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Harlingen Cultural Arts Center
576 76 Dr. Harlingen, TX 78550

SAN BENITO - Enero 16 de 2020

Este material se desarrollé con fondos proporcighados por el Supplemental Nutrition Assistance Programi{SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.JUNUSDASsiglas en inglés).
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Brownsville Public Library - Main Branch
2600 Central Blvd. Brownsville, TX 78520
Brownsville Public Library - Southmost Branch

4320 Southmost Blvd. Brownsville, TX 78521

~ jHAZQUEEL2020
SEA EL ANO MAS SALUDABLE PARA TI!

San Benito Community Building
210 E. Heywood St. San Benito, TX 78586 Linear Park - Brownsville

2 E. 7th Street and Harrison, Brownsville TX 78520 . o
PESAJE FINAL: Participa en

The Challenge-RGV 2020!

(Més detalles enlapagina4.)

Viernes, 3 de abril de 2020

GRUPO GRANDE GRUPO PEQUENO

(11-20 personas) (2-10 personas) =
Sabado, 4 de abril de 2020 1er lugar: $1,400 ler lugar: $650 -
9:00 a.m. - 12:00 p.m 2do lugar: $650 2do lugar: $225 Pagina 3 ’ ﬂv
] : INDIVIDUAL (HOMBRE)  INDIVIDUAL (MUJER) Flor Martinez . Al ™
1erlugar: $200 1erlugar: $200 " '
28 S 2do lugar: $50 2do lugar: $50

TRES PERSONAS PODRAN

Los ganadores de The Challenge-RGV se determinaran por el % de peso
GANAR $ 1 0 0 0 perdido y no por libras perdidas. Termine The Challenge-RGV y por cada 5% 1 N
4 de su peso que baje reciba un tarjeta de regalo de $5: ~ — —
DEBE DE HABER PERDIDO AL MENOS R N—— < :
EL 5% DE SU PESO INICIAL PARA SER INFORMACION BASICA Y REQUISITOS Pidele aunamigo(a)o iParticipaen nuestra yquedad
CONSIDERADO. 4 | | familiar que seatu de clases de ejercicioy
jCompletamenta GRATIS! " nerodeejercicio”  gimnasios gratuitos que ofrece
DEBE ESTAR PRESENTE EN LA FINAL PARA GANAR. | Mayor de 18 afos para registrarse. companerodeejercicio The Challenge-RGV!
Anuncio de los ganadores: Sabado, 4 de abril de 2020 Receta Saludable - Ol O]

No serén elegibles para ganar premios quienes ya hayan ganado The Challenge-RGV dos o mas veces, y mujeres
embarazadas, sin embargo, si podran participar en el programa. Siempre debe contactar a su doctor antes de empezar
cualquier programa para bajar de peso. Aunque bajar un poco de peso es bueno para usted, por favor, no intente bajar

. de peso de forma excesiva. = 5
% . Participa en nuestras Paramdsinformaciony accesoa
— — ~ B | ‘ clases de cocina saludable nuestrosrecursos gratuitos, visita
= 2  —————————— s e SRRl ofrecidas gratuitamente por nuestrapdaginade Facebook.
UTHealth EpAEE SIGUENOS EN: N ] ol LA COCINA ALEGRE @The ChallengeRGV
S zi' [ f][w][B] @TheChallengeRGV Br LLE o
[=1; Para mas informacién llame al (956) 546-HELP - ke e 2y ™ Pdgina 4 [EStaS interesadoenunaclase GRATUITA

depérdidadepeso/grupo de apoyo?
The Cha"enge'RGV El Grupo de Estilo de Vida Balanceado es un programa anual de prevencién de diabetes

disefiado especificamente para ayudarte a perder peso con el apoyo y los recursos que
necesitas para tener el mayor éxito posible.

Para mas informacion, contacte a: Eli Mancillas (eli.mancillas@proyecto-jd.org)
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EGASE FounpaTion: 3




Comer y hacer ejercicio: 5 consejos para maximizar tus entrenamientos CALDU DE PU I_I_U

Saber cuando y qué comer puede marcar la diferencia en tus entrenamientos. Considera

estos consejos sobre alimentacion y ejercicio: Ingredientes s B S,
8 tazas de agua o 1/4 taza de arrozblanco e 1/3 taza de salsa de tomate Informacién NUtr!C'onal %YD*
*8 muslos o piernas de pollo e 1/2 taza de cebolla picada e 1 cucharada de cilantro picado Tamafio de la porcidn: 1 Porcion
1 cucharada de sal » 2 tomates picados ¢ 1limén en rodajas rs
e4 dientes de ajo picados e 2 zanahorias en rodajas o Tortillas de maiz para servir M 1 6L
o1 cucharada de aceite de 3 papas en cuartos e Opcional: 1 aguacate en rodajas Grasa 3g
oliva * 1 apio verde picado ' Proteinas 25¢g
= Total de Carbohidratos 6g
Modo de preparacion Carbohidratos Netos 59
1. Coloca el agua, el pollo, la sal y el ajo en la olla. Pon a hervir los ingredientes, luego _ Fibra 19
reduce a fuego medio y deja hervir a fuego lento durante 15 minutos. | _Azucar 19

* Valor estimado, los valores reales pueden variar.

2. Mientras el pollo esta hirviendo a fuego lento, en otra sartén, calienta el aceitea &
fuego medio, agrega el arroz y cocina, revolviendo ocasionalmente, hasta que se r

dore, unos 2-3 minutos. (Ten cuidado de no quemarlo.)

Agrega la cebolla picada y contintia cocinando hasta que la cebolla esté

translucida, durante aproximadamente 2 minutos.

Agrega el tomate picado y cocina por otros 3 minutos.

Agrega esta mezcla a la olla de pollo.

Agrega zanahorias, apio y papas a la sopa y deja que hiervan.

Reduce la temperatura.

Deja hervir a fuego lento hasta que las verduras se cocinen bien, unos 20-30

£
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minutos.
9. Agrega la salsa de tomate y el cilantro durante los ultimos 5 minutos. 2 A
10. Sirve la sopa en tazones, incluyendo un trozo de pollo por cada porcién, y sirvela = Adaptado de: The Bossy Kitchen

Adaptado de: Nextavenue con rodajas de limon y tortillas de maiz calientes.

Nota: Para una opcién mds saludable, quita la espuma flotando en la parte superior y deséchela.

¢COMO BENEFICIA A LA SALUD HACER EJERCICIO? RS F L0 "Ll

Para mas historias, visita vimeo:|. '/ tusaludsicuenta “ Esto me ha
% ﬁla Podriaayudartea : ‘ . ayudado a
dejar de fumar. _ . : cambiar mi
alimentacioén, a
Aumentatus Fortalecetus M- = o4 hacer mucho
posibilidades de vivir huesosy musculos. o v mas ejercicio y a
mds tiempo. o convivir con mis
), e amigas.99

Reduceelriesgode
enfermedades del corazon.

‘ C The Challenge te
ofrece acceso a una
variedad de diferentes
clases de ejercicios y
gimnasios gratuitos para
que sea facil poder ir a

hacer ejercicio. 99

Teayudaa Z,
dormirmejor. Z

Mejoratusaludmentaly Ayudaacontrolar

VIDA
tuestado de Gnimo. tupeso. SALUDAELE

PHodsto a Seguin

Adaptado de: Medlineplus

Para mas recursos, recetas y modelos a seguir, visite nuestra pagina de Facebook: n tusaludsicuenta

MARTINEZ



ADDITIONAL
REEISTRATI[IN & WEIGH-INS:

LA FERIA - Jan 14, 2020

The Dome
901 Pancho Maples, Dr. La Feria, TX 78559

HARLINGEN - Jan 15, 2020

Harlingen Cultural Arts Center
576 76 Dr. Harlingen, TX 78550

SAN BENITO - Jan 16, 2020

San Benito Community Building
210 E. Heywood St. San Benito, TX 78586

FINAL WEIGH-OUT:

Friday, April 3, 2020
5:00 p.m. — 8:00 p.m.
Brownsville Public Library - Main Bi

ranch

2600 Central Blvd. Bff?wnswlle, TX 78520 ‘

Saturday, April 4, 2020
9:00 a.m. — 12:00 p.m.

THREE PEOPLE WILL

WIN $1,000

MUST HAVE LOST 5% OF INITIAL BODY WEIGHT
TO BE ENTERED TO WIN.
MUST BE PRESENT AT FINALE TO WIN.

Announcement of

If you are pregnant or have won The Challenge-RGV two or more times, you can participate but will not be
eligible to win prizes. Always contact your doctor before starting any weight loss program. Even if some weight

loss is right for you, please do not engage in

uT Health

The University of Tex;

CONNECIWITH THE CHALLENGE RGV:
[ f][w][B] @TheChallengeRGV
For more information, call (956) 546-HELP
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MAKE 2020
YOUR HEALTHIEST YEAR YET!

Join The Challenge-RGV 2020!

1,/,1,

/
REGISTRATION & WEIGH IN e I

Brownsville Public Library - Main Branch | e Lrzcalosis V000000000000000000000000 0000 1.. Al
2600 Central Blvd. Brownsville, TX 78520 T
Brownsville Public Library - Southmost Branch
4320 Southmost Blvd. Brownsville, TX 78521

Linear Park - Brownsville
E. 7th Street and Harrison, Brownsville, TX 78520

LARGE GROUP SMALL GROUP (Detailsonpage4.)
(11-20 people) (2-10 people)
1st place: $1,400 1st place: $650

2nd place: $650 2nd place: $225 i

Page 3
INDIVIDUAL MALE INDIVIDUAL FEMALE Flor Martinez
1st place: $200 1st place: $200
2nd place: $50 2nd place: $50

The Challenge-RGV winners are determined by % of weight lost and not by pounds lost.
Finish The Challenge-RGV and for every of 5% weight lost, you will receive a $5 gift card:
5% =$5,10% = $10, 15% = $15, 20% = $20

Invite your family and Participateinour free exercise
friends tobe active with you! classes andthe variety of gyms
with The Challenge-RGV!

oHLED

BASIC INFORMATION & REQUIREMENTS
Completely FREE!
Must be 18 years old or older to register.

Page 3

winners: Saturday, April 4, 2020 Al AT

excessive weight loss

/—f

Participate inour frée For moreinformationand to
cooking classes from accessourfreeresources,

visit our Facebook page.
LA COCINA ALEGRE* @TheChallengeRGY

Page 4
The Challenge-RGV

Are youinterestedinaFREE weight
lossclass/support group?

The Group Lifestyle Balance Program is a year-long diabetes

prevention program specifically designed to help you lose weight with 9‘(
the support and resources you need to be as successful as possible. y




Eating and exercise: 5 tips to maximize your workouts CALDU DE PULLU (CH'GKEN SUUP)

Knowing when and what to eat can make a difference in your workouts. Consider
. N ngredlent
these eating and exercise tips:

v

-
e

Nutrition Facts %DV*

8 cups of water o 1/4 cups of white rice  1/3 cups of tomato sauce —
« 8 chicken thighs or  1/2 cup of chopped onion e 1 tablespoon of chopped cilantro Serving size: 1 Serving
drumsticks « 2 tomatoes chopped ¢ 1 Lime sliced wedges for serving Calories 166
Ck w o 1 tablespoon of salt* e 2 carrots sliced e Corn tortillas for serving = 3
9‘\ Q// e garlic cloves chopped ¢ 3 potatoes quartered * Optional: 1 avocado sliced ot 9
3 ¢ 1 tablespoon of olive oil 1 green celery chopped | Protein 259
Total Carbs 69
Instructions Net Carbs 59
) 1. Place the water, chicken, salt*(optional), and garlic in a pot. Bring the  Fiber U
ingredients to a boil, then reduce to medium heat and let them simmer for 15 Scaj 2 19
. Estimated value, actual values may vary.
° minutes.
C 2. While the chicken is simmering, in a separate pan, heat the oil on medlum'

heat, add rice and cook, stirring occasionally, until browned, about 2-3 minutes.

(Be careful not to burn it.)

3. Add chopped onion and continue cooking until onion is translucent, for about i -
£

2 minutes.

4. Add chopped tomato and cook for another 3 minutes.

5. Add this mixture to the chicken pot.

6. Add carrots, celery, and potatoes to the soup and let come to a boil.
7.Reduce heat.

8. Let it simmer until vegetables cook through, about 20-30 minutes.
9. Add tomato sauce, cilantro during the last 5 minutes of cooking.

10. Ladle soup into bowls including a piece of chicken for each serving, and serve =
with lime wedges and warm corn tortillas.

Note: For a healthier option, skim foam floating on surface and discard.
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Adapted from: The Bossy Kitchen

Adapted from: Nextavenue

WHAT ARE THE HEALTH BENEFITS OF EXERCISE?

N

For more stories, visit vimeo: tusaludsicuenta ‘ ‘ ThiS helped

! an - me change m
Might help you quit - 9 y
5% Smgok'ng pYoua i ' eating habits,

Reduces your risk of
heartdisease.

do more
Increases your Strenathens vour | 2 exercise, and
chances oli:) l:g:g ;;)) parer s.gqn < ml.):scles - =l _ spend time with

my friends. 99
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6¢ The Challenge
offers access to a
variety of free
exercise classes and
gyms to help make
it easier to go
exercise. , ’

Improves Z

yoursleep. 7z z

Improves your mental Helps control

healthand mood. your weight. ‘
Adapted from: Medlineplus

For more resources, recipes and role model stories, visit our facebook page: n tusaludsicuenta

MARTINEZ





