
 

स्थानीय समान �कन्नुहोस, ताजा खानुहोस ! 

 अनुम�त भएका �चजहरु      

• ताजा फलफूलहरु      

• ताजा तरकार�हरू      

• ताजा का�टएको मसलाजन्य हबर् (ध�नया, बे�सल, पु�दना  आ�द)    

अनुम�त नभएका �चजहरु 

•धेरै प्रोसेस भएका खानेकुराहरु   (जाम, मह, सुकेका फलफूलहरु, दगु्ध जन्य पदाथर्हरु वा सुकेको नट्सहरु) 

•जी�वत �बरुवाहरु    

•मास,ु माछा, वा अन्डाहरु  

•गैर-खाद्य �चजहरु  

 

तपाईको चेकहरु बजारहरु र फामर्हरुमा नोभेम्बर ३० सम्म प्रयोग गनुर्होस ! 

 

तपाईको चेक कसर� प्रयोग गन�  
 तपाईको चके कुनै प�न सहभागी फामर्र माक� ट वा फामर् स्ट्यानडमा लानुहोस | सो स्थानहरु कहा ँछ 

भनेर थाहा पाउन myoregonfarm.org मा जानुहोस | 

 फामर्र बुथमा “ ओरेगन फामर् डाइरेक्ट पोषण कायर्क्रमको चकेलाई स्वगात छ” भन्ने नारा हेनुर्होस वा 

बजारको कमर्चार�सँग सहयोग माग्नुहोस | 



 तपाईलाई �कन्न मन लागेको स्थानीय रुपमा उब्जाईएको ताजा फलफुल, तरकार�हरू, र का�टएको 

मसलाजन्य तरकार�हरु (ध�नया, बे�सल, पु�दना आ�द) छान्नुहोस ्| अगार्�नक समानहरु प�न �कन्न 

छुट छ ! 

 तपाईको चके प्रयोग ग�र �कसानलाई तपाईको ताजा तरकार�/फलफुलको भुक्तानी गनुर्होस | 

 

 

सम्झनुहोस  
• केवल स्थानीय रूपमा उब्जाइएका तरकार� फलफुलहरु मात्र छान्नुहोस ्(केरा, सुन्तला, कागती, 

भुइँकटर आ�द होइन)  

•  तपाई आफ्नो चेक एक पटकमा एउटा प्रयोग गनर् सक्नुहुन्छ वा सब ैचेक एकै पटक प�न प्रयोग गनर् 

सक्नुहुन्छ | एकै �कसान वा धेरै �कसनहरु सँग ! 

• आफ्नो �कनमेल �वचार पयुार्ई गनुर्होस �कन भने तपाईले �फतार् पाउनुहुन्न | 

• आफ्नो स्थानीय बजार वा �कसनको पसल यस मौसमको ला�ग बन्द हुनु भन्दा प�हलानै �कन्मेल 

गनुर्होस | 

• आफ्नो फामर् डाइरेक्ट चेक सुर��त स्थानमा रा�ुहोस | हराएका वा चोर� भएका चेक बपात नयाँ चेक 

पाइन्दैन | 

 

यो म�हना कुन कुन फलफुल तरकार�को मौसम हो त ? 

फलफूलहरु  
 जुन  जुलाई अगस्ट सेप्टेम्बर  अक्टोबर नोभेम्बेर 

स्याउ       

ब्ल्याकबेर�        



ब्लुबेर�       

चेर�       

मेलोन       

आरु       

नासपाती       

रातो ऐंसेलु        

रुभाबर्       

स्ट्रबेर�        

तरकार� हरु  
 जुन  जुलाई अगस्ट सेप्टेम्बर  अक्टोबर नोभेम्बेर 

ब्रोकाउल�       

गाजर, पिस्नर्प        

काउल�       

ह�रयो मकै       

काँक्रो       

ठुलो लसुन       

ह�रयो �स�म       

च्याउ       

प्याज       

आलु       

ह�रयो सलाद       

ह�रयो फस�, पाकेको फस�,        

गानते मुला, रुताबगास         
 

*स्थान अनुसार फरक फरक �चजहरु पाइन सक्छ  


