
Споживайте більше різноманітних фруктів і овочів під час основних приймань їжі та перекусів.
Почніть із наведених нижче ідей.

Шукайте продукти, які можна приготувати на грилі: 

• овочі, як-от спаржа, морква, гриби, часник,
цибуля, перець, помідори, цукіні;

• фрукти, як-от яблука, персики та груші.

Усе дуже просто! Нанизайте продукти на шампур і 
змастіть невеликою кількістю масла або олії, щоб вони 
не засохли.

Додавайте до сендвічів або рол-сендвічів:
• салат сійний;
• цибулю;
• шпинат;
• помідори.

Додавайте до салат-сендвічів
із тунцем або куркою 
натерту моркву, салат сійний, 
цибулю та селеру.

•	 броколі;
•	 моркву;
•	 цвітну капусту;
•	 селеру;
•	 огірки;
•	 перець.

Їжте овочі зі смачними діпами, як-от хумус 
або соус ранч.

Спробуйте:

Замініть солодкі напої корисною водою з 
додаванням фруктів і овочів.

• чорницю та шавлію;
• огірок і м’яту;
• полуницю та базилік.

Для виразнішого смаку можна додати 
свіжозрізану зелень.
Підійдуть будь-які фрукти, окрім бананів.

Farmers Market Nutrition Program (Програма 
придбання продуктів харчування на 
фермерських ринках) від WIC: 
спробуйте щось нове на 
фермерському ринку!

УРОК:
СПОЖИВАЙТЕ БІЛЬШЕ МІСЦЕВО 

ВИРОЩЕНИХ ПРОДУКТІВ, 
ВИКОРИСТОВУЮЧИ ПІЛЬГИ ДЛЯ 

КУПІВЛІ ПРОДУКТІВ ХАРЧУВАННЯ НА 
ФЕРМЕРСЬКИХ РИНКАХ

Спробуйте додати:



Зробіть тако ще смачнішими, додавши 
домашню сальсу.

• свіжозрізану кінзу;
• цибулю;
• перець;
• томатільйо;
• помідори.

Додавайте фрукти до 
каш, вівсянки, оладок
або йогурту.

• чорницю;
• лохину;
• вишню;
• ожину Маріон;
• малину;
• полуницю.

Їх також можна додавати 
до фахіти й кесадильї.

Farmers Market Nutrition Program 
(Програма придбання продуктів харчування 
на фермерських ринках) від WIC: 
спробуйте щось нове на 
фермерському ринку!

Спробуйте додати:

Зробіть омлет яскравішим
і смачнішим.

 
• болгарський перець;
• часник;
• капусту Кале;
• гриби;

Просто наріжте продукти й додайте їх до 
яєць під час приготування або зробіть 
яєчні кекси з овочами.

Спробуйте додати:

• цибулю;
• шпинат.

Спробуйте додати:

Наступний візит:
____________________________

Ціль:
____________________________

Примітка.
____________________________

Офіс WIC:
____________________________

Номер телефону:
____________________________

Контактна особа:
____________________________

СПОЖИВАЙТЕ БІЛЬШЕ МІСЦЕВО 
ВИРОЩЕНИХ ПРОДУКТІВ, 

ВИКОРИСТОВУЮЧИ ПІЛЬГИ ДЛЯ 
КУПІВЛІ ПРОДУКТІВ ХАРЧУВАННЯ 

НА ФЕРМЕРСЬКИХ РИНКАХ

Ця установа надає рівні можливості 
всім особам. Програма WIC штату 
Вашингтон забороняє дискримінацію.
Щоб отримати цей документ в 
іншому форматі, зателефонуйте за 
номером 1-800-841-1410. Клієнтів із 
глухотою або з ослабленим слухом 
просимо телефонувати за номером 
711 (Washington Relay) або писати на 
адресу електронної пошти 
WIC@doh.wa.gov.
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