iEscoja Fresco!

iComa vegetales y frutas todos los dias! La gente piensa que comer vegetales y
frutas frescas cuesta mucho dinero. jNo es asi! Los vegetales y las frutas de la
temporada pueden ser menos costosos y mas sabrosos. Para saber cuando los
vegetales y las frutas estan en temporada, dirijase a la pagina de internet:
http://www.state.nj.us/jerseyfresh/searches/availability.htm

Para escoger vegetales y frutas frescas todos los dias:

e Compre vegetales y frutas que se puedan usar de muchas maneras.
Uselos en sopas, guisados y comidas horneadas/cazuelas o como
meriendas rapidas que su familia pueda consumir durante la semana.

e Aproveche las ofertas. Compre mas vegetales y frutas de lo que
acostumbra cuando estén en rebaja. Usted puede congelar las frutas
frescas pero cocine los vegetales antes de congelarlos o agréguelos a sus
platos ya cocidos y luego congélelos.

e Deje que sus nifilos sean los que elijan. Cuando vaya de compras deje
gue sus nifios escojan los vegetales y las frutas que a ellos les gustan.

Los supermercados no son los unicos lugares donde comprar vegetales y frutas.
Muchas comunidades tienen mercados de vegetales y frutas que ofrecen
vegetales y frutas a bajo costo. Dirijase a las siguientes paginas de internet para
informarse sobre los cupones para ancianos y participantes del WIC:

o http://www.state.nj.us/health/fhs/wic/farmermktpart.shtmi-- Los cupones
para ancianos y participantes del WIC permiten comprar vegetales, frutas
y hierbas frescas a las personas que califiquen.

Dirijase a esta pagina de internet para averiguar qué mercados de vegetales
y frutas aceptan SNAP:
e http://www.state.nj.us/jerseyfresh/searches/urban.htm-- jBusque los

mercados de vegetales y frutas cercanos a usted. que aceptan SNAP!
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iEl Mercado de Vegetales y Frutas de New Brunswick acepta con
gusto cupones de SNAP, WIC y FMNP para ancianos!

;Donde? —

« 178 Jones Ave -

T r~
¢,Clando? // ! ! \
« Abierto de junio a octubre
« Losjueves de 1pm a 6:30pm WW
« Los sdbados de 10am a 3pm = ! %@
Para mas informacion comuniquese con Jaymie Santiago: '—

o Télefono: (732) 932-5000 ext 586
o« Email: nbcfm@njaes.rutgers.edu
« Pagina de internet: www.nbcfarmersmarket.com

Direcciones:

« Desde el Sur de New Brunswick siga la Ruta 1 Norte y proceda a la salida
para NJ-172/US-130, doble a la izquierda en NJ-172/US-130 y siga la ruta
US-130 que se convierte en Georges Rd./ NJ-172 y proceda hasta Jones
Ave.

« Desde el Norte de New Brunswick siga la Ruta 1 Sur y tome la salida para
la Ruta 18 Norte. Manténgase a la derecha hacia Clifton Ave/NJ-172.
Doble a la izquierda en Nichol Ave. Nichol Ave se convierte en Sanford St.
Doble a la izquierda en Jones Ave, que es la primera esquina con la sefial
de “STOP” de la calle Sanford.

Estos Son Algunos Vegetales y Frutas Frescas Disponibles En El Mes De Julio

Frutas Vegetales
o Zarzamoras « Remolachas
« Arandanos azules « Brocoli
o Cerezas « Repollo
o Duraznos « Pepinos
« Ciruelas « Berenjenas
« Frambuesas/Moras « Lechugas
o Fresas « Habas
« Cebollas

« Arvejas
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