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ရဲံၣ်��ကူၣ်ၤ�ဲဆ်ိတၢ်ခိၣ်ၤးးလါ်နပှ့ၤၤ �တၢ်် �
သမံံသမံး�က်ွၢ်� �လၢ�မ်ံ� �တၢ်� �အ်ီၣ်��မံနုၤၤ�တၢ်ဖၣ်��အီၣ်း��လၢ�နဂ်ီၢ်� �လၢ�နမံ�န�် �အ်ီၣ်�သ် လၢ�န WIC တၢ်� �န�် �ဘျုးး��အီၣ်ဖ်ၣ်ခိၣ်း��တၢ်က်ွၢ်� �.  
အီၣ်ဝဲဲအံီၣ်�မ်ံ� �ကွၢ်း း�ကွၢ်းခံဲိၣ်ဘျုးးလၢ�နမံ�တၢ်� �အံီၣ်�သ်ခ်ိၣ်ဖၣ်း း- 

•	 ကိၤ�နီၢ််် �ဂီၤး် �လ်အအိ �် ဖိ�နီၢ် WIC ခုၣ်�က့ၤအလ်် �ခုၣ်းတၢ်ကၤပူၤၤ 

•	 စူံ�ကၤါ WICShopper အ��(ပူၤ)  ဆံး��လ်ၤမ့းၤလ်နီၢ် WIC Card အဂ်ီၤ် �, ဒ်ီး�က်ၤ် �တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��လ်အအိ �်ဖိ�  
My Benefits (ယတၢ်� �န�် �ဘျုးး��) အီၣ်ဖ်ၣ်လၢ်�.

မံ�လ်ၢ�တံၢ်� �လၢ�တၢ်� �န�် �ဘျုးး��တၢ်ဖၣ်��မံ�တၢ်� �ဒ်ီး�နစူးး�ကွၢ်ါအ်ီၣ်�သ်ဖဲၣ်မံၤ� �န�ံလၢ�နရဲဲၣ်��ကွၢ်း�ဲလၢ�နကွၢ်ပှ့ၤၤ�တၢ်� �-

•	 သၣ်မ့းသၣ်မိ့� WIC တၢ်် �ပူၤၤၤတၢ်် �အ် �်စံရ်ံလ်နီၢ် WIC ကၤသၣ်း �်ဒီး်� 

4/26/2024 တၢ်ၤ�လၢ� 5/25/2024 လၢ�ခံိၣ်ကွၢ်တၢ်�� �တၢ်န�ံ  
လၢ�ကွၢ်စူးး�ကွၢ်ါ

အီၣ်ခ်ိၣ်��ထံံး�တၢ်န�ံ
လၢ�ကွၢ်စူးး�ကွၢ်ါ

တၢ်� �န�် �ဘျုးး��အီၣ်လၢါ

မ့်တၢ်မ့်် �
•	 စူံ�ကၤါ WICShopper အ��(ပူၤ), ဆံး��လ်ၤမ့းၤလ်နီၢ် WIC ခုၣ်�က့ၤ, ခုၣ်�က့ၤအဂ်ီၤ် �� My Benefits  

WIC Benefits လ်အအိ �်ပူၤ��တၢ်ဖိ �်

လၢါအ်ီၣ်ဖြ့ၤဖၣ်ၤ� 26 2024 – လၢါမ်ံ� 25 2024
တၢ်် �မ့ၤသ်ၣ်ထ်း �်တၢ်် �ဂ့ီၤ် �တၢ်် �ကၤးၤိ ဖိ�လါအဖ့ြ့ၣ်ဖ်ိ �် 26 သ်ၣ်, ဟုါ 3:02:02 နၣ်�်ရ်ံၣ်�် 

လၢ�ခံိၣ်ကွၢ်တၢ်�� �တၢ်န�ံ  
လၢ�ကွၢ်စူးး�ကွၢ်ါ

အီၣ်ခ်ိၣ်��ထံံး�တၢ်န�ံ
လၢ�ကွၢ်စူးး�ကွၢ်ါ

မံ�တၢ်� �ပှ့ၤၤ�တၢ်� �အ်ီၣ်��စူးရ်ဲၣ်ဒ်ီး�သမံံသမံး�က်ွၢ်� �လၢ�နကွၢ်ထံံး��ဘျုး��လၢ� WIC ဟ့်ၣ်��အီၣ်ခဲ်ိၣ်�ဒ်ီး�တၢ်� �အ်ီၣ်�� မံနုၤၤ�တၢ်ဖၣ်��လဲၢ��-

• WIC တၢ်် �ပူၤၤၤတၢ်် �အ် �်တၢ်် �နီၢ်�် �ကၤး � ကၤမ့ၤစံ်ၤဒီး�်နီၢ်�် � တၢ်် �လ်နီၢ်ကၤ "ပူၤၤၤ" အ်ၤ မ့့တၢ်မ့့် � "တၢ်ဘှဲ �်ပူၤၤၤ "

• WICShopper အ��(ပူၤ) ကၤပူၤး �နီၢ်ၤလ်နီၢ်ကၤဃ်ါသ့ၣ် �်ညၣ်ါ တၢ်် �အ် �်စံရ်ံလ်ၤတၢ်း် �လ်ၤဆံး��တၢ်ဖိ �် အဂ်ီၤ် �  အဒိီး, ဖိ�နီၢ်မ့့် �အိ �်ဒ်ီး�
ခ်ုၣ်း�(စံ) နီၢ် ့် �က်ၤ��ရံ� �်လ်ၤအ်ၤလ် My Benefits အပူူၤၤ -

 » စံး် �လ်ၤလ်ခ်ုၣ်း�(စံ)အဖ်ိခိုၣ် �်ဒ်ီး�ဃ်ါခ်ုၣ်း�(စံ)လ်နီၢ်အ� �်ဒိီး�ပူၤၤၤဝါ�လ်ကၤထးး �်ဘှဲ �်လ် မ့့် �တၢ်် �အးၤတၢ်် �ပူၤး �အ်ၤ လ် WIC စံ
ရ်ံဧါါနီၢ် ့် �လ်ၤ  

 » နီၢ်ကၤထးး �်ဝါ�ဒီး �်ခ်ုၣ်း�(စံ)ခ်ုၣ်ဖိးပိူၤနီၢ်း��အမ့းၤပူၤနီၢ််် �လ်နီၢ်အ� �်ဒိီး�ပူၤၤၤဝါ�ဒ်ီး�နီၢ် WIC တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��တၢ်ဖိ �်နီၢ် ့် �လ်ၤ 

ဃုၤက်ွၢ်� �စူးတၢ်း -

•	 စူံ�ကၤါ WICShopper အ��(ပူၤ)လ်ကၤဃ်ါက်ၤ် � WIC စံတိၢ်လ်အဘူှဲ�ဒ်ီး�နီၢ်ၤတၢ်က့ၤ် � 

•	 က်ၤ် �စံတိၢ်တၢ်ဖိ �်လ်အိ �်ဒ်ီး� “WIC Accepted Here (တၢ်် �တၢ်ူ် �လိ�� WIC ဖိ�အးၤ)” တၢ်် �ပူၤနီၢ််် �လ်ပ်ူၤ�လ်အမ့���သၣ် �် အပူူၤၤ
နီၢ် ့် �တၢ်က့ၤ် � 

ပှ့ၤလ်ၢ� �သ�ဒ်ီး�ပှ့ၤနံ် �ရဲၣ်းကွၢ်း�စူးတၢ်းအီၣ်ဒီး�အီၣ်ပှ့ၤၤ�တၢ်မံံ�လၢ� �လၢ� �တၢ်ဖၣ်��-

•	 တၢ်် �အဘိှဲ �်တၢ်ဖိ �်ဘှဲ �်တၢ်် �အ်် �က်ၤၤလ်် �ဘှဲ်အ်ၤထး�ဒီး �်ပူၤနီၢ်း��ရိံကၤး�စံတိၢ်ဖိ�နီၢ်မ့့် �စူံ�ကၤါဝါ�ဒီး �်နီၢ် WIC ခုၣ်�က့ၤလ်တၢ်် �ပူၤၤၤတၢ်် �
ဖိိတၢ်် �လးၤတၢ်ဖိ �်အဂ်ီၤ် �နီၢ် ့် �လ်ၤ  
မ့်တၢ်မ့်် �ဘၣ်��န�်�

•	 နီၢ်ကၤလိ �်ဘှဲ �်လ်နီၢ်ကၤပူၤၤၤနီၢ်နီၢ််် �ကၤစံ် �အပူၤနီၢ်း��ရိံကၤး�ထး် �်အပူၤၤၤ, မ့့် �တြံာ်ကၤ်�ဝါ�ဘှဲ �်ဝါ�နီၢ် ့် �လ်ၤ  
မ့်တၢ်မ့်် �

•	 ဟု�စိံ��ဃ်ါ��နီၢ်နီၢ််် �ကၤစံ် �ထး် �်ဘိှဲ �်လ်တၢ်် �စူံ�ကၤါက့ၤၤသ့ၣ်

1



တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါဂ့်ၢ်် � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ်ၤ��တၢ်ဖဲ��

စးၤးကူၣ်ါန WIC တၢ်် �ပ်ှ့ၤးတၢ်် �လါဖဲ်ဲနပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါခိၣ်ါ
WIC တၢ်� �ပှ့ၤၤ�တၢ်� �အ်ီၣ်��တၢ်� �န�ဲ�ကွၢ်း ဲ

•	 စူံ�ကၤါတၢ်် �နီၢ်�် �ကၤး �အးၤတၢ်ၤ်လ်နီၢ်ည်ၣ်နုၢ််် �ထ်း �်ဒ်ီး� WIC ပူၤး �တၢ်် �အ် �်စံရ်ံတၢ်ဖိ �်တၢ်က့ၤ် �  
•	 နီၢ်မ့့် �အိ �်ဒ်ီး�ခုၣ်း��စိံၤလ်တၢ်�စိံ, ဒီးး�ကၤ်း �်တၢ်် �်(လ) လ်အိ �်ဒ်ီး�တၢ်် �ပူၤၤၤတၢ်် �အ် �်တၢ်် �နီၢ်�် �ကၤး �အိ �်ဖိ� WICShopper အ��(ပူၤ) 

လ် “WIC Allowable Foods (တၢ်် �အ် �်လ် WIC ဟု့် �အခ်ုၣ်��တၢ်ဖိ �်)” ဒ်ီး�ပူၤ WIC ပဲူၤ��ယၢၣ်�ၤသၣ် နီၢ်ဖ့ိ�  
doh wa gov/WIC/WICFoods 

WICShopper အဲီၣ်�(ပှ့ၤ)

ပူၤ��ဂီၤ်် �ပူၤ��ကၤး်ၤဖိ�တၢ်် �အ် �်အးၤမ့့် � WIC ဟု့် �အခ်ုၣ်��-
•	 ဖိ�ဒိီးစံကၤ���ဘှဲါခိုၣ်� လ်တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လးၤအဘိှဲ �်ဖ်ိခိုၣ် �် လ်နီၢ်စံမ့�လ်တၢ်�စိံ မ့့တၢ်မ့့် � ဒိီး�နုၢ်�်�လ်ၤ UPC နီၢ််် �ဂီၤး် � 12 ဖိး် �်တၢ်က့ၤ် � 
•	 အ��(ပူၤ)ကၤဒီး�်နီၢ်�် �နီၢ်ၤလ်မ့့် �တၢ်် �အ် �်အးၤ WIC Allowed (WIC ဟ့်ၣ်��အီၣ်ခဲ်ိၣ်�) မ့့တၢ်မ့့် � Not a WIC Item (တၢ်မ်ံ� � WIC  

တၢ်� �အ်ီၣ်��စူးရ်ဲၣ်ဘျုး��ဧါါန�်�လ်ၢ�)  

•	 အ��(ပူၤ)မ့့် �ဒီး�်နီၢ်�် �ဖိးါထ်း �် No Eligible Benefits (တၢ်အီၣ်း��ဒ်ီး�တၢ်� �န�် �ဘျုးး��လၢ�အီၣ်ကြၢးကွၢ်��အီၣ်ဘျုး��), ဖိ�နီၢ် ့် �နီၢ်တၢ်အိ �်စ့ံ် �က်ၤ�
ဒ်ီး�တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��ခ်ုၣ်��ယၢၣ်��လ်ပဲူၤ�ၤ မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��အဘှဲ �်လ်တၢ်် �ဒိီး�နီၢ် ့် �တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လးၤဝါ�နီၢ် ့် �အဂ်ီၤ် �နီၢ် ့် �လ်ၤ 

ကျဲၤး်�ဒိ်လၢး�တၢ �ဖ်ဲပှ့ၤနး��အနး��ဂီၤးၢ �တိ�အလိၢ�...

အီၣ်ရဲၣ့်ဒီးး��. အ��(ပူၤ)တၢ်သ့ၣ် �်ညၣ်ါ တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤသၣ် �်ဒ်ီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်အစဲံ� ဖိ�တၢ်် �သ့ၣ် �်တၢ်ဖိ �် အးၤအိ �်ဒ်ီး�ပူၤနီၢ်း��နီၢ််် �ဂီၤး် �တိၢ်ၤအခုၣ်ါဒီး �်
လ���နီၢ် ့် �လ်ၤ  တၢ်် �အ် �်စံရ်ံတၢ်ဖိ �်အးၤတၢ်် �ကၤဒိီးဃါ��အ်ၤဒီး� “Not a WIC Item (တၢ်မ့့် � WIC တၢ်် �အ် �်စံရ်ံ)” ဖိ�တၢ်် �အးၤမ့့် � WIC 
ဟု့် �အခ်ုၣ်��လ်တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤသၣ် �်အစဲံ�တၢ်ဖိ �်အါတၢ်က့ၤ် �ဒီး �်လ���နီၢ် ့် �လ်ၤ  သၣ်မ့းသၣ်မိ့�ကၤဘှဲး း�ပူၤၤ 16 လ်တၢ်် �နီၢ်�် �ကၤး �အပူူၤၤလ်ကၤ
ထးး �်ဘှဲ �်လ်နီၢ်လိ �်သ့ၣ် �်ညၣ်ါတၢ်် �မ့နုၢ်ၤ် လ� �်နီၢ် ့် �လ်ၤ 

တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါဂ့်ၢ်် � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ်ၤ��တၢ်ဖဲ��

တၢ်် �လါ်နကူၣ်ဘၣ်��သ့်ၣ်��ညါါအ်ါ�ဖဲဲနပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါခိၣ်ါ
ပှ့ၤၤ�ထဲံး WIC တၢ်� �အ်ီၣ်��တၢ်� �အ်ီၣ်တၢ်ဖၣ်��လၢ�နအဲီၣ်��ဒီးး�အ်ီၣ်�- 

•	 နီၢ်တၢ်လိ �်ပူၤၤၤနီၢ် WIC တၢ်် �အ် �်ခုၣ်�လ်��တၢ်ဘှဲးဃ််ါဘှဲ �်  
•	 နီၢ်ပူၤၤၤတၢ်် �သ့ၣ်ဒီး�နီၢ်လိ �်ဘှဲ �်အ်ၤသ့ၣ်ဖိ�နီၢ်ကၤစူံ�ကၤါအ်ၤလ်အဆိံးကၤတၢ််် �တၢ်သ်ၣ်ဒ်ီး�အကၤတၢ််် �တၢ်သ်ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ 
•	 နီၢ်တၢ်လိ �်မ့ၤနီၢ် ့် � WIC တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��တၢ်ဖိ �်လ်နီၢ်တၢ်အ� �်ဒိီး�အ်ၤဘှဲ �်နီၢ် ့် �လ်ၤ  

ဖဲၣ်စူးတၢ်းတၢ်အီၣ်း��ဒ်ီး� WIC အီၣ်ၤ��က်ွၢ်�တၢ်� �အ်ီၣ်��စူးရ်ဲၣ်လ်ၢ�တံၢ်� �လ်ၢ�ဆဲဲး�လၢ� နအဲီၣ်��ဒီးး�အ်ီၣ်�အီၣ်ခိၣ်ါ- 

•	 စံတိၢ်တၢ်ဖိ �်တၢ်် �တၢ်ဃ့ါထ်း �်အ်ၤလ်ကၤစိံ�� WIC အ်် �က်ၤၤတၢ်် �အ် �်ခုၣ်�လ်�� 
•	 နီၢ်သၣ်းက်ၤ် �စံတိၢ်လ်မ့့် �အဝါ�သ့ၣ် �်မ့ၤလိ��တၢ်် �အ် �်အးၤသ့ၣ်ဧါါနီၢ် ့် �တၢ်က့ၤ် � 
•	 ဃ်ါက်ၤ် �တၢ်် �အ် �်လ်စံတိၢ်အဂီၤၤ 

ကွၢ်း�ဲစူး��စူးး�ကွၢ်ါတၢ်� �န�် �ဘျုးး��တၢ်ဖၣ်��တၢ်ခိၣ်း��ဒံီး�ဖဲၣ်နတၢ်� �ဆဲး�ကွၢ်တ်ၢ်� �လၢ�ခံိၣ်ကွၢ်တၢ်�� �တၢ်န�ံ လၢ�ကွၢ်စူးး�ကွၢ်ါ- 

•	 တၢ်် �အဝါ�နီၢ် ့် �ဟု့် � WIC အပဲူၤၤမ့ၤတၢ်် �ဖိိတၢ်် �ဆံး်ကၤတ်ၢ်် �လ်လ်ပဲူၤ�ၤပဲူၤ�ၤလ်ကၤဘ်ဲှဲစံ်ၤတၢ်် �ဂ့ီၤ် �က်ၤတၢ်မ့းၤလ် �လ် �နီၢ် ့် �လ်ၤ 

နမံ�န�် �အ်ီၣ်�သ်လၢ�စူးတၢ်းအီၣ်ပှ့ၤး� မ်ံတၢ်မ်ံ� � ခ်ိၣ်ပှ့ၤနံ် �တၢ်� �အ်ီၣ်��တၢ်� �အ်ီၣ်အီၣ်စူး�ခိၣ်းက်ွၢ်တၢ်ဖၣ်��, ဒီး�အီၣ်မ်ံ� �- 

•	 ပူၤၤၤတၢ်ခုၣ်ါ, မ့ၤနီၢ် ့် �အကၤလ်တၢ်ခုၣ်ါ
•	 စံတိၢ်တၢ်် �သူၣ် �်တ်ၢ်သၣ်�တ်ၢ်ခုၣ်�က့ၤတၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��တၢ်ဖိ �်
•  ခ်ုၣ်ပူၤနီၢ်း��တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်အစံ�ခိုၣ်က့ၤတၢ်ဖိ �် (အဒိီး, Darigold)

•	 စံတိၢ်လ်ၤဆ်ံးတၢ်ဖိ �်

နီၢ်စူံ�ကၤါတၢ်် �လ်ၤဆ်ံးတၢ်ဖိ �်အးၤလ် တၢ်မ့့် �-WIC တၢ်် �အ် �်တၢ်ဖိ �်အဂ်ီၤ် �သ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ  အဒိီး, Kellogg ကၤပူၤၤၤစံးရံးယၢၣ်် �်(လ) တၢ်ခုၣ်ါဒ်ီး�
မ့ၤနီၢ် ့် �အကၤလ်တၢ်ခုၣ်ါ, နီၢ်စူံ�ကၤါ WIC တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး�� တၢ်ဖိ �်လ်နီၢ်ကၤပူၤၤၤ ကိၤ �်မ့့ၤဃ့ါတၢ်ဖိ �် ဝါးၤဒ်ီး� မ့ၤနီၢ် ့် �စံးရံးယၢၣ်် �်(လ) အကၤလ်အ
ဂီၤၤတၢ်ခုၣ်ါလ် WIC ဟု့် �အခ်ုၣ်��မ့့် �ဂ့ီၤၤ တၢ်ဟု့် �အခ်ုၣ်��မ့့် �ဂ့ီၤၤနီၢ် ့် �လ်ၤ 

န် �ပှ့ၤ်် �တၢ်် �အ်ါ��တၢ်် �အ်ါအါဘ်ၣ်��အါက်ူၣ်် �အါဂ့်ၢ်�
 WIC အိ �်ဒ်ီး�တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်အဘိှဲ �်အဒိီး �်အဆံးး�မ့့် �လ် WIC အ� �်ဒိီး�မ့ၤလ်ၤတၢ်း် �လ်နီၢ်မ့ၤနီၢ် ့် �နီၢ်တၢ်် �အ် �်တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��တၢ်ဖိ �်ခုၣ်�
လ်��နီၢ် ့် �လ်ၤ  အဒိီး, WIC ဟု့် �အခ်ုၣ်�� gallons, half gallon, ဒ်ီး�quartsနီၢ် ့် �လ်ၤ  ဖိ�နီၢ်က်ၤ် �အဆိံးကၤတၢ််် �တၢ်ဘှဲး,် တၢ်် �အးၤဖိးါည်ၣ်
လ်နီၢ်ကၤနီၢ်် �ပူၤ်် �အ်ၤလ်ၤ  တၢ်် �အးၤတၢ်ၤ်လ်နီၢ်သ့ၣ် �်ညၣ်ါလ် တၢ်် �နုၢ််် �ထးးတၢ်နီၢ်ၤ်နီၢ် ့် � တၢ်စူံ�ကၤါဝါ�ဒီး �် WIC တၢ်် �တၢ်ူ် �လိ��အက့ၤ် �အဂ်ီၤၤ 
ဘှဲ �်နီၢ် ့် �လ်ၤ  တၢ်် �နုၢ််် �ထးး	half gallon ကၤဘှဲ �်အိ �် 64 oz လ်အပူူၤၤ လ် WIC ဟု့် �အခ်ုၣ်�� နီၢ် ့် �လ်ၤ  သၣ်နီၢ်��က့ၤပူၤနီၢ်း��တၢ်နီၢ်ၤ်နီၢ် ့် �တြီၢ်တ်ၢ်် � 
တၢ်် �နုၢ််် �ထးးထး� 54 oz နီၢ် ့် �လ်ၤ 

WICShopper အ��(ပူၤ) မ့ၤစံ်ၤသၣ်မ့းသၣ်မိ့�လ်အဆိံးအခုၣ်း�သ့ၣ် ဖိ�မ့့မ့့် �တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်လ် တၢ်် �ဟု့် �အခ်ုၣ်��နီၢ် ့် �လ်ၤ   
လး��တိၢ်ၤက််ၤၤဒိီးလ်လ��အးၤ ပူၤ��ဖိးါထ်း �်ဝါ�ဒီး �်တၢ်် �ဘိှဲ �်အက့ၤ် �ဂ်ီၤၤတ်ၢ်ၤပူၤတ်ၢ်် �လ် WIC အဂ်ီၤ် �နီၢ် ့် �လ်ၤ  

တၢ်� �အ်ီၣ်��အီၣ်ထံံးအီၣ်ဘျုးး�� Ounces (oz) Liter (L) မ်ံတၢ်မ်ံ� � Milliliter (ml)

1 Quart 32 oz 946 ml
Half (1/2) Gallon 64 oz 1 89 L

1 Gallon 128 oz 3 78 L

တၢ်� �အ်ီၣ်��ကွၢ်း�အီၣ်ဘျုးး�� Ounces (oz) Grams (g)

Half (1/2) Pound 8 oz 226 g
1 Pound (lb) 16 oz 453 g

2 Pounds (lbs) 32 oz 907 g

တ်ၢ်�ပှ့ၤတ်ၢ်� �တၢ်� �အ်ီၣ်��အီၣ်ဘျုးး��အီၣ်က်ွၢ်� �အီၣ်ဂ်ီၢ်�ဒ်ီး�တၢ်� �ကဲ်ွၢ်�ဖၣ်ၤ��တၢ်ဖၣ်��
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တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါဂ့်ၢ်် � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ်ၤ��တၢ်ဖဲ��

ဖဲဲစးတ်ၢ်တၢ်် �ဟ့်ၣ်��တၢ်် �အါပှ့ၤၤ �အါလါ်် �
မံ�လ်ၢ�ဆ်ဲး WIC တၢ်� �အ်ီၣ်��လၢ�တၢ်� �ဖၣ်းတၢ်� �လံၢ�အီၣ်ဂီၢ်�လၢ�နပှ့ၤၤ�အ်ီၣ်�တၢ်က်ွၢ်� �-

•	 တၢ်် �အးၤမ့ၤစံ်ၤတၢ်် �ဖိ�တၢ်် �အ် �်စံရ်ံအးၤတၢ်ဘှဲ �်တၢ်် �ကၤး်် �ဘှဲ်အ်ၤလ် WIC ဒီး�တၢ်် �ပူၤညိၣ် �်အသိၣ်�ဘှဲ �်နီၢ် ့် �လ်ၤ   
နီၢ်ဃ်ါက်ၤ် �တၢ်် �အ် �်မ့းၤစံရ်ံကၤသ့ၣ်ခုၣ်း�ထ်း �်လ်ၤ 

•	 ပူၤ��နီၢ်တၢ်် �အ် �်လ်အပူၤၤၤဒိီး �်တၢ်ဖိ �်လ် တၢ်် �စိံ��ဆဲံး်ခ်ုၣ်တၢ်် �အ် �်ယ်ၢၣ်် �တၢ်ကိၤ�အဖ်ိခိုၣ် �်တၢ်က့ၤ် �  လ်တၢ်် �နီၢ် ့် �အဃိါ နီၢ်မ့့် �အိ �်ဒ်ီး�
တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��လ်လ်ပဲူၤ�ၤပဲူၤ�ၤလ်ကၤကၤး်် �ဘှဲ်တၢ်် �အ် �်စံရ်ံတၢ်ခုၣ်ါခုၣ်ါ, လ် WIC ကၤဟု့် �တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လးၤလ်အပူၤၤၤဒိီး �်အါနီၢ် ့် �
အလ်် �အဂ်ီၤ် �တၢ်က့ၤ် � 

•	 အိ �်ဒ်ီး�တၢ်် �ပူၤ��ပူၤနီၢ််် �တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လးၤ 50 ကၤလ�်�ဖိ�နီၢ်စူံ�ကၤါ WIC ခုၣ်�က့ၤအခုၣ်ါနီၢ် ့် �လ်ၤ  နီၢ်မ့့် �တိၢ်��ကၤး �ၤလ်နီၢ်ကၤပူၤၤၤဝါ�ဒီး �်တၢ်် �အ် �်
တၢ်် �အ်အါအါဂ်ီၤ် �ဂ်ီၤ် �ဖိ�ဆံး်ကၤတ်ၢ်် �တၢ်ဘှဲး,် မ့်ပဲူၤၤတၢ်ူ် �လိ��စ့ံနီၢ်ၤ်ဖိ�လ်ၤတၢ်် �ဖိိတၢ်် �လးၤလ်တၢ်် �ပူၤၤၤလ်ၤဆ်ံးဝါ�အဂ်ီၤ် �နီၢ် ့် �တၢ်က့ၤ် � 

ကြၢးတၢ်််�န WIC ခိၣ်�က်ွၢ်ဒ်ီး�ထံး�နုၤၤ်�လ်ၢ�န PIN-

•	 တၢ်် �အ် �်အးၤတၢ်် �မ့့် �တၢ်ကၤး်် �ဘှဲ်မ့ၤစံ်ၤအ်ၤလ် WIC ဒီး�တၢ်် �ပူၤညိၣ် �်အ်ၤအသိၣ်� ဘှဲ �်နီၢ် ့် �, နီၢ်တၢ်ဘှဲ �်ပူၤၤၤအ်ၤဘှဲ �်နီၢ် ့် �လ်ၤ 
•	 နီၢ်ဃ်ါထး်လ် နီၢ်ကၤဟု့် �တၢ်် �အ် �်စံရ်ံတၢ်မ့းၤလ် �လ် �အပူၤၤၤလ် တၢ်် �တၢ်ကၤး်် �ဘှဲ်မ့ၤစံ်ၤအ်ၤလ် WIC (စူံ�ကၤါ 

Supplemental Nutrition Assistance Program (တၢ်် �ဟု့် �အါထ်း �် တၢ်် �အ် �်နီၢ် ့် �ဂီၤး် �နီၢ် ့် �ဘှဲါတၢ်် �မ့ၤစံ်ၤတၢ်် �ရံ� �်တၢ်် �
ကၤး �ၤ, SNAP), စ့ံနီၢ််် �,	ဒီး��ဘ့ှဲ�,	ခုၣ်ရံ��ဒီး�့) သ့ၣ် မ့့တၢ်မ့့် � ပူၤ��က့ၤၤအ်ၤလ် အလ်် �နီၢ် ့် �တၢ်က့ၤ် �  

WIC RECEIPTS

8 oz တၢ်် �အ်ီၣ်��ဘုုကၠူၣ်�်��သွဲးး��
1.75 CTR သွဲးဘ့ု, အီၣ်ဃ့့ထ်ီ မ့့တၢ်မ့့် � အီၣ်ဒၢ်
39.5 OZ စံံရံံယၢၣ််��(လ) - အီၣ်က်ၠူၣ်် � / အီၣ်ခုုၣ်��
0 CTR ထ်ီပး� / သွဲးဘ့ု��ဟ်ီၣ်��လ �်
30 OZ ညၣ်�� - အီၣ်ဒၢ်

** တၢ်် �စံ�ထ်ီ��တၢ်် �န့ၢ် ့် �ဘုး��လ်အ်ီၣ်��တၢ့်် �အီၣ်ကၠူၣ်တၢ််် � **

**************************************
* တၢ်် �ရံ့ထ်ီ��က့ၠူၣ်�/တၢ်် �ပးၤ� eWIC တၢ်် �န့ၢ် ့် �ဘုး�� *

**************************************
0.25 CTR သွဲးဘ့ု, အီၣ်ဃ့့ထ်ီ မ့့တၢ်မ့့် � အီၣ်ဒၢ်

1 S&W ပးထ်ီ�ဂ်ီၤ�ခုၣ်းဖံး�ဒ်ၢ�� BNS 1.39

17 OZ ညၣ်�� - အီၣ်ဒၢ်

1 CHKN ညၣ်��ထူီန့ၢ်��ပ်း��လ��� 2.99 
1 OPN NAT CHUNK 1.99

** တၢ်် �ရံ့ထ်ီ��က့ၠူၣ်�/တၢ်် �ပးၤ�တၢ်် �န့ၢ် ့် �ဘုး��အီၣ်ကၠူၣ်တၢ််် � **
**************************************

+++ eWIC တၢ်် �န့ၢ် ့် �ဘုး��တၢ်ဖး��အ်ီၣ်��တၢ့်် �ဒံၢ� +++

8 oz တၢ်် �အ်ီၣ်��ဘုုကၠူၣ်�်��သွဲးး��
1.5 CTR သွဲးဘ့ု, အီၣ်ဃ့့ထ်ီ မ့့တၢ်မ့့် � အီၣ်ဒၢ်
39.5 OZ စံံရံံယၢၣ််��(လ) - အီၣ်က်ၠူၣ်် � / အီၣ်ခုုၣ်��
0 CTR ထ်ီပး� / သွဲးဘ့ု��ဟ်ီၣ်��လ �်
13 OZ ညၣ်�� - အီၣ်ဒၢ်

တၢ်် �န့ၢ် ့် �ဘုး��တၢ်ဖး��အီၣ်ဆၢ်ကၠူၣ်တ်ၢ်် �လ် �်ဝဲ�ဖး�ဖး�ဖ်းမု့် �  
5/25/2024 အီၣ်န့ၢ်�ံ

တၢ်် �အက်ူာ်��အၤ�ကူာ်း��ရဲၣ်���လီၤၤ�တၢ်် �အၤ��တၢ်် �
အၤလီၤ်နပှ့ၤၤ�အၤ�အခဲ�အၤ�န ���လီၤၤ�.

တၢ်် �အက်ူာ်��အၤ�ကူာ်း��ရဲၣ်���လီၤၤ�နစ့့အ်��တၢ့်် �
န�့�လီၤၤ�. တၢ်် �တၢ်ဖၣ်��အၤ�မ့့ၢ်် �ဝဲ� WIC တၢ်် �
အၤ��လီၤ်အအ်��တၢ့်် �အကူာ်တၢ််် �တၢ်ဘျီီ ၤလီၤ်
နကူာ်စ့်�ကူာ်ါအနၤ�သီၤအဂီၢ်ၤ် �န�့�လီၤၤ�.

တၢ်် �အံၤၤ�ဒုးး�နဲၣ်���လၢ်လၢ်ခံၤကတၢ််် �တၢ်သီီလၢ်
နဲၣ်ပှ့ၤၤ�တၢ်် �သ့ီနဲၣ်�့�မ့့ၢ်် �ဝဲ� နဲၣ် WIC တၢ်် �အီံၤ��လၢ် 
အံၤအ်ံၤ��တၢ့်် �လၢ်တၢ်လၢါအံၤၤ�အံၤဂီီၢ်် �နဲၣ်�့�လီၢ�. 
နဲၣ် WIC တၢ်် �နဲၣ် ့် �ဘျုးး�� လၢၢခံံတဘျီီ �န့ၣ် ��် နဲၣ်စး�
ထီီၣ်��စးး�ကါအီံၤ�ကသ့ီဖဲ� ဂီီၢ်�ခီံ 12:01 နဲၣ်��
ရံၣ်ၤ�� လၢ်ခံၤတၢ်နဲၣ်ၤ�နဲၣ်�့�လီၢ�.

တၢ်် �အက်ူာ်��အၤ�ကူာ်း��ရဲၣ်���လီၤၤ�တၢ်် �အၤ��တၢ်် �
အၤတၢ်ဖၣ်��လီၤ်နမၤ�န ်် �အၤ�သ့် တၢ်ချုး�း�လီၤ်န
ပှ့ၤၤ� တၢ်် �န�်�လီၤၤ�. တၢ်် �အၤ��တၢ်နၤ�န�်� ကူာ်း��ရဲၣ်���
လီၤၤ�အသ့�လီၤ် OZ, တၢ်် �အၤ��တၢ်နၤ�အ်��
လီၤ် ထး�ဒၢ်အပ်ှ့ၤ�, ဒၢၤ�တၢ်�သ့်တၢ်�သ့��ဒၢၤ� 
တၢ်် �ဒ်ၢ�တၢ်် �လီၤ��တၢ်ဖၣ်��န�်� အ်��လီၤ်ဒၢၤလီၤ��
စ့်ပှ့ၤ��ဖ််ၣ်��အပ်ှ့ၤ�န�်�လီၤၤ�

တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါဂ့်ၢ်် � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ်ၤ��တၢ်ဖဲ��

ပှ့ၤ်�ဃု်�နလံၢ်�တၢ်း� �လၢး်�စ်ူးအီၣ်ကဲ်ွၢ်�ဒီးးတၢ်ဖၣ်��တၢ်က်ွၢ်� �. 
နီၢ်မ့့် �အိ �်ဒ်ီး�တၢ်် �သၣ်းက်ၤ် �တၢ်ဖိ �်နီၢ် ့် �, လး��တၢ်ူ် �လိ��စ့ံတၢ်ဖိ �်မ့ၤစံ်ၤပဲူၤၤမ့ၤတၢ်် �ဖိိတၢ်ဖိ �်သ့ၣ် လ်ကၤဃ်ါသ့ၣ် �်ညၣ်ါတၢ်် �မ့နုၢ်ၤ်မ့ၤအသၣ်�
လ� �်နီၢ် ့် �လ်ၤ  

ဒိီးဃါ��လး��တၢ်ူ် �လိ��စ့ံအဂ်ီၤၤဒ်ီး�ပူၤ��က်ၤၤဃါ��တၢ်် �သ့ၣ် �်တၢ်ဖိ �်လ်နီၢ်လ်တၢ်�စိံအပူူၤၤ မ့့တၢ်မ့့် � ပူၤ�� လး��တၢ်ူ် �လိ��စ့ံတၢ်ဖိ �်လ် WIC ID ဒ်ီး�
ခုၣ်�က့ၤလး��တြံာ်တၢ်း��အပူူၤၤတၢ်က့ၤ် � 
အီၣ်ရဲၣ့်ဒီးး��. WIC ခုၣ်�က့ၤစ့ံအိ �်တၢ့်် �လး��တၢ်ူ် �လိ��စ့ံလ်တၢ်် �စံ�ကၤး း�ထ်း�ထ်း �်အ်ၤဖိ�စံတိၢ်နီၢ် ့် � တၢ်ဒီးၤ�န�ဲ�တၢ်� �အ်ီၣ်��စူးရ်ဲၣ်အီၣ်ကွၢ်လၢၤ်�ခဲိၣ်လၢ�်�
လၢ�တၢ်� �ဟ့်ၣ်��အီၣ်ခဲ်ိၣ်�ဘျုး��. အဒိီး, စ့ံအိ �်တၢ့်် �လး��တၢ်ူ် �လိ��စ့ံဒီး�်နီၢ်�် � “Milk - 1% Nonfat and Soy (တၢ်် �နုၢ််် �ထးး - အသိၣ်တၢ်ပူၤ �် 1% 

ဒ်ီး�ထ်းနီၢ်�်�),” တၢ်် �အးၤ အခ်ုၣ်ပူၤည်ၣ်လ်နီၢ်မ့ၤနီၢ် ့် �တၢ်် �ပိူၤ��ထ်း�လ်လ��သ့ၣ်-

•	 တၢ်် �လ် WIC ဟု့် �အခ်ုၣ်��ခုၣ်�လ်�� အသိၣ်စဲံၤ (1%) ဒ်ီး�အသိၣ်တၢ်ပူၤ �် (0%, ထ်း�က်ၤး��အသိၣ်, အသိၣ်တၢ်အိ �်) တၢ်် �နုၢ််် �ထးး မ့့တၢ်မ့့် � 
ထ်းနီၢ်�်�အထးးအနီၢ် ိတၢ်် �ဃ်ါထး်လ်တၢ်် �က်ၤ��ရံ� �်လ်ၤပူၤ��ဖိးါ အ်ၤလ် WIC တၢ်် �ပူၤၤၤတၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်တၢ်် �နီၢ်�် �ကၤး �အပူူၤၤလ်ၤ  တၢ်် �
အးၤပူၤ �်ဃ်ါ��ဒ်ီး�-

ကွၢ်း�် �နုၤၤ� �ထံံး – အီၣ်သးတၢ်ပှ့ၤ��/အီၣ်သးတၢ်အီၣ်း�� (0%) ဒ်ီး�အီၣ်သးစူးၤ� (1%)

WIC EBT တၢ်� �န�် �ဘျုးး��စ်ူးအီၣ်း��တ်ၢ်� �လံၢ်�တၢ်း� �လၢး်�စ်ူး
န�ံသ်- 5/4/2024 တၢ်� �ဆဲး�ကွၢ်တ်ၢ်� �- ဟ့ၣ်ါခ်ိၣ် 05:27 န��ရံဲၣ်��
11.00 $$$ တၢ်�သးတၢ်�သ��ဒ်ီး�တၢ်� �ဒီးး�တၢ်� �လၢ�� – WIC

16 OZ WW ကွၢ်း��ပ်ှ့ၤ��မံး�/Whl Grn - WIC
2 DOZ ဆ်ဲးဒံီး��ဒီး�စ်ူး�� - WIC
2 CTR PB/ပှ့ၤထံးး� - WIC

�6 �GAL တၢ်� �နုၤၤ� �ထံံး – 1% ထ်ံးန်် �လၢ�တၢ်� �အီၣ်သးတၢ်အီၣ်း��

တၢ်� �န�် �ဘျုးး��တၢ်ဖၣ်��အံီၣ်� ဖဲၣ်ဖၣ်�ဖ်ၣ်မံၤ� � 5/25/2024
*** တၢ်� �န�် �ဘျုးး��အီၣ်ကွၢ်တၢ်�� �စ်ူးအီၣ်း��တ်ၢ်� �လံၢ်�တၢ်း� �လၢး်�စ်ူး ***

•	 တၢ်် �ထးးတၢ်် �နီၢ်ိ
•	 တၢ်် �ဃ့ါထ်း
•	 ကၤမူ့ �်
•	 သၣ်ဝါးထ်း �်/လ်တၢ်် �ဒီး်အပူူၤၤ
•	 ဂီၤ��အစံးဒိီး �်ဖိးလ�(စံ) (Acidophilus)

•	 တၢ်် �ဆံး်လ��ထိး�(စံ)လ်တၢ်် �နုၢ််် �ထးးအပူူၤၤတၢ်ပူၤ �် 
(တၢ်် �ဆံး်လ��တိၢ်��တၢ်အိ �်)

•	 တၢ်် �နုၢ််် �ထးးဘှဲ�ထး် �်မ့း �်(ခုၣ်) (Buttermilk)
•	 တၢ်် �နုၢ််် �ထးးခုၣ််ဖိးယၢၣ်် �်(Kefir)

မဲံ်�တဲၢ်�လဲၢ�နုၤၤ� �ထံံး – အီၣ်သးစူးၤ� 
•	 တၢ်် �ထးးတၢ်် �နီၢ်ိ

ထ်ံးန်် �တၢ်� �ထံံးတၢ်� �နးတၢ်ဖၣ်��
တၢ်် �လ်လ��မ့့် �တၢ်် �အဒိီးလ်နီၢ်ကၤထးး �်ဘှဲ �်အ်ၤလ် WIC တၢ်် �ပူၤၤၤတၢ်် �အ် �်စံရ်ံအဖ်ိခိုၣ် �် လ်ကၤသၣ်း �်ဒီး်�ထိး �်သၣ်တြီၢ်တ်ၢ်ၤဒ်ီး�တၢ်် �လ်
တၢ်် �ထးး �်ဘှဲ �်အ်ၤလ် WIC ခုၣ်�က့ၤစ့ံအိ �်တၢ့်် � လး��တၢ်ူ် �လိ��စ့ံဖိ�စံတိၢ်အပူူၤၤနီၢ် ့် �လ်ၤ 

WIC ကွၢ်သံ��ဒီး��တၢ်� �ပှ့ၤၤ�တၢ်� �အ်ီၣ်��စူးရ်ဲၣ် -

တၢ်� �န�် �ဘျုးး��
အီၣ်လၢါ

စံူးရံဲၣ်
ယ���(လၢ)

န�်�ဂံီၢ်� �
အီၣ်ကံွၢ်� �
အီၣ်စ်ူး UOM တၢ်� �ပှ့ၤ်�ဖၣ်းါ

4/26/2024 
တၢ်ၤ�လၢ�  
5/25/2024

998833 $11 00 $$$$ တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤသၣ် �်ဒ်ီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �် – ဘ်ှဲ�ခ်ုၣ်် �်လ်အိ �်ဒ်ီး�စ့ံအလ်် �အ
ပူၤၤၤ (Cash Value Voucher)

998833 16 OZ ကိၤ �်ပ်ူၤ �်မူ့�ဘ်ှဲကၤ�် �်ပဲူၤ�ၤပဲူၤ�ၤ မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �အ် �်အစံ�ၤအသ်ၣ်��
998833 2 ဒီး်စ့ံ �် ဆ်ံးဒီးး �် – WIC ခုၣ်�လ်��
998833 2 CTNR ထ်းပူၤ�သၣ်ဘ့ှဲဟ်ု �်လ��/ပူၤထိး� WIC ခုၣ်�လ်��

998833 ကၤါ	
ကၤါ 6

ကၤါ
လ �်

တၢ်် �နုၢ််် �ထးး မ့့တၢ်မ့့် � ထ်းနီၢ်�်�(1% & အသိၣ်တၢ်ပူၤ �်) WIC ခုၣ်�လ်�� – ကၤး ်် �, မ့���
တၢ်��လ��, ထ်းနီၢ်�်�

စူးတၢ်းလံၢ်�တၢ်း� �လၢး်�စ်ူး-

54



တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါဂ့်ၢ်် � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ်ၤ��တၢ်ဖဲ��

တ်ၢ် �်န်��-

WIC မ့ၤသ်ၣ်ထ်း �်တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်ည်ၣ်နုၢ််် �
တၢ်ဖိ �်လ်နီၢ်ပူၤၤၤအ်ၤသ့ၣ်ဝါ�ဒ်ီး�နီၢ်တၢ်် �နီၢ် ့် �
ဘှဲး��တၢ်ဖိ �်နီၢ် ့် �လ်ၤ  ထ်းဘိှဲနီၢ် ့် �က်ၤ��ဒိီး
နီၢ် ့် �ပူၤနီၢ်း��တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လးၤလ်တၢ်် �မ့ၤလ်ၤ
တၢ်း် �လ်အမ့့် � WIC တၢ်ူ် �လိ��ဝါ�အဂ့ီၤ် �
နီၢ် ့် �တၢ်က့ၤ် �  မ့ၤလ်ၤတၢ်း် �လ်တၢ်် �ကၤ
က်ၤ��ဒိီးနီၢ် ့် � barcode ဖိ�ပူၤနီၢ်း��တၢ်် �ဖိိ
တၢ်် �လးၤအလိၤဒ်ီး�တၢ်မ့့် � barcode 
ဖိ�စ်ံၤပိူၤ��ခိုၣ် �်အလိၤနီၢ် ့် �လ်ၤ  တၢ်် �
အးၤကၤမ့ၤလ်ၤတၢ်း် �ဝါ�ဒီး �်အ��(ပူၤ)
ပူၤ��ဖိးါထ်း �်တၢ်် �ဂ့ီၤ် �တၢ်် �ကၤးၤိဘှဲ �်
ဝါ�အဂ့ီၤ် �နီၢ် ့် �လ်ၤ 

ဖ်ဲသ့ၣ်��ဆ်ိးအါတၢ်် �အ်ါ��

ဖ်ဲသ့ၣ်��ဆ်ိးစ်းရ်ံၣ်ယ်��(လါ)

ပှ့ၤၤ �
ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �

8 OZ မ့့တၢ်မ့့် � 16 OZ

တၢ်် �ဃ့ါထ်း
ပှ့ၤနံ် �မံံ�ပှ့ၤန�်�တၢ်ဖၣ်��အံီၣ်�-

Beech-Nut
Earth’s Best

Gerber
အီၣ်ကွၢ်လၢၤ်�တၢ်ဖၣ်��အံီၣ်�—

Barley

Multigrain

အိ�(ထး)မ့း(လ)

Whole grain

Organic

Non-organic

Natural

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ � 
လ်အဘှဲ �်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�လ်ၤအါထ်း �်-

တၢ်် �အရ်ံ် �, တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤသၣ် �်, မ့့တၢ်မ့့် � အကၤးၤိအကၤး �

ဖြ့ၣ်ဖိး �်ဘှဲ� �်အိ �်ထ့း�, ဖြိၣ်ဖိိ �်ဘှဲ� �်အိ �်ထ့း�, မ့့တၢ်မ့့် � DHA

ထး�ဒီး်, ကၤတၢ်းၤ, မ့့တၢ်မ့့် � ထး် �်ဖိိ
မ့့ၤစံးရံးယၢၣ်် �်(လ)

ဟု့် �ဒီး�်အ် �်တၢ်ဘှဲး ်မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်ဂီၤၤတၢ်ဘိှဲ �်

ဖ်ဲသ့ၣ်��ဆ်ိးတၢ်် �အ်ါ�� – တၢ်�သ့ၣ်ၤတၢ်�သ့ၣ်��ဒ်ီးးတၢ်် �ဒ်ီးးတၢ်် �လါ��

ပှ့ၤၤ �
ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �
အပူၤတ်ၢ်် � 1 မ့့တၢ်မ့့် � 2
ထး�တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤသၣ် �်ဒ်ီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်ယိၢၣ်ယိၢၣ်

အက့ၤ် �အဂ်ီၤၤတၢ်ဖိ �်-
4 OZ ကၤတၢ်းၤမ့���ထးးကၤလၤ/ဖိး�စံတၢ်း�ဒီး်တၢ်ဖိ �်
2 OZ ဖိး�စံတၢ်း�ဒီး်တၢ်ဖိ �် လ်တၢ်် �အဘိှဲ �်ခုၣ်းစံ�အပူူၤၤ  
(4 OZ ခုၣ်�လ်��ပူၤ��ဖိဲိ �်)
4 OZ ဖိး�စံတၢ်း�ဒီး်တၢ်ဖိ �်လ်တၢ်် �အဘိှဲ �်ခုၣ်းစံ�အပူူၤၤ  
(8 OZ ခုၣ်�လ်��ပူၤ��ဖိဲိ �်)

တၢ်် �ဘိှဲ �်အတၢ်လါဒီး်တၢ်ဘှဲး��ဖိး် �်
ပှ့ၤနံ် �မံံ�ပှ့ၤန�်�တၢ်ဖၣ်��အံီၣ်�-

Beech-Nut
Earth’s Best Organic
Gerber
Happy Baby Organic
O Organics
Tippy Toes
Wild Harvest Organic

နဃုၤထံး�သ်
တၢ်် �ဃါါဃ်ါ��တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤသၣ် �်ဒ်ီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်တၢ်မ့းၤလ် �
လ် �, လ်အကၤ�ဒီး�နီၢ်ဆ့ံး် �်အသိၣ်�, အတၢ်ကၤ�ဒီး�နီၢ်ဆ့ံး် �်သိၣ်�

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ � 
လ်အဘှဲ �်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�လ်ၤအါထ်း �်- 
စံးရံးယၢၣ်် �်(လ)/ဘ်ှဲကၤ�် �်ဘ်ှဲစံ�ၤ - တၢ်် �အ် �်တြီၢ်ကၤ�် �နီၢ်လိ �် 
(granola), ဘ်ှဲကၤ�် �်, မ့့ၤ, မ့့တၢ်မ့့် � ခ်ုၣ်နီၢ်ဘိ်ှဲ 

တၢ်် �နီၢ််မူ့နီၢ််ဆ်ဲံး အဒိီး  သ့ၣ် �်ကၤဒီးါရံၤအဖိး�/စံးနီၢ်းမ့် 

(cinnamon)

တၢ်် �ဖိး�တၢ်် �ညၣ် �်

တၢ်် �အရ်ံ် � မ့့တၢ်မ့့် � အးသၣ် �်ဆံး်တၢ်ဖိ �်

ထး် �်ဖိိတၢ်ဖိ �် 

အပူၤတ်ၢ်် � 3

ဖိ�ပူၤၤၤဖိိသၣ် �်တၢ်် �အ် �်တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤသၣ် �်ဒ်ီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်တၢ်
ဖိ �်အခုၣ်ါ, 2-ဘိှဲ �်နီၢ် ့် �တၢ်် �ဂီၤး် �ဃ်ါ�� အ်ၤဒီး�  
2 ဒီး်အသိၣ်�နီၢ် ့် �လ်ၤ 

= =

Containers
22 PACK

4 oz

4 oz

ဖဲသ့ၣ်
��ဆိ
းအါ
တၢ်
်�အါ
��

တၢ်် �အ်ါ��စးရ်ံၣ်တၢ်ဖဲ��လါ်တၢ်ဘၣ်��တၢ်် �ကူၣ်ၤ်် �ဘၣ််အ်ါ�လါ် WIC ဒီး�တၢ်် �ပှ့ၤညါ�်�
အ်ါ�အါသ့်ၣ်း
နီၢ်မ့့် �အိ �်ဒ်ီး�တၢ်် �သၣ်းက်ၤ် �တၢ်ဖိ �်လ် ဘှဲ �်မ့နုၢ်ၤ်အဃိါ တၢ်် �အ် �်စံရ်ံအးၤတၢ်ဘှဲ �်တၢ်် �ကၤး်် �ဘှဲ် အ်ၤလ် WIC တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��တၢ်ဖိ �်
အခုၣ်ါ-

•	 ဒိီးတၢ်် �အ် �်အဂ်ီၤၤ မ့့တၢ်မ့့် � နီၢ်မ့့် �ပူၤၤၤအ်ၤပူၤ��ဃါ��လး��တၢ်ူ် �လိ��စ့ံအက်ၤ��ဒိီးခုၣ်�လ်�� 
•	 က်ၤ် �ကၤဒီးါက့ၤၤ “Buy (ပူၤၤၤ)” ဒ်ီး� “Don’t Buy (တၢ်ဘှဲ �်ပူၤၤၤ)” လ်တၢ်် �ပူၤၤၤတၢ်် �အ် �်တၢ်် � နီၢ်�် �ကၤး �အပူူၤၤ လ်ကၤသ့ၣ် �်ညၣ်ါဘှဲ �်
လ် ဘှဲ �်မ့နုၢ်ၤ်အဃိါတၢ်် �အးၤတၢ်မ့့် � WIC ဟု့် �အခ်ုၣ်�� နီၢ် ့် �တၢ်က့ၤ် � 

•	 တၢ်် �မ့့် �တၢ်ကၤး်် �ဘှဲ်ဝါ�ဒီး �်တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်ဒ်ီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်အစဲံ�တၢ်ဖိ �်ဘှဲ �်နီၢ် ့် �, ဒီး�်သ့ၣ် �်ညၣ်ါ WIC တၢ်က့ၤ် �  စံတိၢ်ကၤဘှဲ �်
ဟု့် � လ်ၤ WIC နီၢ််် �ဂီၤး် �ဒ်ီး�တၢ်် �အ် �်တၢ်ခုၣ်ါအးၤစ်ံ��စ်ံ��အဂ်ီၤ် � ဖိ�ပူၤနီၢ်း��နီၢ််် �ဂီၤး် �တိၢ်ၤအိ �်လ်တၢ်် �အ် �်အးၤ အဖ်ိခိုၣ် �်ဒီး �်လ���နီၢ် ့် �တၢ်
က့ၤ် �  မ့့် �တၢ်အိ �်ဒ်ီး� WIC ခုၣ်�က့ၤဘှဲ �်နီၢ် ့် � နီၢ်ခုၣ်�တၢ်ပူၤ��ပူၤနီၢ််် �တၢ်် �အ် �်စံရ်ံ ဖိ�တၢ်် �ဟု့် �တၢ်် �အပူၤၤၤ အလ်် �ဘှဲ �်နီၢ် ့် �လ်ၤ 

•	 သၣ်မ့းသၣ်မိ့�က်ၤ် �ဒ်ီး�နီၢ် WIC ကၤသၣ်း �်ဒီး်� မ့့တၢ်မ့့် � တ်ၢ် �်ဖိးါထ်း �် တၢ်် �ဃ့ါထ်း �်ဆူံး က်ၤ် �စံ� �် WIC ဝါ�ၤဒီး်�ခ်ုၣ်ဖိး-ိ 
 » စူံ�ကၤါ “I couldn’t buy this (ယၢၣ်ပူၤၤၤတၢ်် �အးၤတၢ်သ့ၣ်)” လ် WICShopper အ��(ပူၤ) အပူူၤၤ 
 » အးမ့့(လ)ပဲူၤၤဖိ� wawicfoods@doh wa gov တၢ်က့ၤ် �  ပူၤကၤလိ �်သ့ၣ် �်ညၣ်ါတၢ်် �လ်လ��-

 » စံတိၢ်အမ့းၤဒ်ီး�တၢ်် �လ်် �တၢ်် �ကၤး � 
 » မ့်် �နီၢ်းၤလ်နီၢ်ဂ်ီၤ��ကၤး ��စံ်�ပူၤၤၤတၢ်် �အ် �် 

» WIC ခုၣ်�က့ၤနီၢ််် �ဂီၤး် � 
 » တၢ်် �အ် �်တၢ်် �ပူၤ��ဖိးါ—လး��တၢ်ူ် �လိ��စ့ံ, မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �ဂ်ီၤၤလ်အဆဲံးး, မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �ဂ့ီၤ် �ဖိ�အအိ �်  တၢ်် �မ့့် �ဟု့် �လ်ၤ
တၢ်် �ဂ့ီၤ် �လ် လး��တၢ်ူ် �လိ��စ့ံ မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �ဂ်ီၤၤအလ်် �နီၢ် ့် �, ပူၤလိ �်ဘှဲ �်တၢ်် � လ်လ��-

 တၢ်် �အ် �်အကၤလ�်� (တၢ်် �နုၢ််် �ထးး, စံးရံးယၢၣ်် �်(လ), အဂီၤၤ )  

 ပူၤနီၢ်း��အမ့းၤ/အကၤလ�်� 

 တၢ်် �ဘိှဲ �်အက့ၤ် �အဂ်ီၤၤ 

 UPC နီၢ််် �ဂီၤး် � 12 ဖိး် �် (ပူၤနီၢ်း��နီၢ််် �ဂီၤး် �တိၢ်ၤ)

အီၣ်ဒီးး- တၢ်် �အ် �်ဘ်ှဲကၤ�် �်သ်ၣ်��, Bob’s Old Fashioned Rolled Oats,  

32 OZ, UPC 039978021540

ဒိီး�သၣ်နီၢ်ၤ့ထ်း �်သၣ်�လ်စံတိၢ်အဖ်ိခိုၣ် �်, ဘှဲ �်သ့ၣ် �်သ့ၣ် �်နီၢ်ဃ်ါက်ၤ် �တၢ်် �အ် �်စံရ်ံလ်အထ့း် �်နီၢ်�� အဖ်ိခိုၣ် �်ကၤသ့ၣ်ဒ်ီး�
ဆဲံး်ပဲူၤၤပဲူၤ��ဘှဲး�စံ�သ့ၣ်နီၢ် �်လ်ၤ 

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ်ၤ��လါ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါဂ့်ၢ််

76 7

mailto:wawicfoods@doh.wa.gov


ဖ်ဲသ့ၣ်��ဆ်ိးအါတၢ်် �အ်ါ��

ဖ်ဲသ့ၣ်��ဆ်ိးအါတၢ်် �အ်ါ�� – တၢ်် �ဖ်ဲးတၢ်် �ညါ�� ထ်ိးဒ်��တၢ �ဒ််�အးဖိဲဆိး�န်ုၢ်ၢ �ထိးးလၢၢလၢၢပှ့ၤၤ်�ပှ့ၤၤ်�

ပှ့ၤၤ �
ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �
ထး�ဒီး �်တၢ်် �ဖိး�တၢ်် �ညၣ် �်ယိၢၣ်ယိၢၣ်တၢ်ခုၣ်ါဧါၤိ

အပူၤတ်ၢ်် � 1 မ့့တၢ်မ့့် � 2

2 5 OZ ကၤတၢ်းၤဆဲံးး

ပှ့ၤနံ် �မံံ�ပှ့ၤန�်�တၢ်ဖၣ်��အံီၣ်�-
Beech-Nut

Gerber

O Organics

Tippy Toes

Wild Harvest (တၢ်် �ကူၤ�ဘ်ှဲအမ့းၤ)

နဃုၤထံး�သ်
Organic

Non-organic 

ဃ်ါ��ဒ်ီး�ကၤသူၣ်ထးး မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �ညၣ် �်ဃ့ါ �်ထးးပူၤး�� 

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ � 
လ်အဘှဲ �်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�လ်ၤအါထ်း �်-

တၢ်် �အရ်ံ် �, အးသၣ် �်ဆံး်, မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �နီၢ််မူ့တၢ်ဖိ �်

စံးရံးယၢၣ်် �်(လ), ဘ်ှဲကၤ�် �်ဘ်ှဲသ်ၣ်��တၢ်ဖိ �်, မ့့တၢ်မ့့် � ခ်ုၣ်နီၢ်ဘိ်ှဲ
တၢ်ဖိ �်

တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤသၣ် �်ဒ်ီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်

တၢ်် �ဖိး�တၢ်် �ညၣ် �်ဘိှဲ

ဟုါတၢ်် �အ် �်

အပူၤတ်ၢ်် � 3

တၢ်် �န်ူၤ် �ထ်ီၣ်
ပှ့ၤၤ�ထ်ိး ပှ့ၤနး��မုၢ်း�ပှ့ၤနး��, တၢ �ပှ့ၤး�တၢ �လၢးၢ �အက်ျဲၤၢ �အဂီၤး�, အကျဲၤလ်ၢ��, ဒ်း�တၢ �န်ုၢ်ၢ �ထိးးထ်ိးလ်ၢ��လၢၢတၢ �ကျဲၤး်�ရ်ဲၣ်��လၢး� ပှ့ၤ��ဖဲၤါထိးး��
အး�လၢၢ န WIC Benefits အပှ့ၤး�န�်�လၢး�. လ်တၢ်် �မ့ၤနီၢ် ့် �အါထ်း �်တၢ်် �ဂ့ီၤ် �တၢ်် �ကၤးၤိဘှဲ �်ဃါ�ဒ်ီး� WIC အ်် �က်ၤၤတၢ်် �နုၢ််် �ထးး
အဂ်ီၤ် �, က်ၤ် �ဖိ� www.doh.wa.gov/WICFoods/InfantFormula, မ့့တၢ်မ့့် � ကိၤ� 1-800-841-1410.

ဃ်ါက်ၤ် �တၢ်် �ပူၤနီၢ််် �အးၤ ခ်ုၣ်

ဖိးတိၢ်် �နီၢ်�် �ကၤး �တၢ်က့ၤ် �  

တၢ်် �ပူၤနီၢ််် �ဒီး�်နီၢ်�် �လ် 

WIC တၢ်် �အ် �်မ့နုၢ်ၤ်တၢ်ဖိ �်အါထ်း �် လ်

ပဲူၤၤလ်အါတၢ်က့ၤ် �ဟု့် �ဒီး�်အ် အဖိိနုၢ််် �

ထးးတၢ်ဖိ �်အဂ်ီၤ် �နီၢ် ့် �လ်ၤ  နီၢ်မ့့် �ဟု့် �ဒီး�်

အ်နုၢ််် �ထးးပဲူၤ�ၤပဲူၤ�ၤနီၢ် ့် �, နီၢ်ကၤမ့ၤနီၢ် ့် �စ့ံ် �က်ၤ�

ညၣ် �်ဒ်ီး�နီၢ်ဖိိဆံးး�တၢ်ဖိ �် ကၤမ့ၤနီၢ် ့် � ဖိိသၣ် �် 

တၢ်် �အ် �်တၢ်် �ဖိး�တၢ်် �ညၣ် �်တၢ်ဖိ �်လ်ၤ 

တၢ်် �ဟု့် �ဒီး�်အ်နုၢ််် �ထးးဟု့် �လ်ၤမိ့် �ဒ်ီး�ဖိိ

တၢ်ဖိ �်ဒ်ီး� သၣ်�သၣ်မူ့ဒ်ီးစိံၤတၢ်် �အိ �်ဆူံး �်

အိ �်ခုၣ်း�တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး�� တၢ်ဖိ �်နီၢ် ့် �လ်ၤ 

ဖဲသ့ၣ်
��ဆိ
းအါ
တၢ်
်�အါ
��

ပှ့ၤထ်ီၣ်း – လါ်ထီၣ်းဒီး်အါပှ့ၤၤ�

ပှ့ၤၤ �
ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �

15 oz တၢ်ၤ် 16 oz ထး�ဒီး်

ပူၤထိး�ယိၢၣ်ယိၢၣ် မ့့တၢ်မ့့် � ပူၤထိး�လ်တၢ်် �ဆံး��သိၣ်ကၤဒီးါက့ၤၤအ်ၤ
လ်အသိၣ်စဲံၤယိၢၣ်ယိၢၣ်

နဃုၤထံး�သ်

ခ်ုၣ်ပူၤနီၢ်း��တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤ

စိံ �်ဒီးး �်ယၢၣ်် �်စဲံၤ မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �မ့ၤစဲံၤလ်ၤအ်ၤ

ထး�ဒီး်တၢ်ဒီး်စ်ံ��စ်ံ�� မ့့တၢ်မ့့် � 4-ဘိှဲ �် 

လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� မ့့တၢ်မ့့် � ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း�

ပှ့ၤထီၣ်
း – လါ

်ထီၣ်
းဒီး်အါ

ပှ့ၤၤ�

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �
လ်အဘှဲ �်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�လ်ၤအါထ်း �်-

အရ်ံ် � မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �ဖိး�တၢ်် �ညၣ် �်

ကၤနီၢ်�စ်ံ, တၢ်် �ဆံး်ထးးပူၤး��, တၢ်် �ဆံး်ထးးလ်ၤသၣ်ကၤၤ, အးသၣ် �်
ဆံး်, မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �ဆံး်အဂီၤၤ တၢ်ဖိ �်

ပူၤထိး�လ်တၢ်် �က်ၤ် �မ့းအ်ၤတၢ်ဖိ �်

ပူၤထိး�စံး် �ဃါါ

သၣ်ဘ့ှဲစိံ�ပ့ူၤ် �

မိ့် �ဟု�ပူၤထိး�

ပူၤထိး�လါ မ့့တၢ်မ့့် � ပူၤထိး�ဘ်ှဲဘှဲ �် 

ပူၤထိး�ဃါါဃ်ါ��

ပူၤထိး�ကၤသူၣ်ထးး

ဘ်ှဲဘှဲ �်သၣ် �်

ထး် �်ဖိိတၢ်ဖိ �်

တၢ် �်ပ်ှှ့ၤ�ထ်ီၣ်ပှ့ၤးလါ်တၢ် �်တ်ၢ်အ်ါ�ဒ်ီးးသ့ၣ်ဘ်ၣ်��ဟ့်ၣ်��လါာ� မ့်တၢ်မ့် �် တၢ် �်အါခိၣ်ၤ်အါသ့ၣ်��တၢ်ဖဲ��

နီၢ်ကၤဃ်ါထး်ပူၤၤၤသၣ်ဘ့ှဲဟ်ု �်လ��လ်အိ �်လ်အဒီး်ပူူၤၤ, အဃ့ါထ်း မ့့တၢ်မ့့် � ထ်းပူၤ�သၣ်ဘ့ှဲ �်ဟ်ု �်လ��ခ်ုၣ်ဖိး ိနီၢ် WIC အတၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��
သ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ 

ဃုၤထံး�ပှ့ၤၤ�အီၣ်ဒီးး��အီၣ်ဆံဲး�ဖဲၣ်အီၣ်ကြၢးကွၢ်��အီၣ်ဘျုး��  1 CTR ထ်းပူၤ�သၣ်ဘ့ှဲဟ်ု �်လ��/ပူၤထိး�ဃ့ါ မ့့တၢ်မ့့် � အိ �်လ်ထး�ဒီး်အပူူၤၤ=

မ့်တၢ်မ့်် � မ့်တၢ်မ့်် �

15-18 oz 16 oz တဒ်ၢ 15–16 oz
ပှ့ၤၤ�ပှ့ၤထံးး�လၢ�အီၣ်း��လၢ�ထံး�ဒီး�အီၣ်ပှ့ၤး�  နီၢ်မ့့် �ဃ်ါထး်လ် နီၢ်ကၤပူၤၤၤပူၤထိး�လ်အိ �်လ်ထး�ဒီး် အပူူၤၤတၢ်ဖိ �်နီၢ် ့် �, 1 ဒီး် (CTR) လ်တၢ်် �ပူၤၤၤ
တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လးၤစံရ်ံအဖ်ိခိုၣ် �် = ပူၤထိး� 4 ဒီး် နီၢ်ကၤဘှဲ �်ပူၤၤၤပူၤထိး�လ်း် �ဒီး်လ်�� လ်ကၤမ့ၤလ်ၤတၢ်း် �နီၢ်မ့ၤနီၢ် ့် � နီၢ် WIC တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��ခုၣ်�လ်�� 
 ပှ့ၤထံးး� တၢ်ဒီး် = .25 CTR

 ပှ့ၤထံးး� ခုၣ်းဒီး် = .50 CTR

 ပှ့ၤထံးး� သၣ််ဒီး် = .75 CTR

 ပှ့ၤထံးး� လ်း် �ဒီး် = 1.0 CTR
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ပှ့ၤထ်ီၣ်း/ဘ်ၣ်ဘၣ်��သ့ၣ်��/သ့ၣ်ဘ်ၣ် – အါဃ့်

ပှ့ၤၤ �
ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �

16 OZ အထး် �်

နဃုၤထံး�သ်
ခ်ုၣ်ပူၤနီၢ်း��တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤ

အကၤလ�်�ကၤလ�်�

လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� မ့့တၢ်မ့့် � ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း�

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �
လ်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�လ်ၤအရ်ံ် �, မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �နီၢ််မူ့တၢ်ဖိ �်

အဒီး်တၢ်ဖိ �် 
Barley

ပူၤထိး�ဒ်ီး�မ့့ၤဃါါဃ်ါ��

အဒိီး �် (ဆံးါအ်ၤခ်ုၣ်ဖိးအိတၢ်ယၢၣ််် �)

ခ်ုၣ်းအ �် ခုၣ်း း

ခ်ုၣ်ဖိး �်ပူၤထိး�

ပူၤထိး�လ်တၢ်် �ဆံး��သိၣ်ကၤဒီးါက့ၤၤအ်ၤအဃ့ါထ်း

ဖိါရိံ �် (Farro)

ခ်ုၣ် �်လ်ၤသၣ်ကၤၤ

ပူၤထိး�လါ

အ�လ(ူမ့) (Heirloom)

ခ်ုၣ်းအိနီၢ်ိ် �ဝါ �် (Quinoa)

လ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်ဖိ�ထ်း �်သ်ၣ်  

မ့့တၢ်မ့့် � မ့�ထ်း �်သ်ၣ်တၢ်ဖိ �်

ကၤသူၣ်ထးး မ့့တၢ်မ့့် � ကၤသူၣ်ထးးဃါါဃ်ါ��

တၢ် �်ပ်ှှ့ၤ�ပှ့ၤထ်ီၣ်း မ့်တၢ်မ့် �် ထ်ီၣ်ပှ့ၤးသ့ၣ်ဘ်ၣ်ဟ့်ၣ်��လါာ�

နီၢ်မ့့် �ဃ်ါထး်ပူၤထိး�ဃ့ါနီၢ် ့် �, တၢ်် �ဒီး် 1 ဒီး် (CTR) =  

16 OZ ပူၤထိး�ဃ့ါတၢ်ထး် �်
က်ၤ် �ကၤဘှဲး း�ပူၤၤ 9 လ်ကၤမ့ၤနီၢ် ့် �အါထ်း �်တၢ်် �ဂ့ီၤ် �တၢ်် �ကၤးၤိအ
ဂ်ီၤ် �တၢ်က့ၤ် � 

ပှ့ၤထီၣ်
း/
ဘၣ်
ဘၣ်
��သ့ၣ်
��/
သ့ၣ်
ဘၣ်

 –
 အါ
ဃ့
ဂ့်ၢ်�ခ်ိၣ်တၢ်် �အ်ါ�� စ်းရ်ံၣ်��ယ်��— အါက်ူၣ်် �ဒ်ီးးအါခ်ိၣ်��

ပှ့ၤၤ �
နဃုၤထံး�သ်
တၢ်် �ဘိှဲ �်တၢ်် �စဲံ်တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤ ပူၤ်် �တၢ်ၤ် 36 oz

ခ်ုၣ်ပူၤနီၢ်း��တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤ

တၢ်လါ မ့့တၢ်မ့့် � ထး် �်တၢ်ဖိ �်

ကၤတၢ်���ကၤတ်ၢ်ၤပူၤ��ဝါးၤလးလ်ကၤအ် �် (စံးရံးယၢၣ်် �်အခ်ုၣ် �်)

လ်တၢ်် �ကၤး �အ် �်အ်ၤသ့ၣ်တၢ်ဘှဲးဃ််ါ မ့့တၢ်မ့့် � လ်အမ့့် �ဒီး�အည်ၣ်
နုၢ််် �အသိၣ်� (စံးရံးယၢၣ်် �်အကိၤ် �)

လ်ကၤလတူၢ်� �်(နီၢ်) (Gluten) တၢ်ပူၤ �်ဃ်ါ��ဘှဲ �်
Organic

စံူးရံဲၣ်ယ���အီၣ်ခိၣ်ၤ��အီၣ်ကွၢ်လၢၤ်�အီၣ်ဒီးးတၢ်ဖၣ်��-
ဘ်ှဲခ့ုၣ်ကၤဘှဲး �်တၢ်ဖိ �်

တြီၢ်ဘှဲ�(နီၢ်)ကၤဘှဲး �်တၢ်ဖိ �်

မ့့ၤစိဲံ�

ဘ်ှဲခ့ုၣ်စိဲံ�ဃ့ါ

မ့့ၤစိဲံ�ဃ့ါ

အိ�(ထး)လိ �်စိဲံ�ဃ့ါ

ဘ်ှဲကၤ�် �်လိ �်စိဲံ�ဃ့ါ  

(တၢ်် �စ်ံ��လ်အးသၣ် �်ဆံး် မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်စ်ံ��)

အိ�(ထး)လ်တၢ်် �မ့ၤဃ့ါအ်ၤ/O’s  

(ယိၢၣ်ယိၢၣ်ဒ်ီး�ပူၤ �်ဃ်ါ��တၢ်် �ခုၣ်း းသၣ် �်အါမ့းၤ)
ကၤနီၢ်�စ်ံအိ�(ထး) ဃ်ါ��ဒ်ီး�တၢ်ၤသၣ် �်ခုၣ်း းတၢ်ဖိ �်

စံူးရံဲၣ်ယ���အီၣ်ကွၢ်း� �အီၣ်ကွၢ်လၢၤ်�အီၣ်ဒီးးတၢ်ဖၣ်��-
မ့့ၤခုၣ်ရံး �်(မ့)

ဘ်ှဲကၤ�် �်ခုၣ်ရံး �်(မ့)

ဘှဲ �်လး �်မ့်�

အိ�(ထး)မ့း(လ) (နီၢ််် �တၢ်ဂီၤၤအဂ်ီၤ် �အဘိှဲ �်လ်  
တၢ်အိ �်ဒ်ီး�အရ်ံ် �တၢ်ဖိ �်)

စံူးရံဲၣ်ယ���လၢ� WIC တၢ်း� �လၢး်�ဟ့်ၣ်��ပှ့ၤးဝဲဲဲတၢ်ဖၣ်��န�်� လၢ�ပှ့ၤၤဲ�ထ်ံး��
ဘျုး�ဝဲဲလၢ� တၢ်� �အ်ီၣ်��န�် �ဂံီၢ်� �န�် �ဘျုးါန�်�ထံးး��တၢ်ဖၣ်��န�်�လ်ၢ�. ပှ့ၤမံ�
လ်ၢ�တံၢ်� �လၢ�-

•	 ပူၤစံးရံး �်ယၢၣ်် �်တၢ်ဖိ �်နီၢ် ့် � ပူၤ �်ဃ်ါ��ဒ်ီး�အးသၣ် �်ဆံး်တၢ်စံ�� 
•	 ပူၤစံးရံး �်ယၢၣ်် �်တၢ်ဖိ �် ပူၤ �်ဃ်ါ��ဒ်ီး�ထး�ဂီၤး် � 
•	 ပူၤးရံး �်ယၢၣ်် �်လ် တၢ်် �တၢ်ူ် �လိ��အ် �်လ်ၤအ်ၤတၢ်ဖိ �်အ
ကၤးါ 75% မ့့် �ဝါ� နီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲခုၣ်း းနီၢ် ့် �လ်ၤ 

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ � 
လ်အဒီး်တၢ်ဖိ �်

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ်ၤ��လါ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါဂ့်ၢ်် �

က်ၤ် �ဘှဲ �်လး��နီၢ်ၤ်လ်ၤဖိ� WICShopper အ��(ပူၤ)အပူူၤၤ မ့့
တၢ်မ့့် � တၢ်် �ဂ့ီၤ် �ခိုၣ် �်တ်ၢ်ဖိ�အထ့း် �်နီၢ်��ဖ်ိခိုၣ် �်လ်အမ့့် �, “တၢ်် �
ဟု့် �ကူၤ �်ဟု့် �ဖိ�လ်တၢ်် �ပူၤၤၤ	WIC	စံးရံးယၢၣ်် �်(လ)ဂ်ီၤၤတၢ်် �
အ် �်အဂ်ီၤ် �”  လ်တၢ်် �ဃ်ါက်ၤ် �စံ်ၤစံးရံးယၢၣ်် �်(လ)ဒ်ီး�တၢ်် �
ဘိှဲ �်အက့ၤ် �ဂ်ီၤၤတၢ်ဖိ �်လ်အမ့ၤတၢ်် �အဂ့ီၤၤကၤတၢ််် �လ်နီၢ်
ဟုး �်ဖိိဃ်ါဖိိအဂ်ီၤ် �နီၢ် ့် �လ်ၤ 

= 36 oz

12 oz 12 oz 12 oz

မ်ံတၢ်မ်ံ� �

20.5 oz

=36 oz 

15.5 oz

မ်ံတၢ်မ်ံ� �

= 36 oz

18 oz 18 oz

တၢ်� �ပှ့ၤ်�ဖၣ်ၤး��ပှ့ၤၤဲ�ထ်ံး�� 36 oz ဂီၢ်ၤ�ဂီၢ်�တၢ်ဖၣ်��:

9 + 9 + 9 + 9 
9 + 9 + 18 
10 6 + 13 4 + 12  
 12 + 12 + 12 
12 + 24

15 5 + 20 5  
18 + 18
14 + 22 
16 + 20 
36

ဂ့ၢ်�ခိၣ်တၢ်
်�အါ
�� စးရံၣ်

��ယ
်��—

 အါ
ကူၣ်
်�ဒီးးအါ

ခိၣ်��

1110 1110

https://doh.wa.gov/you-and-your-family/wic/shopping-wic/wic-shopping-guide
https://doh.wa.gov/you-and-your-family/wic/shopping-wic/wic-shopping-guide
https://doh.wa.gov/you-and-your-family/wic/shopping-wic/wic-shopping-guide


တၢ်် �န်ူၤ် �ထ်ီၣ်လါ�်သ့ၣ်ကူၣ်�

ပှ့ၤၤ �
ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �
တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�ကၤး ်် �နုၢ််် �ထးးလ်ဘှဲ �်တၢ်် �ခုၣ်းသ်ၣ်းအဃါ် �လးတၢ်
ဖိ �်

တၢ်် �တၢ်အ့်ၤလ်အမ့�ရံကၤၤပူူၤၤ

အက့ၤ် �အဂ်ီၤၤတၢ်ဖိ �်-
8 oz

16 oz (1 lb)

32 oz (2 lbs)

အကၤလ�်�တၢ်ဖိ �်အးၤ—

ခ်ုၣ်း �်ဒီး �်တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်ၤသၣ်ကၤၤ (Cheddar) (လ်အကၤဖ်ိ
ပူၤတ်ၢ်် �, အခုၣ်် �်သၣ်�ပူၤတ်ၢ်် �, အကၤးၤပူၤတ်ၢ်် � လ်အလ်�် �ဘ်ှဲ 

မ့့တၢ်မ့့် � အလ်�် �ဝါါ)
Colby 

Colby Jack

Colby Monterey Jack

 Monterey Jack 

မ့်�စံရံ�လ �် (Mozzarella)

မ့ါ(နီၢ်)စံတၢ််�� (Munster)

ဖိရ်ံဘှဲလိ(နီၢ်(Provolone)

စံဝါး�(စံ (Swiss)

နဃုၤထံး�သ်
ခ်ုၣ်ပူၤနီၢ်း��တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤ

အကၤလ�်�တၢ်ဖိ �်အးၤ—
တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်အကိၤ �်လိ �် မ့့တၢ်မ့့် �  
လ်အဘိှဲ 

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်ဘှဲ �်တၢ်် �သ်ၣ်� �်လ်ၤအ်ၤဘူှဲဘူှဲ 
မ့့တၢ်မ့့် � လ်အကၤမူ့ �်

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်အိ �်သၣ်�တၢ်ပူၤး�ဖိိတၢ်ပူၤး�ဖိိ မ့့
တၢ်မ့့် � အဘိှဲဆံးး�ဆံးး�
လ်အမ့့် �တၢ်် �အ် �်ခိုၣ်ၡၢၣ်် �် မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်မ့့် �ခိုၣ်ၡၢၣ်် �် 
(Kosher)

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �
တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်ဘှဲ �်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�အရ်ံ် �, တၢ်် �နီၢ််မူ့, 

တၢ်် �သၣ် �်ခုၣ်း း, သ့ၣ်ဂီၤး် �ဝါ�စံ� မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်တၢ်ဖိ �်

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်ပဲူၤၤဆံးါအ်ၤလ်တၢ်် �အ် �်တၢ်ဘှဲးအ်
ဂ်ီၤ် �တၢ်ဖိ �် 

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်ပဲူၤၤတၢ်အ့်ၤဒ်ီး� 
တၢ်် �နုၢ််် �ထးးသၣ်းသိၣ်တၢ်ဖိ �် 

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်ၤသၣ်ကၤၤခုၣ််ထးးဟုါ (Cotija)

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်တၢ်် �ဆ်ဲံးလ်ၤ 
အ်ၤတၢ်ဘ့ှဲ �်ဘူှဲဘူှဲဖိိတၢ်ဖိ �်

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်အကၤပ်ူၤ�� (Cream cheese) 

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်ၤသၣ်ကၤၤဒီး�လး �်ခ်ုၣ်း�(စံ) (Deli cheese)

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်အကိၤ �်လိ �်ဆံးး�ဆံးး�ဖိိ မ့့တၢ်မ့့် �  
အဘ့ှဲ �်ဘူှဲဘူှဲဖိိ

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်ၤသၣ်ကၤၤမ့်�စံရံ�လ �်သၣ်းကၤစံ���

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�မ့�� 
တၢ်လ��မ့့တၢ်မ့့် �သိၣ်နုၢ််် �ထးး

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်ဟု�လ်က်ၤ် �ခုၣ်း် 

တၢ်် �ဆံး်လ��ထိး�(စံ)လ်တၢ်် �နုၢ််် �ထးးအပူူၤၤတၢ်ပူၤ �် (တၢ်် �ဆံး်
လ��တိၢ်��တၢ်အိ �်)
Organic

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်ၤသၣ်ကၤၤဖိါမ့့စံါ (Parmesan)

ဖ့ိဖိ် �်ကၤ်��(ခုၣ် (Pepper Jack)

အမ့�ရံကၤၤတၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်ၤသၣ်ကၤၤကၤတ်ၢ်ၤဃါ��တၢ်ဖိ �် 
(Processed pasteurized American)

ခုၣ်းစိံဖိရံ� �်စံကိၤ �်(Queso fresco)

ရံးခ်ုၣ် �်ထး �် (Ricotta)

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်တၢ်ဘှဲ �်တၢ်် �ခုၣ်းသ်ၣ်းအဃါ် �တၢ်ဖိ �် 

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်် �လးၤ(Vintage cheese)

တၢ်
်�နူၤ
်�ထီၣ်
လါ
�်သ့ၣ်
ကူၣ်
�

ဆ်ိဒ်ီး��တၢ်ဖဲ��

ပှ့ၤၤ �
ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �
စံ�ခိုၣ်ကိၤၤထး် �်ဒီး် လ်အိ �်ဒ်ီး� 12 ခုၣ်ါ (1 ဒီး်စံ �်)

ဆ်ံးဒီးး �်လ်အိ �်ဒ်ီး�အဘ့ှဲ �်တၢ်ဖိ �်

နဃုၤထံး�သ်
ခ်ုၣ်ပူၤနီၢ်း��တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤ

လ်အဒိီး �်ဆံးး�ထး�လ�် �သ့ၣ် (အဆံးး�, အခုၣ်် �်သၣ်�,  
အဒိီး �်, အဒိီး �်လ်ၤဆ်ံး)

လ်အလ်�် �ဝါါ မ့့တၢ်မ့့် � ဘ်ှဲမ့့် �ဂ့ီၤၤ

တၢ်် �တၢ်ဘ်ှဲ �်အ်ၤလ်တြံာ်တၢ်ၤအပူူၤၤ
Organic or Non-Organic

အိမ့�ကၤ �် 3

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �
အါအါဂ်ီၤ် �ဂ်ီၤ် �
လ်အိ �်ဒ်ီး� DHA ဘှဲ �်

ဆ်ံးဒီးး �်ဃ့ါ မ့့တၢ်မ့့် � ဆ်ံးဒီးး �်ကၤမူ့ �်

ထိး �်ဒီး့် �ဒီးး �် 

တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လးၤလ်ပဲူၤၤစူံ�ကၤါလ်ဆ်ံးဒီးး �်အလ်် �တၢ်ဖိ �်

လ်အဘှဲ �်တၢ်် �မ့ၤဂ့ီၤၤအ်ၤဒ်ီး�ဂီၤ��တၢ်ဖိ �်

ဆ်ံးလ်ဘှဲ �်တၢ်် �ဘ်ှဲ �်အ်ၤလ်တၢ်် �ပူၤးပူ်ူၤၤတၢ်ဖိ �်

ဆ်ံးဒီးး �်ခုၣ်းမ့်းတၢ်ဖိ �် 

ဆ်ံးဒီးး �်အထးးတၢ်ဖိ �်

ဆ်ံးဒီးး �်လ်ဘှဲ �်တၢ်် �ထ်း�စဲံၤလ်ၤခိုၣ် �်လ� �်စံတြီၢ်ထ်းတၢ်ဖိ �်

လ်ဘှဲ �်တၢ်် �ခုၣ်းသ်ၣ်းအဃါ် �လး

ဆ်ံးဒီးး �်လ်ဘှဲ �်တၢ်် �မ့ၤစဲံၤလ်ၤအသိၣ်တၢ်ဖိ �်

ဆိ
ဒီး��တၢ်

ဖဲ��

1312 1312



ညါ��—ညါ��ဒီး်ဒ်ီးးညါ��ဘ်ၣ်��တၢ်ဖဲ��

ပှ့ၤၤ �
နဃုၤထံး�သ်
ညၣ် �်ထူးနီၢ်ါ/ညၣ် �်စံ�လမိ့ ထး�ဒီး်တၢ်ဖိ �်- ပူၤ်် �တၢ်ၤ် 20 oz

ညၣ် �်ထူးနီၢ်ါ/ညၣ် �်စံ�လမိ့ထး် �်တၢ်ဖိ �်- 2 5-5 oz

ညၣ် �်စံ �်ဒီးထ့း�ဒီး်တၢ်ဖိ �်- 3 75, ဒ်ီး� 4 25 oz

ညၣ် �်ထူး �်နီၢ်ါအက့ၤ် �အဂ်ီၤၤတၢ်ဖိ �် - ကိၤ် �လိ �်, အကူၤ�လ��,

ညၣ် �်ထူး �်နီၢ်ါအလ်�် � - အဝါါ, အလ်�် �စံ် �

ခ်ုၣ်ပူၤနီၢ်း��တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤ 

ဃ်ါ��ဒ်ီး�အရ်ံ် �လ်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�အ်ၤတၢ်ဖိ �်

အ�လဘှဲါခ်ုၣ်ထူး �်နီၢ်ါ (Albacore tuna)

အဃါးတၢ်အိ �် 

အဒီး်, ဖိး�စံတၢ်း�ထး် �် မ့့တၢ်မ့့် �အဘိှဲ �်တၢ်ဖိ �်

လ်အိ �်ဒ်ီး�အးသၣ် �် (sodium) စဲံၤ

တၢ်် �တၢ်ထး်နုၢ်�်�လ်ၤအးသၣ် �်

အဘ့ှဲ �်တၢ်ပူၤၥ်�ဃ်ါ��

စံကၤး�(ပူၤ)ကၤ်�� (SkipJack)

ဘှဲ �်တၢ်် �ဖ်ိ �်အ်ၤလ်ထးးပူူၤၤ

ညၣ် �်အရ်ုဘ်ှဲ

*  တၢ်း� �န�်�- နီၢ်တ့ၢ်် �ဃ်ါထး်အဘိှဲ �်အဒိီး �်အဆံးး�တၢ်ဖိ �်  
လ်အထး်နုၢ်�်�ပူၤ်် �တၢ်ၤ် 30 oz နီၢ် ့် � ကၤပူၤး �တၢ်် �မ့ၤအါထ်း �်  
နီၢ်တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��ပဲူၤ�ၤပဲူၤ�ၤနီၢ် ့် �လ်ၤ.

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �
ဃ်ါ��ဒ်ီး�တၢ်် �အ် �်လ်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�အ်ၤတၢ်ဖိ �် 

တြံာ်ဘ်ှဲ �်စံလစ့ံ �်ဒီး ့(Brisling sardines)

အဃ့ါတၢ်ဖိ �်

လ်အဘှဲ �်တၢ်် �ထ်း�က်ၤး��အဃါးတၢ်ဖိ �် 

အသၣ်းကၤစံ���တၢ်ဖိ �်

ခ်ုၣ် �်လ်ၤသၣ်ကၤၤ

လ်အဘှဲ �်တၢ်် �စ်ံ �်အ်ၤလ်ယ်ၢၣ်ၤခုၣ် �်စိံ�ပူူၤၤ �

ကၤ်��(ခုၣ်)မ့��ခုၣ်ရံ� �် (Jack Mackerel)

Organic

ညၣ် �်စံ�လမ့်အလ်�် �ဂ်ီၤၤတၢ်ဖိ �်

လ်ဘှဲ �်တၢ်် �ကၤ �်အ်ၤဒ်ီး�မ့့ �်အူ �်လ်် �

အဘိှဲ �်ဆံးး�ဆံးး�ဖိိတၢ်ဖိ �်

ညၣ် �်ထူး �်နီၢ်ါထ်းကိၤ(Tongol tuna)

တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါဂ့်ၢ်် � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ်ၤ��တၢ်ဖဲ��

လ�ၤနုၢ်�်�က်ၤ် � Department of Health (ဆူံး �်ခုၣ်း�ဝါ�ၤကၤးၤိ, 
DOH) တၢ်် �နီၢ်�် �ကၤး �လ် ညၣ် �်လ်အပဲူၤ�ၤဒ်ီး�ဆူံး �်ခုၣ်း�အဂ်ီၤ် � လ် 
doh.wa.gov/community-and-environment/

food/fish/healthy-fish-guide ဒီး�သိၣ်�ကၤမ့ၤစံ်ၤနီၢ်ၤ 
လ်နီၢ်ဃ်ါထး်တၢ်် �လ်အဂ့ီၤၤလ်ဆူံး �်ခုၣ်း�အဂ်ီၤ် � ဖိ�နီၢ်ပူၤၤၤညၣ် �်
အခုၣ်ါနီၢ် ့် �တၢ်က့ၤ် � 

နီၢ်ကၤဃ်ါထး်ပူၤၤၤ�ညၣ် �်, ညၣ် �်စံ�လမ့်ဂ်ီၤၤစံ် �, မ့့တၢ်မ့့် � ညၣ် �်စံ �်ဒီး ့

အကိၤ �်လိ �်လ်တၢ်ဒိီး �်ကၤ�ၥ်�ဆိံး� ပူၤၥ်�ဖိဲိ �်တၢ်ၤ်လ်အ 

ounces (oz) ဒီး�တၢ်် �ပူၤ��ဖိးါထ်း �်အ်ၤလ်နီၢ် WIC Benefits 
နီၢ် ့် �ဖိဲိ �်အပူူၤၤအသိၣ်�သ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ  

တၢ်် �အဒိီးတၢ်ဖိ �်-

= 30 oz

5 oz 5 oz 5 oz

5 oz 5 oz 5 oz

မ်ံတၢ်မ်ံ� �

= 29.75 oz

14.75 
oz

3.75 oz
3.75 oz
3.75 oz
3.75 oz

ညါ
��—
ညါ
��ဒီး
်ဒီး
းညါ
��ဘၣ်
��တၢ်
ဖဲ�
�

တၢ်�သ့ၣ်ၤတၢ်�သ့ၣ်��, တၢ်် �ဒ်ီးးတၢ်် �လါ�� ဒ်ီးးသ့်ၣ်��ဂ့်ၢ်် �ဝၣ်��စဲး 
တၢ်ဖဲ�� - သ့်ၣ်သ့်ၣ်��ဘဲှၣ်

ပှ့ၤၤ �
နဃုၤထံး�သ်
လ်ခ်ုၣ်ပူၤနီၢ်း��တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤ မ့့တၢ်မ့့် � အကၤလ�်�တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်
မ့းၤဂ့ီၤၤ

လ်အဘှဲ �်တၢ်် �ဆ်ဲံးလ်ၤဃါ��အ်ၤ မ့့် �ဂ့ီၤၤ ဒ်ီးတၢ်ဖိး် �် ဒ်ီးတၢ်ဘိှဲ
မ့့် �ဂ့ီၤၤ

တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်ဒ်ီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်သၣ်းကၤစံ���လ်အဘိှဲ �်
ပူူၤၤ, နီၢ်��အပူူၤၤ, လ်ခ်ုၣ်�ပူူၤၤ မ့့တၢ်မ့့် � လ်တၢ်ရံ��ပူူၤၤမ့့် �ဂ့ီၤၤ

တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်ဒ်ီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်လ်သၣ်ဘှဲး �်ဖိး�စံတၢ်း�
အပူူၤၤမ့့် �ဂ့ီၤၤ

တၢ်ၤသူၣ်တၢ်် �သၣ် �် ဒ်ီး� တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �် ပူၤ �်တၢ်း �်တၢ်ဘ့ှဲတၢ်
ဖိ �် ဒ်ီး�လ်ခ်ုၣ်ဖိ�လ�် �လ် တၢ်အိ �်ဒ်ီး�ဆ်ံး�(စံ)တၢ်ဖိ �်

သ့ၣ် �်ဂီၤး် �ဝါ �်စံ�သ်ၣ်သၣ်း �်ဘဲှဲ� လ်တၢ်် �ကူၤ�အ်ၤလ်အဂီၤး် � မ့့တၢ်
မ့့် � ပူၤ �်ဃ်ါ��အဂီၤး် �
ပူၤသၣ််ဝါါဒ်ီး�တၢ်သ့်ၣ်သၣ်း �်ဘဲှဲ�

လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� မ့့တၢ်မ့့် � ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� 

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �
လ်အဘှဲ �်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�လ်ၤအါထ်း �်-

တၢ်် �ထးး, တၢ်် �ဆံး်, သိၣ် လ်တၢ်် �ကၤထိး�အ် �် မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �
ကၤဃါါဃ်ါ��အ် �်အ်ၤအဂ်ီၤ် �တၢ်ဖိ �်

အရ်ံ် �, တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်, တၢ်် �အခုၣ်း းတၢ်ဖိ �်,  
ဒ်ီး�တၢ်် �နီၢ််မူ့တၢ်ဖိ �်

တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်ဒ်ီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်ဃ့ါတၢ်ဖိ �်

ဖ်ိလ်ပဲူၤၤအ် �်အ်ၤသ့ၣ်တၢ်ဖိ �်

တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်လ်နီၢ်�� မ့့တၢ်မ့့် � က်ၤအပူူၤၤ

တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်လ်ပူၤ �်တၢ်း �်အဂ်ီၤ် � လ်အပူၤ �်ဃ်ါ��ဒ်ီး�
ဆ်ံး�(စံ)

တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်ဒ်ီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်လ်ပဲူၤၤဆံးါတၢ်် �ဃါါ
ဃ်ါ��တၢ်် �အ် �်အလ်် �

ထးးပိူၤ��

သ့ၣ် �်ဂီၤး် �ဝါ �်စံ� မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �နီၢ််မူ့တၢ်ဖိ �် ဒီး�အမ့့် � ဘှဲနီၢ်းလ �်
သၣ်ဘ့ှဲ, သ့ၣ် �်ကၤဒီးါရံၤအဖိး�, အ �်နီၢ်း�(စံ), မ့့တၢ်မ့့် � သၣ်ါ(မ့)

လ်တၢ်် �မ့ၤဃ့ါအ်ၤ 

သ့ၣ် �်ဂီၤး် �ဝါ �်စံ�လ်ကိၤပူူၤၤ ဒီး�အမ့့် � ဘှဲ �်စ့ံ(လ)လ်ကိၤပူူၤၤ, 
ရိံ�(စံ)မ့့ �်ရံး �်တၢ်် �နီၢ််မူ့ဒိီး�လ်ကိၤပူူၤၤ, မ့့တၢ်မ့့် � မ့့�(ထး)လ်
ကိၤပူူၤၤ

တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်ကၤယၢၣ််ကၤယၢၣ်�တၢ်် �အဂ်ီၤ် �တၢ်ဖိ �်ဒီး�အမ့့် �—
မိ့် �ဟု�သၣ် �်ဃ့ါ, ပူၤသၣ်�ဝါါလ်ဘှဲ �်တၢ်် �စံ်ရံ� �်လ်ၤအ်ၤ, ထးး
လၤူသၣ် �်, လၤူခ့ုၣ်သၣ် �်လ် ဘှဲ �် တၢ်် �ကၤယၢၣ်် ကၤယၢၣ်�အ်ၤ
တၢ်ဖိ �်

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ်ၤ��လါ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါဂ့်ၢ်် �

နီၢ်ကၤပူၤၤၤသၣ်ကိၤ�ဃ်ါ��တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်ဒ်ီး� တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်
အဒီး်, အသၣ်းကၤစံ��� ဒ်ီး� လ်ဘှဲ �်တၢ်် �မ့ၤလ်ၤသၣ်ကၤၤအ်ၤတၢ်
ဖိ �် တၢ်ပူူၤၤဃ်ါသ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ  မ့ၤနီၢ််် �ဃါ��လ်နီၢ်မ့့် �ပူၤၤၤတၢ်် �အ် �်
တၢ်် �အ်တၢ်လ်က်ၤး��လ်ဘှဲ �်တၢ်် �မ့ၤနီၢ််် �ဃါ��လ် 
WIC Benefits အပူူၤၤနီၢ် ့် �, နီၢ်ဟု့် �အါထ်း �်အပူၤၤၤ မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်
ပူၤၤၤအ်ၤဘှဲ �်သ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ 

တၢ်
်�သ့ၣ်
ၤတၢ်
်�သ့ၣ်
��/တၢ်
်�ဒီးးတၢ်

်�လါ
��—သ့ၣ်

ကူၣ်
စးာ�တၢ်
ဖဲ��

1514 1514
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တၢ်် �သ့ၣ်ၤတၢ်် �သ့ၣ်��ဒ်ီးးတၢ်် �ဒ်ီးးတၢ်် �လါ��—လါ်ဘၣ်��တၢ်် �မ့�လါ�်
သ့ၣ်ကူၣ်�အ်ါ�တၢ်ဖဲ��

ပှ့ၤၤ �
နဃုၤထံး�သ်
အဘိှဲ �်, အဒီး် ဒိီး �်ဆံးး�ထး�လ� �်ဂ့ီၤၤသ့ၣ်

ခ်ုၣ်ပူၤနီၢ်း��တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤ

လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� မ့့တၢ်မ့့် � ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း�

ပူၤထိး�ခုၣ်း းမ့ၤလ်ၤသၣ်ကၤၤတၢ်ဖိ �်နီၢ် ့် �သ့ၣ် (ဒီး�အမ့့် � ပူၤထိး�ခုၣ်း း
သူၣ်(black-eyed peas), အဒ့ီးါမ့့(edamame), ကၤါဘှဲါ
စိံ(garbanzo), ဒ်ီး�လးမ့�ဘှဲး� (lima beans))

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �
လ်အဘှဲ �်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�လ်ၤအါထ်း �်-

သိၣ်, အးသၣ် �်, အရ်ံ် �, တၢ်် �နီၢ််မူ့, အးသၣ် �်ဆံး် မ့့တၢ်မ့့် �  
အထးးဆံး်တၢ်ဖိ �်

တၢ်် �ညၣ် �်, ခ်ုၣ်နီၢ်ဘိ်ှဲ, တၢ်် �အခုၣ်း း, အး �်တၢ်လး �်ခ်ုၣ်နီၢ်,် မ့့ၤ, မ့့တၢ်
မ့့် � တၢ်် �အခုၣ်း းတၢ်ဖိ �်

လ်အဘှဲ �်တၢ်် �တ်ၢ်် �အ်ၤ မ့့တၢ်မ့့် � ဘှဲ �်တၢ်် �ဖဲိးဘှဲ်ဒ်ီး�ကိၤ �်
ပ်ူၤ �်မူ့�ဃ့ါကၤမူ့ �်

လ်ဘှဲ �်တၢ်် �ဒီး�်ကၤ�ထ်း �်အ်ၤလ်ခုၣ်ရံး(မ့)

တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လးၤဒီး�လး �် (Deli items)

တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်, တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်ဃ့ါ မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �
သၣ် �်အဖိး�တၢ်ဖိ �်

အ �်လဆူံး��သိၣ် 

ဟု��(ၡၢၣ်)တြီၢ်ဘ်ှဲ(နီၢ်(Hash browns)

အ �်လတိူၢ်် �ဘှဲး ��(Mashed potatoes), အ �်လအိူ �်တြံာ်ဘှဲး
အါ(Potatoes O’Brien), ထ့းတၢ်် �်ထ်း�(Tater Tots®)

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ်ၤ��လါ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါဂ့်ၢ်် �

နီၢ်ကၤပူၤၤၤသၣ်ကိၤ�ဃ်ါ��တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်ဒ်ီး� တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်
အဒီး်, အသၣ်းကၤစံ��� ဒ်ီး� လ်ဘှဲ �်တၢ်် �မ့ၤလ်ၤသၣ်ကၤၤအ်ၤတၢ်
ဖိ �် တၢ်ပူူၤၤဃ်ါသ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ  မ့ၤနီၢ််် �ဃါ��လ်နီၢ်မ့့် �ပူၤၤၤတၢ်် �အ် �်
တၢ်် �အ်တၢ်လ်က်ၤး��လ်ဘှဲ �်တၢ်် �မ့ၤနီၢ််် �ဃါ��လ် နီၢ်WIC 

Benefits အပူူၤၤနီၢ် ့် �, နီၢ်ဟု့် �အါထ်း �်အပူၤၤၤ မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်ပူၤၤၤ
အ်ၤဘှဲ �်သ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ 

တၢ်
်�သ့ၣ်
ၤတၢ်
်�သ့ၣ်
��ဒီး
းတၢ်
်�ဒီး
းတၢ်
်�လါ
��—
လါ
်ဘၣ်
��တၢ်
်�မ့
�လါ
�်သ့ၣ်
ကူၣ်
�အါ
�တၢ်
ဖဲ�
�

တၢ်် �သ့ၣ်ၤတၢ်် �သ့ၣ်��- ညါ��ဒီး်

ပှ့ၤၤ �
နဃုၤထံး�သ်
လ်ခ်ုၣ်ပူၤနီၢ်း��တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤ မ့့တၢ်မ့့် � အကၤလ�်�တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်
မ့းၤဂ့ီၤၤ

အက့ၤ် �ဂ်ီၤၤတၢ်မ့းၤလ် �လ် �လ်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�အ်ၤဖိ�ယ်ၢၣ်ၤခုၣ် �်စိံ�
ပူူၤၤ မ့့တၢ်မ့့် � အဒီး်ကၤ�ဖိး�စံတၢ်း�အပူူၤၤသ့ၣ်ဝါ� 

အ�ပူၤ် �်အဃ့ါ �်— ဘှဲ �်သ့ၣ် �်သ့ၣ် �်ကၤပူၤ �်ဃ်ါ��ဒ်ီး�သ့ၣ် �်ကၤ
ဒီးါရံၤအဖိး�

တၢ်် �ကၤး �် �ကၤးဃ််ါ��သၣ်�အမ့းၤစံရ်ံအဆိံးကၤတၢ််် �မ့့် �တၢ်် �သူၣ်
တၢ်် �သၣ် �် 

လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� မ့့တၢ်မ့့် � ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း�

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �
လ်အဘှဲ �်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�လ်ၤအါထ်း �်-

တၢ်် �ဆံး်, တၢ်် �သိၣ်တၢ်် �ခုၣ်းါ, သိၣ် မ့့တၢ်မ့့် � အးသၣ် �်

တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်အဒီး်ဖိ�တၢ်် �ဆံး်ထးးအဃါ် မ့့တၢ်မ့့် � light 

(အဖဲိး)/lite (တၢ်ပူၤ �်တၢ်် �အါအါ) အကၤးါ, တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်
အစ်ံထးးအဆံး်ဖဲိး မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �ဆံး်အစ်ံထးး
တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်အထူးတၢ်လး�

တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်-တၢ်် �ခုၣ်း းကိၤၤဃါါဃ်ါ��သၣ်�

နီၢ််် �ကၤစံ် �ဒီး�်ကၤ�ထ်း �်ဒ်ီး�ပူၤ��က်ၤၤတၢ်် �ဃ့ါ �်ထးး, တၢ်် �ဃ့ါ �်ကိၤ �်
လိ �်ဖိ�ဟုး �်, တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်အဆံး်ထးး မ့့တၢ်မ့့် � အ
သၣ်ကၤၤ

ကိၤ �်တၢ်ကၤလ�်�လ်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�အပူူၤၤဒ်ီး�တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်
အဃ့ါ �်

ထး် �်ဖိိတၢ်ဖိ �် 

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ်ၤ��လါ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါဂ့်ၢ်် �

နီၢ်ကၤပူၤၤၤသၣ်ကိၤ�ဃ်ါ��တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်ဒ်ီး� တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်
အဒီး်, အသၣ်းကၤစံ��� ဒ်ီး� လ်ဘှဲ �်တၢ်် �မ့ၤလ်ၤသၣ်ကၤၤအ်ၤတၢ်
ဖိ �် တၢ်ပူူၤၤဃ်ါသ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ  မ့ၤနီၢ််် �ဃါ��လ်နီၢ်မ့့် �ပူၤၤၤတၢ်် �အ် �်
တၢ်် �အ်တၢ်လ်က်ၤး��လ်ဘှဲ �်တၢ်် �မ့ၤနီၢ််် �ဃါ��လ် နီၢ်WIC 

Benefits အပူူၤၤနီၢ် ့် �, နီၢ်ဟု့် �အါထ်း �်အပူၤၤၤ မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်ပူၤၤၤ
အ်ၤဘှဲ �်သ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ 

တၢ်
်�သ့ၣ်
ၤတၢ်
်�သ့ၣ်
��- ညါ

��ဒီး်
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တၢ်် �ဒ်ီးးတၢ်် �လါ��အါထ်ီၣ် - အါဒီး်

ပှ့ၤၤ �
နဃုၤထံး�သ်
လ်ခ်ုၣ်ပူၤနီၢ်း��တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤ မ့့တၢ်မ့့် � အကၤလ�်�တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်
မ့းၤဂ့ီၤၤ

အက့ၤ် �ဂ်ီၤၤတၢ်မ့းၤလ် �လ် �လ်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�အ်ၤဖိ�ယ်ၢၣ်ၤခုၣ် �်စိံ�
ပူူၤၤ မ့့တၢ်မ့့် � အဒီး်ကၤ�ဖိး�စံတၢ်း�အပူူၤၤသ့ၣ်ဝါ� 

တၢ်က်ၤၤဆံးး �်သၣ် �်အဒီး်- အဂီၤး��ဘှဲး ��, အကိၤ �်လိ �်ဖိိ, အ
ကၤဘှဲး း�ဘူှဲဘူှဲ, အဝ့ါၤဟု်, အဃ့ါ �်ထးး, အဟု်, မ့့တၢ်မ့့် � 
အသၣ်း�

တၢ်် �ကၤး �် �ကၤးတ်ၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်အဒီး်ပူူၤၤပူၤ �်ဃ်ါ��ဒ်ီး�သၣ်ဘ့ှဲ
တၢ်ဖိ �်

တၢ်် �ကၤး �် �ကၤးဃ််ါ��သၣ်�အမ့းၤစံရ်ံအဆိံးကၤတၢ််် �မ့့် �တၢ်် �ဒိီး�
တၢ်် �လ �်

နုၢ််�် �စ်ံၤပူၤၤတၢ်း် �

ပူၤ �်ဃ်ါ��ဒ်ီး�တၢ်် �နီၢ််မူ့သ့ၣ် �်သ့ၣ် �်

လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� မ့့တၢ်မ့့် � ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း�

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �
လ်အဘှဲ �်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�လ်ၤအါထ်း �်-
တၢ်် �ဆံး်, တၢ်် �သိၣ်တၢ်် �ခုၣ်းါ, သိၣ် မ့့တၢ်မ့့် � အးသၣ် �်

တၢ်် �ဒီး�်ကၤ�ထ်း �်အ်ၤလ်ခုၣ်ရံး(မ့) မ့့တၢ်မ့့် � အဃ့ါ �်ထးး

နီၢ််် �ကၤစံ် �ဒီး�်ကၤ�ထ်း �်ဒ်ီး� ပူၤ��က်ၤၤဃါ��ဖိ�ဟုး �်

တၢ်က်ၤၤဆံးး �်သၣ် �်ဃ့ါ �်

သ့ၣ် �်စံၤယၢၣ်း�အသိၣ်

တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်အစ်ံ �်ဆံးး �်

တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်လ်တၢ်် �ဒီး်နုၢ်�်�လ်ၤအါထ်း �်

တၢ်် �ဖိး�တၢ်် �ညၣ် �်, ခ်ုၣ်နီၢ်,် ဘ်ှဲ, တၢ်် �ခုၣ်း းကိၤၤ,  
ဖိ �်စံတၢ် �်, မ့့တၢ်မ့့် � ဘ်ှဲခုၣ်း းဖြ့ၣ်ပူၤး 

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ်ၤ��လါ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါဂ့်ၢ်် �

နီၢ်ကၤပူၤၤၤသၣ်ကိၤ�ဃ်ါ��တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်ဒ်ီး� တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်
အဒီး်, အသၣ်းကၤစံ��� ဒ်ီး� လ်ဘှဲ �်တၢ်် �မ့ၤလ်ၤသၣ်ကၤၤအ်ၤတၢ်
ဖိ �် တၢ်ပူူၤၤဃ်ါသ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ  မ့ၤနီၢ််် �ဃါ��လ်နီၢ်မ့့် �ပူၤၤၤတၢ်် �အ် �်
တၢ်် �အ်တၢ်လ်က်ၤး��လ်ဘှဲ �်တၢ်် �မ့ၤနီၢ််် �ဃါ��လ် နီၢ်WIC 

Benefits အပူူၤၤနီၢ် ့် �, နီၢ်ဟု့် �အါထ်း �်အပူၤၤၤ မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်ပူၤၤၤ
အ်ၤဘှဲ �်သ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ 

တၢ်
်�ဒီး
းတၢ်
်�လါ
��အါ
ထီၣ်

 -
 အါ
ဒီး်

တၢ်�သ့ၣ်ၤတၢ်�သ့ၣ်��ထ်ီၣ်ထဲီၣ်လါ်ပှှ့ၤ�သ့ၣ်းပှှ့ၤ် �အါဂ့်ၢ်် �
တၢ်က်ူၣ်�ဆ်ိ��သ့ၣ်��/တၢ်် �ဒ်ီးးတၢ်် �လါ�� (46 OZ)

ပှ့ၤၤ �
ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �

46 oz တၢ်် �ဒီး် မ့့တၢ်မ့့် � လ်ဖိး�စံတၢ်း�ပူၤလ်တၢ်ဖိ �်
လ်တၢ်ဘှဲ �်တၢ်် �ပူၤ��ခ်ုၣ် �်ဃါ��အ်ၤဘှဲ �်

ထး�ပူၤနီၢ်း��မ့းၤပူၤနီၢ််် �တၢ်ဖိ �်ဒ်ီး�အကၤလ�်�အးၤဧါၤိ

တၢ်က်ွၢ်�ဆံဲး��သ��

Campbell’s

Food Club

Haggen

Kroger

That’s Smart!

တၢ်� �ဒီးး�တၢ်� �လၢ��

Campbell’s V8 Essential Antioxidants

Campbell’s V8 Hint of Black Pepper

Campbell’s V8 Hint of Lime

Campbell’s V8 Low Sodium

Campbell’s V8 Original

Campbell’s V8 Spicy Hot

Campbell’s V8 Spicy Hot Low Sodium

Food Club

Haggen

Kroger

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �
တၢ်လါစံ�ခိုၣ် မ့့တၢ်မ့့် � မ့���ထးးကၤလၤပူၤလ်တၢ်ဖိ �်

ဖ်ိသၣ် �်ခိုၣ် �်ထးး

ခ်ုၣ်�(ကၤ)ထ့း(လ)

တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤ �သၣ် �်ထးးတၢ်ဖိ �်
Organic

တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤသၣ် �်ဃါါဃ်ါ��အထးး

လ်ဘှဲ �်တၢ်် �ပူၤ��ခ်ုၣ် �်ဃါ��အ်ၤ

လ်တၢ်ဘှဲ �်တၢ်် �ပဲူၤး် �ဘှဲ �်အထးးအနီၢ်ဘိှဲ �်

တၢ်
�သ့ၣ်
ၤတၢ်
�သ့ၣ်
��ဃ့
ါဃ့
ာ�အါ
ထီၣ်

 – ထီၣ်
ပှ့ၤ�သ့ၣ်
းပှ့ၤ်�အါ

တၢ်
်�ပှ့ၤ��ဃ့

ာ� – တၢ်
ကူၣ်
�ဆိ
��သ့ၣ်
��/တၢ်
်�ဒီးးတၢ်

်�လါ
�� (46 OZ)
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တၢ်�သ့ၣ်ၤတၢ်�သ့ၣ်��ထ်ီၣ်
ထဲီၣ်လါ်ပှှ့ၤ�သ့ၣ်းပှှ့ၤ် �အါဂ့်ၢ်် � လါ်ဘၣ်��တၢ်် �မ့�လါ�် 
သ့ၣ်ကူၣ်�ဃ့ာ�အ်ါ� (11.5 OZ မ့်တၢ်မ့်် � 12 OZ)

ပှ့ၤၤ �
ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �

11 5 မ့့တၢ်မ့် � 12 oz တၢ်် �ပူၤ��ခ်ုၣ် �်လ်ၤသၣ်ကၤၤ 

ထး�ပူၤနီၢ်း��မ့းၤပူၤနီၢ််် �တၢ်ဖိ �်ဒ်ီး�အကၤလ�်�အးၤဧါၤိ

ဖ်ၣ်သ��

Essential Everyday

Food Club

Freedom’s Choice 

Great Value

IGA

Kroger

Langers

Old Orchard

Signature Select

Tree Top

WinCo

စူးပံှ့ၤ�ထံံး မ်ံတၢ်မ်ံ� � စူးပံှ့ၤ�ဝဲါထံံး

Essential Everyday

Food Club

Great Value

Old Orchard

Welch’s

သ��သံ်ဆဲး�သ��

သၣ် �်သ်ၣ်း �်ဆံး်သၣ် �်ထးး 100% လ်ပူၤနီၢ်း��တၢ်် �ကၤၤတၢ်မ့းၤ
လ် �လ် �

စူးး� �ဝံဲ��သ��

စူံ် �ဝါး �်သၣ် �်အထးး 100% လ်ပူၤနီၢ်း��တၢ်် �ကၤၤတၢ်မ့းၤလ် �
လ် �

တၢ်� �သးတၢ်� �သ��ဃုါဃုၤ်�အီၣ်ထံံး

Dole 

Orange Peach Mango

Pineapple Orange

Pineapple Orange Banana

Old Orchard

Apple Cherry 

Apple Cranberry 

Apple Kiwi Strawberry 

Apple Passion Mango 

Apple Raspberry

Apple Strawberry Banana 

ပှ့ၤၤ �
Berry Blend

Blueberry Pomegranate 

Cherry Pomegranate 

Cranberry Blend 

Cranberry Pomegranate 

Cranberry Raspberry 

Pineapple Orange 

Pineapple Orange Banana 

Welch’s

White Grape Peach

White Grape Raspberry

န�ဲသ��

Dole

Old Orchard

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �
ဖ်ိသၣ် �်ခိုၣ် �်ထးး

ခ်ုၣ်�(ကၤ)ထ့း(လ)

တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤ �သၣ် �်ထးးတၢ်ဖိ �်

ပူၤနီၢ်က်ၤး �သၣ် �်

ပူၤနီၢ်က်ၤး �သၣ် �်အထးး 

သ်ၣ်ဘှဲးသ်ၣ် �်

သ်ၣ်ဘှဲးသ်ၣ် �်ထးး
Organic

တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤသၣ် �်ဃါါဃ်ါၥ်�အထးးလ်တၢ်မ့့် �တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤသၣ် �်
အထးး 100%

လ်ဘှဲ �်တၢ်် �ပူၤ��ခ်ုၣ် �်ဃါ��အ်ၤ

လ်တၢ်ဘှဲ �်တၢ်် �ပဲူၤး် �ဘှဲ �်အထးးအနီၢ်ဘိှဲ �်

တၢ်
�သ့ၣ်
ၤတၢ်
�သ့ၣ်
��အါ
ထီၣ်

 -
 ထီၣ်
လါ
်ပှ့ၤ
�သ့ၣ်
းပှ့ၤ
်�အါ
ဂ့ၢ််
�- လါ
်ဘၣ်
��တၢ်
်�မ့
�လါ
�်သ့ၣ်
ကူၣ်
�ဃ့
ာ�အါ
� (

11
.5

 မ့
တၢ်
မ့်
� 12

 O
Z)

တၢ်�သ့ၣ်ၤတၢ်�သ့ၣ်��ထ်ီၣ်ထဲီၣ်လါ်ဖ်ဲသ့ၣ်��အါဂ့်ၢ်် � တၢ်် �သ့ၣ်ၤတၢ်် �သ့ၣ်��ဃ့ါဃ့်ာ�  
မ့်တၢ်မ့်် � ဘၣ်��တၢ်် �မ့�ဘၣ်ၤးဲအ်ါ� (64 OZ)

ပှ့ၤၤ �
ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �

64 oz ဖိး�စံတၢ်း�ပူၤလ်တၢ်ဖိ �်

လ်တၢ်ဘှဲ �်တၢ်် �ပူၤ��ခ်ုၣ် �်ဃါ��အ်ၤဘှဲ �်

ထး�ပူၤနီၢ်း��မ့းၤပူၤနီၢ််် �တၢ်ဖိ �်ဒ်ီး�အကၤလ�်�အးၤဧါၤိ

Essential Everyday

Berry 

Cherry

Cranberry 

Cranberry Raspberry 

Grape Blend 

100% Juice Punch 

Food Club  

Cranberry Raspberry 

Great Value

Cranberry Blend 

Cranberry Grape 

Cranberry Pomegranate

White Grape and Peach

Haggen

Cranberry

Cranberry Raspberry

Juicy Juice

Apple Raspberry 

Berry 

Cherry 

Cranberry Apple

Fruit Punch

Kiwi Strawberry 

Mango 

Orange Tangerine 

Passion Dragonfruit 

Peach Apple 

Strawberry Banana

Strawberry Watermelon 

Tropical

Kroger

Cranberry

White Grape Peach

ပှ့ၤၤ �
Langers

Apple Berry Cherry 

Apple Cranberry 

Apple Grape

Apple Kiwi Strawberry

Apple Orange Pineapple

Apple Peach Mango

Cranberry Grape Plus

Cranberry Plus

Cranberry Raspberry Plus

Ocean Spray

Cranberry Raspberry

Cranberry Cherry 

Cranberry Concord Grape

Cranberry Mango

Cranberry Pineapple

Cranberry Pomegranate 

Cranberry Raspberry 

Cranberry Watermelon

Cranberry Elderberry 

Old Orchard

Acai Pomegranate  

Apple Cranberry

Berry Blend 

Black Cherry Cranberry 

Blueberry Pomegranate 

Cherry Pomegranate 

Cranberry Pomegranate 

Immune Health Citrus

Immune Health Superfruit 

Immune Health Tropical Fruit

Kiwi Strawberry 

Mango Tangerine 

Orange Tangerine

Peach Mango 

Red Raspberry 

Strawberry Watermelon

Wild Cherry 

တၢ်
�သ့ၣ်
ၤတၢ်
�သ့ၣ်
��အါ
ထီၣ်

 -ထီၣ်
လါ
်ဖဲသ့ၣ်
��အါ
ဂ့ၢ််�- တၢ်

�သ့ၣ်
ၤတၢ်
�သ့ၣ်
��ဃ့
ါဃ့
ာ� မ့တၢ်

မ့်� ဘၣ်
��တၢ်
်�မ့�ဘၣ်

ၤးဲအါ
� (64 OZ)
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တၢ်�သ့ၣ်ၤတၢ်�သ့ၣ်��ထ်ီၣ် ထဲီၣ်လါ်ဖ်ဲသ့ၣ်��အါဂ့်ၢ်် � တၢ်် �သ့ၣ်ၤတၢ်် �သ့ၣ်��ဃ့ါဃ့်ာ�  
မ့်တၢ်မ့်် � ဘၣ်��တၢ်် �မ့�ဘၣ်ၤးဲအ်ါ� (64 OZ)

ပှ့ၤၤ �
Signature Select

Cranberry

Cranberry Grape

Cranberry Raspberry

Tree Top

Apple Berry  

Apple Cranberry  

Apple Grape 

Orange Passionfruit

Pineapple Orange ပူၤၤၤ

Welch’s (Bold) 

White Grape Raspberry 

White Grape Peach

Orange Pineapple Apple

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �
တၢ်လါစံ�ခိုၣ် မ့့တၢ်မ့့် � မ့���ထးးကၤလၤပူၤလ်တၢ်ဖိ �်

ဖ်ိသၣ် �်ခိုၣ် �်ထးး

ခ်ုၣ်�(ကၤ)ထ့း(လ)

ခ်ုၣ် �်လ်ၤသၣ်ကၤၤ

တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤသၣ် �်ထးး

ပူၤနီၢ်က်ၤး �သၣ် �်

ပူၤနီၢ်က်ၤး �သၣ် �်အထးး

သ်ၣ်ဘှဲးသ်ၣ် �်

သ်ၣ်ဘှဲးသ်ၣ် �်ထးး
Organic

တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤသၣ် �်ဃါါဃ်ါၥ်�အထးးလ်တၢ်မ့့် �တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤ
သၣ် �်အထးး 100%

လ်ဘှဲ �်တၢ်် �ပူၤ��ခ်ုၣ် �်ဃါ��အ်ၤ

လ်တၢ်ဘှဲ �်တၢ်် �ပဲူၤး် �ဘှဲ �်အထးးအနီၢ်ဘိှဲ �်

တၢ်
�သ့ၣ်
ၤတၢ်
�သ့ၣ်
��အါ
ထီၣ်

 -
ထီၣ်
လါ
်ဖဲ
သ့ၣ်
��အါ
ဂ့ၢ််
�- တၢ်
�သ့ၣ်
ၤတၢ်
�သ့ၣ်
��ဃ့
ါဃ့
ာ� မ့
တၢ်
မ့်
� ဘၣ်
��တၢ်
်�မ့
�ဘၣ်
ၤးဲအါ
� (

64
 O

Z)

တၢ်�သ့ၣ်ၤတၢ်�သ့ၣ်��ထ်ီၣ်ထဲီၣ်လါ်ဖ်ဲသ့ၣ်��အါဂ့်ၢ်် � ထဲီၣ်တၢ်် �သ့ၣ်ၤတၢ်် � 
သ့ၣ်��ထဲီၣ်တၢ်ကူၣ်လ်ါာ�ဧ်ိၤ� (64 OZ)

ပှ့ၤၤ �
ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �

64 oz ဖိး�စံတၢ်း�ပူၤလ်တၢ်ဖိ �်

လ်တၢ်ဘှဲ �်တၢ်် �ပူၤ��ခ်ုၣ် �်ဃါ��အ်ၤဘှဲ �်

ထး�ပူၤနီၢ်း��မ့းၤပူၤနီၢ််် �တၢ်ဖိ �်ဒ်ီး�အကၤလ�်�အးၤဧါၤိ

ဖ်ၣ်သ��

Best Yet

Essential Everyday

Food Club

Freedom’s Choice 

Great Value

Haggen

IGA

Juicy Juice

Kroger

Langers

Market Pantry

Mott’s

Ocean Spray

Old Orchard

Signature Select

Tree Top

WinCo

စူးပံှ့ၤ�ထံံး, စူးပံှ့ၤ�ဂ်ီၢ်�ထံံး, မ်ံတၢ်မ်ံ� �စူးပံှ့ၤ�ဝဲါထံံး

Essential Everyday

Food Club

Freedom’s Choice

Great Value

Haggen

IGA

Juicy Juice

Kroger

Langers

Market Pantry

Ocean Spray

Old Orchard

Signature Select

That’s Smart!

Welch’s

WinCo

ပှ့ၤၤ �
န�ဲသ��

Essential Everyday

Food Club

Great Value 

Kroger

Langers

Libby’s

Old Orchard

Signature Select

စူးး� �ဝံဲ��သ��ထံံး

ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �

စူံ် �ဝါး �်သၣ် �်ထးး 100%

လ်တၢ်် �ပူၤ��အ်ၤလ်တၢ်် �ခုၣ်း်သ့ၣ်/တၢ်ဘှဲ �်တၢ်် �ပူၤ��ခ်ုၣ် �်ဃါ��
အ်ၤဘှဲ �်

ခ်ုၣ်ပူၤနီၢ်း��တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤ

တၢ်� �အီၣ်ဒီးးတၢ်ဖၣ်��—
Essential Everyday
Food Club
Golden Crown
Juicy Juice
Langers
Old Orchard
Signature Select

Tropicana

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �
က်ၤ် �လ်ကၤဘှဲး း�ပူၤၤ ၂၂

တၢ်
�သ့ၣ်
ၤတၢ်
�သ့ၣ်
��အါ
ထီၣ်

- ထီၣ်
လါ
်ဖဲသ့ၣ်
��အါ
ဂ့ၢ််�- တၢ်

�သ့ၣ်
ၤတၢ်
�သ့ၣ်
��ထီၣ်
တၢ်
ကူၣ်
လါ
ာ�ဧိၤ� (64 OZ)
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တၢ်�သ့ၣ်ၤတၢ်�သ့ၣ်��ထ်ီၣ် ထဲီၣ်လါ်ဖ်ဲသ့ၣ်��အါဂ့်ၢ်် �
တၢ်် �ဒ်ီးးတၢ်် �လါ��အါထ်ီၣ် (64OZ)

ပှ့ၤၤ �
ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �

64 oz ဖိး�စံတၢ်း�ပူၤလ်တၢ်ဖိ �်

လ်တၢ်ဘှဲ �်တၢ်် �ပူၤ��ခ်ုၣ် �်ဃါ��အ်ၤဘှဲ �်
ထး�ပူၤနီၢ်း��မ့းၤပူၤနီၢ််် �တၢ်ဖိ �်ဒ်ီး�အကၤလ�်�အးၤဧါၤိ

Campbell’s

Tomato Juice

Low Sodium Tomato Juice

Campbell’s V8

Original 100% Vegetable Juice Low Sodium

100% Vegetable Juice Spicy Hot

100% Vegetable Juice

Food Club

Tomato Juice

Vegetable Juice

Spicy Vegetable Juice

Signature Select

Low Sodium 100% Vegetable Juice

Vegetable Juice

Tomato Juice

WinCo

Low Sodium 100% Vegetable Juice

100% Vegetable Juice

တၢ်
�သ့ၣ်
ၤတၢ်
�သ့ၣ်
��အါ
ထီၣ်

 –
 ထီၣ်
ဖဲသ့ၣ်
��အါ
ဂ့ၢ််
�– 
တၢ်
်�ဒီး
းတၢ်
်�လါ
��အါ
ထီၣ်

 (
64

OZ
)

တၢ်် �န်ူၤ် �ထ်ီၣ်— ကူၣ်ၤ ်် �န်ူၤ် �ထ်ီၣ်

လါ်အါကဲူၣ်တၢ်် �ထ်ီၣ်တၢ်ဖဲ��
ပှ့ၤၤ �

ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �
ထး�တၢ်် �နုၢ််် �ထးးအသိၣ်ကၤလ�်�တၢ်ဖိ �်လ် (သိၣ် �်တၢ်ပူၤ �်ဘှဲ �်
— 0%, သိၣ်စဲံၤ— 1%, ဘှဲ �်တၢ်် �မ့ၤစဲံၤလ်ၤသိၣ်— 2%, ဒ်ီး�
ပူၤ �်ဃ်ါ��ဒ်ီး�သိၣ်ပဲူၤ�ၤပဲူၤ�ၤ)ဒီး�ဘှဲ �်တၢ်် �ပူၤ��ဖိးါထ်း �်လ် WIC အ
လး��နီၢ် ့် �ဘှဲး��အပူူၤၤ

အဒီး်လ်	Gallon, 96 oz, half-gallon,	မ့့တၢ်မ့့် �	quart 

အိ �်လ်စံ�ခိုၣ်ဒီး်ပူူၤၤ မ့့တၢ်မ့့် � ဖိး�စံတၢ်း�ဒီး်ပူူၤၤ

ကၤး ်် �နုၢ််် �ထးး

လ်ဘှဲ �်တၢ်် �ခုၣ်းသ်ၣ်းအဃါ် �လး

လ်ဘှဲ �်တၢ်် �ပူၤ��ခ်ုၣ် �်ဃါ��အ်ၤ

လ်တၢ်် �တၢ်ထး်နုၢ်�်�အါထ်း �်အရ်ံ် �ဘှဲ �်

ကွၢ်း�် �နုၤၤ� �ထံံးလၢ� WIC တၢ်း� �လၢး်�ဟ့်ၣ်��ပှ့ၤးဝဲဲဲတၢ်ဖၣ်��န�်� 
လၢ�ပှ့ၤၤဲ�ထ်ံး��ဘျုး�ဝဲဲလၢ� တၢ်� �အ်ီၣ်��န�် �ဂံီၢ်� �
န�် �ဘျုးါန�်�ထံးး��တၢ်ဖၣ်��န�်�လ်ၢ�. 

ပှ့ၤမံ�လ်ၢ�တံၢ်� �လၢ� ပှ့ၤကွၢ်း�် �နုၤၤ� �ထံံးတၢ်ဖၣ်��
အီၣ်ပှ့ၤး� ပှ့ၤ��ဃုၤ်�ဒ်ီး�- 

•	 အစဲံၤကၤတၢ််် � ဘှဲး �်တၢ် �်မ့း �်  
A ပူၤ �်လ် 150 mcg  

တၢ်ခ်ုၣ်�အပူူၤၤ

•	 အစဲံၤကၤတၢ််် � ဘှဲး �်တၢ် �်မ့း �်  
D ပူၤ �်လ် 2 5 mcg တၢ်ခ်ုၣ်�အပူူၤၤ

ပှ့ၤၤ �
နဃုၤထံး�သ်
တၢ်် �ပူၤ��ဖိဲိ �်တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်အကၤါလ �်တၢ်ဖိ �်, လ်ကၤါလ �်
တၢ်ဝါ��တၢ်ဖိ �်, ဒ်ီး�လ်ကၤါလ �်လ်း် �ပူူၤတၢ်ပူူၤတၢ်ဖိ �်နီၢ် ့် � ဘှဲ �်
တၢ်် �ပူၤ��ဖိးါဃါ��အ်ၤလ် WIC အလး��နီၢ် ့် �ဘှဲး��အပူူၤၤ

ဂီၤ��အစံးဒိီး �်ဖိးလ�(စံ) (Acidophilus)

ခ်ုၣ်ပူၤနီၢ်း��တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤ

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးဘှဲ�ထး် �်မ့း �်(ခုၣ်) (Buttermilk)

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�အါထ်း �်ခုၣ်�လစံးယၢၣ်် �်(မ့) 

(Calcium)

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးခုၣ််ဖိးယၢၣ်် �်(Kefir)

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးခုၣ််ရဲှၢ်(Kosher)

လ��ထိးဘှဲ�စံးလ်�(စံ)(Lactobacillus)

တၢ်် �ဆံး်လ��ထိး�(စံ)လ်တၢ်် �နုၢ််် �ထးးအပူူၤၤတၢ်ပူၤ �်  
(တၢ်် �ဆံး်လ��တိၢ်��တၢ်အိ �်)

ဖြိၣ်ဖိိဘှဲ�အိထးး�(ခုၣ်) (Probiotics)

Organic

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်အသိၣ်တၢ်အိ �်ဒ်ီး�တၢ်် �မ့ၤပူၤး��ထ်း �်အ်ၤ

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ်ၤ��လါ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါဂ့်ၢ်် �

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးတၢ်နီၢ်ၤ် တၢ်် �ဟု့် �ပူၤး �တၢ်ူ် �လိ��ဘှဲ �်ခ်ုၣ်ဖိးလိ် အိ �်လ်အဒီး် အဒိီး �်အဆံးး� မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �ပူူၤၤတၢ်် �လ်် � တၢ်ဘှဲ �်လိ��ဘှဲ �်စံ�
အဃိါနီၢ် ့် �လ်ၤ� အဒိိီး— fairlife® ဒ်ီး� a2 Milk® တၢ်မ့့် �အဒိီး �်အဆံးး�လ်အဘှဲ �်နီၢ် ့် �ဘှဲ �်  ဒီး�နီၢ် ့် �အသိၣ်� တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ် မ့���ထးးကၤ
လၤခ်ုၣ်�ပူူၤၤတၢ်ဖိ �်နီၢ် ့် � တၢ်် �တၢ်ပူၤး �အ်ၤဘှဲ �် 

နမ်ံ� �ကွၢ်ပှ့ၤၤ�တၢ် gallonန�်�, နပှ့ၤၤ�အ်ီၣ်�လၢ�တၢ်ဘျုးးလ်ၢ�half-gallonsခံိၣ်ဒီး� မ်ံတၢ်မ်ံ� � လံ်ၢ� � quarts သ်န�်�လ်ၢ�.

1 0 GAL = 1 gallon 
မ့့တၢ်မ့့် �� 128 oz

0 5 GAL = 1 half gallon 
မ့့တၢ်မ့့် � 64 oz

0 25 GAL = 1 quart  
မ့့တၢ်မ့့် � 32 oz

တၢ်
်�နူၤ်�ထီၣ်

—
 ကူၣ်
ၤ််�နူၤ်�ထီၣ်
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တၢ်် �န်ူၤ် �ထ်ီၣ်— ကူၣ်ၤ ်် �န်ူၤ် �ထ်ီၣ်

တၢ်် �န်ူၤ် �ထ်ီၣ်သ့ၣ်ဝ်ၣ်

ပှ့ၤၤ �
ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �
ထး�တၢ်် �နုၢ််် �ထးးအသိၣ်ကၤလ�်�တၢ်ဖိ �်လ် (သိၣ် �်တၢ်ပူၤ �်ဘှဲ �်
— 0%, သိၣ်စဲံၤ— 1%, ဘှဲ �်တၢ်် �မ့ၤစဲံၤလ်ၤသိၣ်— 2%,  

ဒ်ီး�ပူၤ �်ဃ်ါ��ဒ်ီး�သိၣ်ပဲူၤ�ၤပဲူၤ�ၤ)ဒီး�ဘှဲ �်တၢ်် �ပူၤ��ဖိးါထ်း �်လ်  
WIC အလး��နီၢ် ့် �ဘှဲး��အပူူၤၤ

တၢ်ဒီး် 12 oz

ကၤး ်် �နုၢ််် �ထးး

လ်ဘှဲ �်တၢ်် �ခုၣ်းသ်ၣ်းအဃါ် �လး

လ်တၢ်် �တၢ်ထး်နုၢ်�်�အါထ်း �်အရ်ံ် �ဘှဲ �်

* တိၢ �နး� -  က်ၤ် �လ်ကၤဘှဲး း�ပူၤၤ 25 လ်ကၤး ်် �နုၢ််် �ထးး အတၢ်် �
အ် �်နီၢ် ့် �ဂီၤး် �နီၢ် ့် �ဘှဲါအဒိီးအဂ်ီၤ် �တၢ်က့ၤ် �.

ပှ့ၤၤ �
နဃုၤထံး�သ်
ခ်ုၣ်ပူၤနီၢ်း��တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤ

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�အါထ်း �်ခုၣ်�လစံးယၢၣ်် �်(မ့) 

(Calcium)

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးခုၣ််ရဲှၢ်(Kosher)

တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါဂ့်ၢ်် � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ်ၤ��တၢ်ဖဲ��

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်အမ့့် �တၢ်် �နုၢ််် �ထးးအသိၣ်ပဲူၤ�ၤပဲူၤ�ၤအါတၢ်က့ၤ် �တၢ်် �တၢ်က်ၤ��လ်ၤဃါ�� “တၢ်် �နုၢ််် �ထးးအသိၣ်ပဲူၤ�ၤပဲူၤ�ၤ(Whole Milk)” လ်အဒီး်
လိၤဘှဲ �် ပူၤၤၤတၢ်် �နုၢ််် �ထးး 5 ဒီး် ဒီး�သိၣ်�ကၤပဲူၤ�ၤထ်း �်တၢ်ကၤါလ �်အဂ်ီၤ် �ဒ်ီး�နီၢ်မ့ၤနီၢ် ့် �ဘှဲ �် WIC အဘှဲး��ပဲူၤ�ၤပဲူၤ�ၤအဂ်ီၤ် �တၢ်က့ၤ် � 

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးသၣ်ဝါး 5 ဒီး် = 1 gallon

တၢ်
်�နူၤ
်�ထီၣ်

—
 ကူၣ်
ၤ််
�နူၤ်
�ထီၣ်

တၢ်် �န်ူၤ် �ထ်ီၣ်— ကူၣ်ၤ ်် �န်ူၤ် �ထ်ီၣ်

တၢ်် �ဃ့်ထ်ီၣ်
ပှ့ၤၤ �

ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �
ထး�တၢ်် �နုၢ််် �ထးးအသိၣ်ကၤလ�်�တၢ်ဖိ �်လ် (သိၣ် �်တၢ်ပူၤ �်ဘှဲ �်
— 0%, သိၣ်စဲံၤ— 1%, ဘှဲ �်တၢ်် �မ့ၤစဲံၤလ်ၤသိၣ်— 2%, ဒ်ီး�
ပူၤ �်ဃ်ါ��ဒ်ီး�သိၣ်ပဲူၤ�ၤပဲူၤ�ၤ)ဒီး�ဘှဲ �်တၢ်် �ပူၤ��ဖိးါထ်း �်လ် WIC အ
လး��နီၢ် ့် �ဘှဲး��အပူူၤၤ

တၢ်် �ကၤး �် �ကၤးအ််ၤလ် တၢ်် �နုၢ််် �ထးး 1 quart မ့့တၢ်မ့့် �အါနီၢ် ့် �အ်ၤ 

ကၤး ်် �နုၢ််် �ထးး

လ်တၢ်် �ကၤး �် �ကၤးမ့်ၤကၤ�ထ်း �်အ်ၤတၢ်မ့းၤဃ်ါ

လ်ဘှဲ �်တၢ်် �ခုၣ်းသ်ၣ်းအဃါ် �လး

လ်တၢ်် �တၢ်ထး်နုၢ်�်�အါထ်း �်အရ်ံ် �ဘှဲ �်

နဃုၤထံး�သ်
စံ�ခိုၣ်ဘိှဲ �်, လ်အဒီး်, ဖိး�စံတၢ်း�ဘိှဲ �်, 
မ့့တၢ်မ့့် � အထး် �်ဆံးး�ဆံးး�ဖိိသ့ၣ်

ခ်ုၣ်ပူၤနီၢ်း��တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤ

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�အါထ်း �်ခုၣ်�
လစံးယၢၣ်် �်(မ့) (Calcium)

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးခုၣ််ရဲှၢ်(Kosher)

* တၢ်း� �န�်�- က်ၤ် �လ်ကၤဘှဲး း�ပူၤၤ 25  

လ်ကၤး ်် �နုၢ််် �ထးး အတၢ်် �အ် �်နီၢ် ့် �ဂီၤး် �နီၢ် ့် �
ဘှဲါအဒိီးအဂ်ီၤ် �တၢ်က့ၤ် �.

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ်ၤ��လါ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါဂ့်ၢ်် �

အနီၢ််် �ဂီၤး် �နီၢ််် �ဒီး�်တၢ်ဖိ �်ဘှဲ �်တၢ်် �ပူၤ��ဖိးါထ်း �်ဃါ��အ်ၤလ် 
WIC တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��အလး��ပူူၤၤအထး�သိၣ်�တၢ်ၤ်သိၣ်�ဒ်ီး�တၢ်် �နုၢ််် �ထးး
ကၤမူ့ �်လ်ဘှဲ �်တၢ်် �ကၤး �် �ကၤးဃ််ါ��ဒ်ီး�ဝါးၤအလ်် �ခုၣ်းအနီၢ််် �ဂီၤး် �
နီၢ််် �ဒီး�်နီၢ် ့် �လ်ၤ  က်ၤ် �စံရ်ံလ်လ��အးၤဒီး�သိၣ်�နီၢ်ကၤဒီး�်က်ၤ် �တၢ်် �နုၢ််် �
ထးးကၤမူ့ �်ဆူံးအကၤါလ �်အဖ်ိခိုၣ် �်အဂ်ီၤ် �တၢ်က့ၤ် � 

ကျဲၤၤ းၢ �န်ုၢ်ၢ �ထိးးကျဲၤမုၢ်း�� လၢၢတၢ �ကျဲၤၤက််ျဲၤ�ဆိးတၢ �န်ုၢ်ၢ �ထိးးသ့်ၣ်

တၢ �န်ုၢ်ၢ �ထိးး  
အသိ့ၣ်

အဒိ်��အဆိး�န�်�
ဘၣ်��တၢ �ပှ့ၤ��ဖဲၤါ
ထိးး��ဃ့��အး�လၢၢ
တၢ �ဒ်ၢအလိၢ�

တၢ �ကျဲၤၤအ်း�ဒ်း�
ထိးး

လ်အသိၣ်တၢ်အိ �်ဘှဲ �် 9 6 oz 3 Quarts

လ်အသိၣ်တၢ်အိ �်ဘှဲ �် 9 64 oz 3 Quarts

လ်အသိၣ်တၢ်အိ �်ဘှဲ �် 25 6 oz 8 Quarts

လ်အသိၣ်တၢ်အိ �်ဘှဲ �် 32 oz 10 Quarts

လ်အသိၣ်တၢ်အိ �်ဘှဲ �် 64 oz 20 Quarts

လ်အိ �်ဒ်ီး�အသိၣ်ပဲူၤ�ၤပဲူၤ�ၤ 12 6 oz 3 Quarts

လ်အိ �်ဒ်ီး�အသိၣ်ပဲူၤ�ၤပဲူၤ�ၤ 28 1 oz 7 Quarts

လ်အိ �်ဒ်ီး�အသိၣ်ပဲူၤ�ၤပဲူၤ�ၤ 56 3 oz 13 Quarts

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �ကူၣ်ၤ ်် �န်ူၤ် �ထ်ီၣ်က်ူၣ်းကူၣ်လ်ါာ�ဒဲီးး

လ်အဘှဲ �်တၢ်် �ထး်နုၢ််် �လ်ၤအရ်ံ် �, တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ် မ့့တၢ်
မ့့် � တၢ်် �နီၢ််မူ့တၢ်ဖိ �်

အ�လမ့်အခုၣ်း း, ဃ်ါၤသၣ် �်, ညၣ်ါဖ်ိ, ဘ်ှဲ, မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �
သၣ် �်အဂီၤၤ

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးကၤမူ့ �်အါအါဂ်ီၤ် �ဂ်ီၤ် �

ခ််ုၣ်�ကၤလ��တၢ်် �နုၢ််် �ထးး

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်ဘှဲ �်တၢ်် �မ့ၤပဲူၤ�ၤထ်း �်အ်ၤ (Filled milk)

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်ပူၤလ်ပူူၤၤ

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးဟု�(ဖိ)အ�(နီၢ်)ဟု�(ဖိ) (Half and half)

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်ဘှဲ �်တၢ်် �မ့ၤစဲံၤလ်ၤအးသၣ် �်ဆံး်တၢ်ဖိ �်

လ်တၢ်် �တၢ်ကၤး �် �ကၤးမ့်ၤကၤ�ထ်း �်အ်ၤတၢ်် �တၢ်မ့းၤဃ်ါဘှဲ �်

အိမ့�ကၤ �် 3

ဆံး �်ဖိိက်ၤ် �ဖိိအဂီၤၤအနုၢ််် �ထးး, ဒီး�အမ့့် � မ့���တၢ်��လ��  
မ့့တၢ်မ့့် � သိၣ်

လ်အပူၤ��ဖိိ(Pint), ပူၤ��တၢ်ဝါ�� မ့့တၢ်မ့့် �  
အဒီး်ဆံးး�ဆံးး�ဖိိတၢ်ဖိ �်

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးသၣ်းကၤစံ���

ဟု့် �ဒီး�်အ် �်တၢ်ဘှဲး ်မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်ဂီၤၤတၢ်ဘိှဲ �်

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးနီၢ်�ိစံး��လ်အဆံး်တၢ်ဖိ �် 

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးနီၢ်�ိစံး��လ်အဒီး်ကၤ� UHT တၢ်ဖိ �်

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးလ်တၢ်ဘှဲ �်တၢ်် �ခုၣ်းသ်ၣ်းအဃါ် �တၢ်ဖိ �်

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးဝါး �်ပူၤး �်ခုၣ်ရံး(မ့)(Whipping cream)

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ်ၤ��လါ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါဂ့်ၢ်် �

က်ၤ် �ကၤဘှဲး း�ပူၤၤ 28 ဒီး�သိၣ်�ကၤက်ၤ် �ထးး �်တၢ်် �ဂ့ီၤ် �တၢ်် �ကၤးၤိ ဘှဲ �်
ထ်း� မ့���တၢ်��လ�� နုၢ််် �ထးးဒ်ီး� ကၤဘှဲး း�ပူၤၤ 31 လ်တၢ်် �ဂ့ီၤ် �တၢ်် �ကၤးၤိ
ဘှဲ �်ထ်း�ပူၤ�ထးးအဂ်ီၤ် �တၢ်က့ၤ် � 

တၢ်
်�နူၤ်�ထီၣ်

—
 ကူၣ်
ၤ််�နူၤ်�ထီၣ်
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တၢ်် �န်ူၤ် �ထ်ီၣ်— မဲ့ာ�တဲၢ်းလဲါးန်ူၤ် �ထ်ီၣ်

ပှ့ၤၤ �

ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �လၢ�ခ်ိၣ်ပှ့ၤနံ် �တၢ်ဖၣ်��အံီၣ်� မ်ံတၢ်မ်ံ� � အီၣ်ကွၢ်လၢၤ်�တၢ်ဖၣ်��အံီၣ်�

Meyenberg
12 oz Evaporated Milk, Whole (3 5% Milk Fat)

12 oz Powdered Milk, Whole (3 5% Milk Fat)

32 oz  (1 quart) Liquid Milk, Whole (3 5% Milk Fat)

32 oz  (1 quart) Liquid Milk, Low Fat (1% Milk Fat)

64 oz  (1 quart) Liquid Milk, Whole (3 5% Milk Fat)

Grace Harbor Farms
32 oz  (1 quart) Liquid Milk, Whole (3 5% Milk Fat)

32 oz  (1 quart) Kefir, Whole (3 5% Milk Fat)

64 oz  (1 quart) Liquid Milk, Whole (3 5% Milk Fat)

မဲံ်�တဲၢ်�လဲၢ�နုၤၤ� �ထံံးလၢ� WIC တၢ်း� �လၢး်�ဟ့်ၣ်��ပှ့ၤးဝဲဲဲတၢ်ဖၣ်�� န�်�  
လၢ�ပှ့ၤၤဲ�ထ်ံး��ဘျုး�ဝဲဲလၢ� တၢ်� �အ်ီၣ်��န�် �ဂံီၢ်� �န�် �ဘျုးါန�်�ထံးး��တၢ်ဖၣ်��န�်�လ်ၢ�. 

ပှ့ၤမံ�လ်ၢ�တံၢ်� �လၢ� ပှ့ၤမဲံ်�တဲၢ်�လဲၢ�နုၤၤ� �ထံံးတၢ်ဖၣ်��အီၣ်ပှ့ၤး� ပှ့ၤ��ဃုၤ်�ဒ်ီး�- 

•	 အစဲံၤကၤတၢ််် � ဘှဲး �်တၢ် �်မ့း �် A ပူၤ �်လ် 150 mcg တၢ်ခ်ုၣ်�အပူူၤၤ
•	 အစဲံၤကၤတၢ််် � ဘှဲး �်တၢ် �်မ့း �် D ပူၤ �်လ် 2 5 mcg တၢ်ခ်ုၣ်�အပူူၤၤ

မ်ုၢ်��တ်�လ်ၢ�န်ုၢ်ၢ �ထိးးကျဲၤမုၢ်း��လၢၢတၢ �ကျဲၤၤက််ျဲၤ�အး�ဆိးတၢ �န်ုၢ်ၢ �
ထိးးသ့်ၣ်

တၢ �န်ုၢ်ၢ �ထိးးအ 
ဒ်ၢအဒိ်��အဆိး�

တၢ �ကျဲၤၤအ်း�ဒ်း�ထိးး

1 ဒီး် တၢ်် �နုၢ််် �ထးး	3 quarts

2 ဒီး် တၢ်် �နုၢ််် �ထးး 6 quarts

3 ဒီး် တၢ်် �နုၢ််် �ထးး 9 quarts

4 ဒီး် တၢ်် �နုၢ််် �ထးး 12 quarts

တၢ်ဘိှဲ �် 12 OZ တၢ်် �နုၢ််် �ထးး 3 quarts

တၢ်ဘိှဲ �် 12 4-oz တၢ်် �နုၢ််် �ထးး 4 quarts

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �
မ့���တၢ်��လ��နုၢ််် �ထးးလ်ခ်ုၣ်ပူၤနီၢ်း��အဂီၤၤ

တၢ်
်�နူၤ
်�ထီၣ်

—
 မ့
ာ�တၢ်
းလါ
းနူၤ
်�ထီၣ်

တၢ်် �န်ူၤ် �ထ်ီၣ်— တၢ်် �န်ူၤ် �ထ်ီၣ်ဆ်ိ��(YOGURT)

ပှ့ၤၤ �
ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �
ထး�တၢ်် �နုၢ််် �ထးးအသိၣ်ကၤလ�်�တၢ်ဖိ �်လ် (သိၣ် �်တၢ်ပူၤ �်ဘှဲ �်
— 0%, သိၣ်စဲံၤ— 1%, ဒ်ီး�ပူၤ �်ဃ်ါ��ဒ်ီး�သိၣ်ပဲူၤ�ၤပဲူၤ�ၤ)ဒီး�ဘှဲ �်တၢ်် �
ပူၤ��ဖိးါထ်း �်လ် WIC အလး��နီၢ် ့် �ဘှဲး��အပူူၤၤ
1 quart (32 ounces)

အဒီး်ကၤ�ဖိး�စံတၢ်း�
ကၤး ်် �နုၢ််် �ထးး

လ်တၢ်် �ကၤး �် �ကၤးမ့်ၤကၤ�ထ်း �်အ်ၤတၢ်မ့းၤဃ်ါ 

လ်ဘှဲ �်တၢ်် �ခုၣ်းသ်ၣ်းအဃါ် �လး

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးဆံးး �် 8 OZကၤဘှဲ �်ပူၤ �်ဃ်ါ��ဒ်ီး�အးသၣ် �်ဆံး်စဲံၤနီၢ် ့် �
ဒီးး� 40 grams

ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �ထဲံးလၢ�ခ်ိၣ်ပှ့ၤနံ် �တၢ်ဖၣ်��အံီၣ်�
Activia

Best Yet

Brown Cow

Chobani

Dannon

Darigold

Essential Everyday

Food Club

Fred Meyer

Great Value

Green Valley creamery

Kroger

LaLa

Lucerne

Market Pantry

Mountain High

Nancy’s

Oikos

Open Nature

Tillamook

WinCo

Yami

Yoplait

Zoi

ပှ့ၤၤ �
နဃုၤထံး�သ်
တၢ်် �နုၢ််် �ထးးဆံးး �်အရ်ံ် �ယိၢၣ်ယိၢၣ် မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်အ
ရ်ံ် � (လ်တၢ်် �နုၢ််် �ထးးဆံးး �် 8 OZကၤဘှဲ �်ပူၤ �်ဃ်ါ��ဒ်ီး�အးသၣ် �်
ဆံး်စဲံၤနီၢ် ့် �ဒီးး� 40 grams ဒ်ီး�တၢ်ဘှဲ �်ပူၤ �်ဃ်ါ��ဒ်ီး�တၢ်် �မ့ၤဆံး်
အဂီၤၤဘှဲ �်) (က်ၤ် �လ်တၢ်် �တၢ်ဘှဲ �်ပူၤၤၤဘှဲ �်)

တၢ်် �ဆံး်စံတၢ်းဝါးယၢၣ်် �်နီၢ် ့် �တၢ်ဘှဲ �်နီၢ်မ့်းၤဘှဲ �်

တၢ်် �နုၢ််် �ဆံးးတြံာ်ကၤး� လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း�ဘှဲ �်

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �
တၢ်် �မ့ၤဆံး်ထ်း �်တၢ်် �အဂီၤၤ— အ��စံပူၤ �်ထ့း(မ့)

(aspartame), စံ��ခ်ုၣ်် �်ရံး(saccharin), မ့့တၢ်မ့့် � စူံရံ �်
လိ�(စံ)(sucralose) စံပူၤး�(နီၢ်)ဒီး �်(Splenda™)

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးဆံးး �်လ်ပူၤ �်ဃ်ါ��ဒ်ီး�တၢ်် �နုၢ််် �ထးး 2%

လ်အဘှဲ �်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�လ်ၤအါထ်း �်-
အရ်ံ် �, တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်တၢ်ဖိ �်, မ့့တၢ်မ့့် �  
တၢ်် �သၣ် �်ခုၣ်း းတၢ်ဖိ �်

တၢ်် �ဆံး်ကိၤ �်လိ �်, ကၤနီၢ်�စ်ံ, တၢ်် �နီၢ််မူ့,  
မ့့တၢ်မ့့် � ဖိရိံ �်ထးး(နီၢ်)

ခုၣ်�စံတၢ််� (Custards) မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �နုၢ််် �ထးးဝါး �်ပူၤး �်ဖြ့ၣ်ခုၣ်း(မ့) 

(whips)

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးဆံးး �်လ်အကၤ�တၢ်် �ထးးတၢ်ဖိ �် 

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးဆံးး �်လ်ၤသၣ်ကၤၤ

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးဆံးး �်အရ်ံ် �ကၤဖ်ိ

Organic

တၢ်် �နုၢ််် �ထးးသၣ်းကၤစံ���
တၢ်် �နုၢ််် �ထးးဆံးး �်အဒီး်ဆံးး�ဆံးး�ဖိိလ်တၢ်် �အ် �်တၢ်ဘှဲးအ်ဂ်ီၤ် �
တၢ်် �နုၢ််် �ထးးဆံးး �်အစူံ �်ဆံးး�ဆံးး�ဖိိတၢ်ဖိ �်

တၢ်
်�နူၤ်�ထီၣ်

—
 တၢ်
်�နူၤ်�ထီၣ်

ဆိ
��(YOGURT)
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ထ်ီၣ်ပှ့ၤးသ့ၣ်ဘ်ၣ်��ဟ့်ၣ်��လါာ�

ပှ့ၤၤ �
ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �

15-18 oz ကၤါ်တၢ်ဖိ �်

နဃုၤထံး�သ်
ခ်ုၣ်ပူၤနီၢ်း��တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤ 

အကၤ�ဖြ့ၣ်ခုၣ်း(မ့) မ့့တၢ်မ့့် � အဘှဲး ��

အအိ �်ဒ်ီး�အကိၤ �်လိ �် မ့့တၢ်မ့့် �အကိၤ �်လိ �်ဆံးး�ဆံးး�ဖိိ

လ်အပူၤ �်ဃ်ါ��ဒ်ီး�အညၣ် �်ဖြ့ၣ်ပူၤးဖြ့ၣ်ပူၤးဖိိ

လ်အိ �်ဒ်ီး�အးသၣ် �် (sodium) စဲံၤ

နီၢ်ဆ့ံး် �်ထ်းပူၤ�သၣ်ဘ့ှဲ �်ဟ်ု �်လ��

လ်တၢ်် �တၢ်ခ်ုၣ်��ခ်ုၣ်�အ်ၤ မ့့တၢ်မ့့် � ဘှဲ �်တၢ်် �ခ်ုၣ်��ခ်ုၣ်�အ်ၤ

ဒီး�အည်ၣ်နုၢ််် �အသိၣ်� မ့့တၢ်မ့့် � အကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� 

လ်အဟ်ု မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်ဟ်ုဘှဲ �်

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �
အဒိီး �် (ဆံးါအ်ၤခ်ုၣ်ဖိးအိတၢ်ယၢၣ််် �) 

တၢ်် �ဂီၤး��ကၤမူ့ �်အ်ၤသ်ၣ်သ်ၣ် မ့့တၢ်မ့့် � ဂီၤး��ကၤမူ့ �်လ်နီၢ်ကၤစံ် � 

ထ်းပူၤ�သၣ်ဘ့ှဲ �်ဟ်ု �်လ��လ်ခုၣ် �်ဘိှဲဟု�ဖြ့ၣ်ဒ်ီး�ပူၤ �်ဃ်ါ��စဲံၤ 

ထ်းပူၤ�သၣ်ဘ့ှဲ �်ဟ်ု �်လ��လ်ကၤး �ခိုၣ် �်မ့း�(glycemic)ပူၤ �်
ဃ်ါ��စဲံၤ 

သ်ၣ်ပူၤ�လ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�သၣ်ဘ့ှဲ �်ဟ်ု �်လ��အဂီၤၤ မ့့တၢ်မ့့် � 
တၢ်် �သၣ် �်ခုၣ်း းအဂီၤၤ) အဒိီး အ�(လ)မ့်(almond), တၢ်ခိုၣ်�ဘှဲး �်
ဘ့ှဲခုၣ်း း, မ့့တၢ်မ့့် � နီၢ်း် �သိၣ် 

အိမ့�ကၤ �် 3 

လ်အကၤမူ့ �် 

သၣ်ဘ့ှဲ �်ဟ်ု �်လ��လ်တၢ်် �ဃိါအ်ၤဒ်ီး�ကၤနီၢ်�စ်ံ 

လ်တၢ်် �ဆံးါအ်ၤအဘိှဲ �်ဆံးး�ဆံးး�ဒီး�သိၣ်�တၢ်် �ကၤအ် �်ထး�တၢ်
ဘှဲးအ်ဂ်ီၤ် � 
လၢ�တၢ်� �ဖူၣ်အ်ီၣ်��အ်ီၣ်�ဒ်ီး�ကွၢ်း��တၢ်ဖၣ်�� 

လ်တၢ်် �ဆံးါအ်ၤလ်တၢ်် �ဒီး်စံး��အ်ၤသ့ၣ် 

Valencia 

လ်အဘှဲ �်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�လ်ၤအါထ်း �်- 
အရ်ံ် �, တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ် မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �နီၢ််မူ့တၢ်ဖိ �် 

ဖိး ��(စံ)အသိၣ် မ့့တၢ်မ့့် � ဖ်ိဒ်ီးမ့်် �အသိၣ် 

ခ််ုၣ်�ကၤလ�� 

ကၤနီၢ်�စ်ံ

ကၤ်�လး �်

မ့�ရဲှၢမ့�လိ �်

တၢ်် �ပှ့ၤၤ �ထ်ီၣ်ပှ့ၤးလါ်တၢ်် �တ်ၢ်အ်ါ�ဒ်ီးးသ့ၣ်ဘ်ၣ်��ဟ့်ၣ်��လါာ� မ့်တၢ်မ့်် � တၢ်် �အါခိၣ်ၤအ်ါသ့ၣ်��တၢ်ဖဲ��

နီၢ်ကၤဃ်ါထး်ပူၤၤၤသၣ်ဘ့ှဲဟ်ု �်လ��လ်အိ �်လ်အဒီး်ပူူၤၤ, အဃ့ါထ်း မ့့တၢ်မ့့် � ထ်းပူၤ�သၣ်ဘ့ှဲ �်ဟ်ု �်လ��ခ်ုၣ်ဖိး ိ 
နီၢ် WIC အတၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��သ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ 

ဃုၤထံး�ပှ့ၤၤ�အီၣ်ဒီးး��အီၣ်ဆံဲး�ဖဲၣ်အီၣ်ကြၢးကွၢ်��အီၣ်ဘျုး��  1 CTR ထ်းပူၤ�သၣ်ဘ့ှဲဟ်ု �်လ��/ပူၤထိး�ဃ့ါ မ့့တၢ်မ့့် � အိ �်လ်ထး�ဒီး်အပူူၤၤ=

မ့်တၢ်မ့်် � မ့်တၢ်မ့်် �

15-18 oz 16 oz တဒၢၢ 15–16 oz
တၢ်� �ပှ့ၤၤ�ထ်ံးပှ့ၤ�သဘ်ျုး��ဟ့်ၣ်��လၢ်� နီၢ်မ့့် �ဃ်ါထး်ထ်းပူၤ�သၣ်ဘ့ှဲ �်ဟ်ု �်လ��နီၢ် ့် � တၢ်် �ပူၤ��ဖိးါထ်း �်လ် WIC အတၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��အပူူၤၤ1 ဒီး် 
နီၢ် ့် � = ထ်းပူၤ�သၣ်ဘ့ှဲ �်ဟ်ု �်လ�� 15-18 oz တၢ်ကၤါ်နီၢ် ့် �လ်ၤ  တၢ်် �ပူၤၤၤ 18 oz ကၤါ်တၢ်ဖိး် �်အဃိါ တၢ်် �ကၤမ့ၤအါထ်း �် နီၢ်တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��
တၢ်ဖိ �်လ်ၤ 

ထီၣ်
ပှ့ၤး
သ့ၣ်
ဘၣ်
��ဟ့ၣ်
��လါ
ာ�

ထ်ီၣ်နာ်�တၢ်် �ထ်ီၣ်တၢ်် �နတ်ၢ်ဖဲ��

ပှ့ၤၤ �

ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �လၢ�ခ်ိၣ်ပှ့ၤနံ် �တၢ်ဖၣ်��အံီၣ်� မ်ံတၢ်မ်ံ� � အီၣ်ကွၢ်လၢၤ်�တၢ်ဖၣ်��အံီၣ်�
ပှ့ၤနံ် �အီၣ်မံံ� အီၣ်ဒီးး��အီၣ်ဆံဲး� အီၣ်ကွၢ်လၢၤ်� လၢ�အီၣ်ဘျုး��တၢ်� �ပှ့ၤ်�ခိၣ်ၤ�� မ်ံတၢ်မ်ံ� � တၢ်ဘျုး��တၢ်� �ပှ့ၤ်�ခိၣ်ၤ��

8th Continent half gallon Original လ်ဘှဲ �်တၢ်် �ပူၤ��ခ်ုၣ် �်
ဃါ��အ်ၤ

Pacific Ultra
32 oz 

(quart)
Original လ်တၢ်ဘှဲ �်တၢ်် �ပူၤ��

ခ်ုၣ် �်ဃါ��အ်ၤဘှဲ �်

Silk

32 oz (quart),  

half gallon, 

 မ့့တၢ်မ့့် �အဘိှဲ �်တၢ်
ဃါး�� (2 half gallon)

Original
တၢ်် �ပူၤ��ခ်ုၣ် �်အ်ၤ
မ့့တၢ်မ့့် �

တၢ်် �တၢ်ပူၤ��ခ်ုၣ် �်အ်ၤ

 

Bettergoods half gallon Original လ်ဘှဲ �်တၢ်် �ပူၤ��ခ်ုၣ် �်
ဃါ��အ်ၤ

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �
တၢ်် �လ်တၢ်မ့့် �ဆံး �်ဖိိက်ၤ် �ဖိိအနုၢ််် �ထးးအဂီၤၤဒီး�အမ့့် � အ�လမ့်
ထးး, ဃ်ါၤနုၢ််် �ထးး, ညၣ်ါဖ်ိအထးး မ့့တၢ်မ့့် � မ့့ၤထးး
ပူၤ�ထးးလ်တၢ်် �မ့ၤဘှဲး ��အ်ၤ မ့့တၢ်မ့့် � အထးးပူၤး��တၢ်ဖိ �်
8th Continent Complete
8th Continent Light
Pacific organic Unsweetened
Pacific Select

Silk Vanilla/Very Vanilla/Chocolate 
 

Silk DHA Omega-3
Silk Light Original/Vanilla/Chocolate
Silk Organic Original/Vanilla
WestSoy, West life

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ်ၤ��လါ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါဂ့်ၢ်် �

2 qts = 1 half gallon

4 qts = 1 gallon

2 half gallons = 1 gallon

ထီၣ်
နာ်�တၢ်
်�ထီၣ်
တၢ်
်�နတၢ်
ဖဲ��
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ထ်ီၣ်နာ်�က်ူၣ်် �လါ�်�

ပှ့ၤၤ �
ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �
ထး�တၢ်် �အဒီး် 8 oz မ့့တၢ်မ့့် �	16 oz

နဃုၤထံး�သ်
ဒ်ီးကိၤ် �လိ �်, ကိၤ် �လိ �်ဆံးး�ဆံးး�ဖိိ, မ့့တၢ်မ့့် � လ်အကၤဘှဲး း�
လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� မ့့တၢ်မ့့် � ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� 

ဘှဲး �် �/ကၤး်ၤဆူံး �်မ့�

ကၤး်ၤ

ကၤး်ၤတၢ်ဒိီး �်တၢ်ဆံးး�

ပဲူၤ���

စ့ံ(လ)ခုၣ်�(နီၢ်)ထိး �်ဖူိ

ထိး �်ဖူိလ် WIC တၢ်ူ် �လိ��ဟု့် �ပူၤး �ဝါ�တၢ်ဖိ �်နီၢ် ့် � လ်ပဲူၤ�ၤထ်း �်
ဘှဲ�ဝါ�လ် တၢ်် �အ် �်နီၢ် ့် �ဂီၤး် �နီၢ် ့် �ဘှဲါနီၢ််် �ထိး �်တၢ်ဖိ �်နီၢ် ့် �လ်ၤ   
ပူၤမ့ၤလ်ၤတၢ်း် �လ် ပူၤထိး �်ဖူိတၢ်ဖိ �် ပူၤ �်ဃ်ါ��ဒ်ီး�ခုၣ်�လစံး �်
ယၢၣ်် �်(မ့) 100 mg လ်ထိး �်ဖူိ 100 grams 

အပူူၤၤနီၢ် ့် �လ်ၤ 

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �
လ်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�လ်ၤအရ်ံ် �, တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်, မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �
နီၢ််မူ့တၢ်ဖိ �်

လ်တၢ်် �က်ၤ် �ဘှဲ �်အ်ၤ

ထ်းနီၢ်�်�ကိၤ် �လိ �်ဆံး်တၢ်ဖိ �်

ထ်းနီၢ်�်�ကိၤ် �လိ �်လ်တၢ်် �ဆံး��သိၣ်အ်ၤ

လ်တၢ်ဘှဲ �်တၢ်် �ပူၤ��ခ်ုၣ် �်ဃါ��အ်ၤဘှဲ �်

ထီၣ်
နာ်
�ကူၣ်
်�လါ
�်�

နဆ်ိ်��တၢ်် �ခိၣ်ၤတ်ၢ်် �သ့ၣ်��တၢ်် �ဃ့်ထီၣ််ကူၣ်တၢ်ဖဲ��

နဃုၤထံး�သ်
•	 ဘ်ှဲဃါ�
•	 အိ�(ထး)မ့း(လ)

•	 ထ်း �်ထးးလ �်ကၤပ်ူၤ�� (Soft Tortillas)

•	 ဟိုဝါး�အး �်တၢ်လး �်ခ်ုၣ်နီၢ် ်(Whole Wheat Pasta)

•	 ဟိုဝါး�ကိၤ �်ပူၤ��မိ့� (Whole Wheat Bread)

•	 ဟိုဝါး�ဟု�ဘှဲ်ကၤ် �် ဒ်ီး� ကိၤ �်ပူၤ��မိ့�ဖိ�
ထ်း(Whole Wheat Hamburger and 
Hot Dog Buns)

အီၣ်သ်! ဖိ�လါယၢၣ်နုၢ်ၤူအါရံး �် 2025, Washington WIC နီၢ် ့် �မ့ၤဒိီး �်ထ်း �် တၢ်် �
အဒိီး �်အဆံးး�တၢ်် �ဃ်ါထး်လ် နီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲဖိး် �်ဖြ့ၣ်ပူၤးအါမ့းၤအဂ်ီၤ် �လ်ၤ  တၢ်် �စူံ�
ကၤါနီၢ် နီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲဖိး် �်ဖြ့ၣ်ပူၤး တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��ခုၣ်�လ်�� ကၤလိ �်ဘှဲ �်တၢ်် �ရံ� �်လ်ၤ
ကၤး �ၤလ်ၤတၢ်် �အါထ်း �်တၢ်စံ��နီၢ် ့် �လ်ၤ�

ဒီး�သိၣ်�တၢ်် �ကၤလ်ၤတၢ်း် �လ် နီၢ်စူံ�ကၤါနီၢ်နီၢ်ဆ့ံး် �်တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��ခုၣ်�
လ်��အဂ်ီၤ် � ဖိ�က်ၤ် �လး��တၢ်် �ဘိှဲ�ဘှဲ �်ရံၤလ်ၤ, "တၢ်် �ဟု့် �ကူၤ �်ဟု့် �ဖိ�လ်	
တၢ်် �စူံ�ကၤါနီၢ်နီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲဖိး် �်ဖြ့ၣ်ပူၤးတၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��အဂ်ီၤ် �" တၢ်က့ၤ် � 

တၢ်် �န ်် �ဘၣ်ၤးးတၢ်လါါ 16 OZ

ဃ့်ထီၣ််ထဲီၣ်တၢ်ခိၣ်ါ
12 oz
ဟိုဝါး�ဟု�ဘှဲ်ကၤ် �် ဒ်ီး� (Whole Wheat Hamburger) 

14 oz
ဘ်ှဲဃါ� တၢ်် �အ် �်အ်ၤသ့ၣ်တၢ်ဘှဲးဃ််ါ

ဟိုဝါး�ဟု�ဘှဲ်ကၤ် �် ဒ်ီး� (Whole Wheat Hamburger)

16 oz
ဘ်ှဲဃါ�

အိ�(ထး)မ့း(လ)

ထ်း �်ထးးလ �်ကၤပ်ူၤ�� (Soft Tortillas)

ဟိုဝါး�အး �်တၢ်လး �်ခ်ုၣ်နီၢ် ်(Whole Wheat Pasta)

ဟိုဝါး�ကိၤ �်ပူၤ��မိ့� (Whole Wheat Bread)

ဟိုဝါး�ဟု�ဘှဲ်ကၤ် �် ဒ်ီး� (Whole Wheat Hamburger)

ဟိုဝါး�ကိၤ �်ပူၤ��မိ့�ဖိ�ထ်း(Whole Wheat Hot Dog Buns)

32 OZ မ့်တၢ်မ့်် � တၢ်် �န ်် �ဘၣ်ၤးးအါါလါါ
ဃ့်ထီၣ်် တၢ်် �ဖ်ဲတၢ်် �လ်ါ�ပှ့ၤာ�ဖ်ှဲ��

12 oz
ဟိုဝါး�ဟု�ဘှဲ်ကၤ် �် ဒ်ီး� (Whole Wheat Hamburger)

14 oz
ဘ်ှဲဃါ� တၢ်် �အ် �်အ်ၤသ့ၣ်တၢ်ဘှဲးဃ််ါ

ဟိုဝါး�ဟု�ဘှဲ်ကၤ် �် ဒ်ီး� (Whole Wheat Hamburger)

16 oz
ဘ်ှဲဃါ�

အိ�(ထး)မ့း(လ)

ထ်း �်ထးးလ �်ကၤပ်ူၤ�� (Soft Tortillas)

ဟိုဝါး�အး �်တၢ်လး �်ခ်ုၣ်နီၢ် ်(Whole Wheat Pasta)

ဟိုဝါး�ကိၤ �်ပူၤ��မိ့� (Whole Wheat Bread)

ဟိုဝါး�ဟု�ဘှဲ်ကၤ် �် ဒ်ီး� (Whole Wheat Hamburger)

ဟိုဝါး�ကိၤ �်ပူၤ��မိ့�ဖိ�ထ်း(Whole Wheat Hot Dog Buns)

18 oz
အိ�(ထး)မ့း(လ) 

24 oz
အိ�(ထး)မ့း(လ)

ဟိုဝါး�ကိၤ �်ပူၤ��မိ့� (Whole Wheat Bread)

32 oz
ဘ်ှဲဃါ�

အိ�(ထး)မ့း(လ)

 တၢ်း� �န�်�-  နီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲဖိး် �်ဖြ့ၣ်ပူၤးအဘိှဲ �်အဒိီး �်အဆံးး�စံရ်ံ လ်
ထး�နီၢ် ့် � နီၢ်ပူၤ �်ဃ်ါ��ဒ်ီး� အဘိှဲ �်အဒိီး �်အဆံးး�တၢ်် �ဃ်ါထး်တၢ်
ဖိ �်လ် WIC တၢ်ူ် �လိ��ဟု့် �ပူၤး �ခုၣ်�လ်��ဘှဲ �်.

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ်ၤ��လါ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါဂ့်ၢ်် �

လ်နီၢ်တၢ်လါဘှဲ �်တၢ်လါတၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��အဖ်ိခိုၣ် �်နီၢ် ့် � တၢ်် �ပူၤၤၤ
တၢ်် �ဘိှဲ �်အဒိီး �်အဆံးး�တၢ်နီၢ်ၤ်အဃိါ တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��လ် နီၢ်ကၤစူံ�
ကၤါဘှဲ �်ဒီးး�တၢ်ဖိ �် ဘှဲ �်သ့ၣ် �်သ့ၣ် �် ကၤအိ �်ထ်း �်ဝါ�နီၢ် ့် �လ်ၤ 

အီၣ်ဒီးး, နီၢ်မ့့် �အိ �်ဒ်ီး� တၢ်လါတၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး�� 16 oz နီၢ် ့် �, တၢ်် �ပူၤၤၤ 
14 oz တၢ်် �ဘိှဲ �်အဃိါ နီၢ်ကၤအိ �်ဒ်ီး� ဘ်ှဲဖိး် �်ဖြ့ၣ်ပူၤးတၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��
လ်နီၢ်တၢ်စူံ�ကၤါဘှဲ �်ဒီးး� 2 oz နီၢ် ့် �လ်ၤ  နီၢ်မ့့် �အိ �်ဒ်ီး� တၢ်လါ
တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး�� 32 oz နီၢ် ့် �, တၢ်် �ပူၤၤၤ 26 oz တၢ်် �ဘိှဲ �်အဃိါ နီၢ်ကၤ
အိ �်ဒ်ီး� ဘ်ှဲဖိး် �်ဖြ့ၣ်ပူၤးတၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��လ်နီၢ်တၢ်စူံ�ကၤါဘှဲ �်ဒီးး�  
6 oz နီၢ် ့် �လ်ၤ 

နဆိ
်��တၢ်
်�ခိၣ်ၤတၢ်

်�သ့ၣ်
��တၢ်
်�ဃ့
ထီၣ်
်ကူၣ်
တၢ်
ဖဲ��
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https://doh.wa.gov/you-and-your-family/wic/shopping-wic/wic-shopping-guide
https://doh.wa.gov/you-and-your-family/wic/shopping-wic/wic-shopping-guide


နဆ်ိ်��တၢ်် �ခိၣ်ၤတ်ၢ်် �သ့ၣ်��တၢ်် �ဃ့်ထီၣ််ကူၣ်တၢ်ဖဲ��

ဘ်ၣ်ဃ့း
ပှ့ၤၤ �

နဃုၤထံး�သ်
ခ်ုၣ်ပူၤနီၢ်း��တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤ

အဘိှဲ �်မ့့တၢ်မ့့် � အဒီး်တၢ်ဖိ �်
လ်ကၤလတူၢ်� �်(နီၢ်) (Gluten) တၢ်ပူၤ �်ဃ်ါ��ဘှဲ �်

လ်တၢ်် �ကၤး �အ် �်အ်ၤသ့ၣ်တၢ်ဘှဲးဃ််ါ မ့့တၢ်မ့့် � လ်အမ့့် �ဒီး�အ 
ည်ၣ်နုၢ််် �အသိၣ်�
Non-organic or organic

အကၤလ�်�တၢ်ဖိ �်— တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �် လ်အဖိ�ထ်း, အထ်း, 

အထ်းဖိ�အတြံာ်ကၤ်�, မ့့တၢ်မ့့် � အဖ်ိ �်

တၢ်် �ဘိှဲ �်တၢ်် �စဲံ်တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤ ပူၤ်် �တၢ်ၤ် 48 oz

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �
လ်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�လ်ၤအရ်ံ် �, တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်, မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �
နီၢ််မူ့တၢ်ဖိ �်
ဘှဲ�စံမ့�တၢ်း�(Basmati)

အလ်�် �သူၣ်

အဒိီး �် (ဆံးါအ်ၤခ်ုၣ်ဖိးအိတၢ်ယၢၣ််် �)

လ်တၢ်် �ခုၣ်းအ််ၤလ်အထး် �်ပူူၤၤသ့ၣ်
ခ်ုၣ်းအ �် ခုၣ်း း
ဖိါရိံ �် (Farro)

တြံာ်ကၤး �်(ထး)(Grits)

အဘိှဲ �်ဆံးး�ဆံးး�ဖိိလ်တၢ်် �အ် �်ထး�တၢ်ဘှဲးအ်ဂ်ီၤ် �
ဘ်ှဲကၤ်��စံမ့း(Jasmine)

ဘ်ှဲမ့ဟ်ု �်ကၤနီၢ်း(Mahogany)

ဘ်ှဲကၤး �် �ကၤးဃ်ါါဃ်ါ�� (Mixed rice)

ခ်ုၣ်းအိနီၢ်ိ် �ဝါ �် (Quinoa)

ဘ်ှဲဂ်ီၤၤ

လ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်ဖိ�ထ်း �်သ်ၣ် မ့့တၢ်မ့့် � မ့�
ထ်း �်သ်ၣ်တၢ်ဖိ �် ဘ်ှဲဝါါ

ဘ်ှဲမ့းၤ

အ်ါး(ထီၣ်)မ့်(လါ)

ပှ့ၤၤ �
နဃုၤထံး�သ်
ခ်ုၣ်ပူၤနီၢ်း��တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤ 
အဘိှဲ �်, အဒီး် မ့့တၢ်မ့့် � စံ�ခိုၣ်ဒီး်တၢ်ဖိ �်
လ်ကၤလတူၢ်� �်(နီၢ်) (Gluten) တၢ်ပူၤ �်ဃ်ါ��ဘှဲ �် 
လ်တၢ်် �ကၤး �အ် �်အ်ၤသ့ၣ်တၢ်ဘှဲးဃ််ါတၢ်ဖိ �် 
Non-organic or organic 

လ်အကၤ�အိ(လ)ဖိ�ဆံး် �်(နီၢ်) (Old-fashioned), ဒီး�အည်ၣ်
နုၢ််် �အသိၣ်�, မ့့တၢ်မ့့် � ကၤ�စံတၢ်းခုၣ်� (steel cut)

တၢ်် �ဘိှဲ �်တၢ်် �စဲံ်တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤ ပူၤ်် �တၢ်ၤ် 48 oz

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �
လ်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�လ်ၤအရ်ံ် �, တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်, မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �
နီၢ််မူ့တၢ်ဖိ �်
အဒီး်လ်အိ �်ဒ်ီး�အဘိှဲ �်ဆံးး�ဆံးး�ဖိိလ်အပူူၤၤ

အဒိီး �် (ဆံးါအ်ၤခ်ုၣ်ဖိးအိတၢ်ယၢၣ််် �)

တၢ်် �ခုၣ်း းတြံာ်ကၤ် �နီၢ်လိ �် (Granola)

တြံာ်ကၤး �်(ထး)(Grits)

အဘိှဲ �်ဆံးး�ဆံးး�ဖိိလ်တၢ်် �အ် �်ထး�တၢ်ဘှဲးအ်ဂ်ီၤ် �

လ်အကၤ�ထး�ဒီး်တၢ်ဖိ �်
ခ်ုၣ်းအိနီၢ်ိ် �ဝါ �် (Quinoa)

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ်ၤ��လါ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါဂ့်ၢ်် �

တၢ်် �ကၤထ်း�က်ၤး��နီၢ်တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��Ounces (oz)ဒီး�အအိ �်ဖိးါလ်တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လးၤအဒီး်အလိၤနီၢ် ့် �လ်ၤ  ဒီး�သိၣ်�တၢ်် �ကၤလ်ၤတၢ်း် �လ် နီၢ်
စူံ�ကၤါနီၢ်နီၢ်ဆ့ံး် �်တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��ခုၣ်�လ်��အဂ်ီၤ် � ဖိ�က်ၤ် �လး��တၢ်် �နီၢ်�် �ကၤး �အကၤဘှဲး း�ပူၤၤ 33 ဒ်ီး�လး��ဘိှဲ�ဘှဲ �်ရံၤလ်ၤ, 
"တၢ်် �ဟု့် �ကူၤ �်ဟု့် �ဖိ�လ်	တၢ်် �စူံ�ကၤါနီၢ်နီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲဖိး် �်ဖြ့ၣ်ပူၤးတၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��အဂ်ီၤ် �" တၢ်က့ၤ် �  

တၢ်း� �န�်�- တၢ်် �နီၢ်�် �ဖိးါမ့့် �တၢ်�လ်နီၢ်ကၤမ့ၤနီၢ် ့် �ဟိုတြံာ်က်ၤ(နီၢ်)တၢ်လါ 16 oz ဒ်ီး�နီၢ်ဃ်ါထး်ပူၤၤၤဘ်ှဲဃါ� 14 oz နီၢ် ့် �, နီၢ်စံက့ၤကၤအိ �်တၢ်�့� 2 oz 

လ်နီၢ်စူံ�ကၤါအ်ၤတၢ်သ့ၣ်လ်��ဘှဲ �်နီၢ် ့် �လ်ၤ
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နဆ်ိ်��တၢ်် �ခိၣ်ၤတ်ၢ်် �သ့ၣ်��တၢ်် �ဃ့်ထီၣ််ကူၣ်တၢ်ဖဲ��

ထ်ီၣ်��ထ်ီၣ်လါ��ကူၣ်ပ်ှ့ၤာ� (SOFT TORTILLAS)

ပှ့ၤၤ �
ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �
ထ်း �်ထးးလ �်နီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲကၤ�် �်

မ့့တၢ်မ့့် � 
ဘ်ှဲခ့ုၣ်ထ်း �်ထးးလ �်ယိၢၣ်ယိၢၣ်, ဝါါစံ် �, မ့့တၢ်မ့့် � အဘ်ှဲ

နဃုၤထံး�သ်
တၢ်် �ဘိှဲ �်တၢ်် �စဲံ်တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤ ပူၤ်် �တၢ်ၤ် 48 oz

ထ်း �်ထးးလ �်လ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�ဘ်ှဲခ့ုၣ် မ့့တၢ်မ့့် � ဘ်ှဲခ့ုၣ်မ့ �်
စံ �် (corn masa)

ထ်း �်ထးးလ �်ကၤပ်ူၤ��လ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�ဟိုဝါး�(Whole 

wheat)

လ်အိ �်ဒ်ီး�အးသၣ် �် (sodium) စဲံၤ

လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� မ့့တၢ်မ့့် � ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း�

ထ်ံး��ထံံးလၢ��လၢ� WIC တၢ်း� �လၢး်�ဟ့်ၣ်��ပှ့ၤးဝဲဲဲတၢ်ဖၣ်��န�်� လၢ�
ပှ့ၤၤဲ�ထ်ံး��ဘျုး�ဝဲဲလၢ� တၢ်� �အ်ီၣ်��န�် �ဂံီၢ်� �န�် �ဘျုးါန�်�ထံးး��တၢ်ဖၣ်��
န�်�လ်ၢ�. 

ပှ့ၤမံ�လ်ၢ�တံၢ်� �လၢ� ပှ့ၤထ်ံး��ထံံးလၢ��တၢ်ဖၣ်�� မ်ံ� �နဆ်ဲး���ဘျုးၤ
ကွၢ်�်��ဖၣ်း���ဖြ့ၤပံှ့ၤ-

•	 ပူၤနီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲကၤ�် �်ထ်း �်ထးးလ �်တၢ်ဖိ �်နီၢ် ့် � တၢ်် �မ့ၤ
အ်ၤလ် 100% နီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲကၤ�် �်ကၤမူ့ �်နီၢ် ့် �လ်ၤ  
("Whole wheat flour (နီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲကၤ�် �်ကၤမူ့ �်)" 

မ့့် �ဝါ� ဘ်ှဲကၤ�် �်ကၤမူ့ �်လ် တၢ်် �က်ၤ��ရံ� �်ဃါ��အ်ၤလ် 
တၢ်် �လ်အပူၤ �်ဃ်ါ��စံရ်ံအပူူၤၤနီၢ် ့် �လ်ၤ )

•	 ပူၤဘ်ှဲကၤ�် �်ထ်း �်ထးးလ �်တၢ်ဖိ �်နီၢ် ့် � တၢ်် �မ့ၤအ်ၤလ် 
မ့ �်ဆံး �်ဘ်ှဲကၤ�် �်ဂီၤး��ကၤမူ့ �် (ဘ်ှဲခ့ုၣ်ကၤမူ့ �်) နီၢ် ့် �လ်ၤ 

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �
လ်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�လ်ၤအရ်ံ် �, တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်, မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �
နီၢ််မူ့တၢ်ဖိ �်

ကၤ�ဟိုဝါး� 96%

ထ်း �်ထးးလ �်ဆံး��သိၣ်(Chips), ထးါကိၤသၣ်ဘှဲ �်စံး် �ဃါါလ်
အခ်ုၣ်� (taco salad bowls), ထးါကိၤဆံး��သိၣ် (taco shells), 

ထ်း�စံထးါဒီး �်(tostada), မ့့တၢ်မ့့် � ထ်း �်ထးးလ �်တၢ်ကၤပ်ူၤ��
တၢ်ဖိ �် (hard tortillas)

လ်တၢ်် �မ့ၤစဲံၤလ်ၤအခုၣ် �်ဘိှဲဟု�ဖြ့ၣ်ဒ်ီး�တၢ်ဖိ �်
ထ်း �်ထးးလ �်လ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်အကၤလ�်�
ကၤလ�်�ဒီး�အမ့့် �ဘ်ှဲခ့ုၣ်ဃ်ါ��ဒ်ီး�ဘ်ှဲ

ဘ်ှဲခ့ုၣ်ဂ်ီၤၤ

ထ်း �်ထးးလ �်လ်တၢ်် �မ့ၤစဲံၤလ်ၤသိၣ် မ့့တၢ်မ့့် �  
အသိၣ်တၢ်အိ �်ဘှဲ �်တၢ်ဖိ �်

လ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်ဖိ�ထ်း �်သ်ၣ် မ့့တၢ်မ့့် �  
မ့�ထ်း �်သ်ၣ်တၢ်ဖိ �်

လ်တၢ်် �ကၤကၤတ်ၢ်ၤဃါ��အ်ၤအဂ်ီၤ် �တၢ်ဖိ �်

ထ်း �်ထးးလ �်လ်အဘိှဲ �်လိၤနီၢ် ့် �တၢ်် �က်ၤ��လ်ၤဃါ�� “light 

(ဖဲိး)”မ့့တၢ်မ့့် � “lite(တၢ်ပူၤ �်တၢ်် �အါအါ)”

ထ်း �်ထးးလ �်လ်တၢ်် �ဘိှဲ �်အ်ၤတၢ်ဖိ �်

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ်ၤ��လါ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါဂ့်ၢ်် �

တၢ်် �ကၤထ်း�က်ၤး��နီၢ်တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��Ounces (oz)ဒီး�အအိ �်ဖိးါ
လ်တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လးၤအဒီး်အလိၤနီၢ် ့် �လ်ၤ  ဒီး�သိၣ်�တၢ်် �ကၤလ်ၤ
တၢ်း် �လ် နီၢ်စူံ�ကၤါနီၢ်နီၢ်ဆ့ံး် �်တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��ခုၣ်�
လ်��အဂ်ီၤ် � ဖိ�က်ၤ် �လး��တၢ်် �နီၢ်�် �ကၤး �အကၤဘှဲး း�ပူၤၤ 33 ဒ်ီး�လး��
ဘိှဲ�ဘှဲ �်ရံၤလ်ၤ, "တၢ်် �ဟု့် �ကူၤ �်ဟု့် �ဖိ�လ်	တၢ်် �စူံ�ကၤါနီၢ်နီၢ် ့
ဆံး် �်ဘ်ှဲဖိး် �်ဖြ့ၣ်ပူၤးတၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��အဂ်ီၤ် �" တၢ်က့ၤ် � 
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https://doh.wa.gov/you-and-your-family/wic/shopping-wic/wic-shopping-guide
https://doh.wa.gov/you-and-your-family/wic/shopping-wic/wic-shopping-guide
https://doh.wa.gov/you-and-your-family/wic/shopping-wic/wic-shopping-guide


နဆ်ိ်��တၢ်် �ခိၣ်ၤတ်ၢ်် �သ့ၣ်��တၢ်် �ဃ့်ထီၣ််ကူၣ်တၢ်ဖဲ��

ဟ့်ၣ်ဝ်ၣ်းအ်ါ��တၢ်လ်ါ��ခ်ိၣ်န ်(WHOLE WHEAT PASTA)

ပှ့ၤၤ �
ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �
တၢ်် �မ့ၤအ်ၤလ် နီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲကၤမူ့ �် မ့့တၢ်မ့့် � 
နီၢ်ဆ့ံး် �်ဒီးူရံ် �်(မ့)ဘ်ှဲကၤမူ့ �်

နဃုၤထံး�သ်
တၢ်် �ဘိှဲ �်တၢ်် �စဲံ်တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤ ပူၤ်် �တၢ်ၤ် 48 oz

အဘိှဲ �်မ့့တၢ်မ့့် � အဒီး်တၢ်ဖိ �်

အကၤလ�်�တၢ်မ့းၤလ် �လ် �

လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� မ့့တၢ်မ့့် � ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း�

ဖၣ်�စူးတၢ်��လၢ� WIC တၢ်း� �လၢး်�ဟ့်ၣ်��ပှ့ၤးဝဲဲဲတၢ်ဖၣ်��န�်� လၢ�
ပှ့ၤၤဲ�ထ်ံး��ဘျုး�ဝဲဲလၢ� တၢ်� �အ်ီၣ်��န�် �ဂံီၢ်� �န�် �ဘျုးါန�်�ထံးး��တၢ်
ဖၣ်��န�်�လ်ၢ�. 

ပှ့ၤမံ�လ်ၢ�တံၢ်� �လၢ� ပှ့ၤဖၣ်�စူးတၢ်��တၢ်ဖၣ်��န�်�-

•	 တၢ်် �မ့ၤအ်ၤလ် နီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲကၤမူ့ �်ဒ်ီး�/မ့့တၢ်မ့့် � နီၢ် ့
ဆံး် �်ဒီးူရံ် �်(မ့)ကၤမူ့ �်နီၢ် ့် �လ်ၤ  ("Whole wheat 

flour (နီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲကၤမူ့ �်)" ဒ်ီး�/မ့့တၢ်မ့့် � "whole 

durum wheat flour (နီၢ်ဆ့ံး် �်ဒီးူရံ် �်(မ့)ဘ်ှဲကၤ
မူ့ �်)" မ့့် �ထး�ဘ်ှဲကၤမူ့ �်တၢ်ဖိ �်လ် တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�အ်ၤ
လ် တၢ်် �လ်အပူၤ �်ဃ်ါ��တၢ်ဖိ �် စံရ်ံအပူူၤၤနီၢ် ့် �လ်ၤ )

•	 ပူူၤၤဖိး ��ဒ်ီး� အးသၣ် �်ဆံး်, တၢ်် �သိၣ်တၢ်် �ခုၣ်းါ, သိၣ် မ့့တၢ်မ့့် � 
အးသၣ် �်လ် တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�အါထ်း �်ဃါ��

ပှ့ၤၤ �
အီၣ်ကွၢ်လၢၤ်�အီၣ်ဒီးးတၢ်န�်န�်� အီၣ်း��ဖဲၣ်အံီၣ်�လ်ၢ�-

အက့ၤ်် �်ဟု�

ဘိှဲ

အ့် �(ခုၣ်)နုၢ်ဒူီး် �်

အ�လဘိှဲ

ဖ့ိ�တၢ်စူံးနီၢ်း

ဖူိ �်စံး �်လး

လါစံါညၣ် �်

လးက်ၤးနီၢ်း

မ့�ကၤရိံနီၢ်း် �

ဖ့ိနီၢ် ့် �

ရံး �်ကၤ �်တၢ့်် �

ရ်ံ �်တၢ်းနီၢ်း် �

ခ်ုၣ်�(လ)

စံပူၤါက့ၤထးး �်

စံပူၤ�ရ်ံ(လ)

ဘှဲ�မ့း�စံလး

စံး �်တၢ်း �်

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �
လ်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�လ်ၤအရ်ံ် �, တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ် မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �
နီၢ််မူ့တၢ်ဖိ �်
လ်အကၤ�ဟို�ဝါး� မ့့တၢ်မ့့် �ဟိုတြံာ်က်ၤ(နီၢ်) 51 မ့း�ကၤယၢၣ်ၤ
ဘှဲ်�(ခုၣ်)ဝါး�(Buckwheat)

အဒိီး �် (ဆံးါအ်ၤခ်ုၣ်ဖိးအိတၢ်ယၢၣ််် �)
အသၣ်းကၤစံ���တၢ်ဖိ �်
လ်ကၤလတူၢ်� �်(နီၢ်) (Gluten) တၢ်ပူၤ �်ဃ်ါ��ဘှဲ �်
လ်ဘှဲ �်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်အါကၤလ�်�ဃါါ
ဃ်ါ��လိ��သၣ်�
လ်အိ �်ဒ်ီး�အလ်�် �အါကၤလ�်�
လ်တၢ်လိ �်ခုၣ်းမ့်းအ်ၤတၢ်ဖိ �်
လ်ဘှဲ �်တၢ်် �ပူၤ��ခ်ုၣ် �်ဃါ��အ်ၤ
ခ်ုၣ်နီၢ်ဘိ်ှဲလ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�ဘ်ှဲကၤမူ့ �်တၢ်ဖိ �်
စံ�မိ့လးနီၢ် �် (Semolina)

လ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်ဖိ�ထ်း �်သ်ၣ် မ့့တၢ်မ့့် �  
မ့�ထ်း �်သ်ၣ်တၢ်ဖိ �်

တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်အထးး

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ်ၤ��လါ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါဂ့်ၢ်် �

တၢ်် �ကၤထ်း�က်ၤး��နီၢ်တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��Ounces (oz)ဒီး�အအိ �်ဖိးါ
လ်တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လးၤအဒီး်အလိၤနီၢ် ့် �လ်ၤ  ဒီး�သိၣ်�တၢ်် �ကၤလ်ၤ
တၢ်း် �လ် နီၢ်စူံ�ကၤါနီၢ်နီၢ်ဆ့ံး် �်တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��ခုၣ်�
လ်��အဂ်ီၤ် � ဖိ�က်ၤ် �လး��တၢ်် �နီၢ်�် �ကၤး �အကၤဘှဲး း�ပူၤၤ 33 ဒ်ီး�လး��
ဘိှဲ�ဘှဲ �်ရံၤလ်ၤ, "တၢ်် �ဟု့် �ကူၤ �်ဟု့် �ဖိ�လ်	တၢ်် �စူံ�ကၤါနီၢ်နီၢ် ့
ဆံး် �်ဘ်ှဲဖိး် �်ဖြ့ၣ်ပူၤးတၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��အဂ်ီၤ် �" တၢ်က့ၤ် � 
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နဆ်ိ်��တၢ်် �ခိၣ်ၤတ်ၢ်် �သ့ၣ်��တၢ်် �ဃ့်ထီၣ််ကူၣ်တၢ်ဖဲ��

ဟ့်ၣ်ဝ်ၣ်းက်ူၣ်��ပှ့ၤာ�မ့်း (WHOLE WHEAT BREAD)

ပှ့ၤၤ �
ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �
နီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲကၤ�် �် မ့့တၢ်မ့့် � နီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲဖိး် �်ဖြ့ၣ်ပူၤး

နဃုၤထံး�သ်
ခ်ုၣ်ပူၤနီၢ်း��တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤ

တၢ်် �ဘိှဲ �်တၢ်် �စဲံ်တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤ ပူၤ်် �တၢ်ၤ် 48 oz

လ်အကိၤ် �လိ �် မ့့တၢ်မ့့် � လ်အကၤဘှဲး း�

လ်အိ �်ဒ်ီး�အးသၣ် �် (sodium) စဲံၤ
လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� မ့့တၢ်မ့့် � ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း�

လ်တၢ်် �တၢ်ထး်နုၢ်�်�လ်ၤအးသၣ် �်ဆံး်ဘှဲ �်

ကွၢ်း��ပ်ှ့ၤ��မံး�လၢ� WIC တၢ်း� �လၢး်�ဟ့်ၣ်��ပှ့ၤးဝဲဲဲတၢ်ဖၣ်��န�်� 
လၢ�ပှ့ၤၤဲ�ထ်ံး��ဘျုး�ဝဲဲလၢ� တၢ်� �အ်ီၣ်��န�် �ဂံီၢ်� �န�် �ဘျုးါန�်�ထံးး��
တၢ်ဖၣ်��န�်�လ်ၢ�. 

ပှ့ၤမံ�လ်ၢ�တံၢ်� �လၢ� ပှ့ၤကွၢ်း��ပ်ှ့ၤ��မံး�တၢ်ဖၣ်��-

•	 နီၢ် ့် �တၢ်် �ထ်းဃါ��အမ့းၤ "100% whole wheat  

(100% နီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲကၤ�် �်ကိၤ �်ပ်ူၤ �်မိ့�)"

ဒ်ီး�/မ်ံတၢ်မ်ံ� �

•	 ပူၤ �်ဃ်ါ��ဒ်ီး� နီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲကၤ�် �်ဖိး် �်ဖြ့ၣ်ပူၤး  
အစဲံၤကၤတၢ််် � 50% လ်အတၢ်ယၢၣ််် �

နဆ်ဲး���ဘျုးၤကွၢ်�်��ဖၣ်း���ဖြ့ၤပံှ့ၤ အီၣ်ဒီးးတၢ်
ဖၣ်��အီၣ်ပှ့ၤး� ပှ့ၤ��ဃုၤ်�ဒ်ီး�- နီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲ
ကၤမူ့ �်, နီၢ်ဆ့ံး် �်အိ�(ထး)ဘ်ှဲကၤမူ့ �်, 
နီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲခ့ုၣ်တၢ်် �အ် �်, နီၢ်ဆ့ံး် �်မ့့
လ်�နီၢ် ့် �လ်ၤ 

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ်ၤ��လါ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါဂ့်ၢ်် �

တၢ်် �ကၤထ်း�က်ၤး��နီၢ်တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��Ounces (oz)ဒီး�အအိ �်ဖိးါ
လ်တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လးၤအဒီး်အလိၤနီၢ် ့် �လ်ၤ  ဒီး�သိၣ်�တၢ်် �ကၤလ်ၤ
တၢ်း် �လ် နီၢ်စူံ�ကၤါနီၢ်နီၢ်ဆ့ံး် �်တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��ခုၣ်�
လ်��အဂ်ီၤ် � ဖိ�က်ၤ် �လး��တၢ်် �နီၢ်�် �ကၤး �အကၤဘှဲး း�ပူၤၤ 33 ဒ်ီး�လး��
ဘိှဲ�ဘှဲ �်ရံၤလ်ၤ, "တၢ်် �ဟု့် �ကူၤ �်ဟု့် �ဖိ�လ်	တၢ်် �စူံ�ကၤါနီၢ်နီၢ် ့
ဆံး် �်ဘ်ှဲဖိး် �်ဖြ့ၣ်ပူၤးတၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��အဂ်ီၤ် �" တၢ်က့ၤ် � 

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �
လ်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�လ်ၤအရ်ံ် �, တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်, မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �
နီၢ််မူ့တၢ်ဖိ �်

ကိၤ �်ပူၤ��မိ့�လ်တၢ်် �က်ၤ် �မ့းအ်ၤတၢ်ဘှဲးတ်ၢ်စံ��ဖိိခ်ုၣ်ဖိးအိ �်ထးး
စံ �် မ့့တၢ်မ့့် � ကူၤမ့့ �်မ့�ကၤ��တၢ်ဖိ �်

ကိၤ �်ပူၤ��မိ့�လ်တၢ်ဘှဲ �်တၢ်် �ဘိှဲ �်ဃါ��အ်ၤဒ်ီး�ဖိး�စံတၢ်း�ဒီး်
တၢ်ဖိ �် 

ကိၤ �်ပူၤ��မိ့�လ်အဒီး်ဘှဲ �်တၢ်် �က်ၤ��လ်ၤဃါ�� “light (ဖဲိး)” 
မ့့တၢ်မ့့် � “lite (တၢ်ပူၤ �်တၢ်် �အါအါ)” တၢ်ဖိ �်
ဘ့ှဲကၤ်် � (Bagels)

လ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�ဖြိၣ်ခုၣ်��(ခုၣ်)ဝါး�(Cracked wheat)

အ�ကၤလး�ကိၤ �်ကၤဖ်ိ (English muffins)

လ်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�အါထ်း �်ဖိ�ဘှဲ် �် (fiber)

ဖြ့ၣ်ဖိ �်စ့ံ �်ကိၤ �်ပူၤ��မိ့�

ကိၤ �်ကၤမူ့ �်ကၤး �သၣ်�လ်ဘှဲ �်တၢ်် �ပူၤ��ခ်ုၣ် �်ဃါ��အ်ၤ မ့့တၢ်မ့့် � 
လ်ၤသၣ်ကၤၤတၢ်ဖိ �်
လ်ကၤလတူၢ်� �်(နီၢ်) (Gluten) တၢ်ပူၤ �်ဃ်ါ��ဘှဲ �်

ကိၤ �်ကၤမူ့ �်ကၤး �ဝါးၤဘှဲ �်တၢ်် �စ်ံ �်ဆံးး �်ဃါ��အ်ၤတၢ်ဖိ �် 
(Sourdough)

လ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်ဖိ�ထ်း �်သ်ၣ် မ့့တၢ်မ့့် �  
မ့�ထ်း �်သ်ၣ်တၢ်ဖိ �်
လ်တၢ်် �ကၤကၤတ်ၢ်ၤဃါ��အ်ၤအဂ်ီၤ် �တၢ်ဖိ �်
ကိၤ �်ကၤမူ့ �်လ်တၢ်် �ကၤး �ဃါ��အ်ၤဘှဲ �်ဆံး �်တၢ်ဘှဲ �်တၢ်် �မ့ၤ
မ့းအ်ၤဒီး�ဘှဲ �်တၢ်ဖိ �် 
ကိၤ �်ပူၤ��မိ့�လ်တၢ်ဘှဲ �်တၢ်် �ဆ်ဲံးလ်ၤအ်ၤဒီး�ဘှဲ �်တၢ်ဖိ �် 

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ်ၤ��လါ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါဂ့်ၢ်် �

တၢ်် �အးၤမ့့် �တၢ်် �အဒိီးလ် တၢ်် �လ်အပူၤ �်ဃ်ါ��စံရ်ံ ကၤလ်ၤဂီၤ��မ့
နုၢ်ၤ်လ���လ် နီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲကၤ�် �်ကိၤ �်ပ်ူၤ �်မိ့� လ်တၢ်် �တၢ်ူ် �လိ��
ဟု့် �ပူၤး �အ်ၤနီၢ် ့် �လ်ၤ  ဘ်ှဲကၤ�် �်ဖိး် �်ဖြ့ၣ်ပူၤးအခ်ုၣ် �်ထးး�တၢ်မ့းၤ လ်
အပူၤ �်ဃ်ါ��မ့့် �ဝါ� "whole (နီၢ်ဆ့ံး် �်)" ဘ်ှဲကၤ�် �်ဖိး် �်ဖြ့ၣ်ပူၤးနီၢ် ့် �လ်ၤ 
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နဆ်ိ်��တၢ်် �ခိၣ်ၤတ်ၢ်် �သ့ၣ်��တၢ်် �ဃ့်ထီၣ််ကူၣ်တၢ်ဖဲ��

ဟ့်ၣ်ဝ်ၣ်းဟဲ့ၣ်ဘၣ််ကူၣ််�� ဒ်ီးး က်ူၣ်��ပှ့ၤာ�မ့်းဖဲးထ်ီၣ်
ပှ့ၤၤ �

ကွၢ်ဘျုး��မ်ံ� �
နီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲကၤ�် �် မ့့တၢ်မ့့် � နီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲဖိး် �်ဖြ့ၣ်ပူၤး

နဃုၤထံး�သ်
ခ်ုၣ်ပူၤနီၢ်း��တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤ

တၢ်် �ဘိှဲ �်တၢ်် �စဲံ်တၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤတၢ်မ့းၤဂ့ီၤၤ ပူၤ်် �တၢ်ၤ် 48 oz

လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� မ့့တၢ်မ့့် � ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း�

လ်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�လ်ၤတၢ်် �အခုၣ်း းအသၣ် �်တၢ်ဖိ �်လ်အဖ်ိခိုၣ် �်

ကွၢ်း��ပ်ှ့ၤ��မံး�ဖၣ်း���လၢ� WIC တၢ်း� �လၢး်�ဟ့်ၣ်��ပှ့ၤးဝဲဲဲတၢ်ဖၣ်��
န�်� လၢ�ပှ့ၤၤဲ�ထ်ံး��ဘျုး�ဝဲဲလၢ� တၢ်� �အ်ီၣ်��န�် �ဂံီၢ်� �န�် �ဘျုးါန�်�
ထံးး��တၢ်ဖၣ်��န�်�လ်ၢ�. 

ပှ့ၤမံ�လ်ၢ�တံၢ်� �လၢ� ပှ့ၤဟဲ့ၣ်ဘျုး�ကွၢ်��� ဒ်ီး� ကွၢ်း��ပှ့ၤ်�မံး�ဖၣ်�ထ်ံး
တၢ်ဖၣ်��-

•	 နီၢ် ့် �တၢ်် �ထ်းဃါ��အမ့းၤ "100% whole wheat 

(100% နီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲကၤ�် �်ကိၤ �်ပ်ူၤ �်မိ့�)"

ဒ်ီး�/မ်ံတၢ်မ်ံ� �

•	 ပူၤ �်ဃ်ါ��ဒ်ီး� နီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲကၤ�် �်ဖိး် �်ဖြ့ၣ်ပူၤး အစဲံၤကၤတၢ််် � 
50% လ်အတၢ်ယၢၣ််် �

နဆ်ဲး���ဘျုးၤကွၢ်�်��ဖၣ်း���ဖြ့ၤပံှ့ၤ အီၣ်ဒီးးတၢ်ဖၣ်��အီၣ်ပှ့ၤး� ပှ့ၤ��ဃုၤ်�
ဒ်ီး�- နီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲကၤမူ့ �်, နီၢ်ဆ့ံး် �်အိ�(ထး)ဘ်ှဲကၤမူ့ �်, နီၢ် ့
ဆံး် �်ဘ်ှဲခ့ုၣ်တၢ်် �အ် �်, နီၢ်ဆ့ံး် �်မ့့လ်�နီၢ် ့် �လ်ၤ 

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �
လ်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�လ်ၤအရ်ံ် �, မ့့တၢ်မ့့် � တၢ်် �နီၢ််မူ့တၢ်ဖိ �်

ကိၤ �်ပူၤ��မိ့�လ်တၢ်် �က်ၤ် �မ့းအ်ၤတၢ်ဘှဲးတ်ၢ်စံ��ဖိိခ်ုၣ်ဖိးအိ �်ထးး
စံ �် မ့့တၢ်မ့့် � ကူၤမ့့ �်မ့�ကၤ��တၢ်ဖိ �်

ကိၤ �်ပူၤ��မိ့�လ်တၢ်ဘှဲ �်တၢ်် �ဘိှဲ �်ဃါ��အ်ၤဒ်ီး�ဖိး�စံတၢ်း�ဒီး်
တၢ်ဖိ �် 

ကိၤ �်ပူၤ��မိ့�လ်အဒီး်ဘှဲ �်တၢ်် �က်ၤ��လ်ၤဃါ�� “light (ဖဲိး)” 

မ့့တၢ်မ့့် � “lite (တၢ်ပူၤ �်တၢ်် �အါအါ)” တၢ်ဖိ �်

ဘ့ှဲကၤ်် � (Bagels)

အ�ကၤလး�ကိၤ �်ကၤဖ်ိ (English muffins)

လ်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�အါထ်း �်ဖိ�ဘှဲ် �် (fiber)

လ်တၢ်် �ထး်နုၢ်�်�အါထ်း �်ဖိ�ဘှဲ် �်

ကိၤ �်ကၤမူ့ �်ကၤး �သၣ်�လ်ဘှဲ �်တၢ်် �ပူၤ��ခ်ုၣ် �်ဃါ��အ်ၤ မ့့တၢ်မ့့် � 
လ်ၤသၣ်ကၤၤတၢ်ဖိ �်
လ်ကၤလတူၢ်� �်(နီၢ်) (Gluten) တၢ်ပူၤ �်ဃ်ါ��ဘှဲ �်

ကိၤ �်ကၤမူ့ �်ကၤး �ဝါးၤဘှဲ �်တၢ်် �စ်ံ �်ဆံးး �်ဃါ��အ်ၤတၢ်ဖိ �် 
(Sourdough)

လ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်ဖိ�ထ်း �်သ်ၣ် မ့့တၢ်မ့့် �  
မ့�ထ်း �်သ်ၣ်တၢ်ဖိ �်

လ်တၢ်် �ကၤကၤတ်ၢ်ၤဃါ��အ်ၤအဂ်ီၤ် �တၢ်ဖိ �်

တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အါဂ့်ၢ်် �  
တၢ်် �ဟ့်ၣ်��ကူၣ်ၤ��တၢ်ဖဲ��

က်ၤ် �လ�ကၤဘှဲး း�ပူၤၤ 37 ဒီး�သိၣ်�ကၤထးး �်ဘှဲ �်တၢ်် �အဒိီးဘှဲ �်
ထ်း�ကိၤ �်အထးးလ�တၢ်ဖိ �်မ့့် �တၢ်် �ဒီး�လ� �်အသိၣ်�တၢ်က့ၤ် �  

တၢ်် �ကၤထ်း�က်ၤး��နီၢ်တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��Ounces (oz)ဒီး�အအိ �်ဖိးါ
လ်တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လးၤအဒီး်အလိၤနီၢ် ့် �လ်ၤ  ဒီး�သိၣ်�တၢ်် �ကၤလ်ၤ
တၢ်း် �လ် နီၢ်စူံ�ကၤါနီၢ်နီၢ်ဆ့ံး် �်တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��ခုၣ်�
လ်��အဂ်ီၤ် � ဖိ�က်ၤ် �လး��တၢ်် �နီၢ်�် �ကၤး �အကၤဘှဲး း�ပူၤၤ 33 ဒ်ီး�
လး��ဘိှဲ�ဘှဲ �်ရံၤလ်ၤ, "တၢ်် �ဟု့် �ကူၤ �်ဟု့် �ဖိ�လ်	တၢ်် �စူံ�
ကၤါနီၢ်နီၢ်ဆ့ံး် �်ဘ်ှဲဖိး် �်ဖြ့ၣ်ပူၤးတၢ်် �နီၢ် ့် �ဘှဲး��အဂ်ီၤ် �"  

တၢ်က့ၤ် � 

နဆိ
်�
�တၢ်
်�ခိၣ်
ၤတၢ်
်�သ့ၣ်
��တၢ်
်�ဃ့
ထီၣ်
်ကူၣ်
တၢ်
ဖဲ�
�

WASHINGTON STATE DEPARTMENT OF HEALTH 
WIC တၢ်် �ရဲံၣ်��တၢ်် �ကူၣ်ၤ�ဲ

1-800-841-1410 
www.doh.wa.gov/WICfoods

တၢ်် �ကၤရံ်ကၤရိံအးၤမ့့် �ပဲူၤၤဟု့် �လ်ၤတၢ်် �ခ်ုၣ်��တၢ်် �ယၢၣ်��လ်အထး�သိၣ်�တၢ်ၤ်သိၣ်�နီၢ် ့် �လ်ၤ  
Washington WIC တၢ်က်ၤ် �တၢ်လ်ၤတၢ်် �ဘှဲ �်နီၢ် ့် �လ်ၤ 

DOH 960-278 December 2024 Karen

လၢၢကဃ့့ထ်ီၣ်��လ်ၢ��ကး��နီၣ်�်�ကး��ဃ့ါတၢ်ၢ �လၢၢအက့ၢ �ပနီၣ်�်�ဒိိအဂၤၤအဂ်ၤၢ �, ကိ�  1-800-841-1410 တၢ်က့ၢ �, ပၤၤစူးး�ကါတၢ်ၢ �မၤၤစူးၢၤ
လၢၢအနီၣ်ၢ �တၢ်အၢ မ့ၤတၢ်မ့ၤၢ � နီၣ်ၢ �ဟူးတၢ်ၢ �က်တၢ်ဖၣ်��အဂ်ၤၢ �, ဝ်ံသး�စူးးၤကိ� 711 (Washington Relay) မ့ၤတၢ်မ့ၤၢ � ဆှၢၤၢအ်မ့ၤ(လၢ) ဆှၢး 

WIC@doh.wa.gov တၢ်က့ၢ �.
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https://doh.wa.gov/you-and-your-family/wic/shopping-wic/wic-shopping-guide
https://doh.wa.gov/you-and-your-family/wic/shopping-wic/wic-shopping-guide
www.doh.wa.gov/WICfoods
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