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Primera seccion: Para gue aprendan como:
1. Desarrollar un entrenamiento usando color en COCINA!

2. Explicar como se puede cocinar y comer de forma econdémica
o dentro de un presupuesto

3. Explicar formas de comprar comida saludable del mercado

Seguna seccion: Para que aprendan como:
4. Asociarse con su mercado de agricultores
5. Hace demostraciones exitosas de cocina

6. Disefar actividades interesantes para clients de los programas
de WIC, SNAP y otros consumidores

7. Describir y promover el programa de incentivos DUFB
8. Como usar el kit de herramientas



1. LA IMPORTANCIA DE USAR COLOR
EN ;COCINA!




La Recomendacion de MiPlato
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cQue tiene que ver la fibra con esto?

Av%agtado

- Eating just ONE-HALF
/of a FRESH AVOCADO with LUNCH
may SATISFY your appetite,
helping to PREVENT
unnecessary SNACKING later on.




Mostrar el Espectro...



















¢Cual es el numero magico?

/'D€5619

Dorciones de frutas
'y verduras todos
los dias!
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¢Cuanto es una porcion?

FRUTAS VERDURAS
e 1 taza de fruta

e 1 taza de verduras crudas
e 1taza dejugo que sea 100%

e 1 vaso dejugo de
fruta

verduras

o 1 I
/2 taza de fruta seca 2 tazas de hojas crudas

e 1 fruta redonda de tamano de verdura verde
mediano




Si no esta consumiendo por lo menos
5 frutas y verduras al dia...

... ZCuales son los obstaculos?
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Consejos para comer mas frutas y verduras

goma fruta o tome jugo que sea 100% jugo natural en el
esayuno

Si no quiere desayunar por lo menos coma una fruta

Ordene una ensalada en lugar de papitas o papas fritas
De botana coma fruta o verduras

Prepare una ensalada para el platillo fuerte
Coma una fruta de postre

- Aregue verduras a sopas y pastas




2. COCINADOY COMIENDO DE
FORMA ECONOMICA O DENTRO DE
UN PRESUPUESTO




Compren frutas y verduras de la
temporada




FRUIT
Apples

Blood Oranges
Cranberries

Grapefruit
Kiwi
Lemons
Limes

Mandarine Oranges
Navel Oranges

Pears

Persimmons
Pomegranates

Tangermes

FRUIT
Blackberries
Blueberries
Cantaloupes
Cherries
Grapes
Guava
Honeydew
Mangoes
Nectarines
Papayas
Peaches
Plums

Watermelons

BabyTumips
Beets

Endive
Brussel Sprouts
Celervroot
Chili Peppers

Bay Leaves
Chives
Parsley
Rosemary
Sage

Dried Beans
Escardle Thyme

mer

VEGETABLES HERBS
Avocados Basil
Beets
Bell peppers Bay leaves
Cabbage Borage
CC:lmis Chives
Celery :
onai ]()hilnantro
Corn Lavender
Cucumbers Lem_onBalm
-
Okra Oregano |
Pattypansquash Rosemary
Radicd sa {
0
Padites '.;ummer Savory
Sunmrer Squash Tharragon I
Tomatpes yme

www.FarmersMarketsNM.org
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FRUIT
Bananas
Blood Oranges
Coconuts
Grapefruit
Kiwi

Lemons

Limes
Mangoes
Navel Oranges
Papayas
Passion fruit
Pineapples
Strawberries
Tangerines
Valencia

FRUITS
Apples
Cranberries
Figs

Grapes

Pears
Persimmons
Pomegranates
Quinces

Sreing,

~Fall

Las Frutas y Verduras de Cada Temporada
Winter

VEGETABLES HERBS

HERBS
Chives
Dill
:Pogggm Garlic Chives
rocados
Babyleeks leixlilltongres,s
Beets
Broccoli
Cauliflower
Favabeans
Greenonions
Greenpeas
Kale
Lettuce
Mushrooms
Radishes
Red potatoes
Rhubarb
Spinach
Sweet onions

Artxchokcs

Parsley
Thyme

VEGETABLES HERBS
Bell Peppers Basil

Brocooli
Brussel Sprouts Bay Leaves

Cabbage
Cauliflower




Sustituye por lo que esta en temporada




¢Cuanto puede comprar con $20?

En total son 32

porciones.
18 porciones de taza de
verduras y 14 de taza
de fruta.

1 pizza 2 articulos

L ELE dela
panaderia

3 latas de
sopa 1 bolsa

de papas

aul

En total son 16

porciones
de preservativos y nada
de frutas y verduras
frescas.




Manténgalo Fresco: Consejos Para el
Almacenamiento

La mayoria de las frutas y verduras frescas se
mantienen mejor en el refrigerador (jespecialmente los
verdes frescos, pero no los tomates!)

Almacene frutas no maduras a temperatura ambiente

Almacene las papas y las cebollas en un lugar fresco y
seco

Almacene frutas y verduras
congeladas en el congelador

Almacene frutas y vegetales en
conserva en un lugar fresco y seco




DVDs de Cocina

(Fresco en casa)







3. COMPRAS SABIAS EN EL
MERCADO DE LOS AGRICULTORES




Consejos Para Comprar en los Mercados de
Agricultores

Preparese e Traer un amigo

Ya sea ir temprano... o ir « No pierda de vista el
tarde producto

Dar una vuelta en el Compre con frecuencia en el
mercado antes de comprar mercado

Hable con su agricultor Saber como funciona los

precios
Buenos modales, buenos

modales, buenos modales,

Probar algo nuevo




SECCION 2 — HERRAMIENTAS
PARAUSTED
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Hable con el/la gerente del mercado de
agricultores

Andrea Warner
Silver City Market Manager

silvercityfarmersmarket@gmail.com




cQue puede hacer para asociarse con el
mercado local de los agricultores?
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ldeas para asociarse con su mercado
local de agricultores

Educacion nutricional en el mercado
- Hacer demostraciones de cocina
- Proporcionan recetas de lo que esta de temporada
Proporcionar examenes de salud gratuitos
- Dirigir tours al mercado de agricultores
- Promover programas de incentivos

- Distribuir informacion sobre el mercado para a sus
clientes

Suscribir a sus clientes para la mensajeria celular
WIC




5. REALIZAR UNA DEMOSTRAC
DE COCINA




Muestreo, degustacion o demostracion...

eMuestras de
ingrediente

*Degustaciones
recetas

eDemostraciones de
cocina




Como realizar una demostracion de
cocina: Las cuatro Ps

Plan

Preparacion

Practica

Ejecucion con pasion




6. DESARROLLO ACTIVIDADES
ATRACTIVAS PARA LOS PARTICIPANTES
DE WIC, SNAPY OTROS CONSUMIDORES




Como Atraer a los Participantes de
WIC, Snap y Otros Consumidores

Padres como modelos

-Lleve a los ninos al mercado

-Deje que los ninos escojan algo que quieran comer
o probar por primera vez

-Los padres como modelo de una
alimentacion saludable

-Deje que los ninos ayuden a
preparar o cocinar




Sea un buen ejemplo para los
ninos en su vida ‘




Como Atraer a los Participantes de
WIC, SNAP y Otros Consumidores

Incentivos (Fresh RX)

Actividades

e Bingo de frutasy verdura
e Veggie Walk

e Trivia de comida

e Escultura con comida
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Mensajeria por celular
iNecesitamos su ayuda para inscribir a los clientes!

Texto semanal recordatorio de fecha y hora del mercado.

Eventos de mercado y entretenimiento

Productos destacados

Especiales semanales

Es gratis

Puede optar en cualquier momento

REGISTRATE A SUS CLIENTES/CONSUMIDORES!




www.DoubleUpNM.org

7. PROGRAMA DE INCCENTIVOS
DOUBLE UP FOOD BUCKS




SNAP Doble de Alimentos y Dolares

WE ACCEPT A

N,
(. DOUBLE UP
5 FOOD BUCKS

vy

Demostracion de la transaccion:

http://doubleupfoodbucks.org/how-it-works



http://doubleupfoodbucks.org/how-it-works

Programas de nutricion en el mercado
de WIC y Senior Farmers

Did you know that most farmers’ markets accept SNAP and WIC?

Use your benefits to buy the freshest, most TR WEXICD
nutritious fruits, vegetables, meats, and more, all
while supporting your local economy.

Pagina 8 de la guia de alimentos:
Para WIC e informacidn del programa Senior llame al: 866-867-3124
Para SNAP llame al: 800-432-6217

Consulte también el folleto 7,1 en su kit de herramientas




;Que hay en tu kit de
herramientas?

Libro de Trabajo

Folletos
Sitio de web :

www. FarmersMarketsNM.org
www.NewMexicoFMA.org
DoubleUpNM.org



http://www.farmersmarketsnm.org/
http://www.newmexicofma.org/
doubleupnm.org
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B BithinFourC X | @ FrenchCafeR X | iCOCINA Binc X | [ Babbelcom X | [l NMSU:Home X | M Inbox-nmfm: x | B Cardioffitnes: X [ NewMexico? X  + a X

<« C @ Notsecure | farmersmarketsnm.org * © 0
Apps @ Home-FarmersMa: [ New Mexico Farme: @ Online PDF Editor  # Food Navigator Pro @ Recipe search | EatF [ Harvest Of The Mol ® ChopChop | The Fu » Other bookmarks

ANz ¢
NEW MEXIC(
FARMERS Q FIND A MARKET  MEET THE FARMERS SHOPPING * RECIPES © FOOD ACCESS * Q

MARKETS |

‘What's in Season?

S 7 Temporada

Food Preparation

B BithinFourC X | [® FrenchCafeR: X | iCOCINA!Bin: X | [ Babbelcom X | NMSU: Home X | M Inbox-nmfm: X | B Cardioffitnes: X [ NewMexicor x =+ (=] X

& > C  ® Notsecure | farmersmarketsnm.org * O 0

: Apps @ Home-FarmersMar [} New Mexico Farmer: @) Online PDF Editor  $8 Food Navigator Proc @ Recipe search |Eatfr [} Harvest Of The Mon' @ ChopChop | The Fu » Other bookmarks

\‘., DOUBLE UP FOOD BUCKS SIGNUP JOIN DONATE GROW & SELL ABOUTNMFMA ¥ ¥ f in @ ©
Nz
NEW MEXICO,|

FARMERS | v v v
The New Mexico Farmers’ Market] MARKETS; 9 FIND A MARKET MEET THE FARMERS SHOPPING RECIPES FOOD ACCESS Q

strengthening the local food system by
prod e and cultivating strong ne -
farmes er-resources, 4 j = Spring Recipes

snm.org; p
H QO Type here to search 0 =g | a9 W L PE = =
- M v ummer Recipes

,t-, Fall Recipes

\\‘ ‘Winter Recipes

esources/shop

Recetas

The New Mexico Farmers’ Marketing Association is dedicated to
strengthening the local food system by supporting direct market agriculture
prod = and cultivating strong networks for a healthier New Mexico.

snm.org/resources/shopper-resources/recipes

H O Type here to search i ﬁ 9 wi «x3



http://www.farmersmarketsnm.org/

www.NewMexicoFMA.org

B Bithinfor X
« s e
© Home

P FrenchCale X | 3o (cOONATE X | [ Babbelcom X

& https//www.newmexicofma.org

1t apps Formiers Mar. ) Neie Misicn Firrv

ABOUT- JOIN

NEW MEXICO

FA RMERS
ETI

ASSOCIATION

CONNECT -

ﬂ QO Type here to search

M Re (Cocina! Spanieh - nmimams X
€>C

it Apps @) Home - Farmers Ms

B NMsu:He

© Onine POF dtor 8 Fo

) New Mesico Farme:

% | M mbox-ne x | P CardiosFir

Navigator Proc @ Recipe search | Eatf

TRAINING & EVENTS

Resources
Food Producers ~

Market Managers ~

Food Assistance Programs -

)

All Forms

Online Store

GROW - LEARN

P My Staticas - Pandora 4 X | G tipsonbuilding trustina restat X

@ https//www.newmexicofma.org/heslth clinic resources.php

© Onine POF Editor 8 F

ivigator Pro

HEALTH CLINIC RESOURCES

[ HovestOfTheMor: @

% | [} NewMes: X

Chop
f 8 ¥ in

INDUSTRY CALENDAR

@ Recipe search | Eat

[ HomestOfThe Mor' @

[} Home-he x 4 = a x

* 00

Chop | The Fu » Other bookmarks

LIS DONATE NOW

CONNECT  LOGIN

B BithinFou X | @ FrenchCaic X
<€ > cC

Apps @ Home-Farmers Ma: [} New Mexico Farmer

NEW MEXICO
FARMERS
MARKETIN

ASSOCIATION

[) Health Clinic Resources - New )

ChopChop | The Fu

QUICK LINKS

COCINA!

@ COCINA ppt Spa..docx ~

ﬂ O Type here to search

¢ x | [ Babbelcom x | FH NMSU:Hor X | M Inbox-nm x | BB CardiofFitn X | [ NewMexic X

@ https://www.newmexicofma.org/resources.php

© Online PDF Editor  $§ Food Navigator Proc

ABOUT~ JOIN

Resources
Food Producers ~

Market Managers ~

All Forms
Online Store

- -

a v @

Other bookmarks

ONNECT -

Shawall | X

@ Recipe search | EatF

TRAINING & EVENTS

/" \il

GROW -

[ Resources x (=} X

* @0

[ HarvestOf TheMont @ ChopChop | The Fu Other bookmarks

INDUSTRY CALENDAR  CONNECT  LOGIN

Food Assistance Programs

WIC FMNP

SNAP Program Giving New Mexico

farmers, producers,
and local.food
retailers the tools
to GROW.

Senior Farmers (SFMNP)
Double Up Food Bucks
FVRx

Health Clinic Resources

\3

LEARN



http://www.newmexicofma.org/

B BithinFou X P Jacklo ¢ X | af= ;COCINA x | B Spanish-£ X w NMSU: Ho: X | M Inbox-nm X $ FoodCorp: X E Santa Fe X (@ DoubleUp X + - a X

& C @ Notsecure | www.doubleupnm.org w o (+]

How It Works Locations Getinvolved About FAQ K ¥ &
-

DOUBLE UP
FOOD BUCKS"

= £10PM
foAB® GO gy B



doubleupnm.org

=R @
SFTTLITITT TR 'ii

2
e PR LS
iCOCINA!




