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Chöông Trình FMNP daønh cho 
WIC vaø Ngöôøi Cao Nieân laø gì?
Chương trình Phụ nữ, Trẻ sơ sinh và Trẻ em ( Women, 
Infants and Children - WIC) cung cấp dinh dưỡng cho 
các gia đình có thu nhập thấp. Để hội đủ điều kiện 
hưởng FMNP, gia đình phải đang tham gia chương trình 
WIC.

Chương trình Dinh dưỡng từ Chợ Nông gia dành cho 
Người cao tuổi (Senior Farmers Market Nutrition Progam 
- SFMNP) cung cấp dinh dưỡng cho người trên 60 tuổi 
có thu nhập thấp. Muốn hội đủ điều kiện, người cao tuổi 
phải có thu nhập hàng năm dưới 185 phần trăm của Mức 
Nghèo do Liên bang ấn định.

Các chương trình này được tài trợ bởi Bộ Nông nghiệp 
Hoa kỳ; Bộ Y tế Tiểu bang Washington, Sở Dịch vụ 
Dinh dưỡng; và Bộ Dịch vụ Xã hội và Y tế Tiểu bang 
Washington, Cơ quan Hỗ trợ Tuổi già Dài hạn.

Tin Töùc Ñeå Lieân Laïc:
Senior FMNP Website:  
	 www.adsa.dshs.wa.gov/professional/AAAInfo.htm
	 Senior FMNP Phone: 1-800-422-3263

WIC FMNP Website:  
	 www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/ 
	 FarmersMarket.aspx
	 WIC FMNP Phone: 1-800-841-1410
	 WIC FMNP Email: FMNPteam@doh.wa.gov

Theo luật Liên bang và chính sách của Bộ Nông nghiệp 
USDA, các cơ quan này bị cấm đối xử phân biệt theo 
chủng tộc, màu da, nguồn gốc quốc gia, giới tính, tuổi tác, 
hoặc khuyết tật. Muốn nộp đơn khiếu nại về sự kỳ thị, hãy 
gởi thư đến USDA, Director, Office of Adjudication, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250-9410 
hoặc gọi điện thoại miễn phí số (866) 632-9992 (Máy nói). 
Những người bị khiếm thính hoặc bị trở ngại về nói có thể 
liên lạc với USDA qua Dịch Vụ Tiếp Âm của Liên Bang 
số (800) 877-8339; hoặc (800) 845-6136 (Tiếng Tây Ban 
Nha). USDA cung cấp cơ hội và việc làm bình đẳng cho mọi 
người.
WIC FMNP và FMNP dành cho Người cao tuổi tại Tiểu 
bang Washington không đối xử phân biệt. 

Tập sách này được thực hiện bằng hình thức khác cho người  
khuyết tật, khi có yêu cầu. Muốn xin tập sách này, hãy gọi số  
1-800-841-1410 (TDD/TTY 711).

Moãi ngaøy neân aên theâm 
nhieàu traùi caây vaø rau

	 ñeå söùc khoûe cuûa quyù vò 
ñöôïc toát hôn

	 giuùp quyù vò giöõ cho soá caân 
ñöôïc khoûe maïnh

	 giaûm bôùt nguy cô bò nhieàu 
chöùng beänh, nhö ung thö, 
tieåu ñöôøng, beänh tim, vaø 
huyeát aùp cao

	 Giuùp cho da vaø toùc cuûa quy 

 vò ñöôïc toát

Taïo söï deã daøng hôn ñeå coù 
theâm rau quaû vaø traùi caây 
töôi trong böõa aên cuûa quyù 
vò vaø cuõng ñeå uûng hoä cho 
nhöõng noâng gia ñòa phöông!
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Phaàn aên cho ngöôøi lôùn vaø treû 
em töø 6 tuoåi trôû leân:

•  	 1 cheùn traùi caây hoaëc rau 
côõ trung bình

•  	 1/2 cheùn traùi caây hoaëc rau  
naáu chín

•	 1 cheùn rau soáng nhieàu laù

Coù phaûi quyù vò muoán bieát moät phaàn traùi caây hoaëc rau 
thöïc söï laø bao nhieâu khoâng?

Phaàn aên cho treû em döôùi  
5 tuoåi:

•	Traùi caây/rau naáu chín: 
1/4 ñeán 1/2 cheùn

•	Traùi caây/rau soáng côõ trung bình: 
1/4 ñeán 1/2 mieáng

www.doh.wa.gov/YouandYourFamily/WIC/FarmersMarket.aspx
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Haõy Taêng Theâm Nghò Löïc Cho Cuoäc Soáng Cuûa Quyù Vò – 
Neân AÊn Uoáng Laønh Maïnh, vaø Naêng Hoaït Ñoäng!

Nhöõng caùch deã daøng ñeå aên theâm traùi caây vaø rau

	Caét saün nhoû nhöõng loaïi rau soáng nhö caø roát, broccoli, 
ñaäu hoøa lan, hoaëc xuùp lô ñeå aên vaët.

	Vaøo giôø aên ñeå treân baøn moät ñóa rau hoaëc traùi caây ñaõ 
caét saün.

	Troän theâm kem ít chaát beùo, daâu hoaëc traùi caây töôi xaét 
laùt trong cheùn da ua, hoaëc cereal.

	AÊn theâm rau xanh hoaëc suùp coù rau trong böõa aên tröa 
hoaëc aên toái.

	Ñeå treân baøn beáp toâ ñöïng traùi caây ñaõ saün saøng ñeå aên.

	Trong böõa toái, laøm rau troän baèng nhieàu loaïi rau caét 
nhoû. Cho theâm gaø hoaëc ñaäu naáu chín, phoâ mai caét 
nhuyeãn, hoaëc nhöõng loaïi haït nghieàn ñeå coù chaát ñaïm.

	Traùi caây cuõng raát ngon khi boû vaøo rau troän. Laàn tôùi haõy 
thöû boû vaøi laùt taùo hoaëc moät ít nho khoâ vaøo rau troän cuûa 
quyù vò.

	Laøm nöôùc sinh toá baèng caùch xay chung traùi caây töôi 
hoaëc ñoâng laïnh vôùi söõa, vaø/hoaëc nöôùc traùi caây nguyeân 
chaát 100 phaàn traêm. Haõy thöû vôùi nöôùc ñaù hoaëc da ua.

Caùch duøng phieáu mua thöïc 
phaåm ôû Chôï Noâng Saûn

•	 Không được dùng chi phiếu WIC FMNP để mua 
rượu táo, mật ong, trứng, các loại hạt, bánh nướng, 
mứt và thạch, hoa, hoặc cây trồng trong chậu.

•	 WIC FMNP và FMNP dành cho Người cao tuổi tại 
Tiểu bang Washington không đối xử phân biệt.

•	 Tiền dư sẽ không thối lại trong phiếu mua thực 
phẩm của quý vị.

•	 Neáu phieáu thöïc phaåm bò maát hoaëc bò aên caép haõy 
baùo cho cô quan caáp phieáu cuûa quyù vò. Nhöõng 
phieáu naøy seõ khoâng caáp laïi.

•	 Quyù vò phaûi duøng heát phieáu mua thöïc phaåm trong 
khoaûng thôøi gian töø ngaøy 1 thaùng Saùu ñeán 31 
thaùng Möôøi.

•	 Chỉ dùng phiếu tại những quầy nông sản nào có  
để bảng hiệu này:

Caùch caát giöõ vaø laøm traùi caây 
vaø rau töôi

	Haàu heát taát caû caùc loaïi rau traùi 
neân ñeå trong ngaên giöõ töôi cuûa 
tuû laïnh, ngoaïi tröø:

	 Nhöõng loaïi cuû nhö haønh taây vaø 
khoai taây neân caát trong choã maùt 
vaø khoâng coù aùnh saùng nhö ngaên 
tuû cuûa nhaø beáp (cupboard) hoaëc 
trong tuû ñeå ñoà (pantry). Caø chua 
vaø traùi caây chöa chín neân ñeå 
ôû choã coù nhieät ñoä bình thöôøng 
trong nhaø cho ñeán khi aên.

	Caát giöõ rau traùi khi chöa röûa 
nhöng tröôùc khi aên phaûi nhôù 
luoân luoân röûa saïch rau vaø traùi 
caây döôùi voøi nöôùc chaûy.

	Rau caûi xanh coù theå röûa trong 
thau lôùn hoaëc trong boàn (sink) 
baèng nöôùc laïnh. Thay nöôùc vaøi 
laàn.

	Ñeå giöõ laïi nhieàu chaát dinh döôõng 
trong rau traùi töôi, khi aên neân 
haáp hoaëc naáu nhanh. Muoán haáp, 
haõy boû rau vaøo moät noài nhoû cho 
ít nöôùc vaø ñaäy naép laïi. Naáu ñeán 
khi meàm

Ñeán chôï sôùm ñeå choïn ñöôïc 
nhöõng thöïc phaåm töôi.

Hoûi ngöôøi baùn cho thöû nhöõng  
loaïi traùi caây hoaëc rau laï


