NUTRITI@®N T0 GO

Como Fazer o Dinheiro Render nos Mercados de Produtores

Os mercados de produtores rurais sao 6timos para comprar produtos locais frescos.
Algumas pessoas dizem que as feiras sdo estressantes e caras, mas nao precisa ser
assim. Abaixo encontrara algumas dicas e truques para fazer o seu dinheiro render.
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n—/' Faca uma Lista: Verifique a sua geladeira e despensa para ver o

- que precisa e compre apenas o que esta na sua lista.

Faca um Lanche Antes de Sair: Quando vocé estiver com fome,
tudo pode parecer saboroso. Se vocé comer um lanche antes de fazer
compras, pode evitar comprar mais do que precisa.

\ Peca Produtos de "Segunda”: Alguns produtos podem parecer
.\ imperfeitos, mas isso n&o significa que ndo sejam de boa

~ qualidade. Comprar frutas ou vegetais um pouco machucados ou
deformados pode ajudar vocé a economizar dinheiro.

Use Seus Recursos: Programas como o "Bonus Bucks" do Farm
Fresh Rl permitem que vocé use os beneficios de SNAP em frutas,
vegetais e ervas frescas. Ao usar seus beneficios, vocé recebe o
dobro do valor para usar no mercado de produtores. Os beneficios
de mercado de produtores para seniores e os beneficios de
mercado de produtores do WIC também podem ajudar.
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b [GET FRESH, BUY LOCAL] ¢

8 tortilhas integrais (de 8
polegadas)

2 col. de sopa Oleo vegetal

1 cebola média, fatiada

1 pimentao verde médio, sem
sementes, cortado em tiras

1 pimentao vermelho médio,
sem sementes, cortado em
tiras

1 col. de cha de alho picado

1 abobrinha amarela, cortada
ao meio e em tiras

Y2 xicara de molho salsa

1 colher de cha de cominho

Ya colher de cha de sal

1 xicara de queijo Monterey
Jack magro, ralado

Ya xic. coentro fresco, picado

Fajitas Arco-iris

Porgoes por receita: 8 fajitas
Tempo de preparo: 15 minutos Cozimento: 10 minutos
Custo: $8.89 por receita, $1.11 por porgao

Porcao: 1 fajita

Modo de Preparo

1.Pré-aqueca o forno a 350°F. Embrulhe as tortilhas
em papel aluminio e asse por 15 minutos.

2.Em uma frigideira ou panela média aqueca o 6leo
em fogo medio-alto. Adicione a cebola, o
pimentao e o alho. Misture para envolver no dleo.
Cubra e reduza o fogo para médio. Cozinhe por
5 minutos.

3.Junte a abobora a mistura de vegetais. Adicione
o molho, cominho e sal. Tampe e cozinhe por 5
minutos.

4.Coloque a mistura uniformemente no centro das
tortilhas quentes. Polvilhe com queijo e coentro.

5.Enrole, sirva e aproveite.

Para mais receitas visite: https://web.uri.edu/community-nutrition/recipes/
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