
此机构是一个平等机会提供者。本宣传材料由美国农业部 (United States Department of Agriculture, USDA) 补充营养援助计划 (Supplemental Nutrition Assistance Program, 

SNAP) 资助。华盛顿州基本食品计划 (Washington State Basic Food Program)可帮助提供符合美国人饮食指南的健康饮食。

粮食援助 
通过电话：(360) 725-5640
电子邮件：foodassistance@agr.wa.gov

在线访问，网址为：
agr.wa.gov/services/food-access

AGR PUB 609-770 (R/9/24)  您是否需要此出版物的其他格式？请联系 Washington State Department of Agriculture (WSDA)，电话 (360) 902-1976 或 TTY 中继 (800) 833-6388。

今年夏天，你们中的许多人填写了我们关于商品补充食品计划 (Commodity 
Supplemental Food Program, CSFP) 的年度调查。感谢所有抽空提供反馈的
各位长者，这将使我们能够改进该计划。现在我们想向大家展现部分结果！ 

想要尝尝更多美味食谱吗？ 
USDA 的 MyPlate Kitchen 提供数百种健康、 
经济实惠的食谱：myplate.gov/myplate-kitchen

CSFP 调查结果

西兰花土豆汤西兰花土豆汤

配料：			   4 人份

•	 4 杯西兰花（切碎）

•	 1 个小洋葱（切碎）

•	 4 杯低钠鸡汤或蔬菜汤

•	 1 杯脱脂淡奶

•	 1/2 份即食土豆泥，加水冲调 1 杯土豆（或 1 杯剩余的土豆泥）

•	 盐和胡椒（根据需要，可选）

•	 1/4 杯切达干酪（切碎）

使用方法：
1.	 用肥皂和水清洗双手。

2.	 将西兰花、洋葱和肉汤放入大平底锅中混合。

3.	 煮沸。
4.	 降低热度。盖上锅盖，煮 10 分钟，或直到变软。

5.	 添加牛奶。慢慢搅拌土豆。

6.	 不断搅拌，直至起泡并变稠。如果汤太浓，添加牛奶。

7.	 放入碗中，每个碗里撒上奶酪。

营养成分

每份菜谱的份量：4

每人份含量 178
卡路里
总脂肪 4g

胆固醇 10 mg

钠 225 mg

碳水化合物 23 g

膳食纤维   3g

总糖 10 g

蛋白质 15 g

维生素 D 1 微克

钙 295 mg

铁 2 mg

钾 806 mg

当季菜谱

主要调查统计数据
•	 共收到 1,490 份答卷（占 CSFP 总

接收者的 27%）。 

•	 8% 的受访者可以使用水、电、炉
灶/烤箱和冰箱。

•	 65% 的受访者领取了 SNAP 福利。

•	 73% 的受访者食用了 CSFP 箱中提
供的大部分食物。

•	 1% 的受访者表示，CSFP 分发机构
提供的营养信息很有帮助。

排名前 5 的 CSFP 产品
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值得庆祝的日子
九月
22 日	 秋季第一天
25 日	 国际女儿节

十月
1 日	 国际老年人日 

12 日	 农民节
21 日	 全美苹果日

十一月
14 日	 全美泡菜日
28 日	 感恩节

十二月
5 日	 世界土壤日

老年人的营养信息、食谱和资源

2024 年秋季

秋天来了！ 

天气变凉，树叶变色，
南瓜和汤食谱只能意味
着一件事：秋天来了！
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秋天的味道
在华盛顿，我们通常将多汁的桃子、成熟的浆果、传家宝番茄、脆嫩的豌豆
和新鲜的薄荷与夏季联系在一起。随着九月和十月的到来，季节开始变化，
我们美丽家乡的时令农产品的种类和口味也随之改变。当您想到秋季农产
品时会想到什么？ 

这是大粒甜玉米吗？刚挖出来的土豆？圆形的橙色南瓜？那么华盛顿当地 
	 的特产——美味的 Honeycrisp 苹果怎么样？

这些是秋季在全州范围内发售的产品！大
多数水果和蔬菜都与秋天有关，因为这

是最终终于可以收获它们的季节。通
常，它们比夏季农产品需要更长的生
长时间，而且对降温和白昼缩短的

mailto:foodassistance@agr.wa.gov
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https://www.myplate.gov/myplate-kitchen


请访问华盛顿苹果委员会 (Washington Apple Commission) 的网站 waapple.org，查找更多以苹果为主题的游戏。

益智游戏，轻松娱乐
今年秋天，世界各地的人们都会享用华盛顿的苹果。通过这个有趣的单词搜索，了解华盛顿州十二种最常见苹果
品种的名称！

适应能力也更强。这些蔬菜的味
道确实很棒！您最喜欢的秋季水果
或蔬菜是什么？G

华盛顿种植农产品，接第 1 页

苹果之州
如果您喜欢苹果，那么您来对地方了！苹果不仅是华盛顿州农业的必需品，也是全美的农业必需品。华盛顿州种植的苹果比任何其他州都
多，每年通常生产 100 亿至 120 亿个苹果。我们将这些苹果分销到全美各地，并出口到全球 60 个国家/地区。本州在超过17.5 万英亩的果园
里种植了 30 多种不同的品种。我们也是有机苹果生产的领导者，贡献了超过 85% 的美国有机认证苹果。

苹果在华盛顿长势良好，得益于这里有理想的土壤和气候。华盛顿拥有通风良好的火山土壤，具有惊人的养分保持能力。这些养分被传递
给我们茂密的常绿森林和苹果园，极大地促进了苹果生长。华盛顿的气候也很温和——既不太热也不太冷——这正是苹果所需的条件。 

秋天是苹果的收获季。苹果生长在多叶的树上，每棵树通常有 100 至 150 个苹果。苹果是手工采摘的，以防止它们受伤，这需要很多劳作！
它们通常被放入大箱子中，然后进行分拣、包装和准备出售。苹果可以榨汁、脱水、发酵、烘焙、制成粉末，并用作数百种不同食谱中的配
料。苹果用途广泛而且非常美味。我们希望您今年秋天能吃到许多新鲜的华盛顿产苹果！G


