د S/FMNP اساسي قواعد او مقررات

· FMNP او SFMNP چکونه یا لیدنې د 1 جون 2026 دمخه یا د 2026 د نومبر 30 څخه وروسته نشي کارول کیدی. 

· د FMNP پیرودونکي کولی شي یوازې هغه میوې، سبزیجات او تازه پرې شوي بوټي واخلي چې په پنسلوانیا کې کرل کیږي. 

· ترلاسه کوونکي باید د چکونو په مخ باندې د "ترلاسه کوونکي یا نماینده لاسلیک" برخه کې لاسلیک وکړي. دا کار بازار ته له تګ مخکې وکړئ یا قلم له ځانه سره واخلئ.

· په بازار کې، د سپین بزګرانو د بازار د تغذیې پروګرام پوسټر لرونکي سټینډونه وګورئ.

· د زړو کسانو چکونه د 5 ډالرو ارزښت لري. د WIC چکونه د 10 ډالرو ارزښت لري. بزګرانو ته اجازه نشته چې په چک کې ذکر شوي مقدار څخه کم د پیرودلو لپاره ماتي پیسې ورکړي.

· د پروګرام ترلاسه کوونکي کولی شي د FMNP منظور شوي بزګر ته آنلاین فرمایش ورکړي؛ په هرصورت، تاسو باید د خپلو کاغذي FMNP چیکونو پواسطه پیسې ورکړئ. یو استازی ممکن بازارونو ته لاړ شي ترڅو ستاسو په نمایندګۍ پیرود وکړي.

· چکونه د خوراکي توکو په پلورنځیو یا نورو عمده پلورونکو کې نشي کارول کیدی.

د بازار معلومات

د وړ بزګرانو سره د بزګر بازار یا فارم سټینډ موندلو لپاره مهرباني وکړئ د FMNP اپلیکیشن ډاونلوډ کړئ. د PA FMNP اپلیکیشن په ګوګل پلی سټور او ایپل سټور کې وړیا شتون لري. د PA FMNP بزګرانو د بازار موندونکي ولټوئ او اپلیکیشن ډاونلوډ کړئ. 

یا زموږ د آنلاین بزګرانو بازار او فارم سټنډ ډیټابیس لټون لپاره www.pafmnp.org ته لاړ شئ. 

د هغو بازارونو لپاره چې د تلیفون شمیرې لري، مهرباني وکړئ د لیدنې دمخه د کاري ساعتونو کې د بدلون لپاره له بازار سره اړیکه ونیسئ.

د وړ میوو او سبزیجاتو لیست

ميوه 
مڼې		بیر		 انګور		خټکي		 ناک
زردالو 		ګیلاس		 آلوچه		 آلو بخارا 		شفتالو
	
سبزیجات 
بند ګلپي		 ګلپی 		موش پیاز		 کچالو 		روميان
مارچوبه 		دڼړیا		 کاهو		 پیاز		 شلغم
لوبیا (تازه)		 جوار		 ځمکنۍ غوښه		 مولی		 کدو
سرې مولۍ		 بادرنګ		 مرچ		 پالک		 کچالو په پنسلوانیا کې کرل کیږي
شین ګلپي		 بانجان		 آلوګان		 شلغم		 ټینډۍ
کرم 		ورخاړې		 مټر		 پالک		 واړه سابه
کاهو		کوهلرابي		بینډۍ		خواږه کچالو		تازه هوګه	
					
هیڅ اصلي بوټي د پیرودلو اجازه نلري یوازې پاخه شوي میوې او/یا سبزیجات د FMNP چکونو پواسطه د پیرودلو لپاره اجازه لري.

*** تازه پرې شوي بوټي اجازه لري که چیرې د پخلي یا خوندور کولو لپاره کارول کیږي.

· پروسس شوي/تیار شوي خواړه د FMNP چیکونو پواسطه د پیرودلو اجازه نلري. په کدو کې شکلونو جوړولو ته اجازه نشته.
· د FMNP چکونو پواسطه د مرکباتو يا د ګرمۍ په وخت ​​ميوو د اخيستلو اجازه نشته.

د تغذیې په اړه زده کړه

د اساسي تغذیې، پیرودلو، پخلي، په خوړو کې مغذي موادو، او د خوړو خوندیتوب په اړه د تغذیې معلومات په https://www.nutrition.gov/ کې موندل کیدی شي. ویب پاڼه ډیری مختلف ترکیبونه هم لري. موږ زاړه خلک هڅوو چې د لویانو لپاره MyPlate ویډیو وګورئ:  https://www.youtube.com/watch?v=ku230kQlzqA. د تغذیې زده کړې په اړه د نورو لارښوونو لپاره، مهرباني وکړئ له دې څخه لیدنه وکړئ:

د صحي خوړو چمتو کول | MyPlate: https://www.myplate.gov/tip-sheet/healthy-food-preparation 
د لویانو لپاره صحي خواړه| MyPlate: https://www.myplate.gov/tip-sheet/healthy-eating-older-adults 

د شکایت معلومات

که تاسو د S/FMNP د ګډون کوونکي بزګر سره شکایت لرئ، مهرباني وکړئ د پروګرام مدیر سره په (717) 783-5309 یا tiebelange@pa.gov له لارې اړیکه ونیسئ د بزګر نوم، موقعیت او د شکایت جزئیاتو سره.  کله چې ستونزه حل شي، د پروګرام مدیر به د ګډون کوونکي سره تعقیبي کتنه وکړي.


دا اداره د مساوي فرصتونو برابروونکې ده.

