
Volum

www.c

Va

 
It is imp
deliciou
vegetab
vegetab
nutritiou
vitamin
your wh
 

 

Focus
 Kee

o 

 

 Inc
o 

o 

 Sna
o 

Vary y
 Sav

Veg
o 

 Sip
o 

o 

 Che
o 

Turn th
Octobe
Vegeta
scrump

me 10 / Num

 

For CalF
cachampionsforc

 

ary You
Vegg

portant to eat 
us and colorfu
bles every da
bles are nour
us.  They prov
s and fiber to
hole family he
 on Fruits: 
ep Visible Re

Keep a bow
the table, co
refrigerator 

lude Fruit at B
Top your ce
or cut up ap
Add frozen b
pancakes 
 

ack on Fruits 
Dried fruits m
They are ea
store well. 

your Veggie
vor the Flavor
getables 

Buy vegetab
season for m
lower cost 
 

p on Vegetable
Try butternu
vegetable 
Make your o
seasonal ve
 

eck the Freez
Frozen vege
and easy to 
wholesome 
veggies 
 

he page and 
er Harvest of
ables—seaso
ptious … 

N
ber 2   

Fresh informatio
change.net for he

ur Fruit 
gies! 
a variety of 

ul fruits and 
y.  Fruits and
ishing and 
vide 
 keep 

ealthy. 

minders 
l of whole frui

ounter or in th

Breakfast 
real with bana
ples 
blueberries to

make great sn
sy to carry an

es: 
r of Seasonal

bles that are i
maximum  flav

e Soup 
ut squash or g

own soup with
getables 

zer Aisle 
etables are qu
use and a 
alternative to

read about t
f the Month: 
onal and 

Nutr
Octo

Vary Y

n, call 1-877-847
ealthy tips. •Calif

& 

d 

it on 
e 

anas 

o your 

nacks.  
nd 

 

n 
vor at 

garden 

h 

uick 

 fresh 

the 
Root 

吃

每天

彩的

果滋

維素
 

注重

 

 

 

 

吃不
 
 

 

 

 

翻過

果: 

ritio
ber’s W

Your F

7-3663. Funded b
fornia Departmen

吃不同品

對健

天吃不同品種

的蔬果, 對我

滋補, 營養豐

素, 保你全家

重水果： 

顯眼提示 
o 在桌上、

整個的水果
 

包含水果的早

o 在穀物上

果 
o 添加冷凍

水果零食 
o 乾果是受

既方便攜
 

不同蔬菜：

品嚐時令蔬菜

o 以最低價

的時令蔬

 

品嚐菜湯 
o 嘗試品嚐

至花園)

o 用時菜炮
 

超市冷凍櫃區

o 速凍蔬菜

康的蔬菜

過這頁，閱讀有

季節性和美味

on 
Wellness

Fruits &

by USDA SNAP,
nt of Public Heal

種的水果

健康有益
 

種而美味、顏

們的健康很重

富, 提供維生

健康。 

櫃檯上或冰箱裡放
果 

早餐 
上面放些香蕉或

凍藍莓到煎餅上

受歡迎的零食，

攜帶，又易於保

菜的風味 

價錢購買味道佳

蔬菜 

嚐奶油瓜湯或菜

炮製自己喜歡的

區 
菜是可快速使用

菜，可比美新鮮

有關10月份的

味的根類蔬菜…

Ne
s Theme

& Veggi

, an equal opport
th / Para informa

果及蔬菜

！ 

顏色豐富多 
重要。蔬 
生素和纖 

裡放一盤 

或切開的蘋 

上 

既方便攜 
保存 

佳美 

菜湯 （菜來 

的湯 

用、有益健 
鮮蔬菜。 

的每月蔬 

… 

ews
e: Nutrition

ies! 

tunity provider an
ación sobre CalF

¡Va

 

Es muy im
coma una
verduras 
frutas y la
nutritivas.
vitamina y
mantener
familia sa
 
 

Enfóque
 Tenga re

o Man
ente
en e

 

 Incluya
o Pón

man
o Añá

arán
 

 Como r
o Los

bue
carg

Varíe su
 Saboree
la Temp

o Com
temp
sabo
 

 Coma s
o Prue

verd
 

 

 Revise e
congela

o Los 
rápid
una 
vege
 

Vea la ho
Cosecha
Verduras
y riquísi

s 

n Education 

nd employer. Vis
Fresh, llame al 1-

aríe sus f
verdur

mportante que
a variedad de 
deliciosas y d

as verduras so
. Proporcionan
y fibra para 
r a toda su 
aludable.  

ese en las fr
ecordatorios v
ntenga un frute
eras en la mes
el refrigerador

a en el desayu
ngale a su cere
nzanas picada
ádale a sus pa
ndanos azules

refrigerio coma
 frutos secos s

enos refrigerio
gar y guardar.

us verduras:
e el sabor de l
porada 
mpre verduras 
porada para m
or a un bajo co

opa de verdur
ebe calabaza d
uras de huerta

en el pasillo de
da del superm
vegetales con
dos y fáciles d
alternativa sa

etales frescos

oja adjunta y
a del Mes de 
s de Raíz-de
mas… 

Project (NE

sit 
-888-9-COMIDA

frutas y 
ras! 
e todos los día
frutas y 
e color. Las 

on 
n 

rutas: 
visibles 
ero con frutas 
sa, mostrador 

no fruta 
eal plátanos o
as 
nqueques 

s 

a fruta 
son muy 

os. Son fáciles 
. 

: 
as Verduras d

que son de 
maximizar el 
osto 

ras 
de temporada 
a 

e la comida 
mercado 
ngelados son 
de usar y son 
aludable a los 

y lea sobre la
Octubre: 
 la temporad

P) 

as 

o 

 

de 

de 

o 

a 

da 


