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Healthy Eating
o In the midst of Coronavirus-related school
FARMERS MARKET FINDER -

closures, our friends at CATCH.org have
come up with all kinds of resources for

EMEmele
Q EBT rilfinder.org "Health at Home!" Check out the activity
CalFresh. WIC & Senior FMNP. WIC F & V checks. below or visit their website for more ideas.
SINGLE BOUNCE WALK & JUMP
Jmpwcwthf et. Turn rope while walking forward
@ MARKET MATCH o o s o e e
Provides matching funds to double your EBT dollars. (] & &
Q NO BENEFITS E!Z i & oo
No EBT benefits provided at location. S o o e ¥ maginary e

Making small changes! i l i <! >

#MyPlateMyWins is a challenge created by 1. Gather enouah iump r for h
MyPlate to show that small changes in your : fa?n'lemeergltj)gr ,gg hg :?ﬁ:.r% enac
meals can add up to big changes. These mity v irown

2. Find an open space and mark stations

changes can reduce the h h \ =
amount of trans where each person has enough space to
use their rope

o (14 | saturated fat, sugars, 3. Put a different t ,
: . i ype of jump at each
& Q agig and salt you consume. station (pictured above)
vgnmmmme | Can you take these 4. Spend 30 seconds at each station
o e e e e e e | StEpS to make small before rotating clockwise
changes? Here is a food | 5 Repeat for as many rounds as you'd like.

toalthy at Home

B "‘""'.’.j_“:f."m:r,‘-'-——.—'}

 ARLEE

£
= --%@ I-igl%@ . swap idea. Remember, kids need 60 minutes of
sy i ChooseMyPlate.gov|  active play every day! @ CATCH'org
Recipes
Banana Sushi Directions
1. A layer of peanut butter 3. Place the peeled banana
What you’ll need across the tortilla. Leave a in the middle of the tortilla.

- Measuring spoons gap at the edge aboutas 4 Rl the tortilla tightly.

- i wide as your fingertip.
ST W _ d . 'g. > 5. Cutinto 8 pieces.
Ingredients 2. Sprinkle with raisins or v
q A NIy
1 8-inch soft whole wheat tortilla nuts, and sprinkle with eatFresh.org
2 tablespoons all-natural peanut butter cinnamon. Take the EatFresh.org mini
cinnamon to taste ‘ course to live a healthier life.
1 Banana peeled s Use referral codes:
1 tablespoon raisins or chopped nuts optional PANTRY Fresno~UC10 Madera~UC20

Nutritional Facts: Serving size: % Total calories: 191 Total fat: 10 g Saturated fat: 2 g Carbohydrates: 23 g Protein: 6 g Fiber: 4 g Sodium: 142 mg

All of us at CalFresh Healthy Living, UCCE Fresno/Madera Counties wish you good health during this

challenging time. We hope to connect with you in person again soon!

For more resources and contact information, visit us at https://ucanr.edu/sites/fresnonutrition/

California’s CalFresh Healthy Living, with funding from the United States Department of Agriculture’s Supplemental Nutrition Assistance Program — USDA SNAP,
produced this material. These institutions are equal opportunity providers and employers. For important nutrition information, visit www. CalFreshHealthyLiving.org.
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FARMERS' MARKET FINDER
Fitfinder.org

o EBT below or visit their website for more ideas.
CalFresh, WIC & Senior FMNP, WIC F & V checks. S'Efp'ihfgﬂgflf TW;\Lf[&kaghde
Jump one bounce for every rope tur:
Q@ MARKET MATCH
Provides matching funds to double your EBT dollars. ﬁ &
Q@ NO BENEFITS STRADDLE SKIER

Jmp side to side
(or imagin r'y\ )

21 £4

Jump and land with feet apart.
Jump and land with feet together.

No EBT benefits provided at location.

Making small changes!

#MyPlateMyWins is a challenge created by
MyPlate to show that small changes in your
meals can add up to big changes. These

//%z/lfé at Home

1. Gather enough jump ropes for each

family member to have their own
Find an open space and mark stations

where each person has enough space to
use their rope

Put a different type of jump at each
station (pictured above)

Spend 30 seconds at each station
before rotating clockwise

Repeat for as many rounds as you’d like.
EE TS swap idea. Remember, kids need 60 minutes of

o -
IS @° | .
— i #MyPlateWins | active play every day! 5 c AT Horg

Banana Sushi Directions

e————— — changes can reduce the
- amount of trans

¢ saturated fat, sugars,

. and salt you consume.

- Can you take these

steps to make small
changes? Here is a food
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, 1. Spread a layer of peanut 3. Place the peeled banana in
What YOP Il need butter across the tortilla. the middle of the tortilla.
- Measuring spoons SCEVEE EETD B IS QOIS Roll the tortilla tightly.
- Butter knife about as wide as your
. i ip. 5. Cutinto 8 pieces.
Ingredients fingertip P

Sprinkle with raisins or nuts,
and sprinkle with cinnamon.

5
PANTRY

1 8-inch soft whole wheat tortilla

2 tablespoons all-natural peanut butter
cinnamon to taste

1 Banana peeled
1 tablespoon raisins or chopped nuts optional

eatFresh.org%%f

Take the EatFresh.org mini
course to live a healthier life.

Use referral codes:
Fresno~UC10 Madera~UC20

Nutritional Facts: Serving size: ¥ Total calories: 191 Total fat: 10 g Saturated fat: 2 g Carbohydrates: 23 g Protein: 6 g Fiber: 4 g Sodium: 142 mg
All of us at CalFresh Healthy Living, UCCE Fresno/Madera Counties wish you good health during this challenging

time. We hope to connect with you in person again soon!

For more resources and contact information, visit us at https://ucanr.edu/sites/fresnonutrition/
California's CalFresh Healthy Living, with funding from the United States Department of Agriculture’s Supplemental Nutrition Assistance Program —
USDA SNAP, produced this material. These institutions are equal opportunity providers and employers. For important nutrition information, visit
www. CalFreshHealthyLiving.org.
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Comiendo Saludable Actividades Fisicas
FARMERS' MARK':T |:| N DER En el cierre de escuelas relacionado con el
virus corona nuestros amigos de CATCH.org

Lista De Mercados

magg: crearon diferentes recursos para “Salud en
Q EBT Filfinder, OI'] | Casa!” Revise la actividad aqui abajo para mas

ideas o visita su sitio web.
Aceptan CalFresh, WIC & Senior FMNP, WIC F & V cheques.

Caminando & Saltando
Doble Rebote

Gire la cuerda
Salte con dos pies
mientras camina hacic adelante

Salte dos veces en cada vuelta de la cuerda

. Proporciona fondos compensatorios para duplicar sus ddlares de EBT.

Saludabtle en Casa

Q NO BENEFITS ] P § .}
No se proporcionan beneficios de EBT en esta ubicacion.
Salto
. ~ . Salte en un pie
iHaciendo pequeios cambios! 1. Reune suficientes cuerdas de
) saltar, para cada miembro de la familia.
#MyPlateMyWins es un reto que fue cread~o por e B\ e GBI U
MyPlate para mostrar que cambios pequefos en area abierta y marca estaciones con
las comidas pueden espacio suficiente para saltar.
sy convertirse en cambios 3. En cada estacion coloque un salto

diferente. (mire las imagenes de

mayores. Estos cambios .
arriba).

pueden reducir la
cantidad de sal, grasa
saturada y azucar que

Antes de rotar a la derecha brinque por 30 segundos
en cada estacion.

A AR ‘.-xrnvm-aund]

Tacos on Corn Tortillas with Egg.
Broakfast Burrito Black Beans, Cheese & Salsa

L 5. Repite las rondas cuantas veces usted quiera.
629 | Uy {1178m; 1 356 é usted consume. jRecuerde los pequefios necesitan 60 minutos de
ot 1€ e ot G i jugar activamente todos los dias!

S TSP i ChooseMyPlate.gov
#MyPlateMyWins 3 CAT He.org

Receta |
Sushi de Platano

Lo que necesitaras:
1.Cucharas Medidoras
2. Cuchillo de mantequilla

Instrucciones:
1. Unte una capa de crema de cacahuate sobre la tortilla.

2. Deje libre un borde alrededor de mas o menos el ancho de la yema de su
dedo.

3. Espolvoree con pasas o nueces, si las usa.

4. Ponga el platano pelado en medio de la tortilla

Ingredientes:

. L 5. Enrolle la tortilla apretadamente.
1 tortilla suave de trigo integral de 8 pulgadas

bl
: | , \
2 cucharadas de mantequilla de cacahuate completamente natural 6.Cortela en 8 pedazos. jBuen Provechol eatFrESh.O I‘g%f

Tome la mini Eatfresh.org curso para vivir mds saludable.
canela al gusto
‘-, Utilice codigo de referencia:
1 platano pelado Leah’s g

1 cucharada de pasas o nueces picadas opcional PANTRY Fresno-UC10 Madera-UC20

Informacién nutricional: Tamafio de la porcién: ¥z Calorias: 191 Grasa Total: 10 g Grasa Saturada: 2 g Carbohidratos: 23 g Proteinas: 6 g Fibra Dietética: 4 g Sodio: 142 mg

Desde nuestra programa CalFresh Healthy Living, UCCE Condados de Fresno/Madera, te deseamos buena
salud durante esta época tan dificil. jEsperamos comunicarnos pronto con usted en persona !

Para mis informacion y recursos visitanos ha: https://ucanr.edu/sites/fresnonutrition/

Este material se desarroll6 con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de
Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés) Esta instituciéon es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.
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Comiendo Saludable Actividades Fisicas

FARMERS' M ARKET |:| N DER I_En el cierre de escuelas _relacionado con el
virus corona nuestros amigos de CATCH.org

crearon diferentes recursos para “Salud en
Q EBT F“ﬁnder.org Casa!” Revise la actividad aqui abajo para mas

ideas o visita su sitio web.

Casa

Aceptan CalFresh, WIC & Senior FMNP, WIC F & V cheques.

Caminando & Saltando
Doble Rebote

Gire la cuerda
Salte con dos pies
migntras camina hacic adelante

Salte dos veces en cada vuelta de la cuerda

. Proporciona fondos compensatorios para duplicar sus ddlares de EBT.

@ NO BENEFITS

No se proporcionan beneficios de EBT en esta ubicacion.

Sal o a
ato 1. Reune suficientes cuerdas de
saltar, para cada miembro de la

Salte en un pie

iHaciendo pequeinos cambios!

' Satudabte er

familia.
#MyPlateMyWins es un reto que fue creadﬂo por 2. Para cada persona encuentre
MyPlate para mostrar que cambios pequefos en un area abierta y marca estaciones
las comidas pueden con espacio suficiente para saltar.
STt ._..r.:.mi convertirse en cambios 3. En cada estacion coloque un
mayores. Estos cambios salto diferente. (mire las imagenes

pueden reducir la de arriba).

cantidad de sal, grasa 4. Antes de rotar a la derecha brinque por 30

, segundos en cada estacion.
saturada y azucar que
usted consume.

& @ 9&@

Egg, Sausage & Cheese n Com Tortfas with Lgg.
Broakfast Burrito

FA AR WA

Calorms  Sewwedfe | Sofum | AddedSugs Calors | Serwedfu Sodum  AdiedSugws

629 14; 1178mg: 15 356

Repite las rondas cuantas veces usted quiera.
iRecuerde los pequefios necesitan 60 minutos de

e I __%Q e Iilgo ChooseMyPlate.qov jugar activamente todos los dias!

— 39 CAT Horg
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Sushi de Platano

Lo que necesitaras:
1. Cucharas Medidoras
2. Cuchillo de mantequilla

Instrucciones:
1. Unte una capa de crema de cacahuate sobre la tortilla.

2. Deje libre un borde alrededor de mas o menos el ancho de la yema de su
dedo.

3. Espolvoree con pasas o nueces, si las usa.
Ingredientes: 4. Ponga el platano pelado en medio de la tortilla

1 tortilla suave de trigo integral de 8 pulgadas 5. Enrolle la tortilla apretadamente.

/
2 cucharadas de mantequilla de cacahuate completamente natural 6. Cortela en 8 pedazos. jBuen Provecho! th resh Org%?%

canela al gusto ] a7 “
2 i Tome la mini Eatfresh.org curso para vivir mas saludable.
’
S

1 platano pelado Utilice codigo de referencia:

1 cucharada de pasas o nueces picadas opcional
PANTRY Fresno-UC10 Madera-UC20

Informacién nutricional: Tamarfio de la porcion: %2 Calorias: 191 Grasa Total: 10 g Grasa Saturada: 2 g Carbohidratos: 23 g Proteinas: 6 g Fibra Dietética: 4 g Sodio: 142 mg

Desde nuestra programa CalFresh Healthy Living, UCCE Condados de Fresno/Madera, te deseamos buena salud
durante esta época tan dificil. jEsperamos comunicarnos pronto con usted en persona !

Para m4s informacion y recursos visitanos ha: https://ucanr.edu/sites/fresnonutrition/

Este material se desarroll6 con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de
Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés) Esta instituciéon es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.
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