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Family Services

¢Qué hay de temporada a nivel local?

Esparragos e Ajo
Alcachofas e Colinabo
Judias e Melocotones

Arandanos e Ciruelas
Brécoli e Guisantes

Coliflor e Tomatillos
Maiz e Tomates
Higos e Calabacin

iY mucho, mucho mas!
Obtenga mas informacién sobre los
alimentos de temporada en el mercado de
agricultores de su localidad.

Cierre de oficinas

e 25/5/2026 Dia de los Caidos

¢ 19/6/2026 Juneteenth

e 3/7/2026 Dia de la Independencia

* 4/9/2026 La oficina cierra al mediodia
* 7/9/2026 Dia del Trabajo




b g ST ,

Sopa sencilla de esparragos y puerros

Tiempo de preparacién: 15 minutos; Tiempo de coccién: 30 minutos; Raciones: 4
Ingredientes

¢ 2 cucharadas de mantequilla sin sal

* 2 puerros grandes, finamente picados (partes blancas y verde palido)

* 2 dientes de ajo, picados

* 2 manojos de espdrragos, limpios y cortados en trozos de 1 pulgada

¢ 5 tazas de caldo de verduras + mas para diluir si es necesario

e Sal y pimienta

*1/4 taza de yogur natural entero

¢ 1 cucharada de jugo de limén fresco

 perejil picado para servir

Preparacidon

1. Derrita la mantequilla en una cacerola de fondo grueso a fuego medio. Aiada
los puerros picados y cocine, removiendo de vez en cuando, hasta que
desprendan aroma, unos 5 minutos. Afiade el ajo y los espdrragos y cocina
durante 1 minuto mas.

2. Anade el caldo de verduras y una pizca generosa de sal y pimienta. Lleva a
ebullicion. Reduce el fuego a medio-bajo y cocina hasta que los esparragos
estén tiernos. Unos 20 minutos. Retira del fuego y pasa la sopa a una batidora
de alta velocidad junto con el yogur natural. Bate a alta velocidad hasta que
quede suave y cremosa. Vuelva a poner la sopa en la olla, afiada el jugo de limén
y mantenga a fuego lento durante unos 5 minutos para que los sabores se
mezclen. Pruebe el punto de sal y pimienta y afiada mas si es necesario.

3. Reparta en cuencos y espolvoree con perejil fresco picado.
https://dishingupthedirt.com

Soliticar CalFresh

¢Necesita ayuda para comprar frutas y verduras frescas
para su familia?
Escanee el cédigo QR a continuacién con su teléfono para
acceder a la actualidad nformaciéon de ingresos y legibilidad y
para iniciar su solicitud.

BenefitsCal.com

Del CTFS
Jardin de demostracion

Apio y puerros
Puerros y Lechuga

Visite las paginas de Facebook y sitio web de Changing Tides Family Services para mas

informacion sobre programas.
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