USANDO LOS
CUPONES DEL
MERCADO AGRICOLA

¢Qué son los Cupones del Mercado Agricola?

Se trata de los cupones que te provee WIC y que puedes usar para comprar los vegetales
y frutas frescos que cultivan y venden los agricultores locales en los mercados agricolas
autorizados. Estos cupones no se pueden usar en los supermercados.

¢ Qué se Puede Comprar con los Cupones?
Puedes comprar frutas, vegetales y hierbas frescos cultivados localmente y recién recogidos.
Los demas articulos que estén a la venta en el Mercado no se pueden comprar con los cupones.
Las frutas y vegetales pueden variar entre un mercado y otro y en distintos momentos de la
temporada. No todos los mercados han de vender los mismos productos; todo depende de lo
que haya cultivado el agricultor local.

¢Como Usarlos?
Use sus cupones con los agricultores participantes en los mercados de agricultores autorizados.
Consulte las fechas de apertura y cierre de los mercados en www.mass.gov/massgrown. Use la
funcion de busqueda en el mapa de MassGrown para encontrar sitios participantes seleccionando
“WIC FMNP” en Programas de nutricion. Cada cupon tiene un valor de $5.00 y no se pueden dar
cambios. Traiga pequenos billetes y cambio en caso de que exceda el total, para pagar la diferencia.
Puede pedirle a un amigo o familiar que compre por usted.

Lo que Necesitas Saber
Algunos mercados pueden estar operando de manera diferente o tener otras precauciones de
seguridad, por lo que es una buena idea llamar con anticipacion o consultar el sitio web para
saber qué esperar.
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¢cConsejos Para Guardar las Frutas y Vegetales?

La mayoria de los adultos con un nivel de actividad moderado necesitan entre 4 a 5 tazas de frutas
y vegetales cada dia. Los ninos necesitan entre 2 y 3% tazas al dia, dependiendo de la edad.

Consejos Para Guardar las Frutas y Vegetales

e Guarda los tomates y las frutas con semillas, como los melocotones y las ciruelas, sobre el
mostrador hasta que se maduren. Casi todos las demas frutas deben guardarse en el refrigerador.

e Guarda la mayoria de los vegetales en la gaveta del refrigerador para mantenerlos hiimedos y
frescos. Las papas, las cebollas y las calabazas pueden guardarse en un sitio fresco y seco.

» Aseglrate de guardar cualquier fruta o vegetal que hayas cortado en un recipient cubierto
dentro del refrigerador.
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