


為您的膳食和小吃添加蔬菜和水果的小貼士
	✓ 把蔬菜放在更容易獲取的地方。準備隨時可食用的生蔬菜粒，如胡蘿蔔、花椰菜、豌豆或

菜花。

	✓ 在用餐時，在餐桌上放一盤切好的生蔬菜或水果。

	✓ 把漿果或桃子與穀物和酸奶一同食用會更美味！

	✓ 為午餐添加一份沙拉！

	✓ 經常放一個果盤。把新鮮水果放在任何碗裡。把它放在櫥櫃上！

	✓ 嘗試一個「自己動手製作沙拉」之夜！提供切塊蔬菜、煮熟的雞肉或者豆子、切碎的奶酪
並且添加些新元素，比如切塊蘋果。

	✓ 尋找一些製作簡單的食物當做配菜？製作一份水果沙拉。加入一匙冷凍橙汁以增加其 
風味。

	✓ 夏季水果都在同一時間成熟？製作一份奶昔，或者把它們切片並放入少許水煮熟，製成煎
餅配料或者是做成果醬！在您最喜歡的食譜網站上尋找簡單的果醬食譜。

使用您的農貿市場
購物票
•	 �WIC 和 SFMNP 參與者可以使用他們的

購物票購買（僅限）新鮮水果、蔬菜，
以及切碎的草藥。

	• 在農貿市場僅可使用 Farmers Market 
支票。農貿市場或農貿商店內不得使用 
WIC 卡。

•	 �SFMNP 參與者也可以使用他們的購物
票購買蜂蜜。

•	 �不會為您的購物票找零或者代幣。
•	 �向為您發放購物票的機構報告購物票丟

失和被盜事件。這些購物票不會補發。
•	 �您必須在 6 月 1 日到 10 月 31 日之間使

用您的購物票。
•	 �僅在帶有此標誌的種植戶那裡使用您的

購物票：

如何儲存蔬菜和 
水果？
•	 �在您的冰箱裡儲存大部分蔬菜！把新鮮

的農產品，如綠葉蔬菜和漿果等不清洗
放在保鮮盒裡。在食用所有農產品之前
使用自來水沖洗。綠葉蔬菜可以在冷水
槽中反覆清洗。

•	 �把像洋蔥以及土豆等蔬菜放置在陰涼的
櫥櫃或儲藏室裡。不要放在冰箱裡！

•	 �把西紅柿以及未成熟的水果放在室溫下
儲存，通常放在櫃檯或者桌子上。 

•	 �想要長期儲存，考慮冷凍或把農產品做
成罐頭。如需獲取更多資訊，搜索：食
物儲存時令小貼士。

盡早 
到達市場 
能選購到 

最好的 
食物！

嘗試購買些 
農貿市場的 
新食物！

向農民 
要一個樣品 

以及 
詢問食譜。


