S/FMNP का आधारभूत नियम तथा कानुनहरू

· FMNP र SFMNP चेकहरू सन् 2026 जुन 1 भन्दा अघि वा सन् 2026 नोभेम्बर 30 भन्दा पछि प्रयोग गर्न पाइने छैन।

· ग्राहकहरूले Pennsylvania मा उमारिएका फलफूल, तरकारी र ताजा जडिबुटीहरू मात्र किन्न पाउने छन्।

· चेकको अगाडि रहेको “हस्ताक्षर गर्ने व्यक्ति वा प्रतिनिधि” कोठामा अनिवार्य रूपमा हस्ताक्षर गर्नुहोस्। बजार जानुअघि नै हस्ताक्षर गर्नुहोस् वा कलम आफूसँगै लैजानुहोस्।

· बजार जाँदा सेतो रङको 'कृषक बजार पोषण कार्यक्रम' पोस्टर टाँसिएको पसल वा स्ट्यान्डहरू मात्र खोज्नुहोस्।

· ज्येष्ठ नागरिकको चेक $5 र WIC को चेक $10 को हुन्छ। चेकको मूल्यभन्दा कमको सामान किन्दा किसानले बाँकी पैसा फिर्ता दिन पाउने छैनन्।

· स्वीकृत किसानसँग अनलाइन अर्डर गर्न सकिन्छ तर भुक्तानी गर्दा कागजको FMNP चेक नै दिनु पर्छ। तपाईंको तर्फबाट अरू कसैले बजार गएर सामान किनिदिन पनि सक्छ।

· यी चेकहरू किराना पसल वा थोक पसलहरूमा प्रयोग गर्न पाइने छैन।

बजारसम्बन्धी जानकारी

योग्य किसान भएको किसान बजार वा फार्म स्ट्यान्ड खोज्न FMNP एप डाउनलोड गर्नुहोस्। PA FMNP एप Google Play Store र Apple Store मा निःशुल्क उपलब्ध छ। PA FMNP farmers market locator खोजेर एप डाउनलोड गर्नुहोस्।

अथवा बजारहरूको सूची हेर्न www.pafmnp.org मा जानुहोस्।

फोन नम्बर भएका बजारहरूका लागि, जानु अगाडि सञ्चालन समयमा भएका परिवर्तनहरूको जानकारी लिन कृपया बजारमा सम्पर्क गर्नुहोस्।

योग्य फलफूल र तरकारीहरूको सूची

फलफूल
स्याउ		ऐसेलु		अङ्गुर		खरबुजा		नास्पाती
खुर्पानी		चेरी		चिप्लो आरु	आलुबखडा	आरु
	
तरकारीहरू
हात्तीचके		काउली		लसुन साग      	सेतो गाजर	गोलभेडा
कुरिलो			सेलरी		सलादको पात      प्याज		सलगम
सिमी (ताजा)		मकै		च्याउ		मुला		हिउँदे फर्सी
चुकन्दर			काँक्रो		भेडे खुर्सानी        रुबार्ब		PA मा फलेको तरुल
ब्रोकाउली		भन्टा		आलु		सलगम जस्तै एक तरकारी   	जुकिनी
सानो बन्दा जस्तो तरकारी	हरियो सागपात 	केराउ		पालुङ्गो	 			पालुवा साग
बन्दा कोभी		गाठे कोभी	भिन्डी		सखरखण्डा			हरियो लसुन
         					
कुनै पनि बिरुवाहरू खरिदका लागि अनुमति दिइने छैन, FMNP चेकहरूमार्फत पाकेका फलफूल र/वा तरकारीहरू मात्र किन्न पाइने छ।

***ताजा काटिएका जडीबुटीहरू खाना पकाउन वा स्वादका लागि प्रयोग गर्नका लागि भने अनुमति दिइन्छ।

· FMNP चेकहरूले प्रशोधन/तयार पारेको खाना किन्न पाइने छैन। Jack-o-lanterns लाई अनुमति दिइने छैन।
· FMNP चेकहरूको अमिलो जातका वा गर्मी ठाउँमा फल्ने फलफूलहरू किन्न पाइने छैन।

पोषणसम्बन्धी शिक्षा

आधारभूत पोषण, किनमेल, खाना पकाउने विधि, खानामा पाइने पोषक तत्वहरू र खाद्य सुरक्षासम्बन्धी जानकारीहरू https://www.nutrition.gov/ मा पाउन सकिन्छ। यस वेबसाइटमा धेरै विभिन्न परिकारका रेसिपीहरू पनि उपलब्ध छन्। हामी ज्येष्ठ नागरिकहरूलाई यो भिडियो MyPlate for Older Adults हेर्न प्रोत्साहन गर्छौं: https://www.youtube.com/watch?v=ku230kQlzqA। पोषणसम्बन्धी शिक्षाका थप सुझावहरूको लागि, कृपया यहाँ जानुहोस्:

स्वस्थ खानाको तयारी | MyPlate: https://www.myplate.gov/tip-sheet/healthy-food-preparation
ज्येष्ठ नागरिकहरूका लागि स्वस्थ खानपान | MyPlate: https://www.myplate.gov/tip-sheet/healthy-eating-older-adults

गुनासोसम्बन्धी जानकारी

S/FMNP मा सहभागी कुनै किसानसँग तपाईंको केही गुनासो छ भने कृपया किसानको नाम, ठेगाना र गुनासोको विवरणसहित कार्यक्रम प्रशासकलाई (717) 783-5309 वा tiebelange@pa.gov मा सम्पर्क गर्नुहोस्। समस्या समाधान भएपछि कार्यक्रम प्रशासकले तपाईंलाई यसबारे जानकारी गराउने छन्।

USDA एक समान अवसर प्रदायक, रोजगारदाता र ऋणदाता हो।


