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NUTRITION bites

Presentado por el Programa de Educacion de Nutricién de UMass Extension NUMERO 31

Nutrition Bites es un boletin que destaca informacidn util sobre cémo mantenerse seguro, una receta facil y saludable
que puede probar con su familia, ideas para actividades fisicas y recursos alimentarios en su drea. Sabemos que usted
esta tomando pasos adicionales para protegerse a si mismo y a su familia durante esta pandemia. Nuestro objetivo es
trabajar juntos y proporcionar informacién para ayudar a nuestra comunidad a mantenernos todos seguros.

MANTENERSE SEGURO

Juega al aire libre con seguridad

Una forma estupenda de descansar de aparatos electrdnicos y pantallas, y mover el
cuerpo es pasar tiempo al aire libre en un parque o la zona de juegos de tu barrio.
Para no correr riesgos en tus salidas, ten en cuenta las actividades que vas a hacer, el
tiempo que vas a pasar fuera y el prondstico meteoroldgico. Echale un vistazo a estas
ideas a la hora de divertirte al aire libre.

* Planea tus actividades usando guias y mapas en linea.

e Cuando salgas de excursion, sigue los avisos e instrucciones en los senderos y
lleva un mapa. Antes de salir, comprueba por internet las condiciones actualizadas
del lugar que vas a visitar.

e Lleva aguay snacks que no necesiten refrigeracion y que sean seguros para comer
de viaje.

* Protégete del sol usando protector solar, sombrero, pantalones largos ligeros y de
color claro, y camisa de manga larga.

e Sé consciente de los limites de tu capacidad fisica y disfruta de las actividades con
las que te sientas comodo.

RECETAS Y CONSEJOS NUTRICIONALES
Lleva un snack saludable contigo

¢ Quieres una nueva idea para un snack saludable que le encante a toda la familia?
Prueba estos Bocadillos energéticos sin hornear. Con sélo cinco ingredientes, es un
snack lleno de nutrientes como proteinas, fibra y grasas saludables que mantendran
la sensacidn de llenura hasta tu préxima comida. Puedes guardarlos y comerlos
facilmente cuando estés en ruta. Para una preparacién apta para alérgicos, cambia
la mantequilla de mani por otra mantequilla de frutos secos o de girasol y afiade tu
fruta seca favorita para darle un toque de dulzura.

Echale un vistazo a esta receta de North Dakota State University para preparar
bocaditos energéticos. https://video.link/w/JgPhc

Este material se proporciona con fondos de los programas SNAP y / 0 EFNEP del USDA. Para mas informacion sobre SNAP-Ed y EFNEP.programas, visite ag.umass.edu/nutrition. El Centro de
@ UMCISS Agricultura, Alimentacion y Medio Ambiente y la Extension de la UMass son proveedores y empleadores con igualdad de oportunidades, que cooperan con el Departamento de Agricultura de los
J Extension Estados Unidos. Péngase en contacto con su oficina de extension local para obtener informacion sobre alojamiento para discapacitados. Comuniquese con la Oficina del Director del Centro del
Estado si tiene inquietudes relacionadas con la discriminacion, 413-545-4800, o consulte ag.umass.edu/civil-rights-information/civil-rights-information-resources. avril 2021
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https://extension.umass.edu/nutrition/recipes/bocadillos-energ%C3%A9ticos-sin-hornear
https://video.link/w/JgPhc

CONSEJOS PARA ACTIVIDADES FiSICAS

iA disfrutar del sol y el aire libre!

La primavera ha llegado y, con las horas extra de luz, hay mas tiempo para las
aventuras al aire libre.

Disfrutar de los dias mas largos y del clima mas calido con estas ideas

e Yo veo un tesoro: pasea por tu barrio y desafiate a tiy a quienes te
acompafian a encontrar una determinada lista de objetos.

e Tiempo de cometas: regresa a tu infancia volando una cometa en el parque
local u otro espacio abierto cercano.

e Pinta con tiza en la acera: crea dibujos artisticos o muévete jugando
rayuela o peregrina.

e Explora la naturaleza y sus bellos paisajes: encuentra rutas de senderismo
locales en, https://www.mass.gov/accessible-hiking-and-golfing.

Es momento de trasplantar las plantulas.

Saber cuando trasplantar es fundamental para que las plantulas prosperen: esto
se debe hacer cuando han crecido las hojas verdaderas, es decir, el sequndo
conjunto de hojas que la planta produce después de las hojas de la semilla. Es
mejor esperar a que aparezcan tres o cuatro hojas verdaderas para trasplantar,
pues estas son capaces de hacer fotosintesis y asi fabricar el alimento que la
planta usa. Pero, jatencidn! si esperas demasiado para trasplantar, las raices de
las plantulas se quedaran sin espacio para crecer.

Cava en tu cama de jardin un agujero que sea aproximadamente el doble de
grande al del cepelldon — la tierra que rodea las raices de la planta que vas a
sembrar—. Ahade un poco de fertilizante, pon la planta en el agujero y presiona
suavemente el suelo alrededor con tus dedos para rellenar las bolsas de aire. Al
final, no olvides regar el cepellon recién sembrado.

RECURSOS DE ACCESO ALIMENTARIO EN MASSACHUSETTS

Usa tu tarjeta EBT para disfrutar de una divertida experiencia cultural
en un museo local

El Departamento de Asistencia Transicional DTA se ha asociado al Consejo
Cultural de Massachusetts para ofrecer entrada libre o con descuento a varios
museos e instituciones culturales del estado.

Encuentra los lugares de tu regidn que puedes visitar gratis con tu tarjeta EBT
en https://www.mass.gov/info-details/ebt-card-to-culture-organizations.

Ten en cuenta que los servicios y horarios pueden ser diferentes por COVID-19.
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