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Mercado agrícola!   

 

 PROGRAMA DE NUTRICIÓN PARA ADULTOS MAYORES 

DEL MERCADO AGRÍCOLA DE MASSACHUSETTS  



 

 

¡Con el mapa de MassGrown es fácil  

encontrar un mercado agrícola cercano!  

Visit mass.gov/massgrown  

Para encontrar un lugar para usar los Cupones para  

Adultos Mayores:  
 

ß  En Programas de Nutrición, seleccione WIC & Senior FMNP  

ß  Seleccione el límite de distancia, dentro de 1, 2,5, 10 o más  

ß El mapa predetermina su ubicaci·n (puede tener que cliquear òAllow map to 

see my locationó [Permitir que el mapa vea mi ubicaci·n]). Tambi®n puede 

tipear una dirección, ciudad o código postal en particular.  

ß Cliquee en los íconos para encontrar los horarios de apertura y otros  

     detalles, incluida la aceptación del beneficio de SNAP  

¡También puede encontrar una lista de todos los mercados agrícolas y puestos al final 

de esta revista!  

Consejo: ¡También  
puede usar este mapa  

para buscar otras  
òActividadesó! 
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¡Bienvenido al Mercado agrícola!  
 

Un mercado agrícola es un lugar donde los agricultores venden sus productos directamente a  

los consumidores. Los encontrará establecidos una o dos veces a la semana en su comunidad.  

Estarán vendiendo frutas y vegetales frescos, recién recolectados y cultivados en Massachusetts.  

Incluso puede aprender cómo cocinar y conservar productos desconocidos. ¡Intente algo nuevo!  
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Top 5 Reasons to Shop at the 

Farmersõ Market 

 

1   Lo ayuda a ingerir una variedad  

de frutas y vegetales frescos.   

 
 

2    Disminuye su huella de carbon:   

los alimentos locales viajan 

menos  
 

  3   ¡Para apoyar a los agricultores  

         locales!  

 

   4   Conéctese con su comunidad  

         en el mercado!  

 

   5   ¡Los alimentos cultivados  

        localmente son frescos y tienen  

       un sabor fantástico!  

¿Qué son los cupones del 

mercado agrícola?  
Su folleto de $25 puede utilizarse para  

comprar productos y miel cultivados y  

vendidos por agricultores locales en  

los mercados agrícolas. Los cupones 

no pueden utilizarse en la tienda de  

comestibles.  
 

¿Qué se puede comprar con 

los cupones?  
¶ Frutas y vegetales  

¶ Hierbas frescas cortadas  

¶ Miel  

 Otros artículos disponibles para la 

venta en el mercado no pueden 

comprarse con los cupones del 

mercado agrícola para adultos mayores.  

Las opciones de productos pueden  

variar en distintas épocas durante la  

estación. Para tener una idea de lo que 

puede estar disponible, vea el  

calendario de cosecha de la página 7.  

Apoye su salud y a los agricultores de Massachusetts ¡utilice los  

cupones del mercado agrícola para comprar alimentos locales nutritivos!  



 

 

Usando los cupones del mercado agrícola  

 

Consejos para una compra  

inteligente en el mercado  

agrícola:  

ß Tómese su tiempo para 

caminar en el mercado y 

mire todo antes de decidir 

qué comprar.  

ß Compare precios , 

variedades y calidad.  

ß Si ve una nueva fruta o un 

Nuevo vegetal, ¡no sea 

tímido! A los agricultores 

les encanta hablar sobre sus 

productos. ¡Pueden tener 

sugerencias para nuevas 

recetas!  

ß Si encuentra un producto a 

un buen precio, compre 

productos extra y 

¡congélelos para más 

adelante!  

2 

¡Los cupones  

vencen el 31 de  

octubre!  

Busque los 

letreros  

Paso a paso:  

1.  ¡Encuentre su mercado! 

Verifique la lista en el dorso de la 

revista (págs. 7 -12) o vaya a la 

página de internet (portada 

interior).  

2. ¡Planee su visita!  Verifique los 

horarios de atención y organice el 

transporte.  

3. ¡Tenga en cuenta! Cada cupón 

vale $2.50 y no se puede dar 

cambio . En caso de que los 

artículos cuesten más que el 

folleto, debe pagar la diferencia, 

por eso, quizás desee traer 

billetes pequeños y cambio.  

4. ¡No olvide!  

V Su folleto de cupones  

V La tarjeta de SNAP/EBT (muchos 

mercados aceptan SNAP y ¡algunos 

incluso pueden duplicar el valor!

Verifique la lista en las págs. 7 -12) 

V Bolsas de compra reutilizables  



 

 

Healthy 

Cooking 

Tips  

Consejos  

para guarder  

las frutas  

y vegetales  

La mayoría de adultos necesitan 

unas 4 a 5 tazas de frutas y vegetales 

todos los días.  

 

He aquí lo que cuenta como una taza:  

  

ß 1 taza de hortalizas de hoja 

crudas 

ß 1 taza de vegetales o fruta picada 

(fresca, congelada o 

enlatada...¡todas cuentan!)  

ß 1 mazorca grande de maíz  

ß 8 fresas grandes  

ß 1 fruta de tamaño mediano como 

una pera o un melocotón  

ß Guarde los tomates y las frutas con 

semillas, como los melocotones y las 

ciruelas, sobre el mostrador de la 

cocina hasta que maduren.  

ß Casi todos las demás frutas deben 

guardarse en el refrigerador.  

ß Guarde la mayoría de los vegetales 

en la gaveta del refrigerador para 

mantenerlos húmedos y frescos.  

ß Las papas, las cebollas y las 

calabazas pueden guardarse en un 

sitio fresco y seco.  

ß Asegúrese de guardar cualquier fruta 

o vegetal que haya cortado en un 

recipiente cubierto dentro del 

refrigerador.  

Qué hacer con  

los productos  

Consejos de cocina saludables  

ß Pruebe hacer los vegetales a la parrilla, 

asados o salteados.  

ß Use aceite de oliva o canola en lugar de 

mantequilla, margarina o manteca.  

ß Reduzca la sal en las recetas y use ajo y 

hierbas fres cas como alba haca y cilantro 

para dar más sabor.  

Frutas y  

vegetales:  

¿cuántos  

necesito?  

Después de su visita:  

ß ��Lave las frutas y los vegetales enjuagándolos bajo agua fría.  

ß ��Almacene los productos de forma apropiada poniéndolos en el  

refrigerador o dejándolos madurar a temperatura ambiente   
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