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 US Department of Agriculture 
راع�ت ا�یالا�ت م�تحده( ارا�ئه   ار�ت رف )USDA، ورف
 . رص�ت های �جرا�جر و ا��ت رمای �ف ده و کار�ف ده�ف

 WIC FMNP و Washington Senior FMNP 
و�فد.  ا�ئل �فمی �ش ع�ی�ف �ت �ت�ج

ارم�ت د�یکگری،  د �جه �ف وا��ت ا�ی�ف ��ف �جرای در�ف
�ف�ید.  �ف�گ �جرف ماره 0141-148-008-1 رف اً �جه ا�ی�ف �ش لط�ف
کل  وا�یی م�ش �ف رادی که در �جحفسش �ش ر�یا�ف کر �یا ا�ف �ت م�ش
 )Washington Relay( 711 ماره ا �جه �ش دار�فد، لط�ف
 WIC@doh.wa.gov د �یا �جه ا�ی�ف �آدرس �ف �ف �ف�گ �جرف رف

د. �ف ا�یم�یل ار�ال ک�ف

ود�ن �ترکاری و م�یوه ها رن  �نکا�تی �برای ا�ن
ا�یی و م�یا�ن وعده ها دن �به وعده های عن

�ش سالم را �بدس�ت اور�ید! در�ن�ش
ور�ید، ا�ی�ن کار �برای �پوس�ت  �تری �ب�ن �تی �ترکاری �ب�ی�ش  و�ت

. �ید اس�ت ما م�ن سش
د! �ن ل�ید می ک�ن ما �ت�ت ال �تا�ن ارن سش اط�ن

آ�نها هم  ور�ید، � ا�ت می �ن �ی�ب رن ما م�یوه  و س�ب �تی سش و�ت
ور�ند. می �ن

�ید! ود �ب�ن�ش �ی�ن �به�ب ص��ت �تا�ن را در �تمام س�ن
و�ند که �به  �ت می سش وی در م�صولا�ت �یا�ن ی �ت دن مواد م�ن

ر  ا�ی�ب د. �ن �ن ما کمک می ک�ن �ن سش ا�ی�ش ا�نررشی و مد�یر�ی�ت ورن رن ا�ن
د. م �به�تر کمک می ک�ن �به هصن

�ی�جا�ت  	 رن �ید. س�ب �ی�جا�ت را �آسا�ن ک�ن رن دس�ترسی �به س�ب
ود  ردک، کلم �بروکلی، �ن�ن د رن �ن ام ما�ن ده �ن ورد سش �ن

ر�ن�گی �یا کگل کلم را در دس�ت �تا�ن �ن�گه دار�ید. �ن
ام �یا م�یوه  	 �ی�جا�ت �ن رن ی ارن س�ب ر�ن ا، �ن دن �گام صر�ن �ن ه�ن

رار ده�ید. رن �ت ده را روی م�ی ورد سش های �ن
ده �تر  	 �ن لا�ت و ماس�ت را سرکگرم ک�ن الو �ن �ت �ن �تو�ت ها و سش

د! �ن �تر می ک�ن �یدن و لدن
�ید! 	 ه ک�ن ا�ن ود اصن ا�یی �ن دن ، سلاد را �به �ن �ت چاسش �گام �نا�ن � ه�ن
ه را در کاسه  	 �یک کاسه م�یوه �ن�گه دار�ید. م�یوه �تارن

ود �ن�گه دار�ید! ر �ن �ت �ید. �آ�ن را در کاو�ن دارن �ب�ن
�ید!  	 ه �باسش �ت ود�تا�ن داسش ِ سلاد �برای �ن �ب �یک سش

�یر  ده، �پ�ن �ته سش ا �پ�ن �ی ده، مر�ن �یا لو�ب رد سش �ی�جا�ت �ن رن س�ب
د  �ن چ�یرن �جد�یدی ما�ن هاد ده�ید و � �ن ده را �پ�ی�ش ر�نده سش

�ید. ه ک�ن ا�ن ده �به �آ�ن اصن رد سش س�ی�ب �ن
�ید �تا �یک  	 �پرن ( �ب ی را در دا�ش )�آ�ت�ش دا�ن رن اً هر س�ب ر�ی�ب �ت�ت

ی اس�ت  ط کا�ن �ت �ید. �ن ی سر�یع �ته�یه ک�ن ای �جا�ن�ب دن �ن
داری م�اله  �ن و م�ت داری رو�ن �ی�جا�ت را �با م�ت رن س�ب

ه در هر و�ده  مرن وسش ود�نی �ن رن �ید �تا �یک ا�ن لوط ک�ن م�ن
�ید. ه �باسش �ت ا�یی داسش دن �ن

د؟ �با  	 ما�ن می رس�ن ا�نی �به �ور همرن م�یوه های �تا�ب��ت
�ید و در کمی  رد ک�ن آ�نها را �ن �ید �یا � آ�نها �جو� درس�ت ک�ن �

�ید  ��یک سرو ک�ن وا�ن رو�یه �پ�ن �ید. س�پ� �به ��ن �پرن �آ�ب �ب
�ت  ور �پ�ن �ا�ی�ت دس�ت �ید! در �یک و�ی�ب �یا مر�با درس�ت ک�ن

ال �ررن ال�مل های مر�بای  �ب ، �به د�ن ه �تا�ن مورد �لا�ت
�ید. �آسا�ن �باسش

SENIOR FMNP و WIC FMNP در�باره
WIC Farmers Market Nutrition Program )�بر�نامه 

 Special ی ارن �ش ا�ن ها، FMNP( �ب�ن ار ده�ت ارن �یه �ب دن �ت�ن
 Supplemental Nutrition Program for lower

 ،WIC( income Women, Infants, and Children
ال کم  ادا�ن و ا��ن ، �نورن �نا�ن �یه م�مل و�یرشه �برای رن دن �بر�نامه �ت�ن

�ش  اهای سالم، �آمورن دن . WIC Program �ن در�آمد( اس�ت
ا� �به ص��ت و  �یر مادر و ار�ب �یه سش دن �یه، �ما�ی�ت در �ت�ن دن �ت�ن

د. راهم می ک�ن �تما�ی را �ن دما�ت ا�ب سا�یر �ن
 Senior Farmers Market Nutrition Program

ی ارن  �ش د( �ب�ن ا�نا�ن ارسش ار ده�ت ارن �یه �ب دن )SFMNP، �بر�نامه �ت�ن
  Aging and Long-Term Support Administration
 Department ) مد�ت )ALTSA، اداره �پ�یری و �ما�ی�ت درارن

ار�ت  DSHS( of Social and Health Services, ورن
 Senior Nutrition . �تما�ی و ص�ی( اس�ت دما�ت ا�ب �ن

رکگ�الا�ن کم در�آمد �بالای 60  �یه را �برای �برن دن Program �ت�ن
ی در م��یط های کگروهی  دن ا�یی های م�ن دن سال و �با �ده ارن �ن

د.  �ش ود می �ب�ن ا�نه �به�ب ا�یی �ت�و�یل در �ن دن و و�ده های �ن

رن  �ت ا�نکگ�ی کگ�ن دلا�یل سش
ورد�ن  �تر �برای �ن �ب�ی�ش
ا�ت �ی�ب رن ه و س�ب م�یوه �تارن

ر�ید! ور�ید! در م�ل �تا�ن �ب�ن ه �ب�ن �تارن
ا�نا�ن �ما�ی�ت �نما�ئ�ید! ارن ده�ت

 WIC &
SENIOR

FARMERS MARKET
NUTRITION PROGRAM
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ار  ا�یای �بارن اده ارن مرن اس�ت�ن
ا�نا�ن �تا�ن  ده�ت

ارهای 	  ا�فا�ف در �جارف ار ده�ت ا�یای �جارف ، ارف مرف �جا کود QR �تا�ف
اده  �ف رعه ا��ت کگاه های مرف رو�ش ا�فا�ف محجارف و �ف ده�ت

�ید. ک�ف

 	 SFMNP یا� WIC ود را در کار�ت  کود QR �ف
�ید. ود �پ�یدا ک�ف �یا در ا�پ �ف

ما داده 	  ا�یای �ش رد�یا رش�تو�فی �جا مرف ه�ی�چ �پ�ی�ه �ف
ود. �فمی �ش

ل�ف 	  ما را ا�ک�ف می �فما�ید و م�ج ا�ف کود QR �ش ده�ت
د. ر�ید را وارد می ک�ف �ف

ود را وارد �فما�ی�ید	  ل�ف را �ت�ئ�ی�ید �فموده و �پ�ی�ف �ف م�ج

د�ف کار�ت �جا کود QR را �جه 	  د�یده �ش ود �یا درف �ت م�ف
ارسش ده�ید. ا�یا داده کگرف ما مرف  اداره که �جه �ش

و�جر  و�ف �تا 31 اک�ت ود �ج�ی�ف 1 �ج ا�یای �ف �جا�ید ارف مرف
�ید. اده ک�ف �ف ا��ت

�ید �یره ک�ن �ن ود را دن ا�ت �ن �ی�ب رن کگو�نه م�یوه ها و س�ب �چ
�ید!	  ود �ن�گهداری ک�ن چال �ن � �ی�جا�ت را در �ی�ن رن ر ارن س�ب �ت �ب�ی�ش
رار ده�ید. 	  چال �ت � ��ت�ن در �ت�م�ت �پا�ی�ی�ن �ی�ن د �ترکاری �برکگدار و ا�نوا� �تو�ت ها را �بدو�ن سش �ن ه ما�ن م�صولا�ت �تارن
و�ی�ید. 	  اده، �با �آ�ب �جاری �ب�ش �ن ل ارن اس�ت �ب  �تمام م�صولا�ت را �ت

. ��ت ده، سش د �بار �آ�ب �آ�ن �ت�و�ی�ن سش �ن ک �آ�ب سرد که �پ �ترکاری  ها را می �توا�ن در س�ی�ن
�ید. 	  اری سرد و �تار�یک �ن�گهداری ک�ن �ب چالو را در الماری �یا ا�ن ارن و ک� د �پ�ی �ن �ی�جا�ت ما�ن رن  س�ب

�ید. ار هم �ن�گهداری �ن��ن الو را در ک�ن ارن و ک�پ ار�ید! �پ�ی ال �ن�گدن �پ آ�نها را در �ی�ن �
�ید.	  رن �ن�گهداری ک�ن وا�ن �یا م�ی �ن ، م�مولاً روی �پ�ی�ش �باد�ن�جا�ن رومی و م�یوه های �نار� را در دمای ا�تا�ت
�ید.	  �رو ک�ن ر�یرن �یا ک�ن �برای �ن�گهداری �ولا�نی �تر، م�صولا�ت را �ن

ال ار �به د�ن�ب در �بارن
�ید دکگا�نی �باسش �ن �تول�یدک�ن
که ا�ی�ن علا�ئم را دار�ند!

ا�نا�ن  ار ده�ت ا�یای �بارن �با مرن
ر�ید؟ ی می �توا�ن�ید �ب�ن �یرن ه �چ �چ

ا�نا�ن  ار ده�ت ارن ا�یای �ب ده را �با مرن ه و �پروس� �ن�ش ده م�لی، �تارن رد سش ا�ت و �ترکاری �ن �ی�ب رن م�یوه ها، س�ب
آ�یداهو و اور�ی�گ�ن  �گ�ت�ن و �نا��یه های هم مررن در � �ن ا ا�نوا� م�صولا�تی که در واسش د�ن �ب ا سش �ن آ�نها �یک راه �الی �برای �آسش �

�ید  �یای که می �توا�ن د. اسش �ن د، ه��ت د می ک�ن رسش
: آ�نها �ن�ی��ت �یل اس�ت اما م�دود �به � امل موارد دن ر�ید سش ود �ب�ن ا�نا�ن �ن ار ده�ت ارن ا�یای �ب �با مرن

ا�ت �ی�ب رن س�ب
در، کلم �بروکلی کلم �بروک�ل،  �ن �ن و�به، �پ مار�پ
ر�ن�گی، کاهو،  ، �تره �ن ردک، کگل کلم، کلم �پ�ی�چ رن

ل، �پالک، کدو �لوا�یی  �ب ، �آلو، کدو �ت�ن ارن �پ�ی
رن ا�نه، �یام�، کدو س�ب م��ت رن

م�یوه
الو،  �ت �ن ل�یل، سش ه، کگ�یلا�، سش �ت ال ا�ن �ن ، رن س�ی�ب

ر�ن�گی ک، �تو�ت �ن �ناک، �تم�ش

کگ�یاها�ن
ماری ری، ررن ��ن ، �ب �یرن �ن ، کگ�ش ر�ی�ا�ن

�ید: �ته �باسش ه داسش اً �تو�ب لط�ن
Senior FMNP دکگا�ن �ن رک�ت ک�ن �تط سش  �ن

ر�ند. د ع�ل �ب�ن  می �توا�ن�ن
�ید:  �ه ک�ن اً �به ا�ی�ن �آدر� مرا�ب را�یط، لط�ن د سش  �برای �یک ل�ی��ت کامل م�صولا�ت وا�ب

https://doh.wa.gov/you-and-your-family/wic/farmers-market/wic-fmnp-wic-participants

�ن کار�ت SENIOR FMNP و �آ�یک�ن ا�چلک�ی�ش

�ف آ�یک�ف ا�پلک�ی�ش کار�ت WIC و �

ا�نا�ن ار ده�ت �بارن
صل دورا�ن �ن

�بهار

و�ن 1 �ب

ر 30 س�چ�تم�ب

31 اک�تو�بر

د�ید را های �ب �یرن  �چ
�ید! ا�نا�ن ام�ت�ا�ن ک�ن ار ده�ت در �بارن
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دکگا�ن Senior FMNP �برای  	 �ن رک�ت ک�ن سش
ا�نا�ن  ا�یای مارک�ی�ت ده�ت �ت مرن در�یا�ن

د. واس�ت می ده�ن در�ن

�یع کار�ت های  	 رو� �به �تورن ادارا�ت م�لی سش
د. �ن Senior FMNP می ک�ن

ود. 	 رو� می سش ا�نا�ن سش ار ده�ت ارن صل �ب �ن

ار  	 ارن ا�یای �ب اول�ی�ن رورن �برای مصر�ن مرن
. ا�نا�ن ده�ت

ار  	 ارن ا�یای �ب �ت مرن ر�ی�ن رورن �برای در�یا�ن �آ�ن
ه �به  ا�نا�ن که �ب��ت  ده�ت

د. در دس�تر� �بود�ن می �باسش

ار  	 ارن ا�یای �ب ر�ی�ن رورن �برای مصر�ن مرن ا�ن
. ا�نا�ن ده�ت

دکگا�ن WIC می  	 �ن رک�ت ک�ن : سش �ت �یادداسش
�ی�جا�ت  رن ا�یای ماهوار م�یوه و س�ب د ارن مرن �ن �توا�ن
�گاه  روسش ا�نا�ن و �ن ارهای �بارن ده�ت ود در �بارن �ن
د. �ن اده ک�ن �ن ر�ه در �جر�یا�ن سال اس�ت های مرن


