CHAUE Cranberries are The Harvest of the Month!
Add cranberries to your favorite family meals:
NBERR
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» Toss cranberries on oatmeal or cold cereal.

W

» Mix dried cranberries, raisins, cereal, and nuts for a healthy snack mix.

* Add cranberries to salads for a refreshing punch of tartness.

Make meals and memories together. It's a lesson kids will use for life.

Did You ¥now?

Cranberries are the state fruit of
Wisconsin! 62% of the cranberries
grown in the United States come
from Wisconsin.

Select - Cranberries are available fresh,
frozen, canned, dried, and as
100% juice. If selecting fresh,
choose plump, firm berries with
a deep red color.
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"harvest
of the month

Store - Refrigerate cranberries for up
to 2 months or freeze for up to
9 months.

Nutritious, Delicious, Wisconsinl
#wlharveste FrheMeonth
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Prepare - Sort and discard bruised
cranberries. Do not thaw frozen

. . ; This material was funded by USDA's Supplemental Nutrition Assistance Program — SNAP. The
cranberries. Simply rinse the % a4 i
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EL ARANDANO

PEQUENO PERO PODERQSQ
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Seleccione: Los arandanos estan disponibles
frescos, congelados, enlatados,
deshidratados y en jugo cien por
ciento natural. Para los ardndanos
frescos, elija frutillas rellenas y
firmes con un color rojo profundo.

Guarde: Refrigere los arandanos hasta por 2

meses o congélelos hasta por 9 meses.

Prepare: Clasifique y deseche los arandanos
magullados. No descongele los
arandanos congelados. Simplemente
enjuague la fruta congelada y
agréguela a su receta favorita de
magdalenas o relleno.

Hiky chaicas, haabby ves.

UW-MADISON EXTENSION

iLos arandanos son la cosecha del mes!

Agregue arandanos a sus comidas familiares favoritas:

* Agregue arandanos a la avena o al cereal frio.

* Mezcle arandanos deshidratados, pasas, cereal y nueces para una

mezcla de bocadillos saludables.

* Agregue arandanos a la ensalada para un sabor agridulce.

L Sab{a vsted?

jLos ardndanos son

la fruta estatal de
Wisconsin! 62% de los
arandanos cultivados
en los Estados
Unidos provienen

de Wisconsin.

.

Preparen juntos comidas y
recuerdos. Es una leccién que
los nifios usaran toda la vida.

La cosecha
del mes

en Wisconsin

iINutritive, delicioso, Wisconsin!

#Wlkarveste FrheMonth
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CRANBERRIES:
OUICHK & EASY

® Toss cranberries on
oatmeal or cold cereal

® Mix dried cranberries,
raisins, cereal, and nuts
for a healthy snack mix

» Add cranberries to salad

UW-MADISON EXTENSION

This material was funded by USDAS Supplemental
Mutrition Assistance Program — SMAP. The University
of Wisconsin-Madison Division of Extension is an
EEQVAL institution committed to diversity among
its employees and in its programs.




ARANDANOS: _
RAPIDO Y FACIL

¢ Agregue arandanos a la avena
o al cereal frio

©» Mezcle arandanos deshidratados,

pasas, cereal y nueces para una
mezcla de bocadillos saludables.

® Agregue arandanos a
la ensalada

La educacidén FoodWilse es financiada
por el Supplemental Mutrition Assistance
Program— SMAP de USDA. La University of
Wisconsin-Madison Division of Extansion
&5 una imstitucidn que brinda igualdad de
oportunidades an el emples y accidén
afirmativa (EEQJAA, por sus siglas en
imglés), y comprometida con la diversidad
entre sus empleados y en suUs programas.
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