cultiva tu
Jjardin

2. REMOLACHA

Guia Para Cultivar

PLANTA Planta a principios de primavera, 1/2 pulgadas de
profundidad con | pulgada de espacio entre
semillas. Colocar en filas de 12 a 18 pulgadas de
distancia. Planta cada 6 semanas hasta mediados
del verano.

Sembrar semillas:
Primavera (principios de
Marzo)

Tiempo de cosecha:
7-10 semanas

CULTIVA Mantenga la tierra himeda para animar a las semi-
llas a brotar. Se necesita eliminar de algunas plan-
tas para tener suficiente espacio para que el resto
de las plantas crezcan. Cuando las plantas alcanzan
2 pulgadas elimina algunas pellizcandolas.

Tiempo de germi-
naciéon: 8-// dias

Cultiva con: Ajo,
menta

Cosecha remolacha después de 50-70 dias de
cultivo. Cocina remolacha asadas, al vapor y en-
curtidas. Puedes comer las tapas también!

Contenido
Nutricional: Buena
fuente de vitamina Cy
folato. Sélo 58 calorias
por | taza
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_'T.fh" Food Bank for Humboldt County
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Cultiva tu Jardin con CalFresh

Cultiva tu Jardin con CalFresh

Al inscribirse en CalFresh puede:

+Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
+Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Al inscribirse en CalFresh puede:
¢ Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa! Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa!
que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org. que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org.

e También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono el También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono
solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado
CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809. CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809.

2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por 2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por
teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh. teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh.
3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el 3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el
banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh. banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh.
*Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora! *Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora!
*A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh! *A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh!
APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @ APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809
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Guia Para Cultivar

Sembrar semillas:
Marzo-Mayo

Trasplante: Abril

Coémprala como planta de inicio para un
crecimiento robusto, o comienza facilmente a partir
de semillas. Trasplante con una separacion de | 1/2
a 2 pies. Plantar de forma que las hojas inferiores
toquen la tierra.

PLANTA

Tiempo para
cosechar: |2 semanas
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Sembrar semillas:
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Trasplante: Abril

Regar en tiempo seco. Ideal para jardines de
primavera, verano o invierno (para jardines de
invierno, plantar en agosto/septiembre).

CULTIVA

Tiempo de
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7-12 dias
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Brocoli: Cosechar la cabeza cuando sea grande, de
tamafo maduro; los brotes laterales comenzaran a
crecer. Col, coliflor y berza: Cosechar cuando
alcancen un tamano grande y maduro.

COME

Tamarnio de la
planta:
2-3 pies

Regar en tiempo seco. Ideal para jardines de
primavera, verano o invierno (para jardines de
invierno, plantar en agosto/septiembre).

CULTIVA

Tiempo de
germinacion:
7-12 dias

Cultiva con:
Col rizada y col. No
tomates.
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Contenido
Nutricional:
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MELON

Guia Para Cultivar

PLANTA

Mejora la tierra con compost antes de plantar.
Siembra las semillas a pleno sol y forma hileras en
pequenas colinas para facilitar el drenaje. Siembra a
2,5 cm de profundidad y con una separacion de 45
cm. Precaucion: las vides de melon son fragiles.

Sembrar semillas:
Cuando el suelo alcanza
al menos 60 grados

Tiempo para
cosechar: 65-85 dias

CULTIVA

Agregue abono cuando las vides empiecen a crecer
y proporcione |-2 pulgadas de agua por semana
cuando aparezcan las flores. El clima seco produce
los melones mas dulces. Pode los brotes finales
para obtener melones mas grandes y de mejor
calidad.

Tiempo de
germinacion:
Alrededor de |0 dias

Cultiva con:
Pepino, Calabacin

COME

Coseche los melones cuando la corteza pase de verde a
bronceada o amarilla, y busque una grieta en el tallo que
se adhiere a la fruta: ambos son signos de madurez. Esto
deberia ocurrir entre 65 y 85 dias después de la
plantacion. Si la fruta se desprende del propio tallo, es un
signo de exceso de maduracion. Corta y disfruta.

Contenido
Nutricional:
Vitaminas Ay C
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que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org. que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org.

e También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono el También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono
solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado
CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809. CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809.

2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por 2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por
teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh. teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh.
3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el 3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el
banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh. banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh.
*Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora! *Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora!
*A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh! *A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh!
APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @ APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809
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cultia tu
Jardin
con calfresh

ZANAHORIAS

PLANTA

Plante las semillas a una profundidad de /4 a |/2
pulgada (no mas de dos o tres semillas por
pulgada). Cuando tengan una altura de aproxima-
damente | pulgada, elimine algunas plantas para
que no haya mas de | o 2 plantulas por pulgada.
Para obtener una cosecha continua, planta nuevas
semillas cada 6 semanas.

CULTIVA

Mantenga el jardin bien regado y desherbado.

COME

Las zanahorias pueden cosecharse o "arrancarse"
cuando las raices tengan al menos |/2 pulgada de
diametro. Las zanahorias deben dejarse crecer
hasta que alcancen un diametro de al menos 3/4
de pulgada (entre 60 y 70 dias después de la
plantacién).
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ZANAHORIAS

PLANTA

Plante las semillas a una profundidad de /4 a |/2
pulgada (no mas de dos o tres semillas por
pulgada). Cuando tengan una altura de aproxima-
damente | pulgada, elimine algunas plantas para
que no haya mas de | o 2 plantulas por pulgada.
Para obtener una cosecha continua, planta nuevas
semillas cada 6 semanas.

CULTIVA

Mantenga el jardin bien regado y desherbado.

COME

Las zanahorias pueden cosecharse o "arrancarse”
cuando las raices tengan al menos |/2 pulgada de
diametro. Las zanahorias deben dejarse crecer
hasta que alcancen un diametro de al menos 3/4
de pulgada (entre 60 y 70 dias después de la
plantacion).
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Guia Para Cultivar

Sembrar semillas:
Primavera (finales de
Marzo
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ZANAHORIAS

Tiempo para
cosechar: 50-70 dias

Tiempo de
germinacion:
2 semanas

PLANTA

Plante las semillas a una profundidad de /4 a |/2
pulgada (no mas de dos o tres semillas por
pulgada). Cuando tengan una altura de aproxima-
damente | pulgada, elimine algunas plantas para
que no haya mas de | o 2 plantulas por pulgada.
Para obtener una cosecha continua, planta nuevas
semillas cada 6 semanas.

Cultiva con: rdbanos

CULTIVA

Mantenga el jardin bien regado y desherbado.

Contenido
nutricional: Vitamina A

Conservacion: Guarde
las zanahorias con la
parte superior verde
recortada.

COME

Las zanahorias pueden cosecharse o "arrancarse"
cuando las raices tengan al menos |/2 pulgada de
diametro. Las zanahorias deben dejarse crecer
hasta que alcancen un diametro de al menos 3/4
de pulgada (entre 60 y 70 dias después de la
plantacion).
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Sembrar semillas:
Primavera (finales de
Marzo
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ZANAHORIAS

Tiempo para
cosechar: 50-70 dias

Tiempo de
germinacion:
2 semanas

PLANTA

Plante las semillas a una profundidad de /4 a /2
pulgada (no mas de dos o tres semillas por
pulgada). Cuando tengan una altura de aproxima-
damente | pulgada, elimine algunas plantas para
que no haya mas de | o 2 plantulas por pulgada.
Para obtener una cosecha continua, planta nuevas
semillas cada 6 semanas.

Cultiva con: rdbanos

CULTIVA

Mantenga el jardin bien regado y desherbado.

Contenido
nutricional: Vitamina A

Conservacion: Guarde
las zanahorias con la
parte superior verde
recortada.

COME

Las zanahorias pueden cosecharse o "arrancarse”
cuando las raices tengan al menos 1/2 pulgada de
diametro. Las zanahorias deben dejarse crecer
hasta que alcancen un diametro de al menos 3/4
de pulgada (entre 60 y 70 dias después de la
plantacion).
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Sembrar semillas:
Primavera (finales de
Marzo

Tiempo para
cosechar: 50-70 dias

Tiempo de
germinacion:
2 semanas
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Contenido
nutricional: Vitamina A

Conservacion: Guarde
las zanahorias con la
parte superior verde
recortada.
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cosechar: 50-70 dias

Tiempo de
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recortada.
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Guia Para Cultivar

PLANTA

Plante las semillas 2 semanas después de la tltima
helada de primavera. Aseglrese de que la tierra
esté a un minimo de 60 grados F cuando plante.
Plante a | pulgada de profundidad, con una
separacion de |12 pulgadas y deje un espacio de 3
pies entre las hileras.

Sembrar las s
emillas: De finales de
abril a finales de junio
(no se da bien en climas
costeros)
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Guia Para Cultivar

CULTIVA

Mantenga el suelo bien drenado y humedo, y no
dafie las raices al deshierbar. Cuando las plantas
tengan una altura de 4-5 pulgadas, elimine algunas
plantas para que plantas tengan una separacion de
16-23 pulgadas. A menos que esté muy seco, no es
necesario regar hasta que comience la floracion.

Tiempo de cosecha:
60-100 dias dependien-
do de la temperatura

PLANTA

Plante las semillas 2 semanas después de la tltima
helada de primavera. Aseglrese de que la tierra
esté a un minimo de 60 grados F cuando plante.
Plante a | pulgada de profundidad, con una
separacion de |12 pulgadas y deje un espacio de 3
pies entre las hileras.

Sembrar las s
emillas: De finales de
abril a finales de junio
(no se da bien en climas
costeros)

Tiempo de germi-
nacioén: 4 -12 dias

Tamaiio de planta:
4-12 pies de altura

Coseche alrededor de 60 dias, o cuando las borlas se
vuelvan cafés y la mazorca comience a hincharse. Cocine
y sirva el elote lo mas antes posible, ya que el sabor dulce
se pierde si se conserva por mucho tiempo. El elote
puede anadirse a las ensaladas, a sopas o comerse
directamente de la mazorca.

Cultiva con:
Calabazas, pepinos,
melones

CULTIVA

Mantenga el suelo bien drenado y hiumedo, y no
dafie las raices al deshierbar. Cuando las plantas
tengan una altura de 4-5 pulgadas, elimine algunas
plantas para que plantas tengan una separacion de
16-23 pulgadas. A menos que esté muy seco, no es
necesario regar hasta que comience la floracion.

Tiempo de cosecha:
60-100 dias dependien-
do de la temperatura

Tiempo de germi-
nacioén: 4 -/2 dias

Tamaiio de planta:
4-12 pies de altura
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Contenido
nutricional: Alto
contenido en vitamina
Bé, excelente fuente de
fibra dietética

Coseche alrededor de 60 dias, o cuando las borlas se
vuelvan cafés y la mazorca comience a hincharse. Cocine
y sirva el elote lo mas antes posible, ya que el sabor dulce
se pierde si se conserva por mucho tiempo. El elote
puede anadirse a las ensaladas, a sopas o comerse
directamente de la mazorca.

Cultiva con:
Calabazas, pepinos,
melones
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CULTIVA
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dafie las raices al deshierbar. Cuando las plantas
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necesario regar hasta que comience la floracion.

Tiempo de cosecha:
60-100 dias dependien-
do de la temperatura
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Cultiva tu Jardin con CalFresh

Al inscribirse en CalFresh puede:

+Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
+Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Al inscribirse en CalFresh puede:
¢ Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa! Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa!
que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org. que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org.

e También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono el También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono
solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado
CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809. CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809.

2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por 2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por
teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh. teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh.
3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el 3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el
banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh. banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh.
*Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora! *Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora!
*A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh! *A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh!
APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @ APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809
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solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado
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Guia Para Cultivar

Plantar: A pleno sol, 2
semanas después de la
ultima helada de
primavera

Guia Para Cultivar

Culitva con: Elote

con calfresh
PLANTA Plantar en primavera, a plena luz del sol, no antes

de 2 semanas después de la Gltima helada. Si se
plantan semillas, plantar a 2,5 cm de profundidad y
con una separacion de 15 cm. Si se trasplantan
plantulas, plantelas a 30 cm de distancia. La tierra
se beneficiara de la mezcla de compost.

CULTIVA Las plantas de pepino escalan como una vifia: un

enrejado es una buena idea para proteger los
frutos de la podrerse. Mantén la tierra continua-
mente hiumeda y libre de malas hierbas. Cuando
las plantulas tengan 10 cm de altura, aclare las
plantas para que estén separadas por |,5 pie.

Cultivar: Un enrejado
ayuda a mantener la
fruta fuera de la tierra

Plantar: A pleno sol, 2
semanas después de la
ultima helada de
primavera

Culitva con: Elote

Riegue: Mantén la
humedad continuamente

Coseche los pepinos cuando midan entre 6y 8
pulgadas, sean verdes, firmes y crujientes.

Cosecha: Cuando
estén maduras, recéjalas
con regularidad para que
las plantas sigan siendo
productivas.

cultiva tu
con calfresh
PLANTA Plantar en primavera, a plena luz del sol, no antes

de 2 semanas después de la Gltima helada. Si se
plantan semillas, plantar a 2,5 cm de profundidad y
con una separacion de 15 cm. Si se trasplantan
plantulas, plantelas a 30 cm de distancia. La tierra
se beneficiara de la mezcla de compost.

CULTIVA Las plantas de pepino escalan como una vifia: un

enrejado es una buena idea para proteger los
frutos de la podrerse. Mantén la tierra continua-
mente hiumeda y libre de malas hierbas. Cuando
las plantulas tengan 10 cm de altura, aclare las
plantas para que estén separadas por |,5 pie.

Cultivar: Un enrejado
ayuda a mantener la
fruta fuera de la tierra

Riegue: Mantén la
humedad continuamente

/. |Food

for People

1/ _' The Food Bank for Humboldt County L

Conservacion: Se
conserva 7-10 dias
envueltas en el refrigerador.

COME

Coseche los pepinos cuando midan entre 6 y 8
pulgadas, sean verdes, firmes y crujientes.

Cosecha: Cuando
estén maduras, recéjalas
con regularidad para que
las plantas sigan siendo
productivas.
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Guia Para Cultivar

Plantar: A pleno sol, 2
semanas después de la
ultima helada de
primavera
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for People

Conservacion: Se
conserva 7-10 dias
envueltas en el refrigerador.
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Guia Para Cultivar

Culitva con: Elote

cultiva tu
con calfresh
PLANTA Plantar en primavera, a plena luz del sol, no antes

de 2 semanas después de la tltima helada. Si se
plantan semillas, plantar a 2,5 cm de profundidad y
con una separacion de 15 cm. Si se trasplantan
plantulas, plantelas a 30 cm de distancia. La tierra
se beneficiara de la mezcla de compost.

CULTIVA Las plantas de pepino escalan como una vifia: un

enrejado es una buena idea para proteger los
frutos de la podrerse. Mantén la tierra continua-
mente humeda y libre de malas hierbas. Cuando
las plantulas tengan 10 cm de altura, aclare las
plantas para que estén separadas por |,5 pie.

Cultivar: Un enrejado
ayuda a mantener la
fruta fuera de la tierra

Plantar: A pleno sol, 2
semanas después de la
ultima helada de
primavera

Culitva con: Elote

Riegue: Mantén la
humedad continuamente

Coseche los pepinos cuando midan entre 6 y 8
pulgadas, sean verdes, firmes y crujientes.

Cosecha: Cuando
estén maduras, recéjalas
con regularidad para que
las plantas sigan siendo
productivas.

cultiva tu
con calfresh
PLANTA Plantar en primavera, a plena luz del sol, no antes

de 2 semanas después de la Ultima helada. Si se
plantan semillas, plantar a 2,5 cm de profundidad y
con una separacion de 15 cm. Si se trasplantan
plantulas, plantelas a 30 cm de distancia. La tierra
se beneficiara de la mezcla de compost.

CULTIVA Las plantas de pepino escalan como una vifa: un

enrejado es una buena idea para proteger los
frutos de la podrerse. Mantén la tierra continua-
mente hiumeda y libre de malas hierbas. Cuando
las plantulas tengan 10 cm de altura, aclare las
plantas para que estén separadas por |,5 pie.

Cultivar: Un enrejado
ayuda a mantener la
fruta fuera de la tierra

Riegue: Mantén la
humedad continuamente
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for People

Conservacion: Se
conserva 7-10 dias
envueltas en el refrigerador.

COME

Coseche los pepinos cuando midan entre 6 y 8
pulgadas, sean verdes, firmes y crujientes.

Cosecha: Cuando
estén maduras, recéjalas
con regularidad para que
las plantas sigan siendo
productivas.
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Conservacion: Se
conserva 7-10 dias
envueltas en el refrigerador.
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Cultiva tu Jardin con CalFresh

Cultiva tu Jardin con CalFresh

Al inscribirse en CalFresh puede:

+Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
+Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Al inscribirse en CalFresh puede:
¢ Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa! Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa!
que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org. que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org.

e También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono el También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono
solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado
CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809. CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809.

2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por 2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por
teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh. teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh.
3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el 3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el
banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh. banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh.
*Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora! *Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora!
*A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh! *A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh!
APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @ APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809

Cultiva tu Jardin con CalFresh

Cultiva tu Jardin con CalFresh

Al inscribirse en CalFresh puede:

¢ Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Al inscribirse en CalFresh puede:
¢ Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa! Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa!
que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org. que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org.

e También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono el También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono
solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado
CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809. CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809.

2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por 2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por
teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh. teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh.
3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el 3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el
banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh. banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh.
*Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora! *Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora!
*A partir de junio de 2019, los hogares SSI son elegibles para CalFresh! *A partir de junio de 2019, los hogares SSI son elegibles para CalFresh!
APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @ APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809




cultiva tu
Jjardin
con calfresh

CHUGA

Guia Para Cultivar

Empezar a
sembrar: Feb-Junio

Plante las semillas a 1/4 - |/2 pulgadas de
profundidad en macetas o filas en el jardin. Quita
algunas plantas para que otras tengan espacio o
trasplanta a 5-10 pulgadas de distancia. Las lechugas
son resistentes. Intenta cultivarlas de marzo a
octubre.

PLANTA

Trasplantar:
Marzo-Julio

Tiempo de cosecha:

6-8 semanas (hoja);
8-14 (corazon)

Mantenga las plantulas himedas y riegue en tiempo
seco (evita que las hojas sean duras y amargas).
Riegue por la mafiana para evitar enfermedades.
Protéjalas de las babosas.

CULTIVA

Equipo necesario:
Proteccién contra las
babosas

Cortar las variedades de "corazon" cuando las
hojas centrales estén firmes. Lavar y servir la
ensalada fresca.

COME

Tiempo de germi-
nacion: 6-12 dias

Tamaiio de plantas:
8 pulgadas de alto y ancho

Food for People

/# |The Food Bank for Humboldt County

YFresh
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cultiva tu
Jjardin
con calfresh

HUGA

Cultivar con: cilantro

Contenido
nutricional: Vitamina
A, Cy folato; 9 calorias
por porcién

Guia Para Cultivar

Empezar a
sembrar: Feb-Junio

Plante las semillas a 1/4 - |/2 pulgadas de
profundidad en macetas o filas en el jardin. Quita
algunas plantas para que otras tengan espacio o
trasplanta a 5-10 pulgadas de distancia. Las lechugas
son resistentes. Intenta cultivarlas de marzo a
octubre.

PLANTA

Trasplantar:
Marzo-Julio

Tiempo de cosecha:

6-8 semanas (hoja);
8-14 (corazon)

Mantenga las plantulas himedas y riegue en tiempo
seco (evita que las hojas sean duras y amargas).
Riegue por la mafiana para evitar enfermedades.
Protéjalas de las babosas.

CULTIVA

Equipo necesario:
Proteccion contra las
babosas

Cortar las variedades de "corazon" cuando las
hojas centrales estén firmes. Lavar y servir la
ensalada fresca.

COME

Tiempo de germi-
nacion: 6-12 dias

Tamaiio de plantas:
8 pulgadas de alto y ancho

Food for People

/# |The Food Bank for Humboldt County

YFresh
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Cultivar con: cilantro

Contenido
nutricional: Vitamina
A, Cy folato; 9 calorias
por porcién

cultiva tu
Jjardin
con calfresh

CHUGA

Guia Para Cultivar

Empezar a
sembrar: Feb-Junio

Plante las semillas a /4 - /2 pulgadas de
profundidad en macetas o filas en el jardin. Quita
algunas plantas para que otras tengan espacio o
trasplanta a 5-10 pulgadas de distancia. Las lechugas
son resistentes. Intenta cultivarlas de marzo a
octubre.

PLANTA

Trasplantar:
Marzo-Julio

Tiempo de cosecha:
6-8 semanas (hoja);
8-14 (corazon)

Mantenga las plantulas himedas y riegue en tiempo
seco (evita que las hojas sean duras y amargas).
Riegue por la mafiana para evitar enfermedades.
Protéjalas de las babosas.

CULTIVA

Equipo necesario:
Proteccion contra las
babosas

Cortar las variedades de "corazon" cuando las
hojas centrales estén firmes. Lavar y servir la
ensalada fresca.

COME

Tiempo de germi-
nacion: 6-12 dias

Tamaiio de plantas:
8 pulgadas de alto y ancho

Food for People

# | The Food Bank for Humboldt County

cultiva tu
jardin
con calfresh

CHUGA

Cultivar con: cilantro

Contenido
nutricional: Vitamina
A, Cy folato; 9 calorias
por porcién

Guia Para Cultivar

Empezar a
sembrar: Feb-Junio

Plante las semillas a 1/4 - |/2 pulgadas de
profundidad en macetas o filas en el jardin. Quita
algunas plantas para que otras tengan espacio o
trasplanta a 5-10 pulgadas de distancia. Las lechugas
son resistentes. Intenta cultivarlas de marzo a
octubre.

PLANTA

Trasplantar:
Marzo-Julio

Tiempo de cosecha:
6-8 semanas (hoja);
8-14 (corazon)

Mantenga las plantulas himedas y riegue en tiempo
seco (evita que las hojas sean duras y amargas).
Riegue por la manana para evitar enfermedades.
Protéjalas de las babosas.

CULTIVA

Equipo necesario:
Proteccion contra las
babosas

Cortar las variedades de "corazon" cuando las
hojas centrales estén firmes. Lavar y servir la
ensalada fresca.

COME

Tiempo de germi-
nacion: 6-12 dias

Tamaiio de plantas:
8 pulgadas de alto y ancho

Food for People

b/ The Food Bank for Humboldt County

YFresh
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Cultivar con: cilantro

Contenido
nutricional: Vitamina
A, Cy folato; 9 calorias
por porcién




Cultiva tu Jardin con CalFresh

Cultiva tu Jardin con CalFresh

Al inscribirse en CalFresh puede:

+Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
+Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Al inscribirse en CalFresh puede:
¢ Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa! Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa!
que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org. que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org.

e También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono el También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono
solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado
CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809. CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809.

2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por 2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por
teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh. teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh.
3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el 3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el
banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh. banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh.
*Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora! *Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora!
*A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh! *A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh!
APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @ APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809

Cultiva tu Jardin con CalFresh

Cultiva tu Jardin con CalFresh

Al inscribirse en CalFresh puede:

¢ Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Al inscribirse en CalFresh puede:
¢ Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa! Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa!
que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org. que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org.

e También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono el También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono
solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado
CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809. CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809.

2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por 2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por
teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh. teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh.
3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el 3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el
banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh. banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh.
*Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora! *Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora!
*A partir de junio de 2019, los hogares SSI son elegibles para CalFresh! *A partir de junio de 2019, los hogares SSI son elegibles para CalFresh!
APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @ APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809




Guia Para Cultivar

Sembrar las semillas:
Adentro 8-12 semanas
antes de la ultima helada.
Plante a principios de la
primavera.

¢Semillas? Las semillas
tardan mds tiempo y
deben iniciarse adentro.

cultiva tu )
pard CEB@M
con calfresh U
PLANTA Utiliza plantulas de cebolla que puedan ser
trasplantados en tierra suelta y bien drenada a
pleno sol, con una separacién de 4 a 5 pulgadas,
en hileras de 12 a |18 pulgadas. No entierre mas
de | pulgada bajo la tierra. Anade abono y
fertilizante a la tierra antes de plantar.
CULTIVA Las cebollas necesitan aproximadamente | pulgada

de agua por semana. Aseglrate de que la tierra
esté bien drenada.

¢plantulas? Las plantulas
son mas fuertes y estardn
listas mds rapido.

COME

Coseche cuando las puntas se vuelvan amarillas y
comiencen a caer. Dobla las puntas completamen-
te hacia abajo. Afloja la tierra para sacar los
bulbos y deja que se sequen al sol. Cuando las
puntas Yy la piel estén secas, quita la tierra y sigue
secando adentro durante 2-3 semanas. Corta las
puntas y disfrutalas en tu cocina.

Elimine: Quite las
malas hierbas con
cuidado, para evitar
daniar las raices.

Cebollas de
primavera: Cebollas
jovenes cosechadas antes
de que el bulbo se hinche.

Food for People

The Food Bank for Humboldt County

Conservacion: lugar
fresco y seco, evite
humedad.

Guia Para Cultivar

Sembrar las semillas:
Adentro 8-12 semanas
antes de la ultima helada.
Plante a principios de la
primavera.

¢Semillas? Las semillas
tardan mds tiempo y
deben iniciarse adentro.

cultiva tu )
e CEB@%//A\\S
con calfresh U
PLANTA Utiliza plantulas de cebolla que puedan ser
trasplantados en tierra suelta y bien drenada a
pleno sol, con una separacién de 4 a 5 pulgadas,
en hileras de 12 a |18 pulgadas. No entierre mas
de | pulgada bajo la tierra. Anade abono y
fertilizante a la tierra antes de plantar.
CULTIVA Las cebollas necesitan aproximadamente | pulgada

de agua por semana. Aseglrate de que la tierra
esté bien drenada.

¢plantulas? Las plantulas
son mas fuertes y estardn
listas mds rapido.

COME

Coseche cuando las puntas se vuelvan amarillas y
comiencen a caer. Dobla las puntas completamen-
te hacia abajo. Afloja la tierra para sacar los
bulbos y deja que se sequen al sol. Cuando las
puntas y la piel estén secas, quita la tierra y sigue
secando adentro durante 2-3 semanas. Corta las
puntas y disfrutalas en tu cocina.

Elimine: Quite las
malas hierbas con
cuidado, para evitar
daniar las raices.

Cebollas de
primavera: Cebollas
jovenes cosechadas antes
de que el bulbo se hinche.

Food for People

The Food Bank for Humboldt County

CaljfFresh
" XXX

Conservacion: lugar
fresco y seco, evite
humedad.

cultiva tu

Guia Para Cultivar

Sembrar las semillas:
Adentro 8-12 semanas
antes de la ultima helada.
Plante a principios de la
primavera.

¢Semillas? Las semillas
tardan mds tiempo y
deben iniciarse adentro.

Tyl CER@LH—AS
con calfresh )

PLANTA Utiliza plantulas de cebolla que puedan ser
trasplantados en tierra suelta y bien drenada a
pleno sol, con una separacién de 4 a 5 pulgadas,
en hileras de 12 a |18 pulgadas. No entierre mas
de | pulgada bajo la tierra. Anade abono y
fertilizante a la tierra antes de plantar.

CULTIVA Las cebollas necesitan aproximadamente | pulgada

de agua por semana. Aseglrate de que la tierra
esté bien drenada.

¢plantulas? Las plantulas
son mas fuertes y estardn
listas mds rapido.

COME

Coseche cuando las puntas se vuelvan amarillas y
comiencen a caer. Dobla las puntas completamen-
te hacia abajo. Afloja la tierra para sacar los
bulbos y deja que se sequen al sol. Cuando las
puntas Yy la piel estén secas, quita la tierra y sigue
secando adentro durante 2-3 semanas. Corta las
puntas y disfrutalas en tu cocina.

Elimine: Quite las
malas hierbas con
cuidado, para evitar
daniar las raices.

Cebollas de
primavera: Cebollas
jovenes cosechadas antes
de que el bulbo se hinche.

Food for People

The Food Bank for Humboldt County

Conservacion: lugar
fresco y seco, evite
humedad.

Guia Para Cultivar

Sembrar las semillas:
Adentro 8-12 semanas
antes de la ultima helada.
Plante a principios de la
primavera.

¢Semillas? Las semillas
tardan mds tiempo y
deben iniciarse adentro.

cultiva tu )
Sy CEB@LLAS
con calfresh U
PLANTA Utiliza plantulas de cebolla que puedan ser
trasplantados en tierra suelta y bien drenada a
pleno sol, con una separacién de 4 a 5 pulgadas,
en hileras de 12 a 18 pulgadas. No entierre mas
de | pulgada bajo la tierra. Anade abono y
fertilizante a la tierra antes de plantar.
CULTIVA Las cebollas necesitan aproximadamente | pulgada

de agua por semana. Aseglrate de que la tierra
esté bien drenada.

¢plantulas? Las plantulas
son mas fuertes y estardn
listas mds rapido.

COME

Coseche cuando las puntas se vuelvan amarillas y
comiencen a caer. Dobla las puntas completamen-
te hacia abajo. Afloja la tierra para sacar los
bulbos y deja que se sequen al sol. Cuando las
puntas Yy la piel estén secas, quita la tierra y sigue
secando adentro durante 2-3 semanas. Corta las
puntas y disfrutalas en tu cocina.

Elimine: Quite las
malas hierbas con
cuidado, para evitar
daniar las raices.

Cebollas de
primavera: Cebollas
jovenes cosechadas antes
de que el bulbo se hinche.
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Conservacion: lugar
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Cultiva tu Jardin con CalFresh

Al inscribirse en CalFresh puede:

+Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
+Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Al inscribirse en CalFresh puede:
¢ Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa! Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa!
que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org. que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org.

e También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono el También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono
solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado
CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809. CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809.

2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por 2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por
teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh. teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh.
3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el 3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el
banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh. banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh.
*Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora! *Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora!
*A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh! *A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh!
APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @ APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809
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Guia Para Cultivar

PLANTA

Inicie las semillas adentro, cultivando a 1/4
de pulgada de profundidad. Sembrar a 18-24
pulgadas de distancia. Necesitan temperatu-
ras calidas para crecer (65-70 grados F).

Empezar a sembrar:
Marzo - Abril

Plantar: Junio - Julio

CULTIVA

Fije el tallo de cada planta a estaca para
evitar que las plantas se doblen. Fertilizar
después de que empiecen a crecer. Mantenga
tierra himeda y bien drenada.

Tiempo de cultivo:
20 semanas

Equipo necesario:
Estacas o cordeles para
sostener los tallos

COME

Empiece a cortar cuando los frutos estén
brillantes. Dejar los chiles en la planta por
mds tiempo ase que tengan un sabor mas
dulce. Recoger con frecuencia para animar a
que crezcan.

Tiempo de
germinacion:
14 - 20 dias

Tamafio de planta:
I x 2 pies
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Cultivar con: Tomate

Contenido
nutricional:
Vitaminas Ay C
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Cultiva tu Jardin con CalFresh

Al inscribirse en CalFresh puede:

+Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
+Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Al inscribirse en CalFresh puede:
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¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados
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que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org. que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org.

e También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono el También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono
solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado
CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809. CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809.

2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por 2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por
teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh. teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh.
3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el 3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el
banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh. banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh.
*Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora! *Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora!
*A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh! *A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh!
APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @ APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809
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PAPAS

Guia Para Cultivar

PLANTA

Compre papas de siembra libres de enfermedades.
Las semillas de tamafo medio son ideales, ya que

no es necesario cortarlas. Separalas a |0-12 pulga-
das y cubrelas con no mas de 4 pulgadas de tierra.

Empezar a sembrar:
Mediados de marzo-
mediados de mayo

cultia tu
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PAPAS

Guia Para Cultivar

CULTIVA

Una vez que los tallos hayan crecido 8 pulgadas de
altura, entiérrelos 4 pulgadas. Repita este paso
hasta que los tallos compiencen a florecer. Esto
permite a la planta producir mas papas.

Tiempo de cosechar:
3 meses

PLANTA

Compre papas de siembra libres de enfermedades.
Las semillas de tamano medio son ideales, ya que

no es necesario cortarlas. Separalas a 10-12 pulga-
das y cubrelas con no mas de 4 pulgadas de tierra.

Empezar a sembrar:
Mediados de marzo-
mediados de mayo

Tiempo de germi-
nacion: 2 semanas

COME

Las papas terminan de crecer cuando la planta
florece. Si se desentierra entonces, tendran pieles
finas ("papas nuevas") - buenas para comerlas

en sopas o asadas. Para conservar, hay que esperar
a que las plantas se vuelvan cafés y mueran.
Entonces las papas tendran una piel mas gruesa.

Tamario de plantas:
28 pulgadas

CULTIVA

Una vez que los tallos hayan crecido 8 pulgadas de
altura, entiérrelos 4 pulgadas. Repita este paso
hasta que los tallos compiencen a florecer. Esto
permite a la planta producir mas papas.

Tiempo de cosechar:
3 meses

Tiempo de germi-
nacion: 2 semanas

Cultiva con:
tomates, berenjenas

YFresh

m Adapted from The Humboldt Kitchen Gardener by Eddle Tanner
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T.fh Food Bank for Humboldt County

PAPAS

Contenido
nutricional: Vitamina
Cy fibra

COME

Las papas terminan de crecer cuando la planta
florece. Si se desentierra entonces, tendran pieles
finas ("papas nuevas") - buenas para comerlas

en sopas o asadas. Para conservar, hay que esperar
a que las plantas se vuelvan cafés y mueran.
Entonces las papas tendran una piel mas gruesa.

Tamario de plantas:
28 pulgadas

Cultiva con:
tomates, berenjenas

Guia Para Cultivar

PLANTA

Compre papas de siembra libres de enfermedades.
Las semillas de tamafio medio son ideales, ya que

no es necesario cortarlas. Separalas a 10-12 pulga-
das y cubrelas con no mas de 4 pulgadas de tierra.

Empezar a sembrar:
Mediados de marzo-
mediados de mayo

YFresh
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Cultiva tu Jardin con CalFresh

Al inscribirse en CalFresh puede:

+Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
+Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Al inscribirse en CalFresh puede:
¢ Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa! Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa!
que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org. que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org.

e También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono el También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono
solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado
CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809. CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809.

2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por 2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por
teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh. teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh.
3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el 3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el
banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh. banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh.
*Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora! *Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora!
*A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh! *A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh!
APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @ APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809
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teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh. teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh.
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RABANOS

Guia Para Cultivar

PLANTA

Plante las semillas directamente en el jardin una
semana antes o después de la Ultima helada de
primavera. Plante las semillas a |/2 pulgada de
profundidad y con una separacion de | pulgada.
Siembra cada dos semanas para tener una
cosecha continua. Los rabanos prefieren estar a
pleno sol. Si estan en la sombra, dedicaran toda
su energia a producir hojas.

Siembra las semillas:
Primavera

cultia tu
jardin
con calfresh

RABANOS

Guia Para Cultivar

Tiempo para
cosechar: 20-30 dias

Tiempo de
Germinacion: 3-4 dias

CULTIVA

Los rabanos requieren tierra bien drenada y
regada. La primera semana, elimine algunas plan-
tas para dejar espacio a otras para que crezcan a
| pulgada de distancia.

Cultivar con:
Remolacha

PLANTA

Plante las semillas directamente en el jardin una
semana antes o después de la ultima helada de
primavera. Plante las semillas a 1/2 pulgada de
profundidad y con una separacion de | pulgada.
Siembra cada dos semanas para tener una
cosecha continua. Los rabanos prefieren estar a
pleno sol. Si estan en la sombra, dedicaran toda
su energia a producir hojas.

Siembra las semillas:
Primavera

Tiempo para
cosechar: 20-30 dias

Tiempo de
Germinacion: 3-4 dias

Contenido
nutricional: Vitamina C

COME

Los rabanos pueden ser cosechados o
"arrancados” cuando estén listos, alrededor de
las 3 semanas. No dejes que los rabanos
permanezcan en la tierra, o pierden su sabor.

cultia tu
Jjardin
con calfresh

', ,[Food for People

The Food Bank for Humboldt County

RABANOS

Conservacion: Cortar
las hojas inmediatamente
después de la cosecha.
Guardar en un frasco o
bolsa hermética. Poner
los rabanos en el
refrigerador o en un lugar
fresco.

CULTIVA

Los rabanos requieren tierra bien drenada y
regada. La primera semana, elimine algunas plan-
tas para dejar espacio a otras para que crezcan a
| pulgada de distancia.

Cultivar con:
Remolacha

Contenido
nutricional: Vitamina C

COME

Los rabanos pueden ser cosechados o
"arrancados" cuando estén listos, alrededor de
las 3 semanas. No dejes que los rabanos
permanezcan en la tierra, o pierden su sabor.
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Plante las semillas directamente en el jardin una
semana antes o después de la Ultima helada de
primavera. Plante las semillas a 1/2 pulgada de
profundidad y con una separacion de | pulgada.
Siembra cada dos semanas para tener una
cosecha continua. Los rabanos prefieren estar a
pleno sol. Si estan en la sombra, dedicaran toda
su energia a producir hojas.

Siembra las semillas:
Primavera

Tiempo para
cosechar: 20-30 dias

Tiempo de
Germinacion: 3-4 dias

CULTIVA

Los rabanos requieren tierra bien drenada y
regada. La primera semana, elimine algunas plan-
tas para dejar espacio a otras para que crezcan a
| pulgada de distancia.

Cultivar con:
Remolacha

Contenido
nutricional: Vitamina C

COME

Los rabanos pueden ser cosechados o
"arrancados” cuando estén listos, alrededor de
las 3 semanas. No dejes que los rabanos
permanezcan en la tierra, o pierden su sabor.

', ,[Food for People

The Food Bank for Humboldt County

Conservacion: Cortar
las hojas inmediatamente
después de la cosecha.
Guardar en un frasco o
bolsa hermética. Poner
los rabanos en el
refrigerador o en un lugar
fresco.
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bolsa hermética. Poner
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refrigerador o en un lugar
fresco.
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Siembra cada dos semanas para tener una
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pleno sol. Si estan en la sombra, dedicaran toda
su energia a producir hojas.

Siembra las semillas:
Primavera

Tiempo para
cosechar: 20-30 dias

Tiempo de
Germinacion: 3-4 dias

CULTIVA

Los rabanos requieren tierra bien drenada y
regada. La primera semana, elimine algunas plan-
tas para dejar espacio a otras para que crezcan a
| pulgada de distancia.

Cultivar con:
Remolacha

Contenido
nutricional: Vitamina C

COME

Los rabanos pueden ser cosechados o
"arrancados" cuando estén listos, alrededor de
las 3 semanas. No dejes que los rabanos
permanezcan en la tierra, o pierden su sabor.
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The Food Bank for Humboldt County

Conservacion: Cortar
las hojas inmediatamente
después de la cosecha.
Guardar en un frasco o
bolsa hermética. Poner
los rabanos en el
refrigerador o en un lugar
fresco.




Cultiva tu Jardin con CalFresh

Cultiva tu Jardin con CalFresh

Al inscribirse en CalFresh puede:

+Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
+Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Al inscribirse en CalFresh puede:
¢ Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa! Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa!
que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org. que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org.

e También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono el También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono
solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado
CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809. CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809.

2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por 2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por
teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh. teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh.
3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el 3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el
banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh. banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh.
*Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora! *Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora!
*A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh! *A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh!
APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @ APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809
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Cultiva tu Jardin con CalFresh

Al inscribirse en CalFresh puede:

¢ Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados
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¢ Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa! Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa!
que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org. que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org.

e También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono el También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono
solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado
CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809. CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809.

2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por 2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por
teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh. teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh.
3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el 3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el
banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh. banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh.
*Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora! *Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora!
*A partir de junio de 2019, los hogares SSI son elegibles para CalFresh! *A partir de junio de 2019, los hogares SSI son elegibles para CalFresh!
APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @ APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809




cultiva tu
jardin
con CalFresh

ESPINACA

Guia Para Cultivar

PLANTA

La espinaca es una planta resistente que soporta
fria temperaturas de la costa norte. Planta a
principios de la primavera, también en otofio o
invierno. Siembre las semillas directamente en
hileras de jardin, a | pulgada de profundidad, con
12 semillas por pie, a pleno sol o en sombra
parcial. Plantelas en tierra que no supere los 70
grados para su germinacion.

Siembra las semillas:
Marzo-septiembre

cultiva tu
jardin
con CalFresh

ESPINACA

Guia Para Cultivar

Tiempo para
cosecha: 35-45 dias
después de sembrar las
semillas

CULTIVA

Cuando las plantulas broten a 2 pulgadas, retire las
plantas para que otras puedan crecer. Que estén a
3-4 pulgadas de distancia. Abona solo si es
necesario y riega regularmente.

Tiempo de
germinacién: |2-20
dias, tarda mds tiempo lo
mads caliente la tierra

PLANTA

La espinaca es una planta resistente que soporta
fria temperaturas de la costa norte. Planta a
principios de la primavera, también en otofio o
invierno. Siembre las semillas directamente en
hileras de jardin, a | pulgada de profundidad, con
12 semillas por pie, a pleno sol o en sombra
parcial. Plantelas en tierra que no supere los 70
grados para su germinacion.

Siembra las semillas:
Marzo-septiembre

Tiempo para
cosecha: 35-45 dias
después de sembrar las
semillas

Cultivar con: Brécoli,
fresas, colirrabano

COME

Cosecha cuando las hojas alcancen el tamano
deseado. No esperar mucho tiempo, o las hojas se
volveran amargas. Coseche la planta entera o las
hojas individuales. Anadelas a ensaladas, sopas o
prueba a saltearlas con ajo y aceite de oliva.

Contenido
nutricional: Vitamina
AB,Cy hierro

CULTIVA

Cuando las plantulas broten a 2 pulgadas, retire las
plantas para que otras puedan crecer. Que estén a
3-4 pulgadas de distancia. Abona solo si es
necesario y riega regularmente.

Tiempo de
germinacién: |2-20
dias, tarda mds tiempo lo
mads caliente la tierra

Cultivar con: Brécoli,
fresas, colirrabano

Food for People

s # 13| The Food Bank for Humboldt County

cultiva tu
jardin
con CalFresh

ESPINACA

Contenido
nutricional: Vitamina
A, B, Cy hierro

COME

Cosecha cuando las hojas alcancen el tamano
deseado. No esperar mucho tiempo, o las hojas se
volveran amargas. Coseche la planta entera o las
hojas individuales. Anadelas a ensaladas, sopas o
prueba a saltearlas con ajo y aceite de oliva.

Contenido
nutricional: Vitamina
AB,Cy hierro
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La espinaca es una planta resistente que soporta
fria temperaturas de la costa norte. Planta a
principios de la primavera, también en otofio o
invierno. Siembre las semillas directamente en
hileras de jardin, a | pulgada de profundidad, con
12 semillas por pie, a pleno sol o en sombra
parcial. Plantelas en tierra que no supere los 70
grados para su germinacion.

Siembra las semillas:
Marzo-septiembre

Food for People

s # 13| The Food Bank for Humboldt County
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Tiempo para
cosecha: 35-45 dias
después de sembrar las
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plantas para que otras puedan crecer. Que estén a
3-4 pulgadas de distancia. Abona solo si es
necesario y riega regularmente.

Tiempo de
germinacién: |2-20
dias, tarda mds tiempo lo
mads caliente la tierra

PLANTA

La espinaca es una planta resistente que soporta
fria temperaturas de la costa norte. Planta a
principios de la primavera, también en otofio o
invierno. Siembre las semillas directamente en
hileras de jardin, a | pulgada de profundidad, con
12 semillas por pie, a pleno sol o en sombra
parcial. Plantelas en tierra que no supere los 70
grados para su germinacion.

Siembra las semillas:
Marzo-septiembre

Tiempo para
cosecha: 35-45 dias
después de sembrar las
semillas

Cultivar con: Brécoli,
fresas, colirrabano

COME

Cosecha cuando las hojas alcancen el tamano
deseado. No esperar mucho tiempo, o las hojas se
volveran amargas. Coseche la planta entera o las
hojas individuales. Anadelas a ensaladas, sopas o
prueba a saltearlas con ajo y aceite de oliva.

Food for People
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Contenido
nutricional: Vitamina
AB,Cy hierro

CULTIVA

Cuando las plantulas broten a 2 pulgadas, retire las
plantas para que otras puedan crecer. Que estén a
3-4 pulgadas de distancia. Abona sélo si es
necesario y riega regularmente.

Tiempo de
germinacién: |2-20
dias, tarda mds tiempo lo
mads caliente la tierra

Cultivar con: Brécoli,
fresas, colirrabano

Contenido
nutricional: Vitamina
A, B, Cy hierro

COME

Cosecha cuando las hojas alcancen el tamano
deseado. No esperar mucho tiempo, o las hojas se
volveran amargas. Coseche la planta entera o las
hojas individuales. Ahadelas a ensaladas, sopas o
prueba a saltearlas con ajo y aceite de oliva.

Food for People

The Food Bank for Humboldt County

Contenido
nutricional: Vitamina
AB,Cy hierro

Contenido
nutricional: Vitamina
A, B, Cy hierro




Cultiva tu Jardin con CalFresh

Cultiva tu Jardin con CalFresh

Al inscribirse en CalFresh puede:

+Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
+Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Al inscribirse en CalFresh puede:
¢ Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa! Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa!
que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org. que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org.

e También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono el También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono
solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado
CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809. CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809.

2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por 2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por
teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh. teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh.
3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el 3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el
banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh. banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh.
*Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora! *Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora!
*A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh! *A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh!
APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @ APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809
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Cultiva tu Jardin con CalFresh

Al inscribirse en CalFresh puede:

¢ Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Al inscribirse en CalFresh puede:
¢ Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa! Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa!
que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org. que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org.

e También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono el También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono
solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado
CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809. CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809.

2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por 2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por
teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh. teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh.
3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el 3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el
banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh. banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh.
*Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora! *Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora!
*A partir de junio de 2019, los hogares SSI son elegibles para CalFresh! *A partir de junio de 2019, los hogares SSI son elegibles para CalFresh!
APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @ APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809




cultiva tu
jardin

con CalFresh

FRESAS

Guia Para Cultivar

PLANTA Planta a principios de la primavera en un lugar

soleado en el suelo o en macetas, con una separa-
cion de 8 a 14 pulgadas, con la tierra por encima

de las raices y por debajo de las hojas, preferible-
mente anadiendo abono para enriquecer la tierra.

Plantar: En cuanto se
pueda trabajar la tierra
en primavera.

CULTIVA

Corta los estolones y elimina las primeras flores si
las plantas son alin pequenas, para que la energia
de la planta se concentre en la produccion de
raices y frutos. Intenta plantar los estolones en
otro lugar para que crezcan nuevas plantas.
Mantén la tierra himeda (no empapada) y libre de
malas hierbas.

Espacio: Haz hoyos
con una separacién de 8
a 14 pulgadas, lo sufi-
cientemente profundos y
anchos para las raice.

Regar: Manténgalo
himedo, pero no
empapado.

COME

Las fresas estaran listas 4-6 semanas después de la
floracion. Recoja regularmente las bayas rojas
maduras. Corte por el tallo, no arranque Ia fruta.

Deshierbe: Elimine las
malas hierbas con
regularidad.

Contenido nutricio-
nal: Vitamina C

Food for People

f The Food Bank for Humboldt County

Cal§Fresh
[ reen |

Adapted from www.mastergardeners.org

Conservacion: Guar-
dar las frutas sin lavar
en el refrigerado por
3-5 dias, o congele.

Guia Para Cultivar

Plantar: En cuanto se
pueda trabajar la tierra
en primavera.

cultiva tu
con CalFresh I

PLANTA Planta a principios de la primavera en un lugar
soleado en el suelo o en macetas, con una separa-
cion de 8 a 14 pulgadas, con la tierra por encima
de las raices y por debajo de las hojas, preferible-
mente anadiendo abono para enriquecer la tierra.

CULTIVA Corta los estolones y elimina las primeras flores si

las plantas son alin pequenas, para que la energia
de la planta se concentre en la produccion de
raices y frutos. Intenta plantar los estolones en
otro lugar para que crezcan nuevas plantas.
Mantén la tierra himeda (no empapada) y libre de
malas hierbas.

Espacio: Haz hoyos
con una separacién de 8
a 14 pulgadas, lo sufi-
cientemente profundos y
anchos para las raice.

Regar: Manténgalo
himedo, pero no
empapado.

COME

Las fresas estaran listas 4-6 semanas después de la
floracion. Recoja regularmente las bayas rojas
maduras. Corte por el tallo, no arranque la fruta.

Deshierbe: Elimine las
malas hierbas con
regularidad.

Contenido nutricio-
nal: Vitamina C

Food for Peopie

The Food Bank for Humboldt County
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Adapted from www.mastergardeners.org

Conservacion: Guar-
dar las frutas sin lavar
en el refrigerado por
3-5 dias, o congele.
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Corta los estolones y elimina las primeras flores si
las plantas son alin pequenas, para que la energia
de la planta se concentre en la produccién de
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PLANTA Planta a principios de la primavera en un lugar
soleado en el suelo o en macetas, con una separa-
cion de 8 a 14 pulgadas, con la tierra por encima
de las raices y por debajo de las hojas, preferible-
mente anadiendo abono para enriquecer la tierra.

CULTIVA Corta los estolones y elimina las primeras flores si

las plantas son alin pequenas, para que la energia
de la planta se concentre en la produccion de
raices y frutos. Intenta plantar los estolones en
otro lugar para que crezcan nuevas plantas.
Mantén la tierra himeda (no empapada) y libre de
malas hierbas.

Espacio: Haz hoyos
con una separacién de 8
a 14 pulgadas, lo sufi-
cientemente profundos y
anchos para las raice.

Regar: Manténgalo
himedo, pero no
empapado.

COME

Las fresas estaran listas 4-6 semanas después de la
floracion. Recoja regularmente las bayas rojas
maduras. Corte por el tallo, no arranque la fruta.

Deshierbe: Elimine las
malas hierbas con
regularidad.
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Cultiva tu Jardin con CalFresh

Cultiva tu Jardin con CalFresh

Al inscribirse en CalFresh puede:

+Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
+Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Al inscribirse en CalFresh puede:
¢ Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa! Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa!
que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org. que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org.

e También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono el También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono
solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado
CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809. CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809.

2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por 2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por
teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh. teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh.
3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el 3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el
banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh. banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh.
*Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora! *Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora!
*A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh! *A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh!
APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @ APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809
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Cultiva tu Jardin con CalFresh

Al inscribirse en CalFresh puede:

¢ Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Al inscribirse en CalFresh puede:
¢ Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa! Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa!
que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org. que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org.

e También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono el También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono
solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado
CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809. CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809.

2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por 2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por
teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh. teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh.
3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el 3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el
banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh. banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh.
*Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora! *Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora!
*A partir de junio de 2019, los hogares SSI son elegibles para CalFresh! *A partir de junio de 2019, los hogares SSI son elegibles para CalFresh!
APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @ APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809
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Guia Para Cultivar

PLANTA Plantar las semillas a 1/8 de pulgada de profundidad en
macetas. Trasplantar al jardin a | y 1/2 pies de distancia
cuando se abran las primeras flores. Elige tierra fértil y
un lugar soleado y protegido. Los tomates necesitan
calor y sol para madurar en la costa norte.

Semillas de inicio:
Adentro, en abril

Trasplante:
Mayo-Junio

CULTIVA Mantenga la tierra himeda. Utilizar abono o fertilizante
organico para tomates. Amarre el tallo principal a un
poste o utilice una jaula para tomates. Elimine los
brotes laterales y corte las hojas amarillas y las que dan
sombra a los ramas que dan fruto.

Tiempo de cosecha:

16-20 semanas

Equipo necesario:
Estacas, cuerda,
fertilizante

Eliminar la punta de crecimiento después de que cuatro
racimos hayan empezado a dar fruta. Coseche cuando
estén completamente coloreados. Madure los tomates
verdes al final de la temporada adentro.

COME

Tiempo de germi-
nacion: 8-/ dias
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Tamafio de planta:
2-4 pies de alto, | pie
de ancho

Cultiva con: Papas

Contenido
nutricional: Vitamina
AyC

Guia Para Cultivar

PLANTA Plantar las semillas a 1/8 de pulgada de profundidad en
macetas. Trasplantar al jardin a | y 1/2 pies de distancia
cuando se abran las primeras flores. Elige tierra fertil y
un lugar soleado y protegido. Los tomates necesitan
calor y sol para madurar en la costa norte.

Semillas de inicio:
Adentro, en abril

Trasplante:
Mayo-Junio

CULTIVA Mantenga la tierra himeda. Utilizar abono o fertilizante
organico para tomates. Amarre el tallo principal a un
poste o utilice una jaula para tomates. Elimine los
brotes laterales y corte las hojas amarillas y las que dan
sombra a los ramas que dan fruto.

Tiempo de cosecha:

16-20 semanas

Equipo necesario:
Estacas, cuerda,
fertilizante

Eliminar la punta de crecimiento después de que cuatro
racimos hayan empezado a dar fruta. Coseche cuando
estén completamente coloreados. Madure los tomates
verdes al final de la temporada adentro.

COME

Tiempo de germi-
nacion: 8-/ dias
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nutricional: Vitamina
AyC
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CULTIVA Mantenga la tierra himeda. Utilizar abono o fertilizante
organico para tomates. Amarre el tallo principal a un
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sombra a los ramas que dan fruto.
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Equipo necesario:
Estacas, cuerda,
fertilizante
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estén completamente coloreados. Madure los tomates
verdes al final de la temporada adentro.
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Tiempo de germi-
nacion: 8-/ dias
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PLANTA Plantar las semillas a 1/8 de pulgada de profundidad en
macetas. Trasplantar al jardin a | y 1/2 pies de distancia
cuando se abran las primeras flores. Elige tierra fértil y
un lugar soleado y protegido. Los tomates necesitan
calor y sol para madurar en la costa norte.
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Adentro, en abril

Trasplante:
Mayo-Junio

CULTIVA Mantenga la tierra himeda. Utilizar abono o fertilizante
organico para tomates. Amarre el tallo principal a un
poste o utilice una jaula para tomates. Elimine los
brotes laterales y corte las hojas amarillas y las que dan
sombra a los ramas que dan fruto.

Tiempo de cosecha:
16-20 semanas

Equipo necesario:
Estacas, cuerda,
fertilizante

Eliminar la punta de crecimiento después de que cuatro
racimos hayan empezado a dar fruta. Coseche cuando
estén completamente coloreados. Madure los tomates
verdes al final de la temporada adentro.

COME
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Cultiva tu Jardin con CalFresh

Al inscribirse en CalFresh puede:

+Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
+Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Al inscribirse en CalFresh puede:
¢ Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa! Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa!
que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org. que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org.

e También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono el También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono
solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado
CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809. CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809.

2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por 2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por
teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh. teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh.
3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el 3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el
banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh. banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh.
*Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora! *Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora!
*A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh! *A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh!
APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @ APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809
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Al inscribirse en CalFresh puede:

¢ Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Al inscribirse en CalFresh puede:
¢ Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa! Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa!
que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org. que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org.

e También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono el También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono
solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado
CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809. CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809.

2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por 2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por
teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh. teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh.
3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el 3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el
banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh. banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh.
*Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora! *Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora!
*A partir de junio de 2019, los hogares SSI son elegibles para CalFresh! *A partir de junio de 2019, los hogares SSI son elegibles para CalFresh!
APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @ APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809
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CALABAZA

PLANTA Empiece a cultivar calabazas adentro, 2-4 semanas

antes de la ultima helada de primavera. Trasplantalas
cuando el suelo esté a 60 grados F minimo, a pleno
sol, a un metro de distancia. Las calabazas de invierno
prefieren un suelo muy nutrido y bien drenado que no
esté demasiado mojado. Si tienes poco espacio, tam-
bién puede cultivarlas en macetas de 5-10 galones.

CULTIVA

Riega | pulgada a la semana, manteniendo los frutos y
las hojas secas mientras riegas, para evitar que se
pudran. Las calabaza necesitan abono regularmente.

COME

Coseche cuando las calabazas suenen huecas y la piel
se sienta dura. Duran bastante tiempo en un lugar
fresco y seco. Disfruta en sopas, asadas, o horneadas.
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CALAB

PLANTA Empiece a cultivar calabazas adentro, 2-4 semanas

antes de la ultima helada de primavera. Trasplantalas
cuando el suelo esté a 60 grados F minimo, a pleno
sol, a un metro de distancia. Las calabazas de invierno
prefieren un suelo muy nutrido y bien drenado que no
esté demasiado mojado. Si tienes poco espacio, tam-
bién puede cultivarlas en macetas de 5-10 galones.

CULTIVA

Riega | pulgada a la semana, manteniendo los frutos y
las hojas secas mientras riegas, para evitar que se
pudran. Las calabaza necesitan abono regularmente.

COME

Coseche cuando las calabazas suenen huecas y la piel
se sienta dura. Duran bastante tiempo en un lugar
fresco y seco. Disfruta en sopas, asadas, o horneadas.

Guia para Cultivar

Sembrar: Primavera
(finales de abril)

Trasplante:
Cuando el suelo alcance
al menos 60 grados F

Tiempo para cose-
char: 75-100 dias

Tiempo de germina-
cioén: 7-12 dias

Tamafio de planta:
1-2 pies de altura, 10-20
pies de ancho

Cultiva con: Frijoles,
maiz, rabanos

Contenido nutricio-
nal: Buena fuente de
vitamina A, C'y hierro
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Sembrar: Primavera
(finales de abril)

Trasplante:
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al menos 60 grados F
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Tiempo de germina-
cioén: 7-12 dias

Tamafio de planta:
1-2 pies de altura, 10-20
pies de ancho

Cultiva con: Frijoles,
maiz, rabanos

Contenido nutricio-
nal: Buena fuente de
vitamina A, C'y hierro
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CALABAZA

PLANTA Empiece a cultivar calabazas adentro, 2-4 semanas

antes de la Ultima helada de primavera. Trasplantalas
cuando el suelo esté a 60 grados F minimo, a pleno
sol, a un metro de distancia. Las calabazas de invierno
prefieren un suelo muy nutrido y bien drenado que no
esté demasiado mojado. Si tienes poco espacio, tam-
bién puede cultivarlas en macetas de 5-10 galones.

CULTIVA Riega | pulgada a la semana, manteniendo los frutos y
las hojas secas mientras riegas, para evitar que se
pudran. Las calabaza necesitan abono regularmente.

COME Coseche cuando las calabazas suenen huecas y la piel

se sienta dura. Duran bastante tiempo en un lugar
fresco y seco. Disfruta en sopas, asadas, o horneadas.
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PLANTA Empiece a cultivar calabazas adentro, 2-4 semanas

antes de la ultima helada de primavera. Trasplantalas
cuando el suelo esté a 60 grados F minimo, a pleno
sol, a un metro de distancia. Las calabazas de invierno
prefieren un suelo muy nutrido y bien drenado que no
esté demasiado mojado. Si tienes poco espacio, tam-
bién puede cultivarlas en macetas de 5-10 galones.

CULTIVA Riega | pulgada a la semana, manteniendo los frutos y
las hojas secas mientras riegas, para evitar que se
pudran. Las calabaza necesitan abono regularmente.

COME Coseche cuando las calabazas suenen huecas y la piel

se sienta dura. Duran bastante tiempo en un lugar
fresco y seco. Disfruta en sopas, asadas, o horneadas.

Guia para Cultivar
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(finales de abril)

Trasplante:
Cuando el suelo alcance
al menos 60 grados F

Tiempo para cose-
char: 75-100 dias

Tiempo de germina-
cién: 7-12 dias

Tamafio de planta:
1-2 pies de altura, 10-20
pies de ancho

Cultiva con: Frijoles,
maiz, rabanos

Contenido nutricio-
nal: Buena fuente de
vitamina A, C'y hierro
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Guia para Cultivar

Sembrar: Primavera
(finales de abril)

Trasplante:
Cuando el suelo alcance
al menos 60 grados F

Tiempo para cose-
char: 75-100 dias

Tiempo de germina-
cioén: 7-12 dias

Tamafio de planta:
1-2 pies de altura, 10-20
pies de ancho

Cultiva con: Frijoles,
maiz, rabanos

Contenido nutricio-
nal: Buena fuente de
vitamina A, C'y hierro
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Cultiva tu Jardin con CalFresh

Cultiva tu Jardin con CalFresh

Al inscribirse en CalFresh puede:

+Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
+Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Al inscribirse en CalFresh puede:
¢ Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa! Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa!
que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org. que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org.

e También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono el También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono
solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado
CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809. CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809.

2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por 2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por
teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh. teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh.
3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el 3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el
banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh. banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh.
*Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora! *Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora!
*A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh! *A partir de junio de 2019, los hogares SS| son elegibles para CalFresh!
APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @ APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809
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Cultiva tu Jardin con CalFresh

Al inscribirse en CalFresh puede:

¢ Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Al inscribirse en CalFresh puede:
¢ Comprar frutas y verduras frescas en los mercados locales
¢ Comprar semillas y plantas para comenzar su jardin
+Apoyar los mercados de agricultores locales y supermercados

Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa! Es mas facil iPuedes aplicar a CalFresh desde tu casa!
que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org. que nunca I. Aplica en linea en 10 minutos en www.getcalfresh.org.

e También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono el También puede aplicar en www.BenefitsCal.com, o por teléfono
solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado solicitar con el Departamento de Salud y Servicios Humanos del Condado
CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809. CalFresh de Humboldt (DHHS) al 1-877-410-8809.

2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por 2. Food for People puede ayudarlo a aplicar en persona o por
teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh. teléfono y también puede ayudarlo con las preguntas de CalFresh.
3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el 3. Usted puede poseer propiedades, vehiculos, tener dinero en el
banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh. banco o cuentas de jubilacion y todavia ser elegible para CalFresh.
*Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora! *Si usted no era elegible en el pasado, usted puede ser ahora!
*A partir de junio de 2019, los hogares SSI son elegibles para CalFresh! *A partir de junio de 2019, los hogares SSI son elegibles para CalFresh!
APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @ APLICA Para obtener mas informacion, llame a: Food for People @

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809

(707) 445-3166 ext. 318 o Departamento de Salud Y Servicios
Humanos @ [-877-410-8809
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