
cnpp/watermelon-gazpacho
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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 de 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 2023.

www.nhorthcoastgrowersassociation.org

Bocaditos de pepino
agrio

Esta receta rapida y facil es excelente
para ayudar a los ninos y es acreditable
para el Programa de Alimentos.

Ingredientes

2 limas, en jugo

1/4 cucharadita de sal

1/8 cucharadita de pimienta
1libra de pepinos, en rodajas

Direcciones

e Enun tazon mediano, mezcle el jugo
de lima, la sal y la pimienta.

e Agrega los pepinos y revuelve hasta
que todas las rebanadas estén
cubiertas con la mezcla de jugo de
lima.

* Sirva 1/2 taza a cada participante.

Una 1/2 porcion proporciona 1/2 verdura.

De: Organizacion Nacional CACFP

Cierres de oficinas

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

Dia de la Independencia
4 julio 2023

Dia laboral
4 septiembre 2023

Flores de manzana en nuestro jardin
de demostracion



https://www.northcoastgrowersassociation.org

La jardineria es
saludable

Extractos de articulos de:
https://newsroom.heart.org/news/10-
vegetables-to-plant-with-your-kids-
this-summer

"Crear un jardin en el hogar es una
actividad para involucrar a toda la
familia mientras aumenta la actividad
fisica para mejorar la salud mental y
reducir la ansiedad y la depresion", dijo
Larry D. Mitnaul, Jr., M.D., MPH, MS,
experto médico voluntario de la
American Heart Association. y
psiquiatra de niios, adolescentes y
adultos en Ascension Via Christi.

Segun los CDC, la obesidad infantil se
acelera durante el verano mientras los
ninos no van a la escuela. Los niios que
experimentan altos niveles de estrés
corren un mayor riesgo de tener
sobrepeso, tener un sueiho
interrumpido o fumar, todo lo cual
puede conducir a problemas de salud
graves. Las hormonas del estrés
pueden provocar inflamacion, lo que
aumenta el riesgo de desarrollar
enfermedades cronicas, como
enfermedades cardiacas.

Expandiendo nuestro
jardin de demostracion

Esta area contara con creciente
en sombra parcial

Mas de La jardineria es
saludable

A medida que los niios cavan, abonan,
recortan, riegan y eliminan esas malas
hierbas molestas, pueden aliviar algo del
estrés y la ansiedad relacionados con el
distanciamiento social y la cancelacion
de actividades que pueden provocar
fluctuaciones en la salud mental segun la
American Heart Association, la
organizacion sin fines de lucro lider en el
mundo enfocada en sobre la salud del
corazony el cerebro para todos. Agregar
actividades a la rutina que hagan que los
nifos estén activos y al aire libre puede
ofrecer beneficios para la salud mental a
través de la actividad fisica.

Visite un jardin de
demostracion local

Encuentre algo de inspiracion o dé un
agradable paseo con su familia en:

Humboldt Botanical Garden - College of the
Redwoods, de 10 a. m. a 4 p. m., cerrado los
lunes

Northcoast Native Plant Society - Freshwater
Farms, correo electronico para horas
nhorthcoast@cnps.org

Para obtener una lista de condados, visite:
https://northcoastcnps.org/native-plant-
nursery-sales/local-gardens-to-visit/
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