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ESTIMADOS SOCIOS,

Nos comprometemos a trabajar con usted para
apoyar la salud y el bienestar de su comunidad y su
sitio. Como parte de nuestra asociacion, lo apoyamos
con herramientas y materiales para respaldar sus
objetivos de salud y bienestar. Cada trimestre,
compartimos un kit de herramientas de campafa
sobre un area de enfoque especifica.

Estos kits de herramientas de campafa proporcionan
recursos, herramientas de aprendizaje y materiales
de lectura. Le solicitamos que comparta la
informacion con los asistentes a su sitio. Cuelgue y
publique estos materiales en todo su sitio para
generar conciencia sobre los temas que se
comparten.

Este trimestre (de octubre a diciembre) nos
centraremos en los temas: “Una guia de alimentacion
saludable para las fiestas”, “Como servir y apoyar a los
vecinos en esta temporada festiva” y “Consejos para el
bienestar otofial”. El kit de herramientas se centrara
en una forma econdmica de mantenerse sano y activo
y en encontrar formas de apoyarse mutuamente
durante la temporada festiva. Desde recordatorios
amistosos hasta formas de mantenerse activo y
mover el cuerpo, pasando por el cultivo de comidas
B v deliciosas y econdmicas, jeste kit de herramientas
tiene muchas formas de adquirir habitos saludables!

Cordialmente,
El equipo de educacién nutricional Community
Foodbank of New Jersey.
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Sancocho, un delicioso guiso originario de
Puerto Rico, cominmente compuesto de
diferentes carnes, mezclando sabores
espanoles y canarios, protagonizado por maiz,
calabaza y platanos en un sabroso caldo,
servido con un acompanamiento de pan y arroz.

El clasico arroz frito japonés
(Yakimeshi) con jamén, huevo y cebolla
verde es una deliciosa comida que se
prepara en una sola sartén en menos
de 20 minutos. Esta repleto de sabor y
es perfecto para una comida festiva.

El pollo asado con mantequilla y hierbas
es un plato clasico europeo con romero,
tomillo y salvia, elaborado con
ingredientes frescos de origen local. Ideal
para reuniones de otoio y comidas
familiares, ofrece sabores reconfortantes.
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Como encontrar comida cerca de ti

(@ https://cfbnj.org/find-foods-services/



https://latinamommeals.com/puerto-rican-beef-stew-sancocho-soup-recipe/
https://www.craftycookingbyanna.com/easy-teriyaki-chicken/
https://www.craftycookingbyanna.com/easy-teriyaki-chicken/
https://cfbnj.org/find-foods-services/
https://cfbnj.org/find-foods-services/
https://www.eatwell101.com/roasted-chicken-recipe

8#% A TRAVES DE DESPENSAS DE ALIMENTOS

CFB"% IMPULSANDO EL APOYO COMUNITARIO
DE OTONO

La llegada del otoifio es una gran oportunidad para interactuar con la
comunidad y aumentar la eficacia de su despensa de alimentos.

* Incorpore alimentos de temporada de otono, como calabaza,
manzanas y vegetales de raiz.

* Proporcione tarjetas de recetas, con recetas nutritivas de
otoio.

e Adapte su establecimiento al cambio de horarios para apoyar
a las familias trabajadoras y ofrecer flexibilidad.

e Una Calida Bienvenida: Asegurese de que su despensa sea un
lugar acogedor con interacciones amigables y apoyo.

* Informacion de Recursos: Proporcione informacion sobre
servicios locales, como asesoramiento o grupos de apoyo
comunitarios.

* Planificacién de Vacaciones/Festividades: Ayude a las familias
a planificar las préximas vacaciones/festividades con
recursos especiales u opciones de comidas festivas.

- o Reunay distribuya ropa abrigada, mantas y otros articulos
esenciales para ayudar a las familias a mantenerse calientes
mientras bajan las temperaturas.

e Aumente el alcance a través de eventos comunitarios y
medios de comunicacion.

* Reclute voluntarios para las actividades de otoino

* Considere ofrecer suplementos nutricionales para los
miembros de la comunidad.

ESTAS INICIATIVAS PUEDEN AYUDAR A GARANTIZAR QUE LOS
MIEMBROS DE LA COMUNIDAD RECIBAN EL APOYO NECESARIO Y
PUEDAN AFRONTAR LOS DESAFIOS DE LA TEMPORADA DE OTONO.
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CF'ES%%% CONSEJOS DE BIENESTAR EN OTONO

Reciba el otofio con formas nutritivas de disfrutar de la cosecha de
temporaday, al mismo tiempo, mantener sus objetivos de bienestar.
Incorpore productos de otofio, estrategias de alimentacién y una dieta

equilibrada para disfrutar de una temporada saludable y llena de sabor.

Compre productos de temporada. Las

remolachas, el brécoli, la col rizada y las
calabazas son excelentes opciones.

iRefuerce su sistema inmunolégico!
Lavate las manos con frecuencia y bebe
mucha agua.

Vacunese contra la gripe y hagase
chequeos anuales

Hidrate su piel después de la ducha,
beba agua, use un humidificador y Ileve
una dieta equilibrada y rica en vitaminas

para tener una piel sanay radiante.




Materiales Informativos

AN EVERYDAY HEALTH INFOGRAM
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SHORTER DAYS,
LESS SUNLIGHT

What less sun exposure means for your health

Seasonal Produce Guide

- what's in season when?

Summer
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MENTAL
HEALTH
FIRST AID

A practical guide for workplaces, schools, families,
friends, carers and everyone needing support with
their mental health.

If you need help with buying
groceries, NI SNAP is here to help. ///sHAS
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iHaga clic en las imagenes para descargarlas e imprimirlas
para compartirlas con su organizacioén, socios y vecinos!


https://images.agoramedia.com/everydayhealth/gcms/fall.jpg
https://insanelygoodrecipes.com/fall-recipes/
https://snaped.fns.usda.gov/resources/nutrition-education-materials/seasonal-produce-guide
https://www.mentalhealthfirstaid.org/2022/11/practicing-gratitude/?mkt_tok=NzczLU1KRi0zNzkAAAGVFLPojb-s4X0wZHGQDsp-Tal35FWxXWW00Wvejh6hcy4SqMVTSuKEM-j31EhaeIpB3SNeYfYnZD2bFWiR02d1ljgVQOYbREWHxelNNaH4w81_iQ

