TU SALUD | iSi i CUENTA!

Este material se desarrollé con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program(SNAP'en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU.(USDAsiglas en inglés).

JULIO 2019 VOLUME 158

vernes acoso e~ L. VERAND SALUDABLE &

6:30PM.-9:30PM.

Centro de Brownyville

FIRST FRIDAY

MUSICA e ARTE e BEBIDA

PRIMER VIERNES DE CADA MES

6:00 P.M. A 10:00 P.M.

La jardineria puede ser una excelente manera de mejorar tu salud. las
personas de todas las edades pueden hacer jardineria y disfrutar de
frutas, verduras y hortalizas que ta mismo puedes cultivar.
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MARKET SQUARE EN EL CENTRO DE BROWNSYVILLE Receta Saludable
(1150 MARKET SQUARE ST, 78520)
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<2 o A Receta
LA FAMILIA VIDA

SA ,JDA' LE B PALETAS DE HIELU DE MELUN Iformacién nutricional VD%

H U E RT A Tamaiio de la porcion: 1 Paleta
Podelo wSeguin (4|8 Cantidad por porcion
A Ty e ngredlente Calorias 63
M 6,55 o L ‘ o bedUsho Calorias de grasa 1
“El presupuesto no arruina nuestro verano. Nos pequenc . Grasa total <1g <1%
; p « 1/3 de taza de miel (opcional)
encanfa jugar en el parque y caminar por el 1 Cucharadita de hoias d taf f el £ Grasas saturadas 0g <1%
Farmer's Market. Compramos nuestras verduras * I-ticharadita ae hojas ae menta fresca, fiNeICigpIcadas ~  Colesterol 0mg 0%
Oh\/ fombién_ NOS aseguramos de |OVOI‘|OS antes +1Lima *Para hacer srs propios moldes de paletas,puedde Sodio 10mg <1%
‘Descub famil | d de cortarlas, evitando bacterias en nuestros * Moldes de paletas y palos® ot e e etas de macara Carbohidratos 179 6%
escubrimos que cocinar en familia es una exce eme manera de pasar e Fibra <ig 3%
tiempo |unfos Yo oprovecho esfe tiempo para educar a nuestra hija ) P cigi . Proteinas <1g
sobre cémo comer sano. . 5 < ‘ Instrucciones
<L Wi dl o e T i T 1. Corta el meldn por la mitad, retira las semillas y la cascara.
o ]ordinerl’o es muy divertfido y, ; TR AR - A ) ) )
ademds, le ensefia a nuestra hija que, si £y | X R 2. En un procesador de alimentos, haz puré la pulpa junto

dedicas suficiente tiempo, cuidado y amor,

o con la miel. (la miel es opcional).
algo hermoso crecerd.

3. Anade las hojas de menta finamente picadas.
4. Exprime la lima y agrega el jugo al gusto.

5. Coloca un palito para paletas en el centro de cada paleta,
y el recipiente en el congelador hasta que esté

completamente congelado. h 2 O ‘

Fuente: Fresh Seasonal Recipes from The/;ppy Kitchen - Joy Casnovsky, Katy Levit and Adriana Prioleau, Sustainéb\@d Center Cookbook

Actividades divertidas de verano -

RS

iCOMO IDENTIFICAR LOS SINTOMAS DEL GOLPE DE CALOR"

Conozca los sintomas, y qué debe hacer si usted, o un ser querido, tiene .
algun indicio de tener golpe de calor. : Si estds buscando constantemente las mejores actividades de verano para ti o tu

%) familia, a continuacién, mencionamos algunas actividades que puedes hacer.
SENALES ¢ QUE HACER?
Hacer helado @ Plantar flores o vegetales

/Y ¢Quién rechazarll’a el helado en Planta flores o vegetales en una maceta
o un caluroso dia de verano? * o en tu jardin. También puedes visitar el
Prepara un poco de helado Jardin Comunitario mas cercano para
c casero o prueba nuestra propia comenzar a sembrar. jRiegalos todos
Llame al 911 de receta de paletas de hielo de

los dias y los veras crecer!
e e e Lleve a la persona inmediato. El golpe melén, que se encuentra en la
Pielrojay  Mareoy dolor vémitos y a un lugar mas de calor es una pégina 3.

caliente de cabeza nauseas fresco. emergencia médica.

Ayl:ldeabajar la manera de mostrar a los

Noledéala < h i
Fiebre alta Confu5|on, pérdida persona nada de temperatura ‘El_e la persona nifios  muchas  comidas
de Conciencia beber. con un baiio fresco. diferentes y coloridas.

Alimentar a los patos
Hay lugares donde hay patos y
los puedes alimentar, como el
zooldgico o algin lago local.
iT4 mismo puedes traer trozos
de pan o comprar la comida en
el lugar!

Ir al mercado de agricultores

Farmer's Market 9 b )
de su localidad puede ser :./
& Q

una salida divertida y una

Adaptado de: CDC -Heat-Related llinesses Adaptado de: UnicefKidPower - 50 Fun Summer Activities for your kids



FRIDAY, AUG 16™
6:30PM.-9:30PM.

Downtown Brownsville

FIRST FRIDAY

MUSIC e ART e DRINK

T FRIDAY OF EACH MONTH

6:00 P.M. TO 10:00 P.M.

DOWNTOWN BROWNSVILLE MARKET SQUARE
(150 MARKET SQUARE ST, 78520)
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YOUR HEALTH I MATTERS

This material was funded by USDA's Supplemental Nutrltlon ASS|stance Program Education (SNAP-ED).
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HEALTHY SUMMER-@

Gardening can be a great way to improve your health. People of
all ages can dig into a garden and you can enjoy the fruits.
vegetables. and herbs you grow.
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Recipe

LTHY

'::;:E HE|,|NG CANTALUUPE ICE POPSICLE o P T
s . R ~

ngredlent

1 Small, ripe cantaloupe

T, 1]
o £y FALS S0

Calories from Fat 1
Total Fat <1g

"Budgeting does not ruin our summer. We love to <1%

‘ go play in the park and also walk the Farmer's o Ve ey (opt.ional) £ Ssaturated Fat 0g <1%

Market. We buy our produce here too. Making « 1 teaspoon fresh mint leaves, finely chopped "~ Cholesterol Omg 0%

sure fo rinse it before pee//ng it, avoiding . 1L|m.e . 1o make your o popsa IR bl Sodium 10mg <1%

\ bacteria in our vegg/es « Popsicle molds and sticks*  aper cups with wooden popsicle sticks. Carbohydrate 17g 6%

o y Fiber <1g 3%
We found that cooking as a family is great way to spend time together. Protein <Ig

| use this time to educate our daughfer on how v‘o eat healthy.”

Instructions
1.Cut the cantaloupe in half, remove the seeds and peel.

“Gordening is very fun, but it also
teaches our daughter that if you put
enough time info caring and loving

2. Puree the flesh in a food processor together with the
honey. (Honey is optional).

3 Add the finely chopped mint leaves.

4, Squeeze the lime and add its juice to taste.

5. Place a popsicle stick in the middle of each popsicle and
leave in the freezer until completely frozen.

Source: Fres ) 3¢ asonal Recipes from The/Happy Kitchen - Joy Casnovsky, Katy Levit and Adriana Prioleau, Sustainable

Fun Summer Activities

You are constantly looking for the best summer activities for you
or your family. Here are some great activities on a budget.

ood Center Cookbook

L N

WARNING SIGNS OF A HEATSTROKE .
Learn the symptoms and what to do
if you or a loved one shows signs of having a heat-related illness.

SIGNS WHATTO DO

ﬁ & m \%
~
Call 911 right away.

Move the person Heatstroke is a
to a cooler place. medical emergency.

=

@ Plant flowers or veggies

Plant flowers or vegetables in a pot or in
your home. You can also visit your nearest
Community Garden to get started. Water it
every day and watch them grow!

Make Ice Cream

Who would refuse ice cream on
a hot summer day! Make some
ice cream out of scratch or try
our very own Cantaloupe Ice
Pops recipe, found on page 3.

red and dizziness and vomiting and

hot skin headache nausea
Farmer’s Market 9 Feed the ducks
’ '\ Going to your local farmer’s "/ There are places that either
market can be a fun outing as - have ducks for you to feed (the
‘ § well as a way for showing kids - & \ 200) or a local pond/lake. You
. Lower person’s all of the different and colorful e 44 ‘ can bring scraps of bread or
Do not give the I~ Y buy the food these places have

temperature with a
cool bath.

person anything
to drink.

Confusion, Loss of
Consciousness

high
fever

Adapted from: CDC -Heat-Related llinesses

provided!

Adapted from: UnicefKidPower - 50 Fun Summer Activities for your kids



