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 Plant something! If you have limited outdoor space,
start with one container garden- or even grow herbs
(basil, parsley, cilantro, sage) on your kitchen
countertop.

e Shop local- visit a farmer's market!

e Sign up for a Farmraiser bag (sunproducecoop.org)

e Taste a new locally-grown vegetable or fruit

 Research careers in Agriculture! Are you
Arizona's next farmer or rancher?

better-for-you Treqgts:

e Sugarless Gum
Animal Crackers
Water
Granola bars
100% Juice boxes
Chocolate-covered raisins
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Eat a BOO-tiful dinner first- Trick & treat yourself to a balanced meal (remember
those veggies & whole grains!) before going out

Find your Balance- Creep it real with a mixture of healthy snacks like nuts, cheese,
fruit, and veggies while enjoying your sweet treats. It will be easier to reach your
healthy #squashgoals by cutting back on candy instead of taking it away completely!
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e iPlanta algo! Si tiene un espacio al aire libre limitado,

comience con un jardin en macetas o incluso cultive
hierbas (albahaca, perejil, cilantro, savila) en la
cubierta de su cocina.

e iCompra local! visitar un mercado de agricultores

* Registrese para una bolsa Farmraiser
(sunproducecoop.org)

e Pruebe una nueva verdura o fruta cultivada
localmente

e iInvestiga carreras en agricultura! ;Es usted el
préximo granjero o ganadero de Arizona?
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Primero, come una cena deliciosa: haz trucos y disfruta de una comida equilibrada
(jrecuerda esas verduras y cereales integrales!) Antes de salir.

Encuentra tu equilibrio: hazlo realidad con una mezcla de bocadillos saludables como
nueces, queso, frutas y verduras mientras disfrutas de tus dulces. jSerda mas facil alcanzar
sus #objetivossaludables reduciendo los dulces en lugar de quitarselos por completo!
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