Botanical

SWEET POTATOES

December

Sweet Potato Activities
Gircle all of the meals on the
menu that contain a yellow or
orange fruit or vegetable.

= How many did @@
you find? J

® How many meals contain
sweet pofatoes?

= What do you like best
about sweet potatoes?

Nei ghborhood House Association

Happy Birthday!

Toasted Oats, Banana, & Milk

Bran Muffin, Sliced Apples, &
Milk

Granola, Peaches, & Milk

Philly Steak Sandwich on
Hoagie, Red Rose Chive
Mashed Potato, Fresh Apple
Slices, & Milk

Homemade French Toast
Sticks with Vanilla Yogurt,
Cherry, Peach, Pineapple
Compote, & Milk

Salmon Fish Tacos, Chopped
Cabbage with Jalisco Dressing,
Spanish Rice, Fiesta Corn, &
Milk

Pinto Bean Soup with Tortilla

Cottage Cheese, Orange, &

Triangles & Water

Lemon Dill Hummus with Pita

el

Chrps & Water

Water

~ Thursday 9

k Kashr Strawberry Fields, Fresh

Bran Muffln Sllced Apples &

Granola Cherry Mango

Toasted Qats, Banana, & Milk

Kashi Heart to Heart, Oranges,

Pear & Milk Milk Compote, & Milk & Milk

Bean Taco, Chopped Romaine | Tricolor Rotini with Mushroom Apple Gouda Chicken Penne Teriyaki Glazed Cod, Brown Red Chili Braised Beef,

Salad with Cilantro Ranch Beef Bolognaise Sauce, Pasta, Vegetable Mélange, Rice, Curry Scented Baby Lima | Coriander Scented Rice with
Dressing, Papaya Coriander Spinach Cranberry Salad with Fresh Pears, & Milk Beans, Orange, & Milk Chives, Chopped Romaine,
Fruit Cup, & Milk Raspberry Vinaigrette, Cilantro Ranch Dressing, Fresh

Steamed Lemon Pepper
Cauliflower, & Milk

Pear, & Milk

Pineapple Citrus Salad & Milk Cilantro Cumin Chicken Salad Pumpkin Soup with Croutons & | Ginger Mango Fruit Cup with Sweet Potato Yegurt, Graham
W|th Prta Triangles, & Water Watri Yogurt & Water Crackers & Milk
Mondiy 13 . Tuesday "“ 1 Wednesday15 | Thursday 16 Frrday 17

7 Gram Honey Puffs, Fresh
Pear, & Milk

k Engllsh Muffln Raspberry

Cream Cheese, Orange, & Milk

Toasted Oats, Banana, & Milk

Multi Grain Bagel, Cream
Cheese, Peach-Mango
Compote, & Milk

k Kashr Strawberry Flelds

Peaches, & Milk

BBQ Chicken, Brown Butter
Sweet Potato Mash, Glazed

Apple & Peaches Multr Grain
Roll, & Milk

Turkey in Sun Dried Tomato
Sauce with Penne Pasta, Fresh
Cauliflower Florets, Carrot
Coins, Mixed Salad with
Tarragon Drizzle, & Milk

Piccadillo Creole, Basmati
Rice, Cumin carrots, Fresh
Orange, & Milk

Vegetarian Black Bean Chile
Verde, Spanish Rice, Chopped
Romaine, Green Chile
Vinaigrette, Papaya Cup, &
Milk

Chicken Coconut Curry, Brown
Rice, Oregano Scented Green
Peas, Coriander Cabbage
Salad with Sesame Dressing, &
Milk

Black Bean & Corn Salsa with

Herbed Yogurt with Celery Roasted Corn Chowder, Multi Tuna Tostada & Water Granola Yogurt Parfait with
Tortltla ChIpS & Water Strcks & Water Grain Crostini, & Water BIueberrles & Water d
‘ onday 20 |  Tuesday: |  Wednesday22 | :Thursday 5 Frrday %

Corn Chex, Fresh Pear, &

Milk

Bran Muffin, Sliced Apples &
Milk

GranoIaTCherry Mango

Compote, & Milk

Enghsh Muffin, Sweet Potato
Cream Cheese Spread, Pear,
& Milk

Spaghetti with Sicilian Meat
Sauce, Roasted Zucchini with
Mushrooms, Caesar Salad, &
Milk

Hawaiian Teriyaki Chicken,
Basmati Rice, Gingered
Sesame Corn, Mango
Pineapple Fruit Medley, & Milk

Turkey Burgers with Mini Buns,
Fresh Tomato Soup, Garden
Salad with Green Goddess
Dressing, & Milk

Braised Beef with Wild .
Mushrooms, Steamed Broccoli,
Multi Grain Rolls, Fresh Slrced
Apples, & Milk '

Cilantro Hummus with Stacy's
Pita Chips & Water

Hard Boiled Eggs, Carrot
Sticks, & Water

Sweet Potato Yogurt, Graham
Crackers, & Water

Herbed Coﬁagezéheese, Multi
Grain Crostini, & Water

Holiday!

_Monday 27

Tuesday 28

Wednesday 29

Thursday 30

~ Friday 31

Rice Chex, Orange, & Milk

Whole Grain Bagel, Cream
Cheese, Sliced Apples, & Milk

7 Grain Kash, Banana, & Milk

Bran Muffin, Sliced
Strawberries, & Milk

Beef Bulgolgi, Brown Rice,
Sesame Carrots, Pineapple
Cilantro Salad, & Milk

Vegetarian Lasagna Style
Fusilli, Fresh Broccoli &
Cauliflower Duet with Sundried
Tomato Yogurt Dip, & Milk

Turkey Gumbo with Red Béans
& Rice, Succotash, Frurt
Jambalaya, & Milk

Roasted Cod with Pomodoro
Sauce, Basil Egg Noodles,
Roasted Citrus Zucchini, Fresh
Orange, & Milk

Mango Salsa with Tortilla Chips
& Water

Tropical Fruit Ambrosia &
Water

Molasses Sweet Potato Soup
with Croutons & Water

Cottage Cheese with Golden
Raisins & Cranberries, Graham
Crackers, & Water

Holiday!




WEET POTATO ACTIVITIES i

Total Fat 0g 0%
Saturated Fat 0g 0%
Trans Fat 0g
- i Cholesterol Omg 0%
Eat the Rainbow! = "
Fruits and vegetables come in a rainbow of colors. Eat a variety of colorful Total Carbohydrate 27 o
fruits and vegetables every day — red, yellow/orange, white, green and Dietary Fiber 4g 16%
blue/purple. Sweet potatoes are in the yellow/orange color group. Sugars b
= Yellow/orange fruits and vegetables help maintain a healthy heart, Pmtﬂ_"zg :
vision and immune system. Examples include sweet potatoes, butternut Vitamin A 377% Calcim 4%
squash, sweet corn, yellow and orange peppers, carrots, oranges, Mool -
grapefruit, tangerines, lemons, yellow apples, apricots and persimmons.  Eibar Word Search Source: www.nutrifiondata.com
Whatisa’ erVinq7 Find the high fiber foods below in the puzzle. Look up, down and sideways.
A serving of sweet potatoes is one cup cubed sweet potatoes. This is S & H kT WEES ¥ OE ARPLE
bout tw: d handfuls.
about lwo cupped handv® AP MZVDHMSENIXA IRAED BIEERS
T OCARROT S URMHE BROCCOILI
il ; MAWPPRLILI FNSP
Fill in the Blank A L e NV E o | CARROTS
Complete the sentences using the following words: ASELHCWGRTT®POC OATMEAL
o . . L AMET CHRTCJ] ONO
PEA
roofs  nufritious  Vifamin A yams  befa carotene c i K7 E 5L CHETH D R
1. Sweet potatoes are very high in PMP MMB AEDPARE POTATO
X OP T WI T CPLTOI STRAWBERRY
2. Sweet potatoes are often mistaken for J NQAABBRKI OCTEF
S ORTUBROCCOL I WHOLE WHEAT BREAD
3. Sweet potatoes are CTOLEMEMOFDPQ
S Z1 L HAAS KL MNE
L ZB AKEDIBEANSY

4. Sweet potatoes are orange because they contain
' (/s

5. Sweet potatoes are the most go}:ACh:i?if gg §

Network for a Healthy California

of all Vegetdbles' This material was funded by USDAs Food Stamp Progiam thiough the California Deparment of Public Health's Nework for a Hedlthy

Colifornia. These inslitions are equal opporiunity providers and employers. The Food Stamp Program provides nurifion assisiance to people
, , , , with low income. It can help buy nutitious foods for a betler diet. For information on the Food Siamp Program, call 1-888-328-3483.
SNOYHINU *G ‘OUBJOIDD DJaq "y '§{001 'g 'SWDA 7 '\ UIUIDJIA *| ‘SIomsuy @ Copyright Calfornia Department of Public Heallh 2007.




La (osecha

Red para una Callforma Saludable

Dmiembre =

Acthdades con el Camote
Marca con un circulo todas las
comidas en el menii que contengan
una fruta o vegetal

amatillo o anaranjado.
® 5Cudntas enconfraste?

® ;Cudntas comidas con
camotes encontraste?

= 5Qué es lo que més te
gusta de los camotes?

Neighborhood House Association

Feliz Cumpleaios

Cereal de Avena Tostado,

Platanos, y Leche

Panquecito de Trigo, Manzanas,
y Leche

Granola, Duraznos, y Leche

Sandwich Philly Steak con Pan
Hoagie, Puré de Papas con
Cebollinos, Manzanas, y Leche

Palitos de Pan Frances Caseros
con Yogur de Vainilla, Cerezas,
Mezcla de Pifia y Duraznos, y
Leche

Tacos de Salmon, Ensalada de
Repollo con Aderezo Jalisco,
Arroz Espafiol, Elote Fiesta, y
Leche

Sopas de Frijoles Pintos con
Totopos y Agua

Queso Cottage, Naranjas, y Agua

Paté de Garbanzos con Limon y
Eneldo con Triangulos de Pita y
Agua

Cereal “Kashi Strawbérry
Fields”, Peras, y Leche

Panquecito de Trigo, Manzanas,
y Leche

Granola, Mezcla de Cerezas con
Mango, y Leche

Cereal de Avena Tostado,
Platanos, y Leche

Cereal “Kashi Heart to Heart”
Naranjas, y Leche

Taco de Frijol, Lechuga Romana
Picada con Aderezo de Cilantro-
Ranch, Vaso de Papaya con
Cilantro, y Leche

Pasta Rotini en Salsa de
Champifion con Carne, Ensalada
de Espinacas con Arandanos
Agrios y Vinagreta de
Frambuesa, Coliflor al Vapor de
Limon-Pimienta, y Leche

Pasta de Pollo de Queso Gouda
con Manzana, Vegetales
Mélange, Peras, y Leche

Pescado con Teriyaki, Arroz
Integral, Habas con Curry,
Naranjas, y Leche

Estofado de Carne con Chlle
Rojo, Arroz con Cebollinosy

Ensalada de Pifia con Citricos y
Leche

Ensalada de Pollo con Cilantro y
Comino con Triangulos de Pita, y

“unes 13

Agua

g

Cereal de 7 Granos con Mlel
Peras, y Leche

Panecillo Ingles, Queso Crema

de Frambuesa, Naranjas, y
Leche

Sopa de Calabaza con
Picatostes de Pan Tostado y
Agua

Vaso de Mango con Jengibre y
Yogury Agua

Canela, y Agua

e

e

Cereal de Avena Tostado,
Platanos, y Leche

Bagel Multigrano, Queso Crema,
Mezcla de Duraznos y Mango, y
Leche

Cereal “Kashi Strawberry Fields’,
Duraznos, y Leche

Pollo BBQ, Puré de Cam
Mantequilla, Mezcla de M
y Durazno, Pan Multlgran y
Leche i

Pavo en Salsa de Tomate con
Pasta Penne, Coliflor,
Zanahorias, Ensalada Mixta con
Aderezo de Estragon, y Leche

Picadillo Criollo, Arroz Basmati,
Zanahorias con Comino,
Naranjas, y Leche

Chile Verde Vegetariano de Frijol
Negro, Arroz Espafiol, Lechuga
Romana Picada, Vinagreta de
Chile Verde, Vaso de Papaya, y
Leche

Curry de Coco con Pollo, Arroz
Integral, Chicharos con Orégano,
Ensalada de Repollo y Cilantro
con Aderezo de Calabaza y
Ajonjoli, y Leche

Salsa de Frijol Négro y Elote con

Yogur con Hierbas, Apio, y Agua

Totopos, y Agua

Cereal “Com Chex”, Peras, y
Leche

Panquecnto de Trlgo Manzanas

y Leche

Crema de Elote, Panecillo
Multigrano, y Agua

Granola, Mezcla de Cerezas y

Mango, y Leche

Tostada de Atin y Agua

Parfait de Yogur con Mora y

Panecillo Ingles, Queso Crema
de Camote, Pera, y Leche

Spaghetti con Salsa de Tomate y
Came, Calabacitas con
Champifiones, Ensalada Cesar, y
Leche

Pollo Teriyaki Hawaiano, Arroz
Basmati, Elote con Jengibre y
Ajonjoli, Mezcla de Mango y
Pifia, y Leche

Hamburguesas de Pavo, Sopa
de Tomate, Ensalada Verde con
Aderezo, y Leche

Estofado de Carne con
Champifiones, Brocoli al
Pan Multigrano , Manzana

Paté de Garbanzos con Cilantro

Huevo Cocido, Palitos de

Yogur de Calabaza, Galletas de

g
Panecillo Multig rano, y Agua

Agua

iFelices
Fiestas!

Zanahorias con Ajonjoli,
Ensalada de Pifia y Cilantro, y
Leche

Fusilli, Brocoli y Coliflor con Dip
de Yogurt de Tomate Secos, y
Leche

con Totopos de Pita y Agua Zanahoria, y Agua Canela, y Agua
Lunes27 | Martes28 | Miércoles 29 |  Jueves30
Cereal “Corn Chex’, Naranjas,y | Bagel Multigrano , Queso Crema, | Cereal Kashi de 7 Granos, Panquecito de Trigo,
Leche Manzanas, y Leche Platano, y Leche Manzanas, y Leche
Came Bulgolgi, Arroz Integral , Lasafia Vegetariana con Pasta Bacalao Asado con Salsa de

Tomate Pomodoro, Pasta con
Laurel, Calabacita Asada,
Naranjas, y Leche

Salsa de Mango con Totopos y
Agua

Ambrosia de Frutas Tropicales y
Agua

Queso Cottage con Pasas
Amarillas y Arandanos Agrios,
Galletas de Canela, y Agua

jFelices
Fiestas!




Porcion: 1 taza, en cubitos (133g)
Calorias 114 Calorias de Grasa 1
l \ [ ] % Valor Diario

jA Comer un Arco [ris!

Las frutas y los vegetales vienen en un arco iris de colores. Come una variedad de
frutas y vegetales de todos los colores cada dia — rojos, amarillos o anaranjados,
blancos, verdes y azules o morados. El camote pertenece al grupo de color amarillo
o anaranjado.

® Las frutas y vegetales de color amarillo o anaranjado ayudan a mantener
sano al corazén, la vista y el sistema inmunolégico. Los ejemplos incluyen los
camotes, la calabaza tipo butternut, el maiz amarillo, los pimientos amarillos
anaranjados, las zanahorias, las naranjas, las toronjas, Eus mandarinas, los
Kmones amarillos, las manzanas amarillas, los chabacanos y los persimos.

§Qué es una Porcion?
Una porcién de camotes es una taza de camotes cortados en cubitos, alrededor
de dos manojos.

Llena el Espacio
Termina las oraciones usando las siguientes palabras:

roices  nutritivos Vitamina A fiame  betacaroteno

1. Los camotes son altos en

2. El camote frecuentemente se confunde con el

3. Los camotes son

4. los camotes son anaranjados porque contienen

5. Los camotes son los mas

de todos los vegetales.

SOALINU G ‘OUSJOIDIDIBY "I 'SBOIDI "¢ ‘BUIDU “Z v/ DUNUDJIA *| :spjsandsay

Grasas Og 0%
Grasa Saturatada Og 0%
Grasa Trans Og

Colesterol Omg 0%

Sodio 73mg 3%

Carbohidratos 27g 9%
Fibra Dietética 4g 16%
Aziicar 6g

Proteina 2g

Vitamina A 377% Calcio 4%

Vitamina C 5% Hierro 5%

o . Fuente: www.nutritiondata.com
El Laberinto Comestible

PRINCIPIO

> (@

CAMPEONES
del CAMBIO

Network for a Healthy California

Este material fue financiado por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los Esiados Unidos a ravés de
la Red para una California Saludable del Depariamenio de Salud Publica de California. Estas insfituciones son proveedores y empleadores
de igualdad de oportunidad para todos. El Programa de Cupones ofrece asistercial relocionada con la nutricién para personas de bajo
ingreso y le puede ayudar a comprar comida nutiifiva pora una mejor dieta. Para obtener més informacién, llame of 1-888-328-3483.
© Derechos Reservados. Depariomenio de Salud Publica de Califormia, 2007.
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