Recursos de comida
en su comunidad

Condado de Multhomah

Este folleto le ayuda a aprender sobre los recursos en su co-
munidad, los cuales dan alimentos o ayuda para que usted
haga durar su comida todo el mes.

Este folleto da informacion de como obtener
acceso a programas y servicios como:

La pagina Internet de OregonHelps
Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP)
WIC
Programas de Nutricion para Nifos
Comidas de Emergencia
Jardineria
Gleaning
Mercado de Agricultores
Comidas para Personas Mayores de Edad
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Comidas para Personas
Mayores de Edad

Tabla de contenido

LO BASICO

Los programas de nutricion de la ley que protege a las personas
mayores de edad, Older American Act, proveen comida alimenti-
cia a aquellas personas de 60 afios o0 mas, en lugares de la comu-
nidad como son los centros para personas mayores de edad, Se-
nior Center, o los centros comunitarios.

El repartir comida a las casas es un servicio disponible para
personas mayores de edad que viven en Oregon y que no tienen

la facilidad de transportarse para ir a comer a los lugares mencio-

nados anteriormente. Las comidas son gratuitas, pero se agrade-
ce encarecidamente una donacion.

En dénde empezar

Los programas de la ley que protege a las personas mayores de
edadw OE1 Uw Ol dorbekpEcflicamentt) para ayudar a
aquellas personas mayores de 60 anos que tienen necesidades
economicas o sociales, particularmente a las minorias de bajos
ingresos y a las personas que viven en areas rurales.

Si quiere informacion sobre comidas y otros servicios para la
gente de 60 afios o mas, que vive en Oregon, llame al 1-800-282-
8096.
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Mercado de Agricultores

LO BASICO

Los Mercados de Agricultores son lugares en donde los mismos
agricultores le venden a usted directamente sus frutas, verduras
y otros productos, en vez de vendérselos a través de una tienda.
Cuando compra frutas y verduras de estos mercados, usted
puede pagar menos o mas de lo que usted paga en la tienda.
Comprar en estos lugares apoya a los agricultures del area y le
asegura que la mayoria de los productos son cosechas locales.

Algunos Mercados de Agricultores aceptan SNAP. Si usted
recibe cupones del Mercado de Agricultores para mayores de 65
o a través del WIC (vea la pagina 8), puede usarlos en muchos de
estos mercados en cualquier parte del estado.

Algunos de estos mercados Ul E E NE O wU U @lialHOIE U E (
diacEOOEOwWOOwW@UI ua®®despénédd&dp dotdi@aO w
En donde empezar
Para saber si hay un Mercado de Agricultores en su vecindario,
llameala UOEPEEDGOwWE] OQw, | UEEEOQWET w 1
T 971-400-0581

T Oenla pagina del Internet:
http://oregonfarmersmarkets.org
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Gleaning

Introduccion

LO BASICO

Gleaning es la reunion de cosechas que no se han usado, recogi-
das de los campos, huertos, tiendas y mercados. Algunos agri-
cultores y duefios de tiendas le permiten a la gente reunir comida
de sus negocios o propiedades. Esto se ha hecho por cientos de
anos.

Gleaning funciona mejor cuando un grupo de personas se
organiza para reunir comida para ellos mismos y para compartir
con el banco de comida o con los centros para mayores de edad.
Gleaning es una buena manera de conseguir mas comida para su
familia y también para ayudar a otros que necesitan comida.

En dénde empezar

Para saber en donde hay un grupo de gleaning cerca a usted:

Llameal! EOEOQwWET w" O OD E@regdniFaud Bahkj abIO w

800-777-7427 y pregunte por una lista de programas de gleaning
en su area.

12 RECURSOS DE COMIDA

Ast esté usted trabajando, esté en la escuela o cuidando de una
familia, es importante tener una buena nutricion y suficiente
comida para estar saludable y ser productivo. Este folleto le
ayuda a aprender sobre los recursos en su comunidad, los cuales
dan alimentos o ayuda para que usted haga durar su comida to-
do el mes.

Algunos de los recursos nombrados en este libro pueden
no estar disponibles para usted, dependiendo de los requisitos
del programa. También, hay otros recursos de comida en su co-
munidad que no estan nombrados en este libro. Si usted tiene
preguntas acerca de estos u otros recursos de comida, por favor
llame al:

|l EQEQWE] w" 60O0b BMBasE-0555. U T OO w

+OUWOEVI UPEOI Uwi Ui UOBwUi YDUEEOUWx OV wi Ow2
40PYI UUPUaAOwWx OUwwi OQw#i xEUUEOI OUOWET w2i UY
x1 UUOOBEOWE] Ow! EOEOWET w" OOPEEWET w. Ui 1 666

Este material fue preparado en parte con apoyo financiero del Supplemental Nutrition
Assistance Program del USDA. 2 Ux x O1 01 OUEOw- U0UDPUD GDWP s UD UUE (
inglésis OOT WEODOT OUOU wUE O URrhek OlegdnuafeNs 186 G2-86G8E |
De acuerdo a lo establecido por las leyes Federales y las normas del USDA se prohibe a

este organismo la discriminacion por raza, color, origen nacional, sexo, edad, religion,
creencias politicas o discapacidades. Para presentar una queja sobre discriminacién, es-
criba a USDA, Director, Office of Civil Rights, 1400 Independence Avenue, SW., Wa-
shington, D.C. 20250-9410, o llame al (800) 795-3272 (voz) o (202) 720-6382 (TDD). USDA

es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.©2009 Oregon

State University. Con la cooperacion del Servicio de Extension de Oregon State Universi-
ty (OSU por sus siglas en inglés). El Servicio de Extension de OSU ofrece programas,
actividades y materiales educativos sin discriminacién basada en raza, color, religion,

sexo, orientacién sexual, origen nacional, edad, estado civil, discapacidad, o estado de
veterano discapacitado o veterano de la época de Vietnam. El Servicio de Extension de
OSU es una institucién que ofrece igualdad de oportunidades.
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OregonHelps!

Jardineria

LO BASICO

Hay muchos lugares en el Condado de Multnomah que ofrecen
comidas calientes o cajas de comida en caso de emergencia. Mu-
chos sitios de comida de emergencia hacen parte del sistema del
Banco de Comida de Oregon (Oregon Food Bank).

Las despensas de comida por lo general sdlo abren ciertos
dias a determinadas horas. Algunas piden identificacion o tienen
otros requisitos.

En dénde empezar

Para saber en donde conseguir este tipo de ayuda en su vecin-

dario:

1 ' EOEQWEIT w" OO0b E@ragdniFaod Bamk] [1Grh wi
503-282-0555

1 Llameal WWY-¥ %$ - @-800+723-3638) para una lista de
sitios en donde ofrecen comidas de emergencia.

6 RECURSOS DE COMIDA

LO BASICO

Cosechar sus propias verduras y frutas es una manera de tener
mas comida para su familia. Usted puede sembrar semillas en
una matera o en una parte de su jardin. Si usted no tiene es-
pacio en la casa, hay otros lugares para sembrar en determina-
dos vecindarios, donde usted puede tener su huerto gratis. En
algunas partes cobran.

Hay clases que le pueden ensefiar como cosechar comida
para su familia y algunas que inclusive dan tierra y plantas.
Los nifios también pueden ayudar a plantar y a cuidar un
pequeno huerto. Si recibe los beneficios de cupones para ali-
mentos (SNAP/cupones), usted puede usarlas para comprar
semillas y plantas para cultivar alimentos en cualquier tienda
que acepte la tarjeta del "Oregon Trail Card."

En dénde empezar

f Para informacién sobre huertos en su comunidad llame al
503-823-1612 (" OOOUOPUaA Wl [EFWEGU06BOEHIW/ EUC
EOCEw1l EUI EUDPOO

T ,1 0UOw, EVUI Uw&EUEIT Ol Uww/ UOT UEOU

Multnomah Co. hotline: 503-445-4608
W w httpeextantion.oregonstate.edu/mg/metro/questions

f Para planear y construir un huerto llame al 503-284-8420
&UOPDOT WEEUET OU

f Para informacidn sobre clases de siembras y cosechas
llame al 1-800-777-7427 (. U1 T OO w%OOEw! EOQw+1 E
Ei §U
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Comidas de Emergencia

LO BASICO

Hay muchos lugares en el Condado de Multnomah que ofrecen
comidas calientes o cajas de comida en caso de emergencia. Mu-
chos sitios de comida de emergencia hacen parte del sistema del
Banco de Comida de Oregon (Oregon Food Bank).

Las despensas de comida por lo general sdlo abren ciertos
dias a determinadas horas. Algunas piden identificacion o tienen
otros requisitos.

En dénde empezar

Para saber en donde conseguir este tipo de ayuda en su vecin-

dario:

1 ' EOEQWEIT w" OO0b E@ragdniFaod Bamk] [1Grh wi
503-282-0555

1 Llameal WWY-¥ %$ - @-800+723-3638) para una lista de
sitios en donde ofrecen comidas de emergencia.

. 503-222-5555, o simplemente marcar 2-1-1, para obtener una
lista de sitios de comida de emergencia asi como referencias
para otros recursos.
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SNAP

LO BASICO

El Supplemental Nutrition Assistance Program en Oregon
(SNAP) puede ayudarlo a comprar comida. Si usted es elegible,
usted obtendra una tarjeta “Oregon Trail Card” que podra usar
en las tiendas de comida. Los billetes de Estampillas de Comida
ya no se usan, ahora se usa la tarjeta.
Usted puede conseguir SNAP si:
f  Usted trabaja tiempo completo o medio tiempo
Usted no trabaja
T Usted esta recibiendo ayuda del gobierno (Welfare) o de ot-
ros programas
f  Usted es mayor de edad o discapacitado y recibe pocos in-
gresos
f Usted no gana suficiente dinero para alimentar a su familia
Si usted califica para el programa, usted recibira benefi-
cios dentro de los 30 dias después de entregar la primera parte
de la aplicacion. En algunos casos, usted puede recibir los bene-
ficios de SNAP mas temprano, dentro de los 7 primeros dias.
Asegurese de decir en el Departmento de Servicios Humanos
(DHS) si usted necesitan los beneficios de SNAP pronto o si ust-
ed tiene otro tipo de emergencia.

==

En donde empezar

Para informacién sobre SNAP llame a Oregon SafeNet:

| , 1 0UOw/ UGET UUDOT w" 1 OUI U6 ww
971-673-2422

1 hWY-¥ %% - §23-6638)

1 Marcar 2-1-1 para una lista de sitios de comida de
emergencia asi como referencias para otros recursos.

CONDADO DE MULTNOMAH 7



WIC

Nutricion para Ninos

LO BASICO

WIC es un “Programa de suplemento especial de nutricion para
mujeres, bebés y ninos”. WIC da “cupones” de comida para mu-
jeres embarazadas y lactantes, para bebés y para nifios menores
de 5 afios. Los padres de adopcion temporal, los papas, los
abuelos u otros que tengan la custodia de nifios menores de 5
afos pueden también calificar. Los cupones son para ciertas
comidas como leche, queso, cereal, jugo, frijoles y crema de caca-
huate.

WIC también da consejos de nutricion y apoyo a las madres
lactantes. Algunas agencias de WIC dan cupones del “Mercado
de Agricultores” los que usted puede usar para conseguir frutas
y verduras en mercados especificos.

En dénde empezar

Para informacion sobre como recibir servicios del WIC:
T 503-988-3503
 Ollame al WWY-%¥ %$ - @-8004723-3638)
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LO BASICO

Los programas con fondos del Departamento de Agricultura
(USDA) que dan comida gratis o a bajo costo para nifios, in-
cluyen:

$Ow/ UOT UEOEwW- EEDOOEOQWEIT w#l UEaUO

$ U E U ILGskesthdiamtes que califican reciben almuerzos gratis
o0 a precios reducidos, y en algunas escuelas también reciben de-
sayunos. La elegibilidad estd basada en los ingresos de la familia.

$Ow/ UOT UEOEWET w21l UYDE b OAlduhosu” OO D

sitios de la comunidad ofrecen comida gratis a cualquier nifio
hasta los 18 afos, durante los meses de verano cuando las es-
cuelas estan cerradas. La comida generalmente se sirve en
lugares como parques, escuelas, centros comunitarios, iglesias y
otros sitios en donde los nifios se retinen en el verano.

En ddénde empezar

1 " OOPEE wl Owaq Edherdintiitdlds &pEchciones las
envian a la casa durante el otofio. Para conseguir una copia
de la aplicaciéon o del menti mensual, pongase en contacto
con la escuela de su nifio.

9 " OO0PEEwWl OwlLlned MIOED P0$ - @-800:723-
3638)uwlesde junio hasta agosto para saber el sitio mas cercano
a usted. El programa no lo hay en todas las areas.
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