
कुपनसम्बन्धी ननयमहरू 

 यी कुपन सहभागी फार्मसम र्ाकेट र फार्म स्ट्यान्डर्ा र्ात्र 
प्रयोग गनम मर्ल्छ । 

 कुपनहरू ताजा फलफूल, ताजा तरकारी र भर्खर तयार 
पाररएका ताजा जडिबुटीहरू डकन्न मात्र प्रयोग गनम 
समकने छ । "ताजा" भनेको भर्खरै डटडपएको - कााँचो र 
प्रशोधन नगरी बेडचने र्ानेकुरा हो । 

 मकसानहरूले कुपनबापत खदु्रा पैसा मफताम मिन मर्ल्िनै । 
यमि तपाईलंे खररि गनम चाहेको वस्तुको र्लू्य $6 भन्दा 
थोरै बढी छ भने कुपनको भाग र्चख गनुखभन्दा थप नगद डतनुख 
राम्रो हुन्छ । केही नगि पैसा मलएर आउनुहोस ्! 

 कुपन मकन्ने वा बेच्ने जो कोही कायमक्रर्को लामग अयोग्य 
ठहररन सक्छ र कानुनी कारबाही हुन सक्ने छ । 

 कुपनको म्याि हरेक वर्म अक्टोबर 31 मा समाप्त हुन्छ । 

अनधकृत निके्रताहरू 
पहे ेँलो र मनलो Farm To Family संकेतहरू पोष्ट 
गररएका मवके्रताहरू खोज्नुहोस ्। 

Vermont (भमोन्ट) EBT कार्ड 
अमिकांश र्ाकेटहरूर्ा Vermont EBT कािख प्रयोग 
गनख डमल्छ । माकेटमा EBT/िेडबट कािख ताडिका 
हनेुखहोस ्। त्यहााँ टोकन प्राप्त गनख सक्नुहुनछे जनु तपाईिंे 
त्यहााँको बजारमा सामानहरू डकन्नको िाडग प्रयोग गनख 
सक्नुहुने छ । $1 टोकनिे 3SquaresVT कायखक्रमको 
िाडग योग्य र बजारका कुनै पमन मवके्रताल ेबेच्न ेखाद्य 
पिार्म मकन्न सक्नुहनु्छ । $5 टोकनहरू EBT नगद 
र्ाताहरूको िाडग हो र माकेटमा डबक्री गररन ेकुन ैपडन 
उत्पादन डकन्न सडकने छ । सबै EBT माकेटहरूमा 
3SquaresVT र्ररदकताखहरूका िाडग बोनस क्रप 
क्यास कुपन पडन प्रदान गररन्छ । टोकन र कुपनहरू 
तपाईलंे प्राप्त गरेको माकेटमा मात्र खर्च गनच सककन्छ । 

USDA को निभेद नगने नीनत 
Farm To Family अर्ेररकी  कृमर् मवभाग (USDA) 
को अनुिानबाट सञ्चामलत छ । तपाई ंUSDA र्ा 
मवभेिसम्बन्िी गनुासो िायर गने तररकाका बारेर्ा जान्न 
चाहनुहुन्छ भन ेhttp://dcf.vermont.gov/benefits/f2f 
र्ा रामखएको USDA को मवभेि नगने नीमतसम्बन्िी 
कर्नको परू्म पाठ हनेुमहोस ्। 

अन्य प्रकारका उजरुीहरू बजार प्रबन्िक, तपाईलं ेकुपन 
प्राप्त गनुमभएको एजेन्सी वा मनम्न मनकायर्ा ररपोटम गनुमहोस््ः 

DCF - आमर्मक सेवा र्हाशाखा ध्यानाकर्मर््ः 
3SquaresVT Farm to Family 280 State Drive, 
HC 1 South, Waterbury, VT 05671-1020 

यो एक समान अवसर प्रदान गने संस्था हो । 

FARM TO FAMILY 2024 
कु पनबाट मकनर्ेल गनेहरूका 

लामग जानकारी 

तपाई ंFarm To Family कुपन प्रयोग गरेर 
Vermont (भमोन्ट) का स्थानीय फामखहरूमा 
उब्जाइएका ताजा फिफूि र तरकारीहरू डकन्न 
सक्नहुुने छ । 

यस ब्रोसरर्ा मनम्न कुराहरू सर्ावेश गररएको छ: 

 मकनरे्लसम्बन्िी सझुावहरू

 तपाईकंा कुपनहरू प्रयोग गने मनयर्हरू (जस्तै,
कसरी, कहााँ, कडहिे र केका िाडग)

 मनमित फलफूल र तरकारीहरू सार्ान्यतया
कमहले उपलब्ि हुन्छ भन्ने कुरा बताउने बाली
पात्रो

 यस वर्म कुपन स्वीकार गने स्वीकृत स्र्ानहरूको
सचूी

VERMONT 
(भर्मोन्ट) FARM TO
FAMILY 
कायडक्रम 

Vermont (भर्मोन्ट) 
Farm to Family 

कायडक्रम 
कुपनहरू हााँ रिनर्म गनड नमल्छ 

VERMONT 
FARM TO

FAMILY 
कायमक्रर् 

VERMONT 
(भमोन्ट) बाल तथा परििाि निभाग आनथडक सेिा महाशाखा 

नकनमेलसम्बन्धी सुझािहरू 

आफ्ना सबै कुपनहरू प्रयोग गनुडहोस ्। तपाईलंे यसो गनुमभयो 
भने स्र्ानीय फार्मका पररवारहरूलाई सहयोग मर्ल्छ । 

आफूसाँग भएका कुपनहरूको म्याद सनकनुअनि नै िा 
कुपन प्रयोग गनड सनकने स्थानहरू बन्द हुनुअनि नै प्रयोग 
गरिसक्नुहोस ्। कुपनहरूको म्याि अक्टोबर 31 र्ा समकन्छ तर 
कुनै-कुनै स्र्ानहरू त्योभन्िा पमहले नै बन्ि हुन्छन् । 

सानानतना झिी पर् यो भन्दैमा आफूलाई निोक्नुहोस ्! 
ती स्र्ानहरू पानी पिाम होस ्या घार् लाग्िा होस,् खलुा हुने 
छन् । 

त्यहााँ चााँर् पुग्नुहोस ्। तपाई ंमबहानको सर्यर्ा राम्रो-राम्रो 
छानी-छानी पाउनुहुनेछ । 

अगानर् नै योजना बनाउनुहोस ्। फल (मशमशर यार्) आउेँि ै
गिाम छान्न मर्ल्ने उत्पािन र स्र्ानहरू घट्ि ैजान्छन् । पमहले नै 
ठण्डा भयो भने अपेक्षा गरेभन्िा पमहले नै र्ाकेट बन्ि हुन सक्िछ । 

मोलमोलाइ गिेि खरिद गनुडहोस ्। केही उत्पािकहरूले श्रर् 
मिवसपमछ बाेँकी रहेको उत्पािन र्ोलर्ोलाइ (सपुर् र्ल्यर्ा) 
मबक्री गछमन् । यस महउेँिको लामग क्यान, मिज र भण्डारर् गनमका 
लामग र्प टर्ाटर, र्कै वा अन्य तरकारीहरू मकनी राख्नुहोस ्। 

िाम्रो ि ताजा देनखने तिकािी ि फलफूल छान्नुहोस ्। ती िेरै 
नरर् पमन छैनन् र अमत कडा पमन छैनन् भन्ने कुरा समुनमित 
गनुमहोस ्। 

साहसी बन्नुहोस ्। तपाईलंे पमहले कमहल्यै नखाएका 
उत्पािनहरू खररि गनुमहोस ्। ती तरकारी, खानेकुरा कसरी तयारी 
पाने भनेर मकसानलाई सोध्नुहोस ्! 

कुन खानेकुिा नकन्ने भन्ने कुिा छनोट गदाड आफ्ना 
बच्चाहरूको सहयोग नलनुहोस ्। उनीहरूले आफूले रोजेका 
फरक र स्वस्र् खाना खाने सम्भावना िेरै हुन सक्छ । 

सबै उत्पादनहरू ििमा बोकेि लान एउटा ठुलो, पुनः 
प्रयोग गनन मर्मल्ने समपङ ब्याग मिएर आउनुहोस ्! 

ताजा फलफुल तथा सागसब्जी नकन 
खाने ? 

हरेक मिन पाेँचिमेख नौ पटक तरकारी र फलफूल खानाले: 

तपाईर्ा र्टुु रोग र हृियघातको जोमखर् कर् गनम सक्छ 

यो तपाईकंो आहारर्ा मभटामर्न, र्डनज र फाइबर 
समावेश गने न्यनू क्यािोरीयक्त उपाय हो 

तपाई ंस्र्ानीय तहर्ा उत्पािन गररएका उत्पािनको ताजापन 
जस्तो कही ेँको उत्पािनर्ा पाउन सक्नुहुन्न ! 
अनलाइनर्ा स्वसर्् आहारसम्बन्िी सुझावहरू यहा ेपाउनुहोस््
http://www.vtfoodbank.org/vtfresh.

कुपन प्रयोग गिेि ननम्न कुिाहरू खरिद गनड 
नमल्दैनः 

बेक गररएका खाद्यवस्तु र्ह 

साइडर जार्/जेली 

ड्रमसङ र्ासु 

सकुाएको जमडबटुी अचार 

अण्डा र्ेपल उत्पािनहरू 

फूल/बोटमबरुवा तयारी खाद्य वस्तहुरू 
गैर-खाद्य वस्तहुरू जस्तै सजावटर्ा प्रयोग हुने र्कै
वा सजाइएको हलोमवन फसी 

तपाईकंो स्थानीय फामडसड माकेट िा फामड 
स्ट्यान्र् जानुहोस ्! 

ताजा हावा र मर्लनसार व्यमिहरूको र्ज्जा मलनुहोस ्। 
त्यहाेँ बेमचने स्वामिष्ट उत्पािनहरू उब्जाउने मकसानहरूलाई 

भेट्नुहोस ्। 

बाली उठाउने पात्रो 
बाली जुन जुलाई अगस्ट सेप्टेम्बि अक्टोबि 

स्याउ    
नसमी     
बीट (चुकन्दि)   
ब्ल्याकबेिी    
ब्लुबेिी    
ब्रोकली    
बन्दा   
गाजि    
काउली     
मकै   
कााँक्रो    
भेन्टा    
लेटस      
खिबुजा    
प्याज     
केिाउ   
खुसाडनी     
आल ु   
फसी    
मुला      
ऐसंेल ु   
रुबाबड   
पालङु्गो      
स्रबेिी   
बखे स्कुस      
नस्िस चार्ड     
गोलभेाँर्ा     
नहउाँदे स्कुस   

यो तपाईलंे आफ्नो कुपन प्रयोग गरेर खररि गनम सक्ने केही फलफूल र 
तरकारीको सूची पमन हो । 




