
본 기관은 평등한 기회를 제공합니다. 본 자료는 USDA의 영양 보충 지원 프로그램(Supplemental Nutrition Assistance Program, SNAP)의 자금 지원을 받아 제작되었습니다. 

Washington 주 기본 식품 프로그램(Basic Food Program)은 미국인을 위한 식이 지침에 따른 건강한 식단 제공에 도움이 될 수 있습니다.

식품 지원 
전화번호: (360) 725-5640
이메일: foodassistance@agr.wa.gov

인터넷 주소:
agr.wa.gov/services/food-access

AGR PUB 609-770 (R/9/24)  본 자료를 다른 형식으로 받고 싶으신가요? (360) 902-1976번 또는 TTY Relay (800) 833-6388번으로 Washington 주 농무부(Washington State Department of Agriculture, WSDA)에 문의하세요.

여름 동안 많은 분들이 상품형 보충 식품 프로그램(Commodity Supplemental 
Food Program, CSFP)에 관한 연례 설문조사에 참여해 주셨습니다. 프로그램 
개선을 위해 시간을 내어 소중한 의견을 보내주신 모든 분들께 감사드립니다. 
이제 그 결과 중 일부 내용을 여러분과 공유하고자 합니다! 

훌륭하고 맛있는 레시피를 더 알아보고 싶으신가요?  
미국 농무부(United States Department of Agriculture, USDA)의  
MyPlate Kitchen에서 건강하고 비용 부담이 적은 수백 가지 레시피를 
만나보세요. myplate.gov/myplate-kitchen에서 확인할 수 있습니다.

CSFP 설문조사 결과

브로콜리 감자 수프브로콜리 감자 수프        

재료: 			   4인분

•	 브로콜리 4컵, 다진 것

•	 작은 양파 1개, 다진 것

•	 저염 닭 육수 또는 채소 육수 4컵

•	 무지방 무가당 농축 우유 1컵

•	 인스턴트 으깬 감자 1/2, 이 분량을 물과 함께 준비하면  

감자 1컵이 됨(또는 남아 있는 으깬 감자 1컵)

•	 소금 및 후추(기호에 따라, 선택 사항)

•	 체더 치즈 1/4컵, 잘게 썬 것

조리법:
1.	 비누와 물로 손을 씻습니다.

2.	 큰 냄비에 브로콜리, 양파, 육수를 넣고 섞어줍니다.

3.	 끓입니다.
4.	 불을 줄이고, 뚜껑을 덮은 채로 약불에서 10분간 또는 내용물이  

부드러워질 때까지 뭉근하게 끓입니다.

5.	 우유를 넣고 감자를 천천히 저어가며 섞어줍니다.

6.	 수프가 보글보글 끓어오르고 걸쭉해질 때까지 계속 저어줍니다.  

너무 걸쭉해지면우유를 더 넣어줍니다.

7.	 서빙할 그릇에 수프를 담고 각 그릇에 치즈를 뿌려서 마무리합니다.

영양 성분

레시피당 제공량: 4인분

1인 제공량당 함량 178
칼로리
지방   4 g

콜레스테롤   10 mg

나트륨 225 mg

탄수화물  23 g

식이섬유   3 g

당류 10 g

단백질 15 g

비타민 D 1 mcg

칼슘 295 mg

철 2 mg

칼륨 806 mg

제철 레시피

주요 설문 통계
•	 총 1,490건의 응답이 

제출되었습니다(전체 CSFP 
수혜자의 27%). 

•	 응답자의 8%가 물, 전기, 스토브/
오븐, 냉장고를 사용할 수 있습니다.

•	 응답자의 65%가 영양 보충 지원 
프로그램(Supplemental Nutrition 
Assistance Program, SNAP)의 
혜택을 받고 있습니다.

•	 응답자의 73%가 CSFP 패키지에 
제공된 식품 대부분을 실제로 
소비합니다.

•	 응답자의 1%가 CSFP 배급 기관에서 
제공하는 영양 정보가 도움이 
된다고 답했습니다.

CSFP 상위 5가지 제품
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시니어 영양  
뉴스레터

Washington 주 농무부(Department of Agriculture)의 식품 지원 프로그램에서 발행하는 분기별 뉴스레터

기념일

9월
22일	 가을 첫 번째 날
25일	 전국 딸의 날

10월
1일	 세계 노인의 날
12일	 농부의 날
21일	 전국 사과의 날

11월
14일	 전국 피클의 날 
28일	 추수감사절

12월
5일		 세계 토양의 날

시니어를 위한 영양 정보, 레시피, 리소스

2024년 가을

가을이 
찾아왔습니다! 

선선해진 날씨, 

알록달록하게 물드는 단풍, 

호박, 수프 레시피는 단 한 

가지를 의미합니다. 바로 

가을입니다!

제6판 제2호

2페이지에서 계속

가을의 맛
Washington에서는 여름철 하면 보통 과즙이 풍부한 복숭아, 잘 익은 베리류, 
에어룸 토마토(Heirloom Tomato), 아삭아삭한 스냅 완두콩 그리고 신선한 
민트를 떠올릴 수 있습니다. 이제 9월과 10월로 접어들고 계절이 바뀌어 감에 
따라 아름다운 우리 Washington 주의 제철 농산물의 종류와 맛도 달라집니다. 
가을 농산물 하면 어떤 것이 떠오르시나요? 

알맹이가 큼직한 달콤한 옥수수, 갓 캐낸 감자 또는 
둥근 모양의 주황색 호박이 떠오르시나요? 

Washington의 특산품인 맛있는 
허니크리스프 사과(Honeycrisp Apple)는 
어떤가요? 이들은 가을철에 Washington 

주 전역에서 만나볼 수 있는 
농산물입니다! 이러한 과일과 채소 
대부분은 가을이 되어야 수확할 수 
있으므로 가을과 연관이 있습니다. 

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


더 다양한 사과 테마의 게임은 Washington 사과 위원회(Washington Apple Commission) 웹사이트 waapple.org에서 확인할 수 있습니다.

재미있는 게임
올가을, 전 세계 사람들이 Washington에서 생산된 사과를 즐길 수 있을 것입니다. 아래의 재미있는 단어 찾기 게임을 
통해 Washington에서 가장 많이 재배되는 사과 품종 12가지의 이름을 배워보세요!

보통 여름철 농산물에 비해 자라는 
데 더 오랜 시간이 걸리며 기온이 
낮아지고 낮이 짧아지는 가을 날씨에 
더 잘 견딜 수 있습니다. 그리고 맛도 
아주 훌륭합니다! 여러분이 가장 
좋아하는 가을 과일이나 채소는 
무엇인가요?  G

Washington에서 생산된 농산물, 1페이지에서 이어짐

사과 생산의 중심지
사과를 좋아하신다면 제대로 찾아오셨습니다! 사과는 Washington 주 농업뿐만 아니라 미국 전역에서 아주 중요한 
농산물입니다. Washington은 미국 내에서 사과 재배량이 가장 많은 주입니다. 일반적으로 매년 100억에서 120억 개의 
사과를 생산합니다. 생산된 사과는 미국 전역에 유통되고 전 세계 60개국에 수출됩니다. Washington 주는 175,000에이커
(708.20제곱킬로미터)가 넘는 규모의 과수원에서 30여 가지의 다양한 품종을 재배하고 있습니다. 또한 미국 인증 유기농 
사과의 생산량이 85%를 넘는 유기농 사과 생산의 선두 주자입니다.

Washington에서 사과가 잘 자라는 이유는 이상적인 토양과 기후 덕분입니다. Washington은 통기성이 좋고 영양분을 
유지하는 능력이 뛰어난 화산 토양을 자랑합니다. 토양 속에 잘 보존된 영양분이 Washington의 울창한 상록수림과 사과 
과수원에 전달되어 이들이 무성하게 잘 자라는 데 큰 도움을 줍니다. 또한 Washington의 기후는 너무 덥지도 춥지도 
않은 온화한 기후로, 사과가 자라기에 딱 알맞은 조건을 갖추고 있습니다. 

가을은 사과를 수확하는 계절입니다. 사과는 잎이 많은 나무에서 자라며 일반적으로 한 나무에 100~150개가 열립니다. 
멍이 들지 않도록 손으로 따야 하기 때문에 사과 수확은 손이 많이 가는 작업입니다! 수확한 사과는 보통 큰 통에 담아 
분류하고 포장하여 판매 준비를 합니다. 사과는 주스를 만들거나, 건조하거나, 발효시키거나, 굽거나, 가루로 만들어 
수백 가지의 요리 재료로 활용할 수 있습니다. 활용도가 매우 높은 것은 물론이거니와 맛도 아주 좋습니다. 올가을에는 
Washington에서 생산된 신선한 사과를 많이 드셔보시기 바랍니다!  G




