
FOR A HEALTHIER YOU  

P r o m o t e s  c l e a n
w a t e r w a y s   

L O C A L  O R G A N I C  S P O T L I G H T
M A R I N  S U N  F A R M S

WHY
ORGANIC?

B u i l d s  h e a l t h y
s o i l s   

FOR A HEALTHIER PLANET  
L E S S  G R E E N H O U S E

G A S  E M I S S I O N S

S u p p o r t s
p o l l i n a t o r s  

I n c r e a s e s
a n i m a l  w e l f a r e  

N o  s y n t h e t i c
p e s t i c i d e s ʆ

h e r b i c i d e s ʆ  o r
f e r t i l i z e r s   

N o  A n t i b i o t i c s
o r  S y n t h e t i c

G r o w t h  h o r m o n e

I n c r e a s e d
f a r m w o r k e r

w e l f a r e   

H i g h e r  i n
a n t i o x i d a n t s  

M a r i n  S u n  F a r m s  i s  a  C a l i f o r n i a  l o c a l  m e a t
c o m p a n y  c o m m i t t e d  t o  b u i l d i n g  a  s u s t a i n a b l e
f u t u r e  a n d  r e s i l i e n t  f o o d  s y s t e m  t h r o u g h  g r a s s
f e d ʆ  p a s t u r e  r a i s e d ʆ  a n d  l o c a l  m e a t  t o  s e r v e
t h e i r  l o c a l  c o m m u n i t y ʋ  T h e y  e m p o w e r  f a r m e r s
a n d  c o n s e r v e  l a n d s c a p e s  w i t h  t h e s e  p r a c t i c e S ʅ

F u l l y  i n t e g r a t e d  s u p p l y  c h a i n ʅ  f r o m  p a s t u r e  t o  p r o c e s s i n g
t o  p l a t e
s u p p o r t s  L o c a l  f a m i l y  f a r m s
E c o s y s t e m   R e s i l i e n c y  t h r o u g h  p a s t u r e  f o c u s e d  p r o d u c t i o n  
N o  h o r m o n e s  o r  a n t i b i o t i c s   
N o  W a s t e  ʜ  u s i n g  e v e r y  p a r t  o f  t h e  a n i m a l
H u m a n  p r a c t i c e s  a t  e v e r y  s t a g e
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CHECK 287 7HE F2LL2:ING
5ECI3E IDEA6! 

This week marks the first food box from the 
WCCUSD Nutrition Center and Conscious Kitchen
with all USDA ce/1ified o/ganic good0E

NUTRITIOUS FOOD BOX
FOR�THE�KIDS�OF��CCUSD
MARCH 4

Maple  Syrup (Shady Maple)

Sweet Potato Crackers (RW Garcia)
Fiber-rich whole

grains are an
important part of

a healthy diet,
reducing risk of

heart disease,
type 2 diabetes,

and obesity   

Peanut Butter (Spread the Love)

White Jasmine Rice (Edison Grainery)

Oats (Edison Grainery)

Ground Beef (Marin Sun Farms) 

Cara Cara Oranges (Pacific Rim)
Carrots  (Coast Tropical) 

Plant-Based Yogurt (Cocojune)

Protein can be
found in many

foods, like heart-
healthy nuts,

seeds, and
legumes 

Maple syrup is a
minimally 
 processed

sweetening
superstar,  packed
with vitamins and

minerals 

Plant-based
yogurt  provides
lots of probiotics

that aid in
digestive health

and a healthy 
 immune system   

Onions (Pacific Rim) 

FRUITS ˢ
VEGGIES

PROTEIN

GRAINS

:CC86D F22D 6E59ICE6 DE3A57MEN7
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A  m a p l e  t r e e  c a n  p r o d u c e  s a p  f o r
m a p l e  s y r u p  f o r  o v e r  1 0 0  y e a r s ʋ

M a p l e  s y r u p  i s  a n  e x c e l l e n t  s u g a r
a l t e r n a t i v e ʆ  a s  i t  c o n t a i n s
c a l c i u m ʆ  p o t a s s i u m ʆ  i r o n ʆ  z i n c ʆ
a n d  m a n g a n e s e  w h i l e  s t i l l  h a v i n g  a
s w e e t  t a s t e ʋ

j u s t  l i k e  b l u e b e r r i e s ʆ  r e d  w i n e  a n d
t e a ʆ  t h e  a n t i o x i d a n t s  i n  m a p l e
s y r u p  o f f e r  l o t s  o f  h e a l t h  b e n e f i t s   

A l o n g  w i t h  i t s  a n t i b a c t e r i a l  a n d
a n t i ʜ i n f l a m m a t o r y  p r o p e r t i e s ʆ
m a p l e  s y r u p  h e l p s  p r e v e n t  c a n c e r
a n d  T y p e  2  d i a b e t e s ʋ

C I N N A M O N ʜ O R A N G E  B A K E D  O A T M E A L

B a k e d  o a t m e a l  i s  g r e a t  b e c a u s e
y o u  c a n  e a t  l e f t o v e r s
t h r o u g h o u t  t h e  w e e k ʈ

T r y  E A T I N G  T H E
O A T M E A L  W I T H  T H I S
R E C I P E ʈ

M A P L E  S Y R U P  F U N  F A C T S

R E C I P E  I N S P I R A T I O N ʅ  S A L L Y S  B A K I N G  A D D I C T I O N     P H O T O  C R E D I T ʅ  T A S T I N G  T A B L E  

Q U I C K ʜ R O A S T E D      
 C A R A  C A R A  O R A N G E S

O a t s  a r e  l o a d e d  w i t h
f i b e r ʆ  w h i c h  k e e p s  y o u
f u l l  l o n g e r  



R E C I P E  I N S P I R A T I O N  ˢ  P H O T O  C R E D I T S ʅ  D A M N  D E L I C I O U S ʆ  B ţ Ř  A Ƅ Ƅ e Ɩ Ķ Ɩ ʆ  C ţ ţ ŋ Ķ e  ˢ K a Ɩ e

T H A I  P E A N U T  B E E F  

M A P L E  G L A Z E D  C A R R O T S
S I M P L E  C A R R O T  S O U PNţƳʆ LeƖ ƖĲţƎe caƈƈţƖƎ SHINEʈ

Tƈƹ fŏaƲţƈĶŘg ƖĲe caƈƈţƖƎ aŘd ƖĲe
ƎţƜƄ ƳĶƖĲ dĶffeƈeŘƖ ƎƄĶceƎʆ ŏĶŋe
gĶŘgeƈʆ ƈţƎeŖaƈƹʆ ţƈ ƄaƄƈĶŋa 



PARA UN USTED MÁS SALUDABLE

P r o m u e v e  v í a s
f l u v i a l e s

l i m p i a s

L O C A L  Y  O R G Á N I C O  
M A R I N  S U N  F A R M S

¿POR QUÉ
ORGÁNICO?

C o n s t r u y e  s u e l o  
 F É R T I L  Y

s a l u d a b l e

PARA UN PLANETA MÁS SALUDABLE

M e n o s  e m i s i o n e s  d e
g a s e s  d e  e f e c t o

i n v e r n a d e r o

P R O T E G E  l o s
p o l i n i z a d o r e s

A u m e n t a  e l
b i e n e s t a r  d e
l o s  a n i m a l e s

S i n  p e s t i c i d a s ʆ
h e r b i c i d a s  n i
f e r t i l i z a n t e s

s i n t é t i c o s

S i n  a n t i b i ó t i c o s
n i  h o r m o n a  d e

c r e c i m i e n t o
s i n t é t i c a

M a y o r  b i e n e s t a r
d e  l o s

t r a b a j a d o r e s
a g r í c o l a s

M a y o r  c o n t e n i d o
d e  a n t i o x i d a n t e s

M a r i n  S u n  F a r m s  e s  u n a  e m p r e s a  c á r n i c a  l o c a l  d e
C a l i f o r n i a  c o m p r o m e t i d a  c o n  l a  c o n s t r u c c i ó n  d e  u n
f u t u r o  s o s t e n i b l e  y  u n  s i s t e m a  a l i m e n t a r i o  r e s i l i e n t e  a
t r a v é s  d e  l a  c a r n e  a l i m e n t a d a  c o n  p a s t u r a ʆ  c r i a d a  c o n
p a s t u r a  y  l o c a l  p a r a  s e r v i r  a  s u  c o m u n i d a d  l o c a l ʋ
E m p o d e r a n  a  l o s  a g r i c u l t o r e s  y  c o n s e r v a n  l o s  p a i s a j e s
c o n  e s t a s  p r á c t i c a s ʅ

C a d e n a  d e  s u m i n i s t r o  t o t a l m e n t e  i n t e g r a d a ʅ  d e s d e  l a  p a s t u r a  h a s t a  e l
p r o c e s a m i e n t o  y  t u  p l a t o
A p o y a  a  G r a n j a s  f a m i l i a r e s  l o c a l e s
P R O M U E V E  E c o s i s t e m a  R e s i l i e n c i a  a  t r a v é s  d e  l a  p r o d u c c i ó n  c e n t r a d a  e n
l A S  P A S T U R A S
S i n  h o r m o n a s  n i  a n t i b i ó t i c o s
S i n  d e s p e r d i c i o ʅ  u t i l i z a n d o  c a d a  p a r t e  d e l  a n i m a l
P r á c t i c a s  h u m a n a s  e n  c a d a  e t a p a

DE3A57AMEN72 DE ALIMEN726 DE :CC86D
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F�JE6E EN E67A6 IDEA6 DE
5ECE7A6 

Esta semana marca la primera caja de comida del
Departamento de Alimentos de WCCUSD y Cocina 
 Consciente con  1odo0 lo0 p/od2c1o0 o/g·nico0 ce/1ificado0
del USDA   

CAJA SALUDABLE DE COMIDA 
PARA�LOS�NI¬OS�DE��CCUSD�
4 DE MARZO  

Jarabe de arce (Shady Maple)

Galletas de camote (RW Garcia)
Los productos  de

grano entero, llenos
de fibra, son

esenciales  para una
dieta saludable.

Reducen sus  riesgos
de la cardiopatía, la
diabetes tipo 2 y la

obesidad.  

Mantequilla de cacahuete
(Spread the Love)

Arroz jasmín blanco (Edison Grainery)

Avena (Edison Grainery)

Carne molida (Marin Sun Farms) 

Naranjas cara cara (Pacific Rim)
Zanahorias  (Coast Tropical) 

Yogur a base de plantas (Cocojune)

La proteína se puede
encontrar en

muchas comidas
saludables para el
corazÐn, como las

nueces, las semillas
y los legumbres 

El jarabe de arce es
edulcorante 

 excelente porque 
 es mínimamente
procesado y lleno 

 de vitaminas y
minerales  

El yogur a base de
plantas nos provee
los probiÐticos que

ayudan con la
salud digestiva y

una sistema
inmunolÐgica

saludable  

Cebollas (Pacific Rim) 

FRUTAS Y
VERDURAS 

PROTEÍNA

GRANO

DE3A57AMEN72 DE ALIMEN726 DE :CC86D
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U n  a r c e  p u e d e  p r o d u c i r  l a  s a v i a  p a r a
j a r a b e  d e  a r c e  p o r  m á s  d e  1 0 0  a ñ o s

S e  p u e d e  u t i l i z a r  j a r a b e  d e  a r c e  c o m o
a l t e r n a t i v a  e x c e l e n t e  a l  a z ú c a r  p o r q u e
c o n t i e n e  c a l c i o ʆ  p o t a s i o ʆ  h i e r r o ʆ  z i n c  y
m a n g a n e s o  a d e m á s  d e  u n  s a b o r  d u l c e

 C o m o  l o s  a r á n d a n o s ʆ  e l  v i n o  y  e l  t é ʆ
l o s  a n t i o x i d a n t e s  d e  j a r a b e  d e  a r c e
o f r e c e n  m u c h o s  b e n e f i c i o s  p a r a  l a  s a l u d

J u n t o  c o n  s u s  p r o p i e d a d e s
a n t i b a c t e r i a n a s  y  a n t i i n f l a m a t o r i a s ʆ
j a r a b e  d e  a r c e  a y u d a  a  e v i t a r s e  e l
c á n c e r  y  l a  d i a b e t e s  t i p o  2

A V E N A  H O R N E A D O  C O N  C A N E L A  Y  N A R A N J A

L a  a v e n a  h o r n e a d a  e s
e x c e l e n t e  p a r a  c o m e r  l a s
s o b r a s  d u r a n t e  t o d a  l a  s e m a n a

C O M A  L A  A V E N A  C O N
E S T A  R E C E T A

D A T O S  C U R I O S O S  D E  J A R A B E
D E  A R C E   

I n s p i r a c i ó n  d e  r e c e t a ʅ  S A L L Y S  B A K I N G  A D D I C T I O N   C R É D I T O  F O T O G R Á F I C O ʅ  T A S T I N G  T A B L E  

N A R A N J A S  C A R A  C A R A
A S A D A S  R Á P I D A M E N T E

L a  a v e n a  e s t á  c a r g a d a  d e
f i b r a ʆ  q u e  a y u d a  a  s e n t i r s e   
l l e n o  p o r  m á s  t i e m p o ʋ



C A R N E  T A I L A N D É S  C O N  C A C A H U E T E S  

I N S P I R A C I Ó N  D E  R E C E T A  Y  C R É D I T O  F O T O G R Á F I C O ʅ  D A M N  D E L I C I O U S ʆ  B ţ Ř  A Ƅ Ƅ e Ɩ Ķ Ɩ ʆ  C ţ ţ ŋ Ķ e  ˢ K a Ɩ e

Z A N A H O R I A S  G L A S E A D O  C O N
J A R A B E  D E  A R C E

S O P A  S I M P L E  D E  Z A N A H O R I A S   AHORAʆ ʉDEJE QUE LAS ZANAHORIAS BRILLENʈ

SaǂţŘe ŏaƎ ǂaŘaĲţƈĶaƎ ƹ ŏa ƎţƄa cţŘ  
eƎƄecĶaƎ dĶfeƈeŘƖeƎʆ cţŖţ ŇeŘgĶbƈeʆ

ƈţŖeƈţ ţ ƄĶŖeŘƖŤŘ 


