
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

    Nutrition Special Edition                              

A Bowl of Berries  
Mix equal parts of your 
favorite berries in a bowl.  
Try these: 

Blueberries 

Strawberries 

Raspberries 

Blackberries 

Enjoy the berries alone or 
try them with: 

-fat free plain yogurt 

-fat free whipped topping 

-your favorite nuts 

Only have frozen berries? 

-Mix them in a blender with 
non-fat yogurt and a banana 
for a tasty smoothie! 

 

 
 
 

Fresh Berries of July! 

The University of California prohibits discrimination or harassment of any person on the basis of race, color, national origin, religion, sex, gender identity, pregnancy (including childbirth, and medical conditions related to pregnancy 
or childbirth), physical or mental disability, medical condition (cancer-related or genetic characteristics), ancestry, marital status, age, sexual orientation, citizenship, or service in the uniformed services (as defined by the Uniformed 
Services Employment and Reemployment Rights Act of 1994: service in the uniformed services includes membership, application for membership, performance of service, application for service, or obligation for service in the 
uniformed services) in any of its programs or activities. University policy also prohibits reprisal or retaliation against any person in any of its programs or activities for making a complaint of discrimination or sexual 
harassment or for using or participating in the investigation or resolution process of any such complaint. University policy is intended to be consistent with the provisions of applicable State and Federal laws. Inquiries 
regarding the University’s nondiscrimination policies may be directed to the Affirmative Action/Equal Opportunity Director, University of California, Agriculture and Natural Resources, 1111 Franklin Street, 6th Floor, 
Oakland, CA 94607, (510) 987-0096. 

This 4th of July, take time to celebrate fruit!  And what better way than to 
enjoy fresh summer berries!  They are good for you, and they are 
patriotic too! 

Sources:   fruitsandveggiesmorematters.org   

 

Why are Berries Good For You? 

• Fat free  
• Sodium and cholesterol free 
• Low calorie snack 
• Good source of fiber and vitamins 
• Good source of phytochemicals, flavoniods, and antioxidants 

which keep us healthy and prevent disease and cancer. 
• “Purple and Blue” fruit is good for your heart! 

For a list of other fruits and 
vegetables in season:  

http://www.fruitsandveggiesmore
matters.org/?page_id=996 

How do I choose good berries? 

Choose blackberries and boysenberries that are shiny and not bruised or 
leaking. 

Choose dry, plump, firm raspberries. 
Avoid wet or moldy berries. 

Choose shiny, firm strawberries with a bright red color.   Caps should be 
fresh, green and intact.  Avoid shriveled, mushy or leaky berries. 

Choose firm, plump, dry blueberries with dusty blue color and 
uniform in size. 
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    Edición especial de nutrición 

Un tazón de bayas 
Mezcle partes iguales de 
sus bayas favoritas en un 
tazón.Pruebe estos: 

Arándanos azules 

Fresas  

Frambuesas 

Moras 

Disfrute de los frutos solos 
o pruébelos con: 

-yogur sin grasa 

-crema batida sin grasa  

-sus nueces favoritas 

¿Sólo tiene bayas  
congeladas? 

-Mézclelas en una licuadora 
con yogur sin grasa y un 
plátano para prepararse¡un 
delicioso batido! 

 

 
 
 

¡Bayas frescas de julio! 

La Universidad de California prohíbe la discriminación o el hostigamiento, contra cualquier persona y en cualquiera de sus programas o actividades, por razones de raza, color, origen nacional, religión, sexo, identidad en función del 
género, embarazo (inclusive parto y condiciones médicas relacionadas con el embarazo o el parto), incapacidad física o mental, estado de salud (casos de cáncer o de características =genéticas), ascendencia, estado civil, edad, 
preferencia sexual, ciudadanía o por haber prestado servicio militar (según lo define la Ley de Derechos a Contratación y Recontratación de los Servicios Uniformados de 1994: Servicio en el servicio militar incluye: membrecía, 
solicitud de membrecía, desempeño de servicio, solicitud de servicio u obligación de servicio en los servicios uniformados). La política de la Universidad también prohíbe represalias contra cualquier empleado o persona que busque 
empleo y que haya presentado una queja por discriminación o acoso sexual o por haber participado en la investigación o usado el proceso de resolución de dicha queja. La política de la Universidad se propone concordar con las 
disposiciones de las leyes federales y estatales procedentes. Las preguntas sobre la política antidiscriminatoria de la Universidad pueden dirigirse a: TheAffirmativeActionContact, University of California, Davis, Agriculture and 
Natural Resources, OneShieldsAvenue, Davis, CA 95616, (530) 752-8496. 

Este 4 de julio, ¡tómese el tiempo para celebrar con fruta!  Y que mejor 
manera que disfrutar de las bayas frescas.  ¡Son buenas para usted y son 
patrióticas también! 

Fuente:   fruitsandveggiesmorematters.org   

 

¿Por qué son buenas las bayas para usted? 

• No tienen grasa  
• No contienen  sodio o colesterol 
• Es un bocadillo bajo en calorías 
• Es una buena fuente de fibra y vitaminas 
• Es una buena fuente de fitoquímicos, flavonoides y 

antioxidantes, los cuales nos mantienen saludables y previenen 
enfermedades y cáncer. 

• ¡La fruta “morada y azul” es buena para su corazón! 

Para una lista de otras frutas y 
verduras de la estación, visite:  

http://www.fruitsandveggiesmore
matters.org/?page_id=996 

¿Cómo seleccionobayas buenas? 

Elija morasyzarzamorasque se vean brillantes, que no goteen o estén 
magulladas. 

Escojaframbuesas queestén secas, redonditas y firmes. 
Evite frutos mojados o mohosos. 

Elija fresas firmes, brillantes y de color intenso.  El cáliz debe estar verde, 
fresco e intacto. Evite fresas marchitas, blandas y que gotean. 

Escojaarándanos azulesfirmes, redonditos y secos, de color azul 
cenizo y de tamaño uniforme. 

 

Julio 2011                                                                                            Boletín 

http://www.fruitsandveggiesmorematters.org/?page_id=996�
http://www.fruitsandveggiesmorematters.org/?page_id=996�

	July Supplement English.pdf
	July_Supplement_Spanish[1]

