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BOLETIN INFROMATIVO PARA CAMINE CON AMIGOS 

    PRÓXIMOS EVENTOS ¿DÓNDE ESTAMOS? 

LUNES 
 8:15am Charles Mack Elementary Pista 
  4701 Brookfield Dr. Sacramento, CA 95823 

 

MARTES 
 8:30am Bowling Green Elementary Pista 

    46807 Franklin Blvd, Sacramento, CA 95823  

MIERCOLES 
 9:00am MLK Jr. Tech Academy Cafeteria  
  3051 Fairfield St, Sacramento, CA 95815  

 

JUEVES 
 8:15am Charles Mack Elementary Pista 
  4701 Brookfield Dr. Sacramento, CA 95823 
 8:30am Robla Community Park 
  4350 Taylor St, Sacramento, CA 95838  

 1:30pm Parque Bohemian 
  3131 Wright St, Sacramento, CA 95821 

(Apartir del dia Junio 21 el tiempo de caminar se 

mueve a las 9:00 a.m.) 

 

VIERNES 
 8:15am Parque de Elkhorn 
  820 Cummins Way, West Sacramento, CA 95605 

 

SABADO 
 9:00am Mesa Grade Parque 

  4325 Valley Hi Dr, Sacramento, CA 95823  

 9:30am Valley Hi Parque 
  8185 Center Pkwy, Sacramento. CA 95823 

Eventos en el Consulado de Mexicano en Sacramento 

Donde: Consulado de Mexicano en Sacramento 

2093 Arena Blvd. Sacramento, CA 95834 

Feria de Salud y Distribución de Alimentos 

Cuando:  El pr imer  Lunes de cada mes,  

Feria de Salud: 9:00am-1:00pm  

Distribución de alimentos:10:00am-11:30am 

Clases Financiera 

Cuando:  Cada tercer  Lunes del mes 9:00am-1:00pm 

Conferencia De Liderazgo Para Mujeres En el  

Norte De California 

Cuando: Sábado, 27 de Octubre del 2018,  8am-2pm 

Temas: Educación para la salud, prevención y con-

trol de diabetes, acceso a los servicios y asuntos legales 

pertinentes a las comunidades de inmigrantes mexicanos 

y latinos. 

Es el gran placer de el Health Education 

Council en anunciar la gran inauguración 

de Camine Con Amigos en el parque 

Elkhorn. Gracias al trabajo colaborativo del la escuela 

primaria de  Elkhorn, el Health Education Council, y 

el banco de comida de Yolo. Presentamos un nuevo 

grupo de caminar en la West Sacramento! El grupo 

caminara cada Viernes a la 8:15 a.m. en el 

parque de Elkhorn 820 Cummins Way, 

West Sacramento, CA 95605 

NOCHES DE PELICULAS GRATUITAS!  
Las películas comienzan al atardecer  

(aproximadamente a las 8:15 p.m.) 



 

 

10 CONSEJOS DE SALUD PARA LOS HOMBRES 

Ensalada de Zanahoria, Jícama y Naranja 
Rinde 4 porciones 

Tiempo de cocinar: 30 minutos  

Ingredientes 
Aceite en aerosol para cocinar 

1 libra de Pechuga de pollo sin hueso y sin piel cortada en troci-

tos 

¼ taza de Jugo de piña 

3 cucharadas de Salsa de soya baja en sodio 

¼ cucharadita de Jengibre molido 

1 Pimiento rojo cortado en tiritas pequeñas 

2 Mango sin semilla 

¼ taza de Almendras en tiritas tostadas 

Pimienta negra molida (al gusto) 

2 tazas de Arroz integral cocido 

 

 

 

 

Instrucciones 
1. Rocíe una cacerola o sartén grande con el aceite en 

aerosol para cocinar. 
2. Sofría el pollo a fuego medio-alto hasta que esté bien 

cocido, aproximadamente 10 minutos. 
3. En un recipiente pequeño, mezcle el jugo de piña, la 

salsa de soya y el jengibre. Agregue la mezcla y el pi-
miento a la cacerola o sartén. 

4. Cocine y menee durante 5 minutos, hasta que los pi-
mientos estén tiernos pero crujientes. 

5. Agregue el mango y las almendras a la cacerola o sar-
tén y cocine hasta que esté caliente. Sazone con pi-
mienta negra molida al gusto. 

6. Sirva una taza del sofrito sobre 
½ taza de arroz integral. 

Receta del Mes 



Julio 2018 

 

Events in the Consulate of Mexico in Sacramento 

Where: Consulate of Mexico in Sacramento 

2093 Arena Blvd. Sacramento, CA 95834 

Health Fair and Food distribution 

When: The first Monday of every month 

Health Fair: 9:00am -1:00pm  

Food Distribution:10:00am-11:30am 

Financial Classes 

When:  Every third Monday of the month 9am-1pm 

Leadership Conference for Women in Northern Ca 

When:  Saturday, October 27, 2018 8:00am-2:00pm 

Topics:  Health education, diabetes prevention/

control, access to services and legal issues pertinent to 

Mexican and Latino immigrant communities in Northern 

California. 

A NEWSLETTER FOR WALKING WITH FRIENDS 

   UPCOMING EVENTS WHERE ARE WE? 

 

MONDAY 

 8:15am Charles Mack Elementary Track 

  4701 Brookfield Dr. Sacramento, CA 95823 

 

TUESDAY 
 8:30am Bowling Green Elementary Track 

    46807 Franklin Blvd, Sacramento, CA 95823  

WEDNESDAY 

 9:00am MLK Jr. Tech Academy Cafeteria  

  3051 Fairfield St, Sacramento, CA 95815  

 
THURSDAY 

 8:15am Charles Mack Elementary Track 

  4701 Brookfield Dr. Sacramento, CA 95823 

 8:30am Taylor Street Elementary School 

  4350 Taylor St, Sacramento, CA 95838  
 1:30pm Bohemian Park 
  3131 Wright St, Sacramento, CA 95821 

  (Starting June 21 the walking time  

   will be moved up to 9a.m.) 

 

FRIDAY 
 8:15am Elkhorn Park 
   820 Cummins Way, West Sacramento, CA 95605 

 

SATURDAY 

 9:00am Mesa Grade Park 

   4325 Valley Hi Dr, Sacramento, CA 95823  

 9:30am Valley Hi Park  

    8185 Center Pkwy, Sacramento, CA 95823  

Health Education Council is pleased 

to announce the Grand Opening of 

Walk With Friends at Elkhorn Park. Thanks to 

the wonderful collaborative work of Elkhorn 

Elementary School, Health Education Council, 

and the Yolo Food Bank. We are happy to 

introduce a new walking group to West 

Sacramento! Walks are every Friday at 

8:15am in Elkhorn Park 820 

Cummins Way, West Sacramento, 

CA 95605 

FREE MOVIE NIGHTS! 

Movies begin at sundown (approximately 8:15p.m.) 



 

Ingredients 

 Nonstick cooking spray 

 1 pound BonelessSkinless chicken breasts cut into 

bite-size chunks 

 ¼ cup Pineapple juice 

 3 tablespoons Low-sodium soy sauce 

 ¼ teaspoon Ground ginger 

 1 Red bell pepper cut into bite-size strips 

 2 Mangos pitted and cut into bite-size strips 

 ¼ cup Almonds toasted, slivered 

 Ground black pepper To taste 

 2 cups Cooked brown rice 

 

 

 

Directions 

1. Spray a large wok or skillet with nonstick cooking 

spray. 

2. Sauté chicken over medium-high heat until cooked 

through, about 10 minutes. 

3. In a small bowl, stir together pineapple juice, soy 

sauce, and ginger. Add sauce and bell pepper to 
the skillet. 

4. Cook and stir for about 5 minutes until peppers 

are crisp-tender. 

5. Add the mango and almonds to the wok or skillet 

and cook until hot. Season with ground black pep-

per to taste. 

6. Serve each cup of stir-fry over ½ cup of brown 

rice 

Makes 4 serving 

Cook time: 30 minutes 

Recipe of the Month 

10 TIPS FOR MEN’S HEALTH 

Mango Chicken Stir– Fry 


