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သင််စျေး�း�မ်းဝါယ််မီ်း ကြိုကိျုံး�တင််�ီ�ဉ််�ါ

သင််် WIC benefits ပြ�င််် ရီနုိှင််သည်် ်အ�ာ�အ�ာမ်းးာ�ကုိျုံး ကြံကျုံးည််�်ါ။ သင််စျေးဆိုာင််ရွီက်ျုံးနုိှင််စျေးသာ န်ည်�်
လမ််း� နှှ�်မ်းး�ိ�- 

 • သင့််် WIC ကတ်ွ လေးက��ဘာက်ရ့ှှိ န်းပ်ါတ်ွသ့�  �ုန်း်လေးခဲ်ပ်ါ။
 • WICShopper အက်ပ််ကု့ သးုးပ်ါ။ သင့််် WIC ကတ်ွကု့ စီ�ရီင့််းသွင့််းပြီးပီ်းလေးန်�က် My Benefits 

(ကျုံးွနု်ှ�်၏ အကျုံးး�ိ�ခု��ာ�ခွုင်််မ်းးာ�) လေးအ�က်ရ့ှှိ �က်ရ့ှှိ အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့်််များ��းကု့ ကြကည်််ပ်ါ။

စျေး�း�ဝါယ််ရီန် ်သင််�ီ�ဉ််ထားာ�သည််စ်ျေးန် ်တွတွင်် အကျုံးး�ိ�ခု��ာ�ခွုင်််မ်းးာ�သည် ်အသက်ျုံးဝါင််စျေးန်ဆဲိုပြ��်စျေးကြံကျုံးာင််� 
စျေးသခုးာ�ါစျေး�။

 • သင့််၏ WIC လေးဆးခဲန်း်မှျား ပ်းုနှှပ့််ထုားတ်ွထား�းလေးသ� WIC လေးစီ�းဝယ်စီ�ရီင့််းကု့ စီစ်ီလေးဆးပ်ါ။

4/26/2024 မှ်း 5/25/2024 အသ�ု�ပြ��ရီမ်းည်် ် 
စျေးန်ာက်ျုံးဆို�ု�ရီက်ျုံး

အသ�ု�ပြ��ရီမ်းည်် ်
�ထားမ်းရီက်ျုံး

အကျုံးး�ိ�ခု��ာ�ခွုင်််လ

သိ�မ်းဟုုတ်
 • WICShopper အက်ပ််ကု့ သးးုပ်ါ။ သင့််၏ WIC ကတ်ွကု့ စီ�ရီင့််းသွင့််းပြီးပီ်း My Benefits ကု့ ကြကည်််ပ်ါ။ 

ရီရ့ှှိနှ့င်ု့်လေးသ� WIC benefits
ဧပြီ�ီလ 26 2024 – စျေးမ်းလ 25 2024

ဧပြီးပီ်� 26 @ 3:02:02 pm တွင်ွ့် မွျားမ်ျားးများးဖြပ်င့််ဆင့််ခ်ဲဲသည်် 
အသ�ု�ပြ��ရီမ်းည်် ် 
စျေးန်ာက်ျုံးဆို�ု�ရီက်ျုံး

အသ�ု�ပြ��ရီမ်းည်် ်
�ထားမ်းရီက်ျုံး

စျေး�း�ဝါယ််�ာရီင််�ပြ��လု�်ပြီ�ီ� WIC ကျုံး ခွုင်််ပြ��ထားာ�သည်် ်��စည်�်မ်းးာ�ကုိျုံး သိရိှှနုိှင််ရီန် ်��်စျေးဆို��ါ။

 • ဤ WIC လေးစီ�းဝယ်�မ်ျားးညွှနှ်သ်ည်် သင့်််အ�း ဘာယ်အရီ�များ��းကု့ “ဝယ်ရီန်”် သ့� များဟတ်ုွ “များဝယ်
ရီန်”် ဖြပ်သလေးပ်းပ်ါများည််။

 • ဤ WICShopper အက်ပ််သည်် အခဲ��့လေးသ� အစီ�းအစီ� ပ်စီစည််းများ��းကု့ သင့်််အ�း ရှှိ�လေး�ွခွဲင့်််
လေးပ်းများည််ဖြ�စ်ီပ်ါသည််။ ဥပ်များ� My Benefits တွင်ွ့် �့န်ခဲ်ဲကု့ သင့်် စီ�ရီင့််းသွင့််းထား�းပ်ါက -

 » �့န်ခဲ်ဲကု့ က�စ်ီနှှပ့််၍ သင့််ဝယ်�့သုည််် �့န်ခဲ်ဲသည်် WIC ခွဲင့််ဖ်ြပ်�ပ်စီစည််းဖြ�စ်ီများဖြ�စ်ီကု့ ရှှိ�လေး�ွ
ပ်ါ။ 

 » သင့််၏ WIC benefits ဖြ�င့်် ်ဝယ်ယူနှ့င်ု့်လေးသ� အမှျားတ်ွတွးဆ့ပ််မှျား �့န်ခဲ်ဲကု့ လေးတွရ့ီပ်ါများည််။

�တုိ�ဆုိိုင်် တ�်ဆုိိုင်် ရှှာ�ါ -

 • သင့်််အန်းီန်�းရ့ှှိ WIC စီတ့ွးုကု့ ရှှိ�လေး�ွရီန် ်WICShopper အက်ပ််ကု့ သးုးပ်ါ။
 • ဖြပ်တွင့််းလေးပ်ါက်တွင်ွ့် “WIC Accepted Here” (“WIC ကု့ ဤလေးန်ရီ�တွင်ွ့် �က်ခဲးသည််”) 

အမှျားတ်ွအသ�းပ်ါရ့ှှိလေးသ� စီတ့ွးုဆု့င့််များ��းကု့ ရှှိ�ပ်ါ။

စျေး�း�ဝါယ််အိတ်အတွက်ျုံး အ�ုိ�အခုမ်းးာ�အစျေးကြံကျုံးာင််�ကုိျုံး သတိပြ���ါ -

 • သင့််၏ WIC ကတ်ွကု့ ပ်စီစည််းများ��းဝယ်ယူရီန် ်အသးုးဖြပ်�သည်််အခဲါမှျားသ� စီတ့ွးုဆု့င့််သည်် အ့တ်ွ
များ��းအတွက်ွ က�ခဲးလေးပ်းပ်ါသည််။ 
မ်းဟုုတ်�ါကျုံး

 • �့အုပ််�ှင့်် သင့်််ကု့ယ်ပု့်င့််လေး�းဝယ်အ့တ်ွအတွက်ွ လေးပ်းလေးခဲ�ရီန် ်�့အုပ််များည််ဖြ�စ်ီပ်ါသည််။ 
သိ�မ်းဟုုတ်

 • သင့်််ကု့ယ်ပု့်င့်် ဖြပ်န်သ်းုးနှ့င်ု့်လေးသ�အ့တ်ွများ��း ယူလေးဆ�င့််��ပ်ါ
1



စျေး��ဝါယ််ယူ်မု်းဆုိိုင််ရီာ အကြံကျုံး�ပြ��ခုးက်ျုံးမ်းးာ�

သင််စျေး�း�ဝါယ််စျေးန်�ဉ်် သင််၏ WIC ကိျုံးရိီယ်ာမ်းးာ�ကုိျုံး သ�ု��ါ
WIC စျေး�း�ဝါယ််လမ််း�ညှွှန််

 • WIC က ခွဲင့်််ဖြပ်�ထား�းလေးသ� ပ်စီစည််းများ��းနှှင့််် ရီင့််းနှှးီသည််အထ့ား ဤ�မ်ျားးညွှနှ်ကု့် အသးုးဖြပ်�ပ်ါ။ 
 • သင့််တ်ွင်ွ့် စီများတ်ွ�ုန်း် ရ့ှှိပ်ါက လေးစီ�းဝယ်�မ်ျားးညွှနှ်၏် �စ်ီဂျုံ�စ်ီတွယ် ဗား�းရှှိင့််းကု့ WICShopper အက်ပ်် 

အတွင်ွ့်းရ့ှှိ “WIC Allowable Foods (WIC က ခွဲင့််ဖ်ြပ်�လေးသ� အစီ�းအစီ�များ��း)” လေးအ�က်နှှင့်် ်ကွနှ်ပ်ု်
တ့ွ�၏ WIC ဝဘ်ာစီ�များ�က်နှှ� doh wa gov/WIC/WICFoods တွင်ွ့် လေးတွရ့ှ့ှိနှ့င်ု့်ပ်ါသည််။

WICShopper အက်ျုံး�်
ပ်စီစည််းတွစ်ီခုဲကု့ WIC က ခွဲင့်််ဖြပ်�ထား�း၊ များထား�း အတွည််ဖြပ်�ပ်ါ -

 • ပ်စီစည််းအထုားပ််အပု့်းလေးပ််ရ့ှှိ ဘာ�းကု�်ကု့ သင့်််စီများတ်ွ�ုန်း်ဖြ�င့််် စီကန်�်တ်ွပ်ါ သ့� များဟတ်ုွ ဂျုံဏန်း် 12 
�းးုပ်ါ UPC ကု့ ရု့ိုက်ထားည်််ပ်ါ။ 

 • ပ်စီစည််းတွစ်ီခုဲသည်် WIC Allowed (WIC ကျုံးခွုင်််ပြ��ထားာ�သည်)် သ့� များဟတ်ုွ Not a WIC Item 
(WIC ��စည်�် မ်းဟုုတ်) ဖြ�စ်ီလေးကြက�င့််း ဤအက်ပ််က သင့်််ကု့ ဖြပ်သပ်ါများည််။ 

 • အက်ပ််တွင်ွ့် No Eligible Benefits (သတ်မှ်းတ်ခုးက်ျုံးပြ�ည််မီ််းစျေးသာ အကျုံးး�ိ�ခု��ာ�ခွုင်််မ်းးာ�မ်းရိှှ
�ါ) ဟ ုဖြပ်သပ်ါက သင့်််တွင်ွ့် ထု့ားအရီ�ကု့ရီရ့ှှိရီန် ်�းလုေး��က်လေးသ�အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့်််များ��း သ့� များဟတ်ုွ 
မှျားန်က်န်လ်ေးသ�အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့်််များ��း များရ့ှှိပ်ါ။

�ာ���ဒ်ိ�ု� ��ေ်
�တ်စျေးေသည် ်  

အစျေးရီ�ကြိုကီျုံး�သည််အ်ခုးက်ျုံး။ အက်ပ််သည်် �တ်ွဆတ်ွလေးသ� သစ်ီသီးဝ�းများ��းနှှင့်် ်ဟင့််းသီးဟင့််းရွီက်
အများ��းစုီကု့ ဘာ�းကု�်ပ်ါရ့ှှိ�ှင့််ပ်င့်် မှျားတ်ွမ့ျားများည််များဟတ်ုွပ်ါ။ �တ်ွဆတ်ွလေးသ� သီးနှှးထွားက်ကုန်အ်များ��းစုီမှျား� 
WIC က ခွဲင့််ဖ်ြပ်�ထား�း�ှင့််ပ်င့်် ၎င့််းပ်စီစည််းများ��းကု့ “Not a WIC Item (WIC ပ်စီစည််း များဟတ်ုွ)” အဖြ�စ်ီသ� 
စီကန်�်တ်ွပ်ါများည််။ သင့််သ့ထား�းရီများည််် အရီ�များ��းကု့ သ့နှ့င်ု့်ရီန် ်�မ်ျားးညွှနှ်ပ််ါ စီ�များ�က်နှှ� 16 ကု့ စီစ်ီပ်ါ။

စျေး��ဝါယ််ယူ်မု်းဆုိိုင််ရီာ အကြံကျုံး�ပြ��ခုးက်ျုံးမ်းးာ�

စျေး��ဝါယ််ခုးနိ်တွ်င်် သိထားာ�ရီမ်းည်မ််းးာ�
သင််အလုိရိှှသည်် ်WIC အ�ာ�အ�ာမ်းးာ�ကုိျုံးသာ ဝါယ််ယူ်�ါ - 

 • သင့််် WIC အစီ�းအစီ�အ�း�းးုကု့ တွစ်ီကြိက့မ်ျားတွည််း ဝယ်ရီန် ်များ�့အုပ််ပ်ါ။ 
 • သင့််၏ ပ်ထားများဆးုးလေးန်နှ်ှင့််် လေးန်�က်ဆးုးလေးန်မ်ျား��းအတွင်ွ့်း အခဲ�န့်ယူ်၍ �့အုပ််သလေး��က် များကြက�ခဲဏ 

လေး�းဝယ်နှ့င်ု့်ပ်ါသည််။
 • သင့်််တွင်ွ့် များရ့ှှိသည််် WIC benefits ကု့ သင့််ရီယူရီန် ်များ�့အုပ််ပ်ါ။ 

�တုိ�ဆုိိုင််သည် ်သင််အလုိရိှှသည်် ်WIC အတည်ပ်ြ�� အ�ာ�အ�ာ ��စည်�်တ�်ခုုကုိျုံး မ်းတင််ထားာ�စျေးသာအခုါ - 
 • စီတ့ွးုဆု့င့််များ��းသည်် WIC ခွဲင့်််ဖြပ်�ထား�းလေးသ� အစီ�းအစီ�အ�း�းးုကု့ တွင့််ထား�းရီန် ်များ�့အုပ််ပ်ါ။
 • စီတ့ွးုဆု့င့််က ပ်စီစည််းအ�း လေးအ�်�ါဖြပ်��ပ်ု်လေးပ်းနှ့င်ု့်ဖြခဲင့််းရ့ှှိ၊ များရ့ှှိ သင့်် လေးများးဖြများန်း်နှ့င်ု့်ပ်ါသည််။
 • တွဖြခဲ�းဆု့င့််တွစ်ီခုဲတွင်ွ့် ပ်စီစည််းကု့ ရှှိ�ပ်ါ။

သင််၏ သ�ု��ဲွရီန်စ်ျေးန်ာက်ျုံးဆို�ု�စျေးန်မ််းတုိင််မီ်း အကျုံးး�ိ�ခု��ာ�ခွုင်််မ်းးာ�ကုိျုံး သ�ု�ကြံကျုံးည််�်ါ - 
 • ၎င့််းသည်် WIC ဝန်ထ်ားမ်ျားးများ��းအ�း ဖြပ်ဿန်�တ့ွင်ု့်းကု့ ကူညီ်လေးဖြ�ရှှိင့််းလေးပ်းရီန်အ်တွက်ွ အခဲ�န့််

အ�းအုလေး��က်လေးပ်းပ်ါသည််။
စျေးအာက်ျုံး�ါက်ဲျုံးသိ�စျေးသာ �တုိ�ဆုိိုင်် သိ�မ်းဟုုတ် �ာ�စျေးသာက်ျုံးကုျုံးန် ်ကုျုံးမ်းပဏီီကူျုံး�ွန်မ််းးာ�ကုိျုံး သင်် ရီရိှှနုိှင််�ါသည် ်- 
 • တွစ်ီခုဲဝယ်၊ တွစ်ီခုဲအခဲမ်ဲျား
 • စီတ့ွးုဆု့င့််တွင်ွ့် အပြီးမဲျားဝယ်သူကတ်ွ အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့်််များ��း
 • စီ�းလေးသ�က်ကုန် ်ကုများပဏီကူပွ်န်မ်ျား��း (ဥပ်များ� - Darigold)
 • စီတ့ွးုဆု့င့်် အထူားးပ်စီစည််းများ��း

WIC များဟတ်ုွလေးသ� အစီ�းအစီ�များ��းအတွက်ွ ဤအထူားးပ်စီစည််းများ��းကု့ သင့််အသးုးဖြပ်�နှ့င်ု့်ပ်ါသည််။ 
ဥပ်များ� - Kellogg တွင်ွ့် စီီရီီယယ်တွစ်ီခုဲ ဝယ်ပ်ါက တွစ်ီခုဲအ�က�းရီများည််ဆု့�ှင့်် သင့််သည်် Rice 
Krispies ဝယ်ရီန် ်WIC benefits ကု့ သးုးနှ့င်ု့်ပြီးပီ်း WIC က ခွဲင့်််ဖြပ်�များဖြပ်� များလေးသခဲ��လေးသ� လေးန်�က်စီီရီီယယ်
တွစ်ီခုဲကု့ အခဲမ်ဲျား ရီယူနှ့င်ု့်ပ်ါသည််။

အ�ာ�အစျေးသာက်ျုံး ထုား�်�ုိ�မု်း အရွီယ််အ�ာ�မ်းးာ�ကုိျုံး န်ာ�လည်ပ်ြခုင််�
 WIC သည်် သင့််က အစီ�းအစီ� အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့််အ်�း�းးုကု့ ရီရ့ှှိလေးကြက�င့််း လေးသခဲ��လေးစီ�့လုေးသ�လေးကြက�င့််် 
WIC တွင်ွ့် သတ်ွမှျားတ်ွထား�းသ� အစီ�းအလေးသ�က် ထုားပ််ပု့်းအရွီယ်အစီ�းများ��းရ့ှှိပ်ါသည််။ ဥပ်များ�အ�းဖြ�င့်် ်WIC 
သည်် gallons၊ half gallon နှှင့်် ်quarts တ့ွ� ကု့ ခွဲင့််ဖ်ြပ်�သည််။ ဖြများင့််ဖြများင့််ခဲ�င့််းတွင်ွ့် ဤအရီ�သည်် န်�း�ည််
ရီန် ်�ယ်ွကူပ်းလုေးပ်ါက်နှ့င်ု့်ပ်ါသည််။ ထု့ားအဖြခဲင့််းအရီ�မှျား� နှ့�အမှျားတ်ွတွးဆ့ပ််အခဲ��့သည်် WIC ခွဲင့််ဖ်ြပ်�ထား�းလေးသ� 
အရွီယ်အစီ�းများ��းကု့ အသးးုများဖြပ်�လေးကြက�င့််း သင့််သလေးဘာ�လေးပ်ါက်သည််အထ့ားဖြ�စ်ီသည််။ WIC ခွဲင့််ဖ်ြပ်�ရီန် ်half 
gallon နှ့� တွတွင်ွ့် 64 oz ရ့ှှိရီများည််။ သ့� လေးသ�် အခဲ��့လေးသ�အမှျားတ်ွတွးဆ့ပ််များ��းတွင်ွ့် နှ့�  54 oz သ�ရ့ှှိသည််။

WICshopper အက်ပ််သည်် ပ်စီစည််းတွစ်ီခုဲကု့ ခွဲင့်််ဖြပ်�ထား�းဖြခဲင့််းရ့ှှိများရ့ှှိ ��င့််ဖြများန်စွ်ီ� စီစ်ီလေးဆးနှ့င်ု့်သည််။  
လေးအ�က်ပ်ါဇယ�းတွင်ွ့် WIC အတွက်ွ ပ်းုမှျားန်ထု်ားပ််ပု့်းမုျား အရွီယ်အစီ�းများ��းကု့ ဖြပ်သထား�းသည််။

��နှှ�န်�်ပြ�ည််အ်�ာ�အ�ာအထုား�် အရွီယ််အ�ာ�မ်းးာ�နှှင်် ်အတုိစျေးကျုံးာက်ျုံးမ်းးာ�

အရီည် ်အ�ာ�အ�ာ အထုား�် Ounces (oz) Liter (L) or Milliliter (ml)
1 Quart 32 oz 946 ml

Half (1/2) Gallon 64 oz 1 89 L
1 Gallon 128 oz 3 78 L

အ�ုိင််အခဲု အ�ာ�အ�ာ အထုား�် 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
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စျေး��ဝါယ််ယူ်မု်းဆုိိုင််ရီာ အကြံကျုံး�ပြ��ခုးက်ျုံးမ်းးာ�

�တုိ�ဆုိိုင်် �တုိ�ဆုိိုင််စျေးင်ရှွှင််�စျေးကျုံးာင််တာတွင််
WIC အ�ာ�အ�ာမ်းးာ�ကုိျုံး သင််ဝါယ််ယူ်စျေးန်သည်် ်အပြခုာ���စည်�်မ်းးာ�မှ်း သီ�ပြခုာ�ခဲွု�ါ -

 • အစီ�းအစီ�ပ်စီစည််းတွစ်ီခုဲသည်် လေးများှ�်�င့်််ထား�းသ�့ ုWIC တွင်ွ့် အက� း�းများဝင့််�ှင့်် ဤအရီ�က 
အကူအညီ်လေးပ်းပ်ါသည််။  
ပ်စီစည််းကု့ သင့််ပု့်မု့ျားဖြများန်ဆ်န်စွ်ီ� ရှှိ�လေး�ွနှ့င်ု့်များည််ဖြ�စ်ီသည််။

 • လေးရွီ����းစီက်ခဲါးပ်တ်ွ လေးရှှိ�တွည်််တွည်််တွင်ွ့် သင့််၏ လေးစီ�းပု့်ကြိကီးလေးသ� အစီ�းအစီ� ပ်စီစည််း
များ��းကု့ တွင့််ထား�းပ်ါ။ ပ်စီစည််းများ��းအန်က် တွစ်ီခုဲကု့ အက� း�းဝင့််လေးစီများည််် �းလုေး��က်လေးသ� 
အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့်််များ��း သင့်််တွင်ွ့်ရ့ှှိပ်ါက ၎င့််းန်ည််းအ�းဖြ�င့််် WIC သည်် ပု့်၍ လေးစီ�းကြိကီးလေးသ� ပ်စီစည််း
ကု့ လေးပ်းလေးခဲ�ပ်ါများည််။

 • သင့််၏ WIC ကတ်ွကု့ အသးုးဖြပ်�သည်််အခဲါ ပ်စီစည််းအခုဲလေးရီ 50 အထ့ား ကန် ်သ်တ်ွခဲ�က်ရ့ှှိသည််။ 
တွစ်ီခဲ�န့်တ်ွည််းတွင်ွ့် အစီ�းအလေးသ�က်များ��းစွီ�ဝယ်ရီန် ်စ့ီတ်ွကူးထား�း�ှင့်် ပ်စီစည််းများ��းကု့ သီးဖြခဲ�း
ဝယ်ယူမုျားအဖြ�စ်ီ လေးင့်ကု့ွင့််ကု့ ခဲွဲခု့ဲင့််းပ်ါ။

သင််် WIC ကျုံးတ်ကုိျုံး �ွတ်ဆဲွိုပြီ�ီ� သင််် PIN ကုိျုံး ရုိိုက်ျုံးထားည််�်ါ -
 • အစီ�းအစီ�ပ်စီစည််းတွစ်ီခုဲသည်် WIC တွင်ွ့် လေးများှ�်�င့်််ထား�းသ�့ ုအက� း�းများဝင့််ပ်ါက သင့််ဝယ်ယူ

စီရီ� များ�့ပု်ါ။
 • WIC မှျား အက� း�းများဝင့််လေးသ� များည််သည်််အစီ�းအစီ�အတွက်ွများဆု့ လေးပ်းလေးခဲ�ရီန် ်(Supplemental 

Nutrition Assistance Program (SNAP၊ ဖြ�ည်််စွီက်အ�ဟ�ရီ အလေးထား�က်အပ်း် ပ်ရု့ိုဂျုံရီမ်ျား)၊ 
လေးင့်သွ�း၊ �က်ဘာစ်ီ သ့� များဟတ်ုွ ခဲရီက်�စ်ီ ကု့ အသးုးဖြပ်�၍) လေးရွီးခဲ�ယ်နှ့င်ု့်သည်် သ့� များဟတ်ုွ ၎င့််းကု့ 
ဖြပ်န်ထ်ား�းနှ့င်ု့်သည််။

WIC စျေးပြ��ာမ်းးာ�

8 oz	 ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း�မ်း�ာ�
1.75 CTR	 ပဲဲကော�့မ်း�ာ�၊	အကော��ာ�်	သ့ို့�မ်းဟုတ်ု်	�ည််သွို့ပ်ဲဘူးး�
39.5 OZ	 �ီရီီယယ်	-	အပဲး	/	အကောအ�
0 CTR	 ကော�မ်းပဲဲကော�ာပဲတ််	/	ပဲဲမ်း�ာ�
30 OZ	 ငါးး�	-	�ည််သွို့ပ်ဲဘူးး�

**	အ���့����ာ��ွငါး့လ်�်��န်	်အ�၏	အဆုံး��ုသို့တ််	**

* * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * *
* eWIC	 အ���့����ာ��ွငါး့�်ပဲန်လ်ည််ရီယးမု်း/ဝယ်ယးမု်း	 *

* * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * *

0.25 CTR	 ပဲဲကော�့မ်း�ာ�၊	အကော��ာ�်	သ့ို့�မ်းဟုတ်ု်	�ည််သွို့ပ်ဲ�ာ�ကောသို့ာ 
1 S&W RED KIDNEY BNS 1.39

17 OZ	 ငါးး�	-	�ည််သွို့ပ်ဲဘူးး� 
CHKN OF SEA TUNA 1 2.99 
OPN NAT CHUNK 1  1.99

**	အ���့����ာ��ွငါး့�်ပဲန်လ်ည််ရီယးမု်း/ဝယ်ယးမု်း၏	အဆုံး��ုသို့တ််	**

* * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * *

+++	��န်ရ့ံ်ှိကောန်ကောသို့ာ	eWIC	အ���့����ာ��ွငါး့မ််း�ာ�	+++

8 oz	 ကော�ာ�်နံှံ�အကြ�မ််း�မ်း�ာ�
1.5 CTR	 ပဲဲကော�့မ်း�ာ�၊	အကော��ာ�်	သ့ို့�မ်းဟုတ်ု်	�ည််သွို့ပ်ဲဘူးး�
39.5 OZ	 �ီရီီယယ်	-	အပဲး	/	အကောအ�
0 CTR	 ကော�မ်းပဲဲကော�ာပဲတ််	/	ပဲဲမ်း�ာ�
13 OZ	 ငါးး�	-	�ည််သွို့ပ်ဲဘူးး�

အ���့����ာ��ွငါး့မ််း�ာ�သို့ည််	5/25/2024	ည်သို့န်�်ကော�းင်ါးတ်င်ွါး	�ုန်ဆ်ုံး��ုပဲးသို့ည််။

ဤအပုို�င်းး�တွငွ်းး သင်းးဝယ်းယူ်ခ့ဲ့�သည့်�း 
အစား��အစား�များ���ကုို� စား�ရင်းး�ပြုပိုုစား�ပေးပို�ထား��
ပိုါသည့်း။

ဤအပုို�င်းး�တွငွ်းး သင်းး၏လက်းက်ျန်းငွေင်းွ
ပိုမာာဏကု်� စာာရင်းး�ပြုပိုုစာ�ငွေပို�ထားာ�ပိုါသည်း။ 
ဤသည်းတုွ�မာာာ ဤလအတွကွ်း သင်းးဝယ်း
ရန်းက်ျန်းငွေသ�သည််း WIC အစာာ�အစာာမာျာ� 
ပြု�စားပိုါသည်း။

၎င်းး�သည်း ဤလအတွကွ်း က်ျန်းရိှိ�နေန်
သည််း သင်းးဝယ်းယူ်နို��င်းးနေသာ WIC 
အစားာ�အစားာများျာ�အတွကွ်း နေန်ာက်းဆုံးး��ရက်း
က်�� ပြ�သ�ါသည်း။ သင်းး၏ နော�ာက််ထပ်် 
WIC benefits က်�� နေန်ာက်းတွစားးနေန် ် ည်
သန်း�နေ�ါင်းးယ်း 12:01 တွငွ်းး ရရိှိ�နို��င်းး�ါသည်း။

ဤအပုို�င်းး�သည်း သင်းးဈေး��မဝယ်းမီ သင်း်း
အတွကွ်းရရုိှိနိုု�င်းးဈေးသာ အစားာ�အစားာမ�ာ�
ကု်� ဈေး�ားပြပိုထားာ�သည်း။ အချို့��ုဈေးသာ 
အစားာ�အစားာမ�ာ�ကု်� ဈေးအာင်းးစားပြ�င်း်း ဈေး�ားပြပို
ထားာ�ပြီးပီို� အချို့��ုမိာ ဘူးး�မ�ာ�ဟု� ဈေးချို့် ကြက်
က်ာ သစားးသီ�မ�ာ�နိိုင်း်း ဟုင်းး�သီ�ဟုင်းး�ရွက်း
မ�ာ�ကု်� ဈေး�်လာာပိုမာဏပြ�င်း်း စားာရင်းး�ပြပိုုစား�
ထားာ�သည်း။

စျေး��ဝါယ််ယူ်မု်းဆုိိုင််ရီာ အကြံကျုံး�ပြ��ခုးက်ျုံးမ်းးာ�

သင််စ်ျေးပြ��ာမ်းးာ�၏ မိ်းတူ�မ်းးာ�ကုိျုံး သိမ််း�ထားာ��ါ။ 
သင့််တ်ွင်ွ့်လေးများးဖြများန်း်�့သုည််များ��းရ့ှှိ�ှင့်် လေးဖြပ်စီ�များ��းက ဖြ�စ်ီပ်�က်ခ်ဲဲသည််ကု့ ဝန်ထ်ားမ်ျားးများ��း သ့ရ့ှှိလေးစီရီန် ်ကူညီ်နှ့င်ု့်ပ်ါသည််။ 

လေးဖြပ်စီ�ကု့ ဓာ�တ်ွပ်းုရု့ိုက်ထား�းပြီးပီ်း သင့်််�ုန်း်အတွင်ွ့်း သ့မ်ျားးထား�းပ်ါ သ့� များဟတ်ုွ လေးဖြပ်စီ�ကု့ WIC အ့င်ု့်�ီ နှှင့််် က�်
�ု့င့််တွွဲထဲားတွင်ွ့် သ့မ်ျားးထား�းပ်ါ။

အစျေးရီ�ကြိုကီျုံး�သည််အ်ခုးက်ျုံး။ စီတ့ွးုဆု့င့််တွင်ွ့် ပ်းနှုှပ့််ထား�းသည််် WIC ကတ်ွ �က်က�န်လ်ေးင့် ွလေးဖြပ်စီ�များ��းတွင်ွ့် ခွုင််ပ်ြ��ထားာ�
စျေးသာ ��စည်�်မ်းးာ�၏ အမ်းး�ိ�အ�ာ�အာ�လ��ုကုိျုံး ပြ�သမ်းည်မ််းဟုုတ်�ါ။ ဥပ်များ� - �က်က�န်လ်ေးင့် ွလေးဖြပ်စီ�များ��းက  
“Milk - 1% Nonfat and Soy (နှ့�  - အဆီများပ်ါလေးသ� 1% နှှင့်် ်ပဲ်နှ့� )်” ကု့ ဖြပ်သ�ှင့်် သင့််က လေးအ�က်ပ်ါတ့ွ� ကု့ ရီ
နှ့င်ု့်သည််ဟ ုဆု့�့ပု်ါသည်် -

 • WIC က ခွဲင့််ဖ်ြပ်�ထား�းလေးသ� အဆီန်ည််း (1%) နှှင့်် ်အဆီများပ်ါလေးသ� (0%၊ အဆီထုားတ်ွ၊ အဆီမ်ဲျား) နှ့�  သ့� များဟတ်ုွ ပဲ်နှ့�  
လေးရွီးခဲ�ယ်စီရီ�များ��းကု့ ဤ WIC လေး�းဝယ်�မ်ျားးညွှနှ်ထဲ်ားတွင်ွ့် လေး��်ဖြပ်ထား�းပ်ါသည််။ ၎င့််းတွင်ွ့် ပ်ါဝင့််သည််မှျား� -

နွှာ�နိှ�  – အဆီိုထုားတ်/အဆီို မ်း�ါ (0%) နှှင််် အဆီိုန်ည်�် (1%)
 • အရီည််
 • အလေးဖြခဲ�က်ခဲးထား�းလေးသ�
 • အမုျားန် ််
 • နှ့� စ့ီမ်ျားး/နှ့� ဘူား

 • အခဲ�ဉ််လေး��က်ထား�းလေးသ�
 • နှ့�သကြက�းများပ်ါ
 • လေးထား�ပ်တ်ွထုားတ်ွယူပြီးပီ်းနှ့� ရီည််
 • ကီ��

ဆိိုတ်နိှ�  – အဆီိုန်ည်�် 

 • အရီည််

�ဲ�ိ��် အခုး�ိရီည််

လေးအ�က်ပ်ါတ့ွ� မှျား� စီတ့ွးုဆု့င့််တွင်ွ့် WIC ကတ်ွ �က်က�န် ်လေးဖြပ်စီ�တွင်ွ့် ဖြများင့််ရီနှ့င်ု့်သည်််အရီ�များ��းနှှင့်် ်နှှ�င့့််းယှဉ််၍ 
လေးဆးခဲန်း်မှျား WIC လေးစီ�းဝယ်စီ�ရီင့််းတွင်ွ့် သင့််ဖြများင့််လေးတွန့ှ့င်ု့်သည််် အရီ�များ��း၏ ဥပ်များ�တွစ်ီခုဲ ဖြ�စ်ီသည််။

WIC စျေးဆို�ခုန်�် စျေး�း�ဝါယ််�ာရီင််� -

အကျုံးး�ိ�ခု��ာ�ခွုင််လ်
အမှ်းတ်�ဉ််
န်��ါတ် အစျေးရီအတွက်ျုံး

UOM (အတုိင််�အတာ
ယူ်န်�်) အမ်းး�ိ�အမ်းည် ်စျေး�ာပ်ြ�ခုးက်ျုံး

4/26/2024 မှ်း  
5/25/2024

998833 $11 00 $$$$ သစ်ီသီးနှှင့််် ဟင့််းသီးဟင့််းရွီက်များ��း - 
လေးင့်သွ�း တွန်�ု့်း လေးဘာ�က်ခဲ��

998833 16 Ounce �းးုတီွးဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးဖြ�င့်််ဖြပ်��ပ်ု်ထား�းသည််် 
လေးပ်ါင့််မုျားန် ် ်သ့� များဟတ်ုွ လေးက�က်နှှးအကြကမ်ျားးများ��း

998833 2 Dozen ဥများ��း - WIC အ�း�းးု
998833 2 CTNR လေးဖြများပဲ်လေးထား�ပ်တ်ွ/ပဲ်များ��း WIC အ�း�းးု

998833 6 Gallon နှ့�  သ့� များဟတ်ုွ ပဲ်နှ့�  ်(1% နှှင့််် အဆီများပ်ါလေးသ�) 
WIC အ�း�းးု - နှ�ွးနှ့� ၊ ဆ့တ်ွနှ့� ၊ ပဲ်နှ့�

�တုိ�ဆုိိုင်် စျေးပြ��ာ -

WIC EBT Benefit Balance Receipt
Date: 5/4/2024 Time: 05:27PM

11.00 $$$ Fruit & Veg – WIC

16 OZ WW Bread/Whl Grn - WIC

2 DOZ Eggs Dozen - WIC

2 CTR PB/Beans - WIC

6 GAL Milk – 1% Nonfat Soy

These Benefits expire  
at MIDNIGHT on 5/25/2024

*** End of benefit balance receipt *** 54



စျေး��ဝါယ််ယူ်မု်းဆုိိုင််ရီာ အကြံကျုံး�ပြ��ခုးက်ျုံးမ်းးာ�

မှ်းတ်ခုးက်ျုံး

WIC သည်် သင့််အ်က��့းခဲးစီ�းခွဲင့််မ်ျား��းနှှင့်််
အတွ ူသင့််ဝယ်ယူနှ့င်ု့်လေးသ� အစီ�းအစီ�
များ��းကု့ ပ်းမှုျားန် ်မွျားမ်ျားးများးဖြပ်င့််ဆင့်််ပ်ါသည််။ 
WIC အတွည််ဖြပ်�ဖြ�စ်ီလေးကြက�င့််း လေးသခဲ��
လေးစီရီန် ်ထုားတ်ွကုန်ကု့် အပြီးမဲျားစီကန််
�တ်ွပ်ါ။ ထုားတ်ွကုန်လ်ေးပ််ရ့ှှိ ဘာ�းကု�်
ကု့ စီကန်�်တ်ွပြီးပီ်း စီင့််တွင့််ဘာ�းကု�် 
များဟတ်ုွလေးကြက�င့််း လေးသခဲ��ပ်ါလေးစီ။ 
၎င့််းက အက်ပ််သည်် တ့ွက�လေးသ� 
အခဲ�က်အ�က်
ကု့ လေးပ်းလေးကြက�င့််း 
လေးသခဲ��လေးစီများည််
ဖြ�စ်ီသည််။

ကျုံးစျေးလ� အ�ာ�အ�ာ

ကျုံးစျေးလ�အတွက်ျုံး �ီရီီယ်ယ််

ဝါယ််ရီန််
စျေးအာက်ျုံး�ါတိ�  ပြ��်ရီမ်းည််

8 oz သ့� များဟတ်ုွ 16 oz

အလေးဖြခဲ�က်ခဲးထား�းလေးသ�

ဤတ�ဆိို�်မ်းးာ� -
Beech-Nut
Earth’s Best
Gerber

ဤအမ်းး�ိ�အ�ာ�မ်းးာ� -
ဘာ��ီ
လေးက�က်နှှးစီးု
အတ်ုွဂျုံ� း�
�းးုတီွးလေးက�က်နှှး
လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ
လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီများဟတ်ုွလေးသ�
သဘာ�ဝ

မ်းဝါယ််ရီန် ်

လေးအ�က်ပ်ါတ့ွ� ကု့ ထားည်််ထား�းလေးသ� -

အန်းအ်ရီသ�များ��း၊ သစ်ီသီး သ့� များဟတ်ုွ လေး��်ဖြများူ��

ပ်ရီီဘု့ာင့််အ့တုွစ်ီများ��း၊ ပ်ရု့ိုဘု့ာင့််အ့တုွစ်ီများ��း 
သ့� များဟတ်ုွ DHA

စီည််သွပ််ဘူားများ��း၊ �န်ဘူ်ားများ��း သ့� များဟတ်ုွ အ့တ်ွများ��း

ဆန်စီ်ီရီီယယ်

တွစ်ီခဲါသးုး သ့� များဟတ်ုွ တွစ်ီထုားပ််ခဲ�င့််း အ့တ်ွများ��း

ကျုံးစျေးလ� အ�ာ�အ�ာ - သ�်သီ�နှှင်် ်ဟုင််�သီ�ဟုင််�ရွီက်ျုံးမ်းးာ�

ဝါယ််ရီန််

စျေးအာက်ျုံး�ါတိ�  ပြ��်ရီမ်းည််
အဆင့််် 1 သ့� များဟတ်ုွ 2
သစ်ီသီး နှှင့််် ဟင့််းသီးဟင့််းရွီက်သ�
အရွီယ်အစီ�းများ��း -

4 oz �န်ပု််�င့််းများ��း/ပ်�တ်ွစီတွစ်ီဘူားများ��း
2 oz အထုားပ််နှှစ်ီထုားပ််တွွဲ ပ်�တ်ွစီတွစ်ီဘူားများ��း 
(စုီစုီလေးပ်ါင့််း 4 oz)

4 oz အထုားပ််နှှစ်ီထုားပ််တွွဲ ပ်�တ်ွစီတွစ်ီဘူားများ��း 
(စုီစုီလေးပ်ါင့််း 8 oz)

အထုားပ််လေးရီများ��းစွီ�ထုားပ််ထား�းလေးသ�ဘူားများ��း
ဤတ�ဆိို�်မ်းးာ� -

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

သင််စျေးရွီ�ခုးယ််နုိှင််သည်မှ််းာ

အသီးအနှှးများ��းနှှင့်် ်ဟင့််းသီးဟင့််းရွီက်များ��း များည််သည််် 
လေးပ်ါင့််းစီပ််မုျားများဆု့၊ လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီဖြ�စ်ီလေးသ�၊ လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ များဖြ�စ်ီလေးသ�

မ်းဝါယ််ရီန် ်

လေးအ�က်ပ်ါတ့ွ� ကု့ ထားည်််ထား�းလေးသ� - 

လေးကွက�/အလေးစ်ီအဆန် ်- ဂျုံနှ့�ု�၊ အတ်ုွ၊ ဆန် ်
သ့� များဟတ်ုွ လေးခဲါက်ဆဲွ 

ဟင့််းခဲတ်ွအလေးမှျားးအကြိက့�င့််၊ ဥပ်များ� သစ်ီကြကးပု့်းလေးခဲါက်

အသ�းများ��း

အန်းအ်ရီသ�များ��း သ့� များဟတ်ုွ သကြက�းများ��း

အ့တ်ွများ��း 

အဆင့််် 3

စျေး��ဝါယ််ယူ်မု်းဆုိိုင််ရီာ အကြံကျုံး�ဉာာဏ်ီ

ကလေး�း အစီ�းအစီ�၊ သစ်ီသီးနှှင့််် 
ဟင့််းသီးဟင့််းရွီက်များ��း ဝယ်ယူလေးသ�အခဲါ၊ 
အထုားပ်် 2 ထုားပ််ပ်ါ အထုားပ််ကု့ 2 ဘူားအဖြ�စ်ီ 
လေးရီတွက်ွသည််။

= =

Containers
22 PACK

4 oz

4 oz

ကျုံး
စျေးလ

� အ
�ာ�အ

�ာ

အ�ာ�အစျေးသာက်ျုံးမ်းးာ�သည် ်WIC တွင်် စျေးမ်း်ာလ်င််ထ်ားာ�သလုိ အကျုံးး ���မ်းဝါင််စျေးသာအခုါ
အစီ�းအစီ� ပ်စီစည််းမှျား� WIC benefits တွင်ွ့် အက� း�းများဝင့််သည််် အလေးကြက�င့််းရီင့််းဆု့င့််ရီ� လေးများးခွဲန်း်များ��း 
သင့်််တွင်ွ့်ရ့ှှိပ်ါက -

 • ပ်စီစည််းကု့ ဓာ�တ်ွပ်းုရု့ိုက်ထား�းပ်ါ သ့� များဟတ်ုွ ဝယ်ယူပြီးပီ်းခဲ�န့်တ်ွင်ွ့် လေးဖြပ်စီ�အ�း�းးု၏ မ့ျားတူွူကု့ 
သ့မ်ျားးဆည််းထား�းပ်ါ။

 • ၎င့််းကု့ WIC တွင်ွ့် ခွဲင့်််ဖြပ်�များထား�းနှ့င်ု့်သည််် အလေးကြက�င့််းရီင့််းကု့ သ့နှ့င်ု့်ရီန် ်လေးစီ�းဝယ်�မ်ျားးညွှနှ်ရ့ှ်ှိ 
“ဝယ်ရီန်”် နှှင့််် “များဝယ်ရီန်”် ကု့ �တ်ွရုိုသးုးသပ််ပ်ါ။

 • �တ်ွဆတ်ွလေးသ� အသီးအနှှးများ��းနှှင့်် ်ဟင့််းသီးဟင့််းရွီက်များ��း အက� း�းများဝင့််ပ်ါက WIC ကု့ အသ့လေးပ်း
ပ်ါ။ စီတ့ွးုဆု့င့််များ��းသည်် ပ်စီစည််းတွစ်ီခုဲစီီတွင်ွ့် ဘာ�းကု�်ပ်ါရ့ှှိ�ှင့််ပ်င့်် WIC ကု�်ကု့ သတ်ွမှျားတ်ွလေးပ်းရီ
ပ်ါများည််။ WIC ကု�်များရ့ှှိပ်ါက သင့််က်�်သည်် လေးင့်ရှွှိင့််းခဲ�န့်တ်ွင်ွ့် ၎င့််းတ့ွ� ကု့ သ့�့မ််ျားများည််များဟတ်ုွပ်ါ။

 • WIC လေးဆးခဲန်း်ကု့ လေးများးဖြများန်း်ပ်ါ သ့� များဟတ်ုွ လေးတွ�င့််းဆု့ခဲ�က်ကု့ ဖြပ်ည််န်ယ် WIC ရိုးု းခဲန်း်သ့�  တွင့််ဖြပ်ပ်ါ - 
» WICShopper အက်ပ််တွင်ွ့် “I couldn’t buy this” (“�ါကု့ များဝယ်နှ့င်ု့်ဘူား”) ကု့ အသးးုဖြပ်�ဖြခဲင့််း။
 » ကွနှ်ပ်ု်တ့ွ�ထားး အီးလေးများး�်ပ့်� ရီန် ်wawicfoods@doh wa gov။ ကွနှ်ပ်ု်တ့ွ�က လေးအ�က်ပ်ါတ့ွ�

ကု့ သ့ရီန် ်�့အုပ််ပ်ါများည်် -
 » စီတ့ွးုဆု့င့်် အများည််နှှင့််် တွည််လေးန်ရီ�။
 » ပ်စီစည််းကု့ ဝယ်ရီန်က်ြိက့�းစီ�းသည််် ရီက်စဲွီ

» WIC က�်န်းပ်ါတ်ွ
 » ပ်စီစည််း လေး��်ဖြပ်ခဲ�က် - လေးဖြပ်စီ�များ��း၊ သ့� များဟတ်ုွ ရှှိင့််း�င့််းသည််် ဓာ�တ်ွပ်းုများ��း သ့� များဟတ်ုွ 

ဖြ�စ်ီနှ့င်ု့်သများှ အလေးသးစ့ီတ်ွများ��း။ လေးဖြပ်စီ�များ��း သ့� များဟတ်ုွ ဓာ�တ်ွပ်းုများ��းအစီ�း အလေးသးစ့ီတ်ွ
များ��းကု့ တွင့််ဖြပ်ပ်ါက လေးအ�က်ပ်ါတ့ွ� ကု့ ကွနှ်ပ်ု်တ့ွ�  သ့ရီန် ်�့အုပ််ပ်ါသည််။
 အစီ�းအစီ�အများ��့းအစီ�း (နှ့� ၊ အတ်ုွဂျုံ� း�စီီရီီယယ် စီသည််ဖြ�င့်််။)  
 တွးဆ့ပ်် အများည််/အများ��့းအစီ�း 
 ထုားပ််ပု့်းမုျား အရွီယ်အစီ�း 

 ဂျုံဏန်း် 12 �းးုရ့ှှိ UPC (ဘာ�းကု�် န်းပ်ါတ်ွ)

ဥ�မ်းာ - Oatmeal Bob’s Old fashioned Rolled Oats၊ 32 oz အရွီယ်အစီ�း၊ UPC 
039978021540

စီတ့ွးုလေးပ််တွင်ွ့် မူျားတွည််ပြီးပီ်း ပ်စီစည််းကု့ အနွ်�့်င်ု့်းမှျားတွစ်ီဆင့်််�ည််း ရှှိ�လေးတွန့ှ့င်ု့်သ�့ ု
ကွနှ်ပ်ု်တ့ွ� ကု့�ည််း �င့်််ခ်ဲတွစ်ီခုဲ ပ့်� လေးပ်းနှ့င်ု့်ပ်ါသည််။
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ကျုံးစျေးလ� အ�ာ�အ�ာ

ကျုံးစျေးလ� အ�ာ�အ�ာ - အသာ�မ်းးာ� အခြပါည််အ်ဝ နုှ��း�ု တု��်စျေး�း�ထားာ�စျေးသာ �စျေးလ�င်ယ််
မးာ�အတွ�်သာ

ဝါယ််ရီန််
စျေးအာက်ျုံး�ါတိ�  ပြ��်ရီမ်းည််

အသ�း တွစ်ီများ� ့ူ းသ�
အဆင့််် 1 သ့� များဟတ်ုွ 2
2 5 oz �န်ဘူ်ားများ��း

ဤတ�ဆိို�်မ်းးာ� -
Beech-Nut
Gerber
O Organics
Tippy Toes
Wild Harvest

သင််စျေးရွီ�ခုးယ််နုိှင််သည်မှ််းာ
လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ

လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီများဟတ်ုွလေးသ� 

အသ�းင့်ါး ဆန်ဖ်ြပ်�တ်ွ သ့� များဟတ်ုွ ဟင့််းအနှှစ်ီဖြ�င့််် 

မ်းဝါယ််ရီန် ်

လေးအ�က်ပ်ါတ့ွ� ကု့ ထားည်််ထား�းလေးသ� -

အန်းအ်ရီသ�များ��း၊ သကြက�းများ��း သ့� များဟတ်ုွ 
ဟင့််းခဲတ်ွအလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ��း

စီီရီီယယ်များ��း၊ လေးက�က်နှှးများ��း သ့� များဟတ်ုွ လေးခဲါက်ဆဲွ
များ��း

သစ်ီသီးများ��း သ့� များဟတ်ုွ ဟင့််းသီးဟင့််းရွီက်များ��း

အသ�းလေးခဲ��င့််းများ��း

ည်စီ�များ��း

အဆင့််် 3

ပြ�ည််�ွ်က်ျုံး�ာ
သင််် WIC benefits တွင်် စျေး�ာခ်ြပါထားာ�စျေးသာ အမှတ်တးဆုိုပ်ါ၊ အမး�ု�အ�ာ�၊ �း�
အရွိယ််အ�ာ�နှှင််် ခြ�ည််�ွ်�်�ာပါမာဏတု��ု�သာ ဝယ််ယ်းပါါ။ WIC အတွည််ဖြပ်�ထား�း
လေးသ� ဖြ�ည်််စွီက်စီ�များ��းနှှင့််် ပ်တ်ွသက်လေးသ� လေးန်�က်ထားပ်် အခဲ�က်အ�က်အတွက်ွ 
www doh wa gov/WICFoods/InfantFormula သ့�  ဝင့််ကြကည်််ပ်ါ သ့� များဟတ်ုွ  
1-800-841-1410 သ့�  �ုန်း်လေးခဲ်ဆု့ပ်ါ။

�မ်ျားးညွှနှ််
တွစ်ီလေး�ှ�က်တွင်ွ့် 
ဤသလေးကေတွကု့ ရှှိ�

ပ်ါ။ ဤသလေးကေတွသည်် အများ��း
အ�းဖြ�င့်် ်နှ့� တ့ွက်ုမ့ျားခဲင့််ဖြ�စ်ီသူများ��း
အတွက်ွ တ့ွးုဖြများငှ့််ထ်ား�းလေးသ� WIC 
အစီ�းအစီ�များ��းကု့ ဖြပ်သပ်ါသည််။ 
သင့််က အဖြပ်ည်််အဝ နှ့� တ့ွက်ုလေးန်
ရီ�ှင့်် င့်ါးကု့�ည််း ရီရ့ှှိများည််ဖြ�စ်ီ
ပြီးပီ်း သင့််န်ှ့� စ့ီ� ကလေး�းက ကလေး�း 
အစီ�းအစီ� အသ�းများ��းကု့ ရီရ့ှှိ
ပ်ါများည််။

နှ့� တ့ွက်ုဖြခဲင့််းသည်် မ့ျားခဲင့််များ��းနှှင့််် 
ကလေး�းင့်ယ်များ��းကု့ တွစ်ီသက်တွ� 
က�န်း်များ�လေးရီး အက��့းလေးက�းဇူးများ��း 
လေးပ်းစွီမ်ျားးသည််။

ကျုံး
စျေးလ

� အ
�ာ

�အ
�ာ

�ဲစျေး�်မ်းးာ� – �ည်သွ်�်ဘူူး�မ်းးာ�

ဝါယ််ရီန််
စျေးအာက်ျုံး�ါတိ�  ပြ��်ရီမ်းည််

15 oz မှျား 16 oz အထ့ား စီည််သွပ််ဘူားများ��း

ရု့ိုးရု့ိုးပဲ် သ့� များဟတ်ုွ အဆီန်ည််း ဖြပ်န်လ်ေးကြက�်ထား�းလေးသ� 
ရု့ိုးရု့ိုးပဲ်

သင််စျေးရွီ�ခုးယ််နုိှင််သည်မှ််းာ
များည််သည််် တွးဆ့ပ််များဆု့
ဆု့�ီယမ်ျား ပ်ါဝင့််မုျား န်ည််းလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ လေး�ှ�ခ်ဲ�
ထား�းလေးသ�
တွစ်ီဘူားခဲ�င့််း သ့� များဟတ်ုွ 4 ကတ်ွ 

လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီများဟတ်ုွလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ

�ဲစျေး�်မ်းးာ� – �ည်
သ်ွ

�်ဘူး
�မ်းးာ�

မ်းဝါယ််ရီန််

လေးအ�က်ပ်ါတ့ွ� ကု့ ထားည်််ထား�းလေးသ� -
အန်းအ်ရီသ�များ��း သ့� များဟတ်ုွ အသ�းများ��း

ပ်��းရီည််၊ အခဲ��့ရီည််၊ သက�ရီည််၊ သကြက�း 
သ့� များဟတ်ုွ အဖြခဲ�း အခဲ��့ပ်စီစည််းများ��း

လေးပ်ါင့််းထား�းလေးသ� ပဲ်လေးစ်ီ
ပဲ်လေးစ်ီသုပ််
ပဲ်ပ်င့််လေးပ်ါက်များ��း
ပဲ်နှှစ်ီ အစီပ််
ပဲ်တီွစ့ီမ်ျားး သ့� များဟတ်ုွ ပဲ်လေးထား�ပ်တ်ွများ��း 
ပဲ်များ��့းစီးု အလေးရီ�အလေးနှှ�များ��း
ပဲ်လေးစ်ီ စွီပ််ဖြပ်�တ်ွများ��း
ပဲ်အများ��့းများ��့း
အ့တ်ွများ��း

�ဲမ်းးာ� သိ�မ်းဟုုတ် စျေးပြမ်း�ဲစျေးထားာ�တ်အတွက်ျုံး စျေး�း�ဝါယ််ထွားက်ျုံးပြခုင််�

ပဲ်စီည််သွပ််ဘူားများ��း၊ အလေးဖြခဲ�က်ခဲးထား�းလေးသ� ပဲ်များ��း သ့� များဟတ်ုွ လေးဖြများပဲ်လေးထား�ပ်တ်ွတ့ွ� ကု့ သင့််၏ WIC 
benefits ဖြ�င့််် သင့််လေးရွီးခဲ�ယ်နှ့င်ု့်သည်် 

မှ်းန်က်ျုံးန်သ်ည်် ်အရွီယ််အ�ာ�ကုိျုံး စျေးရွီ��ါ။ 1 CTR လေးဖြများပဲ်လေးထား�ပ်တ်ွ/ပဲ်လေးဖြခဲ�က် သ့� များဟတ်ုွ ပဲ်စီည််သွပ််ဘူားများ��း =

သိ�မ်းဟုုတ် သိ�မ်းဟုုတ်

15-18 oz 16 oz 15-16 oz �ည်သွ်ပ်ါ�း�မးာ�
�ဲ�ည်သွ်�်ဘူူး�မ်းးာ� ဝါယ််ယူ်ပြခုင််� သင့််သည်် ပဲ်စီည််သွပ််ဘူားများ��းကု့ ဝယ်ရီန် ်လေးရွီးခ်ဲဲပ်ါက လေးစီ�းဝယ်
စီ�ရီင့််းတွင်ွ့် 1 ဘူား (CTR) = ပဲ် 4 ဘူား ဖြ�စ်ီသည််။ သင့််၏ WIC benefits အ�း�းးု ရီရ့ှှိလေးကြက�င့််း 
လေးသခဲ��လေးစီရီန် ်ပဲ်စီည််သွပ််ဘူား လေး�းဘူားစီ�းးုကု့ သင့််ဝယ်ယူရီများည််။

ပဲ် �ည်သွ်�်ဘူူး�တ�်ဘူူး�  = .25 CTR
ပဲ် �ည်သွ်�်ဘူူး�နှှ�်ဘူူး�  = .50 CTR
ပဲ် �ည်သွ်�်ဘူူး�သ�ု�ဘူူး�  = .75 CTR

ပဲ် �ည်သွ်�်ဘူူး�စျေးလ�ဘူူး�  = 1.0 CTR
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�ဲစျေး�်မ်းးာ�/�ဲအမ်းး�ိ�မ်းး�ိ�/�ဲန်ကီျုံးစျေးလ� – အစျေးပြခုာက်ျုံးခု�ထားာ�စျေးသာ

ဝါယ််ရီန််
စျေးအာက်ျုံး�ါတိ�  ပြ��်ရီမ်းည််

16 oz အ့တ်ွ

သင််စျေးရွီ�ခုးယ််နုိှင််သည်မှ််းာ

များည််သည််် တွးဆ့ပ််များဆု့

များည််သည််် အများ��့းအစီ�းများဆု့

လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီများဟတ်ုွလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ

မ်းဝါယ််ရီန််

အန်းအ်ရီသ�များ��း သ့� များဟတ်ုွ ဟင့််းခဲတ်ွ
အလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ��း ပ်ါဝင့််လေးသ�

ဘူားများ��း 

ဘာ��ီ

ပဲ်လေးစ်ီနှှင့််် ဆန် ်အလေးရီ�အလေးနှှ�

ပ်များ�ဏများ��းလေးသ� (အလေး�းခဲ�န့်ဖ်ြ�င့််် လေးရီ�င့််းလေးသ�)

ခဲ�ယီ�းလေးစ်ီများ��း

လေးက�်�ီလေးစ်ီများ��း

ဖြပ်န်လ်ေးကြက�်ထား�းလေးသ� ပဲ်လေးစ်ီလေးဖြခဲ�က်များ��း

��ရု့ို ပဲ်ကြိကီး

လေးအးခဲဲထား�းလေးသ�

ပဲ်တီွစ့ီမ်ျားးများ��း

ဟဲ�နွ်း်

ကီွနှ့အု�

အလေးည်�ှက်လေးပ်ါက်လေးန်လေးသ� သ့� များဟတ်ုွ အလေးည်�ှက်
လေး��က်ထား�းလေးသ�

စွီပ််ဖြပ်�တ်ွ သ့� များဟတ်ုွ စွီပ််ဖြပ်�တ်ွအလေးရီ�

�ဲမ်းးာ� သိ�မ်းဟုုတ် စျေးပြမ်း�ဲစျေးထားာ�တ်တိ� ဝါယ််ယူ်ပြခုင််�

ပဲ်လေးဖြခဲ�က်များ��း ဝယ်ယူရီန် ်သင့််လေးရွီးခဲ�ယ်ပ်ါက 1 ဘူား 
(CTR) = ပဲ်လေးဖြခဲ�က် အ့တ်ွ 16 oz ဖြ�စ်ီသည််။

လေးန်�က်ထားပ််အခဲ�က်အ�က်အတွက်ွ စီ�များ�က်နှှ� 9 ကု့ 
ကြကည်််ပ်ါ။

�ဲစျေး
�်မ်း

းာ�
/�ဲ

အ
မ်းး

�ိ�မ်း
း�ိ�

/�ဲ
န်ကျုံး

စျေးလ
� –

 အ
စျေးပြ

ခုာ
ကျုံး

ခု�ထား
ာ�

စျေးသ
ာ

န်�န်က်ျုံး�ာ �ီရီီရီယ်် – အ�ူနှှင်် ်အစျေးအ�

ဝါယ််ရီန််

သင််စျေးရွီ�ခုးယ််နုိှင််သည်မှ််းာ
36 oz အထ့ား အရွီယ်အစီ�းအ�း�းးု
များည််သည််် တွးဆ့ပ််များဆု့
ဘူားများ��း သ့� များဟတ်ုွ အ့တ်ွများ��း
အဆင့််သင့်််စီ�းသးုးနှ့င်ု့်လေးသ� အစီ�းအစီ�များ��း (စီီရီီရီယ်
အလေးအး)
အသင့်််စီ�း သ့� များဟတ်ုွ ပ်းုမှျားန် ်(စီီရီီရီယ်အပူ်)

ဂျုံ�တူွင့််များပ်ါ

လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ

�ီရီီရီယ်် အစျေးအ�အမ်းး�ိ�အ�ာ� ဥ�မ်းာမ်းးာ� -
Corn Flakes

Bran Flakes

Crispy Rice

Corn Squares

Rice Squares

Oat Squares

Wheat squares (လေးအးခဲဲထား�းလေးသ�နှှင့်် ်လေးအးခဲဲများထား�းလေးသ�)

လေး�ှ�်ထား�းလေးသ�လေးကွက�အတ်ုွ/O’s (အ�တ်ွွနှှင့်် ်လေးက�က်နှှးစီး)ု
အခွဲးများ�သီးများ��းပ်ါသည််် ပ်��းလေးကွက�အတ်ုွ

�ီရီီရီယ်် အစျေးအ�အမ်းး�ိ�အ�ာ� ဥ�မ်းာမ်းးာ� -
ဆန်လ်ေးစီး
ဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးလေးစီး
ခဲလေး��က်ထား�းလေးသ� မုျားလေးယ�စီပ်ါး
လေးကွက�အတ်ုွ (ရီသ�များထားည်််ထား�းလေးသ� တွစ်ီခဲါစီ�း
အထုားပ််င့်ယ်များ��း)

WIC အတည်ပ်ြ��ထားာ�စျေးသာ �ီရီီရီယ််မ်းးာ�သည် ်
သတ်မှ်းတ်ထားာ�စျေးသာ အာဟုာရီ��နှှ�န်�်မ်းးာ�ကုိျုံး ပြ�ည်််
မီ်း�ါသည်။် ကျုံးွနု်ှ�်တိ�ကျုံး စျေးသခုးာစျေးအာင််ပြ��လု�်
ထားာ�သည်မှ််းာ-

 • ကွနှ်ပ်ု်တ့ွ�၏ စီီရီီရီယ်များ��း၌ သကြက�းအကန် ််
အသတ်ွဖြ�င့်််သ� ပ်ါဝင့််ပ်ါသည််။

 • ကွနှ်ပ်ု်တ့ွ�၏ စီီရီီရီယ်များ��း၌ သးဓာ�တ်ွပ်ါဝင့််
ပ်ါသည််။

 • ကွနှ်ပ်ု်တ့ွ�၏ အသ့အမှျားတ်ွဖြပ်�ထား�းလေးသ� စီီရီီရီယ် 
75% မှျား� �းးုတီွးလေးက�က်နှှးများ��းဖြ�စ်ီပ်ါသည််။

မ်းဝါယ််ရီန် ်
ဆ�င့််�ါဘူားများ��း

စျေး��ဝါယ််ယူ်မု်းဆုိိုင််ရီာ အကြံကျုံး�ဉာာဏ်ီ

WICShopper အက်ပ်် သ့� များဟတ်ုွ “WIC န်းန်က်စီ� 
စီီရီီရီယ် ဝယ်ယူဖြခဲင့််းအတွက်ွ အကြကးဖြပ်�ခဲ�က်များ��း” 
လေးခဲါင့််းစီဉ််တွပ််ထား�းလေးသ� အနွ်�့်င်ု့်း စီ�လေးစီ�င့််ကု့ 
ကြကည်််ပ်ါ။ ၎င့််းသည်် သင့်််မ့ျားသ�းစုီအတွက်ွ အသင့်််
လေးတွ�်ဆးုးဖြ�စ်ီလေးသ� လေးက�က်နှှးစီ�နှှင့််် အထုားပ််
အရွီယ်အစီ�းများ��းကု့ ရှှိ�လေး�ွရီန် ်ကူညီ်လေးပ်းနှ့င်ု့်
ပ်ါသည််။

= 36 oz

12 oz 12 oz 12 oz

သိ�မ်းဟုုတ်

20 5oz

=36 oz 

15 5 oz

သိ�မ်းဟုုတ်

= 36 oz

18 oz 18 oz

အပြခုာ� 36 oz စျေး�ါင််���်မု်းမ်းးာ� -

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

န်�န်ကျုံး
�ာ �ီရီရီယ်

 – အ
�ူနှင်် ်အ

စျေးအ
�

1110 1110



ဒိိန်ခဲ်ု

ဝါယ််ရီန််
စျေးအာက်ျုံး�ါတိ�  ပြ��်ရီမ်းည််

ပု့်းသတ်ွထား�းလေးသ� နှ�ွးနှ့� မှျား ဖြပ်��ပ်ု်ထား�းသည််

USA တွင်ွ့် ထုားတ်ွ�ပ်ု်သည််

အရွီယ်အစီ�းများ��း -

8 oz

16 oz (1 lb)

32 oz (2 lbs)

ဤအများ��့းအစီ�းများ��း-

�့န်ခဲ်ဲများ� (နှးူည်းလ်ေးသ�၊ အ�ယ်အ�တ်ွ၊ များ�လေးသ�၊ 
အ�နွ်မ်ျား�လေးသ�၊ အဝါလေးရီ�င့်် သ့� များဟတ်ုွ အဖြ�ူလေးရီ�င့််)

Colby 

Colby Jack

Colby Monterey Jack

Monterey Jack 

လေးများ�်ဇ�ရီီ���့န်ခဲ်ဲ

မွျားန်စ်ီတွ��့န်ခဲ်ဲ

ပ်ရု့ိုဗု့ား�့နု်�့ီန်ခဲ်ဲ

ဆွစ်ီ�့န်ခဲ်ဲ

သင််စျေးရွီ�ခုးယ််နုိှင််သည်မှ််းာ

များည််သည််် တွးဆ့ပ််များဆု့

ဤအများ��့းအစီ�းများ��း-
�့န်ခဲ်ဲတွးးု သ့� များဟတ်ုွ အလေးခဲ��င့််း 

�့န်ခဲ်ဲများှင့််နှှင့််် အမုျားန် ််

အများှင့်် သ့� များဟတ်ုွ အလေးခဲ��င့််းတ့ွ ု�့န်ခဲ်ဲ

ခု့ဲရှှိ� သ့� များဟတ်ုွ ခု့ဲရှှိ�များဟတ်ုွလေးသ�

မ်းဝါယ််ရီန််

အန်းအ်ရီသ�များ��း၊ လေးဆး�က်ဝင့််အပ်င့််များ��း၊ 
အခွဲးများ�သီးများ��း၊ အလေးစ်ီအဆန်မ်ျား��း၊ ဟင့််းခဲတ်ွ
အလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ��း သ့� များဟတ်ုွ ဟင့််းသီးဟင့််းရွီက်
များ��း ပ်ါဝင့််လေးသ�

တွစ်ီခဲါစီ�း အလေးခဲ��င့််းများ��းနှှင့််် အထုားပ််များ��း 

များက��့ခဲ�က်ရီလေးသးလေးသ�နှ့� မှျား ဖြပ်��ပ်ု်ထား�းလေးသ��့န်ခဲ်ဲ 

လေးက�်တီွဂျုံ��

တွးးုထား�းလေးသ� �့န်ခဲ်ဲခဲရီက်က�

�့န်ခဲ်ဲအနှှစ်ီ 

အသင့်််စီ�း�့န်ခဲ်ဲ

အတွးးု သ့� များဟတ်ုွ �ီှးထား�းလေးသ�

�တ်ွဆတ်ွလေးသ� လေးများ�်ဇ�ရီီ���့န်ခဲ်ဲ

ဆ့တ်ွ သ့� များဟတ်ုွ သု့းမှျား ဖြပ်��ပ်ု်ထား�းလေးသ� �့န်ခဲ်ဲ

တွင့််သွင့််းထား�းလေးသ� 

နှ့�သကြက�းများပ်ါ

လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ

ပ်ါမီျားဆန်�့်န်ခဲ်ဲ

ဂျုံ�က်ခ်ဲ�့န်ခဲ်ဲအစီပ််

အဆင့်််ဆင့််် ပု့်းသတ်ွထား�းလေးသ� အလေးများရ့ီကန်�့်န်ခဲ်ဲ

ကီွဆု့�ရီက်စ်ီကု့�့န်ခဲ်ဲ

ရီီလေးက�တ်ွ��့န်ခဲ်ဲ

ပု့်းသတ်ွများထား�းလေးသ� 

စီပ်�စ်ီအရီသ� �့န်ခဲ်ဲ

ဒိန်
ခု

ဥမ်းးာ�

ဝါယ််ရီန််
စျေးအာက်ျုံး�ါတိ�  ပြ��်ရီမ်းည််

12 �းးုပ်ါ တွစ်ီကတ်ွ (1 �ါဇင့််)

ကြကက်မှျား ထွားက်လေးသ� အခွဲးပ်ါဥများ��း ဖြ�စ်ီရီများည််

သင််စျေးရွီ�ခုးယ််နုိှင််သည်မှ််းာ

များည််သည််် တွးဆ့ပ််များဆု့

အရွီယ်အစီ�းစီးု - အလေးသး၊ အ�တ်ွ၊ ကြိကီးများ�းလေးသ�၊ 
အ�နွ်က်ြိကီးလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ အ�နွ် ်အ်�နွ်က်ြိကီးလေးသ�

အဖြ�ူလေးရီ�င့်် သ့� များဟတ်ုွ အည့်�လေးရီ�င့်် ဥများ��း

လေး�ှ�င့််အ့တ်ွများပ်ါဘဲာ လေးမွျားးထား�းလေးသ�

လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ သ့� များဟတ်ုွ လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီများဟတ်ုွလေးသ�

အ့မီုျားဂျုံါ 3

မ်းဝါယ််ရီန််

ပ်များ�ဏများ��းဖြပ်�းလေးသ�

DHA

အလေးဖြခဲ�က်ခဲးထား�းလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ အမုျားန် ်ပ်ြုဖြပ်��ပ်ု်
ထား�းလေးသ�

ဘဲာဥများ��း 

ဥအစီ�းထု့ားး ပ်စီစည််းများ��း

သ�းလေးပ်ါက်နှ့င်ု့်လေးသ�

�တ််ှွလေးပ်းထား�းလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ စီ�းက�က်လေးဖြများဖြ�င့််် 
ကြိကီးဖြပ်င့််းလေးသ�

က�က်လေးအ�င့်် ဖြပ်�တ်ွထား�းလေးသ� ကြကက်ဥများ��း 

ကြကက်ဥအနှှစ်ီသီးသန် ််

ကု့�က်စီထားလေးရီ� န်ည််းလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ လေး�ှ�ခ်ဲ�
ထား�းလေးသ�

အပူ်လေးပ်း၍ ပု့်းသတ်ွထား�းလေးသ�

ဖြပ်ည်််ဝဆီများ��း လေး�ှ�ခ်ဲ�ထား�းလေးသ�

ဥမ်းးာ�
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င်ါ� – �ည်သွ်�်ဘူူး�မ်းးာ�နှှင်် ်အိတ်မ်းးာ�

ဝါယ််ရီန််

သင််စျေးရွီ�ခုးယ််နုိှင််သည်မှ််းာ

တွနူ်�/ဆယ်�်မွျားန်စ်ီည််သွပ််ဘူားများ��း - 20 oz အထ့ား

တွနူ်�/ဆယ်�်မွျားန် ်အထုားပ််များ��း - 2 5-5 oz

ဆ��င့််းင့်ါးဘူားများ��း - 3 75 နှှင့််် 4 25 oz

တွနူ်�င့်ါးပ်းုစီးများ��း - င့်ါးအသ�းတွးးု၊ အတွးးုင့်ယ်များ��း

တွနူ်�င့်ါးအလေးရီ�င့်် - အဖြ�ူ၊ အလေးရီ�င့််လေး���်

များည််သည််် တွးဆ့ပ််များဆု့ 

အန်းအ်ရီသ�များ��းပ်ါဝင့််လေးသ�

အယ်�ဘာ�ကု့း တွနူ်�င့်ါး

အရု့ိုးများပ်ါလေးသ� 

ဗူားးများ��း၊ ခဲဲပ်တ်ွ အ့တ်ွများ��း သ့� များဟတ်ုွ အ့တ်ွများ��း

ဆု့�ီယမ်ျားန်ည််း

ဆ�းထားည်််များထား�းလေးသ�

အလေးရီခွဲး နွှာနှ�ှထား�းလေးသ�

SkipJack တွနူ်�င့်ါး

သဘာ�ဝအတ့ွင်ု့်း �မ်ျားးဆီးရီမ့ျားလေးသ�

အဝါလေးရီ�င့််ဆူးလေးတွ�င့််ပ်းရ့ှှိ တွနူ်�င့်ါး

* မှ်းတ်ခုးက်ျုံး -  အရွီယ်အစီ�း 30 oz အထ့ားရ့ှှိ
လေးသ� စီည််သွပ််ဘူားများ��းနှှင့််် အထုားပ််များ��းကု့ 
လေးရွီးခဲ�ယ်ဖြခဲင့််းဖြ�င့််် သင့််၏ အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့်််
ပ်များ�ဏ အဖြပ်ည်််အဝ ရီရ့ှှိများည််ဖြ�စ်ီပ်ါသည််။

မ်းဝါယ််ရီန််

ထားည်််သွင့််းထား�းသည််် အစီ�းအစီ�များ��းနှှင့်််အတွ ူ

ဘာရီစ်ီစီ�င့််း ဆ��င့််းင့်ါးများ��း

င့်ါးလေးဖြခဲ�က်များ��း

အရု့ိုးထုားတ်ွပြီးပီ်းသ�း င့်ါး 

�တ်ွ�တ်ွဆတ်ွဆတ်ွ

လေးအးခဲဲထား�းလေးသ�

ဂျုံ�က်စ်ီင့်ါး

ဂျုံ�က်ခ်ဲ များက်က�ရီယ်င့်ါး

လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ

အန်လီေးရီ�င့်် ဆယ်�်မွျားန်င့််ါး

က�ပ််ကင့််ထား�းလေးသ�

သွ�းရီည််စီ� င့်ါးမုျားန် ်ထု်ားပ််များ��း

တွနွ်လ်ေးဂျုံါ�် တွနူ်�င့်ါး

စျေး��ဝါယ််ယူ်မု်းဆုိိုင််ရီာ အကြံကျုံး�ပြ��ခုးက်ျုံးမ်းးာ�

င့်ါးဝယ်ယူသည်််အခဲါ က�န်း်များ�လေးရီးနှှင့်််ညီ်ညွှွတ်ွလေးသ� 
လေးရွီးခဲ�ယ်မုျားများ��းဖြပ်��ပ်ု်ရီ�တွင်ွ့် အလေးထား�က်အကူ
ဖြ�စ်ီလေးစီရီန်အ်တွက်ွ Department of Health 
(DOH၊ က�န်း်များ�လေးရီးဌာ�န်) က�န်း်များ�လေးရီးနှှင့်််ညီ်ညွှွတ်ွ
လေးသ�င့်ါးဝယ်ယူလေးရီး�မ်ျားးညွှနှ် ်ကု့ doh.wa.gov/
community-and-environment/food/fish/
healthy-fish-guide တွင်ွ့် သွ�းလေးရီ�က်ကြကည်််ရှုရုိုပ်ါ။

တွနူ်�င့်ါးလေးသတူွ�ဘူားများ��း၊ ပ်န်း်လေးရီ�င့်် ဆယ်�်မွျားန်င့််ါး
များ��း သ့� များဟတ်ုွ ဆ��င့််းင့်ါးများ��း အလေးရီ�အလေးနှှ�ကု့ 
WIC benefits တွင်ွ့် လေး��်ဖြပ်ထား�းလေးသ� လေးအ�င့််စီ (oz) 
ပ်များ�ဏအထ့ား လေးရွီးခဲ�ယ်နှ့င်ု့်သည််။ 

ဥပ်များ�များ��း-

= 30 oz

5 oz 5 oz 5 oz

5 oz 5 oz 5 oz

သိ�မ်းဟုုတ်

= 29.75 oz

14.75
oz

3.75 oz3.75 oz3.75 oz3.75 oz
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သ�်သီ�မ်းးာ�၊ ဟုင််�သီ�ဟုင််�ရွီက်ျုံးနှှင်် ်ဟုင််�ခုတ်အစျေးမှ်း�အကြိုကိျုံး�င််

�င််မ်းးာ� – လတ်ဆိုတ်စျေးသာ

ဝါယ််ရီန််

သင််စျေးရွီ�ခုးယ််နုိှင််သည်မှ််းာ

များည််သည််် တွးဆ့ပ််များဆု့ သ့� များဟတ်ုွ အများ��့းအစီ�း များဆု့

ဖြ�တ်ွထား�းလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ တွစ်ီခုဲ�းးု

အ့တ်ွများ��း၊ ပ်�တ်ွစီတွစ်ီ ဗားန်း်များ��း၊ ခွဲက်များ��း၊ 
ပ်�တ်ွစီတွစ်ီ ပ်န်း်ကန်�်းးုများ��း သ့� များဟတ်ုွ ပ်းုး
များ��း အတွင်ွ့်းရ့ှှိ �တ်ွဆတ်ွလေးသ� သစ်ီသီးများ��းနှှင့််် 
ဟင့််းသီးဟင့််းရွီက်များ��း

လေး��ဖ်ြပ်�းထဲားထားည်််၍ ပ်�တ်ွစီတွစ်ီအပ်ု်ထား�း
လေးသ� �တ်ွဆတ်ွသည််် သစ်ီသီးများ��းနှှင့််် 
ဟင့််းသီးဟင့််းရွီက်များ��း

တ့ွ�စီ�းရီလေးသ� စီ�းပြီးမ့ျားန်ရ်ီည််များပ်ါသည််် သစ်ီသီးနှှင့််် 
ဟင့််းသီးဟင့််းရွီက်�င့််ဗားန်း်များ��း

အဖြများစ်ီဖြ�တ်ွထား�းလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ အဖြများစ်ီပ်ါလေးသ� 
ဟင့််းခဲတ်ွအလေးမှျားးအကြိက့�င့််ပ်င့််များ��း

�တ်ွဆတ်ွလေးသ� ကြကက်သွန်ဖ်ြ�ူနှှင့််် ခဲ�င့််း

လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီများဟတ်ုွလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ 

မ်းဝါယ််ရီန််

လေးအ�က်ပ်ါတ့ွ� ကု့ ထားည်််ထား�းလေးသ� -

တ့ွ�စီရီ�အရီည််၊ ဆီနှှင့််ရှ်ှိ��က�ရှှိည်် လေးရီ�လေးနှှ�ထား�း
လေးသ�၊ အဆီများ��း၊ ဆီများ��း သ့� များဟတ်ုွ အခဲ�ဉ််ရီည််များ��း

အန်းမ်ျား��း၊ အစီ�းအစီ�များ��း၊ လေးဆး�က်ဝင့််အပ်င့််များ��း၊ 
လေးဖြများပဲ်များ��း သ့� များဟတ်ုွ ဟင့််းခဲတ်ွအလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ��း

သစ်ီသီးလေးဖြခဲ�က်များ��း သ့� များဟတ်ုွ ဟင့််းသီးဟင့််းရွီက်
များ��း

စီ�းသးုးနှ့င်ု့်သည််် ပ်န်း်ပွ်င့်််များ��း

သစ်ီသီးဖြခဲင့််းများ��း

တ့ွ�စီရီ�အရီည််ပ်ါလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ များပ်ါလေးသ� ပ်ါတီွ
သးုး �င့််ပ်န်း်များ��း သ့� များဟတ်ုွ ရု့ိုးရု့ိုး�င့််ပ်န်း်များ��း

အသုပ််ထဲား ထားည်််ရီသည််် ပ်စီစည််းများ��း

ကြကး

လေးဆး�က်ဝင့််အပ်င့််များ��း သ့� များဟတ်ုွ ဟင့််းခဲတ်ွ
အလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ��း၊ ဥပ်များ� - vanilla ပဲ်၊ သစ်ီကြကးပု့်း
လေးခဲါက်၊ စီမုျားန်ဖ်ြ�ူ သ့� များဟတ်ုွ စီမုျားန်ဖ်ြ�ူလေးဖြခဲ�က် 

အ့းုဖြ�င့်််စု့ီက်လေးသ� ပူ်စီီန်း၊ အ့းုဖြ�င့်််စု့ီက်လေးသ� ရု့ို�စ်ီလေးများရီီ 
သ့� များဟတ်ုွ အ့းုဖြ�င့်််စု့ီက်လေးသ� လေး�းည်င့််းက်ဲသ့�  အ့းုဖြ�
င့်််စု့ီက်သည််် ဟင့််းခဲတ်ွအလေးမှျားးအကြိက့�င့််ပ်င့််များ��း

အ�ှဆင့်် သ့� များဟတ်ုွ တွန်ဆ်�ဆင့််ပ်စီစည််းများ��း၊ ဥပ်များ�-

င့်ရုိုတ်ွသီးလေးဖြခဲ�က်များ��း၊ ကြကက်သွန်ဖ်ြ�ူအများှင့််များ��း၊ 
ဘူားသီးများ��း၊ ထွားင့််းထား�းလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ အလေးရီ�င့််
ဖြခဲယ်ထား�းလေးသ� လေးရှီ�ရိုးုသီးများ��း

စျေး��ဝါယ််ယူ်မု်းဆုိိုင််ရီာ အကြံကျုံး�ဉာာဏ်ီ

စီည််သွတ်ွဘူားများ��း၊ �တ်ွဆတ်ွ ၍ ၊ လေးအးခဲဲထား�းလေးသ� 
သစ်ီသီးများ��းနှှင့််် ဟင့််းသီးဟင့််းရွီက်များ��း လေးပ်ါင့််းစီပ််
ဝယ်ယူနှ့င်ု့်သည််။ သင့််် WIC benefits တွင််ွ့် လေး��်ဖြပ်များ
ထား�းလေးသ� အစီ�းအစီ�များ��းကု့ သင့််လေးရွီးခဲ�ယ်ပ်ါက လေးင့်ွ
ပု့်လေးပ်းရီနှ့င်ု့်သည်် သ့� များဟတ်ုွ များဝယ်ဘဲာလေးန်နှ့င်ု့်သည််ကု့ 
မှျားတ်ွထား�းပ်ါ။
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သ�်သီ� / ဟုင််�သီ�ဟုင််�ရွီက်ျုံးမ်းးာ� - စျေးအ�ခဲုထားာ�စျေးသာ

ဝါယ််ရီန််

သင််စျေးရွီ�ခုးယ််နုိှင််သည်မှ််းာ

များည််သည််် အ့တ်ွ၊ ဘူား သ့� များဟတ်ုွ လေးပ်ါင့််းခဲးအ့တ်ွ 
အရွီယ်အစီ�းများဆု့

များည််သည််် တွးဆ့ပ််များဆု့

လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီများဟတ်ုွလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ

အလေးအးခဲးထား�းလေးသ� ပဲ်သီးများ��းကု့ ဝယ်ယူနှ့င်ု့်ပ်ါသည်် 
(ဥပ်များ�- ပဲ်�နွ်း်များ��း၊ edamame၊ garbanzo နှှင့််် 
lima ပဲ်သီးများ��း)

မ်းဝါယ််ရီန််

လေးအ�က်ပ်ါတ့ွ� ကု့ ထားည်််ထား�းလေးသ� -

အဆီများ��း၊ ဆီများ��း၊ ဆ�းများ��း၊ ဟင့််းခဲတ်ွ
အလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ��း၊ သကြက�းများ��း သ့� များဟတ်ုွ 
အခဲ�ဉ််ရီည််များ��း

အသ�းများ��း၊ လေးခဲါက်ဆဲွများ��း၊ လေးဖြများပဲ်များ��း၊ ပ်ါစီတွ�၊ 
ဆန် ်သ့� များဟတ်ုွ အလေးစ်ီအဆန်မ်ျား��း

လေးထား�ပ်တ်ွသုတ်ွထား�းလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ လေးပ်ါင့််မုျားန် ််
လေးဖြခဲ�က်ကပ််၍ လေးကြက�်ထား�းလေးသ�

ခဲရီင့််မ်ျားသုတ်ွထား�းလေးသ�

Deli ပ်စီစည််းများ��း

သစ်ီသီး အလေးဖြခဲ�က်များ��း၊ ဟင့််းသီးဟင့််းရွီက်များ��း၊ 
သ့� များဟတ်ုွ သစ်ီသီးခွဲးအလေးဖြခဲ�က်

အ�း�လူေးခဲ��င့််းလေးကြက�် 

အစ့ီမ်ျားးလေးကြက�်

အ��းူဖြပ်�တ်ွလေးထား�င့််း၊ Potatoes O’Brien၊ Tater 
Tots®

စျေး��ဝါယ််ယူ်မု်းဆုိိုင််ရီာ အကြံကျုံး�ဉာာဏ်ီ

စီည််သွတ်ွဘူားများ��း၊ �တ်ွဆတ်ွ ၍ ၊ လေးအးခဲဲထား�းလေးသ� 
သစ်ီသီးများ��းနှှင့််် ဟင့််းသီးဟင့််းရွီက်များ��း လေးပ်ါင့််းစီပ််
ဝယ်ယူနှ့င်ု့်သည််။ သင့််် WIC benefits တွင််ွ့် လေး��်ဖြပ်များ
ထား�းလေးသ� အစီ�းအစီ�များ��းကု့ သင့််လေးရွီးခဲ�ယ်ပ်ါက လေးင့်ွ
ပု့်လေးပ်းရီနှ့င်ု့်သည်် သ့� များဟတ်ုွ များဝယ်ဘဲာလေးန်နှ့င်ု့်သည််ကု့ 
မှျားတ်ွထား�းပ်ါ။
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သ�်သီ�မ်းးာ�-�ည်သွ်�်ဘူူး�

ဝါယ််ရီန််

သင််စျေးရွီ�ခုးယ််နုိှင််သည်မှ််းာ

များည််သည််် တွးဆ့ပ််များဆု့ သ့� များဟတ်ုွ အများ��့းအစီ�း များဆု့

များည််သည်််ဘူားအရွီယ်အစီ�း၊ �န်ဘူ်ား သ့� များဟတ်ုွ 
ပ်�တ်ွစီတွစ်ီဘူားများဆု့ 

သစ်ီကြကးပု့်းလေးခဲါက် ပ်ါဝင့််လေးသ� ပ်န်း်သီးလေးဆ�စ််ီ

အသီးအနှှးတွစ်ီခုဲ အဖြ�စ်ီ လေး��်ဖြပ်ထား�းလေးသ� ပ်ထားများ
ဦးးဆးုးပ်ါဝင့််ပ်စီစည််း 

လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီများဟတ်ုွလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ

မ်းဝါယ််ရီန််

လေးအ�က်ပ်ါတ့ွ� ကု့ ထားည်််ထား�းလေးသ� -

သကြက�း၊ အဆီများ��း၊ ဆီများ��းနှှင့််် ဆ�း

အရီသ�ကဲထား�းလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ “light (အစီ�လေးကြက
�ယ်ွလေးသ�)”/’lite (လေးပ်ါပ််ါးလေးသ�)” လေး���်ရီည််တွင်ွ့် 
ထားည်််ထား�းလေးသ� သစ်ီသီးစီည််သွပ််ဘူား၊ အခဲ��့ထားည်််
ထား�းလေးသ� အသီးလေး��်ရီည်် သ့� များဟတ်ုွ ခဲ��့ပြီးမ့ျားန်လ်ေးသ� 
ဝတ်ွရီည််

အသီးအနှှးများ��း

သစ်ီသီး-အခွဲးများ�သီးအလေးရီ�အလေးနှှ�

အ့မ်ျားသးုးစီည််သွတ်ွဘူားများ��းနှှင့််် အ့မ်ျားတွင်ွ့်းထ့ားန်း်သ့မ်ျားး
ထား�းနှ့င်ု့်လေးသ� ယု့များ��း၊ ဂျုံ�ယ်�ီများ��း၊ 
သစ်ီသီးခဲ� ့ူ ရီည််များ��း သ့� များဟတ်ုွ သစ်ီသီးအနှှးယု့များ��း

အဆ�ပ်��

အ့တ်ွများ��း 

စျေး��ဝါယ််ယူ်မု်းဆုိိုင််ရီာ အကြံကျုံး�ဉာာဏ်ီ

စီည််သွတ်ွဘူားများ��း၊ �တ်ွဆတ်ွ ၍ ၊ လေးအးခဲဲထား�းလေးသ� 
သစ်ီသီးများ��းနှှင့််် ဟင့််းသီးဟင့််းရွီက်များ��း လေးပ်ါင့််းစီပ််
ဝယ်ယူနှ့င်ု့်သည််။ သင့််် WIC benefits တွင််ွ့် လေး��်ဖြပ်များ
ထား�းလေးသ� အစီ�းအစီ�များ��းကု့ သင့််လေးရွီးခဲ�ယ်ပ်ါက လေးင့်ွ
ပု့်လေးပ်းရီနှ့င်ု့်သည်် သ့� များဟတ်ုွ များဝယ်ဘဲာလေးန်နှ့င်ု့်သည််ကု့ 
မှျားတ်ွထား�းပ်ါ။
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ဟုင််�သီ�ဟုင််�ရွီက်ျုံးမ်းးာ� - �ည်သွ်�်ဘူူး�

ဝါယ််ရီန််
သင််စျေးရွီ�ခုးယ််နုိှင််သည်မှ််းာ

များည််သည််် တွးဆ့ပ််များဆု့ သ့� များဟတ်ုွ အများ��့းအစီ�း များဆု့
များည််သည်််ဘူားအရွီယ်အစီ�း၊ �န်ဘူ်ား သ့� များဟတ်ုွ 
ပ်�တ်ွစီတွစ်ီဘူားများဆု့ 
စီည််သွတ်ွခဲရီမ်ျားးခဲ�ဉ််သီးများ��း- လေးကြကမွျား၊ အတွးးု�့က်ု၊ 
�ီှးဖြ�တ်ွ၊ သန် ်စ်ီင့််ထား�းလေးသ�၊ င့်းဖြပ်�ရီည််၊ စွီပ််ဖြပ်�တ်ွ၊ 
သ့� များဟတ်ုွ အနှှစ်ီရီည််
ပဲ်များ��းပ်ါဝင့််၍ ဟင့််းသီးဟင့််းရွီက်များ��း လေးရီ�လေးနှှ�ထား�း
လေးသ� စီည််သွပ််ဘူား
လေး��်ဖြပ်ထား�းသည််် ပ်ထားများဦးးဆးုးပ်ါဝင့််ပ်စီစည််းသည်် 
ဟင့််းသီးဟင့််းရွီက်ဖြ�စ်ီသည််
ကန်စွ်ီန်း်ဥများ��း
ဟင့််းခဲတ်ွအလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ��း ပ်ါဝင့််နှ့င်ု့်လေးသ�
လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီများဟတ်ုွလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ

မ်းဝါယ််ရီန််

လေးအ�က်ပ်ါတ့ွ� ကု့ ထားည်််ထား�းလေးသ� -
သကြက�း၊ အဆီများ��း၊ ဆီများ��းနှှင့််် ဆ�း
ခဲရီင့််မ်ျားသုတ်ွထား�းလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ လေးဆ�စ််ီပ်ါဝင့််
လေးသ�
အ့မ်ျားသးုးစီည််သွတ်ွဘူားများ��းနှှင့်််  
အ့မ်ျားတွင်ွ့်းထ့ားန်း်သ့မ်ျားးထား�းနှ့င်ု့်လေးသ�
အခဲ�ဉ််ရီည််
သး�င်ွ့်သီး
ဟင့််းသီးဟင့််းရွီက်သန်ပ််များ��း
ဟင့််းသီးဟင့််းရွီက်များ��းဖြ�င့််် ထားည်််ထား�းလေးသ� -
အသ�းများ��း၊ လေးခဲါက်ဆဲွများ��း၊ ထားများင့််း၊ အခွဲးများ�သီး
များ��း၊  
ပ်ါစီတွ� သ့� များဟတ်ုွ အ�ဟ�ရီများ��း 

စျေး��ဝါယ််ယူ်မု်းဆုိိုင််ရီာ အကြံကျုံး�ဉာာဏ်ီ

စီည််သွတ်ွဘူားများ��း၊ �တ်ွဆတ်ွ ၍ ၊ လေးအးခဲဲထား�းလေးသ� 
သစ်ီသီးများ��းနှှင့််် ဟင့််းသီးဟင့််းရွီက်များ��း လေးပ်ါင့််းစီပ််
ဝယ်ယူနှ့င်ု့်သည််။ သင့််် WIC benefits တွင််ွ့် လေး��်ဖြပ်များ
ထား�းလေးသ� အစီ�းအစီ�များ��းကု့ သင့််လေးရွီးခဲ�ယ်ပ်ါက လေးင့်ွ
ပု့်လေးပ်းရီနှ့င်ု့်သည်် သ့� များဟတ်ုွ များဝယ်ဘဲာလေးန်နှ့င်ု့်သည််ကု့ 
မှျားတ်ွထား�းပ်ါ။
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သ�်သီ�စျေး�းာရ်ီည််လူကြိုကီျုံး� �ါဝါင််သူမ်းးာ�အတွက်ျုံးသာ

ခုရီမ််း�ခုးဉ််သီ�/ဟုင််�သီ�ဟုင််�ရွီက်ျုံး (46 OZ)

ဝါယ််ရီန််
စျေးအာက်ျုံး�ါတိ�  ပြ��်ရီမ်းည််

46 oz စီည််သွတ်ွဘူားများ��း သ့� များဟတ်ုွ ပ်�တ်ွစီတွစ်ီ
ပု်�င့််းများ��း

လေးရီခဲဲလေးသတူွ�ထဲား များထားည်််ထား�းသည််် ပ်စီစည််းများ��းသ�

ဤတွးဆ့ပ််များ��းနှှင့််် အများ��့းအစီ�းများ��းသ� ဖြ�စ်ီရီများည််

ခုရီမ််း�ခုးဉ််သီ�
Campbell’s

Food Club

Haggen

Kroger

That’s Smart!

ဟုင််�သီ�ဟုင််�ရွီက်ျုံး
Campbell’s V8 Essential Antioxidants

Campbell’s V8 Hint of Black Pepper

Campbell’s V8 Hint of Lime

Campbell’s V8 Hint of Lime

Campbell’s V8 Original

Campbell’s V8 Spicy Hot

Campbell’s V8 Spicy Hot Low Sodium

Food Club

Haggen

Kroger

မ်းဝါယ််ရီန််

ကတူွူဘူား သ့� များဟတ်ုွ �န်ပု််�င့််းများ��း

ပ်န်း်သီးအရီက်

လေးက�လ်ေးတွး�်

လေး���်ရီည်် လေးသ�က်စီရီ�

လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ

ဝု့က်၊ အရီက်၊ သစ်ီသီးစီးု လေး���်ရီည််

လေးရီခဲဲရု့ိုက်ထား�းလေးသ�

စီစ်ီများထုားတ်ွထား�းလေးသ�

သ
�်သီ

�စျေး�းာရီည်
 ်- အ

ရီယ်
စျေးရီာကျုံး

ပြီ�ီ�သူ
 �ါဝါင်သူ

မ်းးာ�အ
တွ

ကျုံး
သ

ာ - ခုရီမ်း�ခုးဉ်
သီ

�/ဟု
င်�သီ

�ဟု
င်�ရီကျုံး

 (46 O
Z)

1918 1918



သ�်သီ�စျေး�းာရ်ီည်် လူကြိုကီျုံး� �ါဝါင််သူမ်းးာ�အတွက်ျုံးသာ
စျေးအ�ခဲုထားာ�စျေးသာ (11.5 သိ�မ်းဟုုတ် 12 OZ)

ဝါယ််ရီန််

စျေးအာက်ျုံး�ါတိ�  ပြ��်ရီမ်းည််
11 5 သ့� များဟတ်ုွ 12 oz လေးအးခဲဲထား�းလေးသ� 

ဤတွးဆ့ပ််များ��းနှှင့််် အများ��့းအစီ�းများ��းသ� ဖြ�စ်ီရီများည််

Apple
Essential Everyday

Food Club

Freedom’s Choice 

Great Value

IGA

Kroger

Langers

Old Orchard

Signature Select

Tree Top

WinCo

��း�်သီ� သိ�မ်းဟုုတ် ��း�်သီ�အပြ��
Essential Everyday

Food Club

Great Value

Old Orchard

Welch’s

ဂရိီ�်�ရုို
များည််သည််် တွးဆ့ပ််များဆု့ 100% ဂျုံရ့ီပ််�ရုို

လိစျေးမ််းာသီ်�
များည််သည််် တွးဆ့ပ််များဆု့ 100% �့လေးမ်ျား�်သီး

စျေးရီာထားာ�စျေးသာ သ�်သီ�
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 

ဝါယ််ရီန််
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

န်ာန်တ်သီ�
Dole

Old Orchard

မ်းဝါယ််ရီန််

ပ်န်း်သီးအရီက်
လေးက�လ်ေးတွး�်
လေး���်ရီည်် လေးသ�က်စီရီ�
လေးရှှိ�က်သီး
လေးရှှိ�က်လေး���်ရီည်် 
သးပ်ရီ�သီး
သးပ်ရီ�ရီည််
လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ
100 % လေး���်ရီည််များဟတ်ုွလေးသ� ဝု့င့််၊အရီက် သစ်ီသီး
တ့ွ�လေးရီ�စီပ််ထား�းလေးသ� ယများက�
လေးရီခဲဲရု့ိုက်ထား�းလေးသ�
စီစ်ီများထုားတ်ွထား�းလေးသ�

သ
�်သီ

�စျေး
�း

ာရီ
ည်

 ်- 
အ

ရီယ်
စျေးရီ

ာကျုံး
ပြီ�ီ

�သူ
 �

ါဝါ
င်သူ

မ်းး
ာ�

အ
တွ

ကျုံး
သ

ာ -
 စျေး

အ
�ခု

ထား
ာ�

စျေးသ
ာ (

11
.5

 သိ
�မ်း

ဟု
တ်

 1
2 

O
Z)

သ�်သီ�စျေး�းာရ်ီည််ကျုံးစျေးလ�အတွက်ျုံးသာ
သ�်သီ� - သ�်သီ�မ်းး�ိ���ု သိ�မ်းဟုုတ် စျေးရီာသမ်းစျေးမှ်း 

(64 OZ)

ဝါယ််ရီန််
Must Be

64 oz ပ်�တ်ွစီတွစ်ီပု်�င့််းများ��း
လေးရီခဲဲလေးသတူွ�ထဲားထားည်််ထား�းသည််် ပ်စီစည််းများ��းသ�

ဤတွးဆ့ပ််များ��းနှှင့််် အများ��့းအစီ�းများ��းသ� ဖြ�စ်ီရီများည််

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

ဝါယ််ရီန််
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 Blackberry

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  

သ
�်သီ

�စျေး�ာရီည်
် ်- ကျုံး

စျေးလ
�မ်းးာ�အ

တွ
ကျုံး

သ
ာ - သ

�်သီ
� - သ

�်သီ
�မ်းး�ိ���ု သိ

�မ်းဟု
တ်

 စျေးရီာသ
မ်းစျေးမ်း (64 O

Z)

2120 2120



သ�်သီ�စျေး�းာရ်ီည်် ကျုံးစျေးလ�အတွက်ျုံးသာ
သ�်သီ� - သ�်သီ�မ်းး�ိ���ု သိ�မ်းဟုုတ် စျေးရီာ
သမ်းစျေးမှ်း (64 OZ)

ဝါယ််ရီန််
Signature Select

Cranberry

Cranberry Grape

Cranberry Raspberry

Tree Top
Apple Berry  

Apple Cranberry  

Apple Grape 

Orange Passionfruit

Pineapple Orange  Buy

Welch’s (Bold) 
White Grape Cherry 

White Grape Peach

Orange Pineapple Apple

မ်းဝါယ််ရီန််
ကတူွူဘူား သ့� များဟတ်ုွ �န်ပု််�င့််းများ��း

ပ်န်း်သီးအရီက်

လေးက�လ်ေးတွး�်

လေးအးခဲဲထား�းလေးသ�

လေး���်ရီည်် လေးသ�က်စီရီ�

လေးရှှိ�က်သီး

လေးရှှိ�က်လေး���်ရီည််

သးပ်ရီ�သီး

သးပ်ရီ�ရီည််

လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ

100 % လေး���်ရီည််များဟတ်ုွလေးသ� ဝု့င့််၊အရီက် သစ်ီသီး
တ့ွ�လေးရီ�စီပ််ထား�းလေးသ� ယများက�

လေးရီခဲဲရု့ိုက်ထား�းလေးသ�

စီစ်ီများထုားတ်ွထား�းလေးသ�

သ
�်သီ

�စျေး
�း

ာရီ
ည်

် ်- 
ကျုံး

စျေးလ
�မ်း

းာ�
အ

တွ
ကျုံး

သ
ာ -

 သ
�်သီ

� -
 သ

�်သီ
�မ်း

း�ိ�
��ု 

သိ
�မ်း

ဟု
တ်

 စျေး
ရီာ

သ
မ်းစျေး

မ်း 
(6

4 
O

Z)
သ�်သီ�စျေး�းာရ်ီည််ကျုံးစျေးလ�အတွက်ျုံးသာ

အသီ�တ�်မ်းး�ိ�တည်�် (64 OZ)

ဝါယ််ရီန််
စျေးအာက်ျုံး�ါတိ�  ပြ��်ရီမ်းည််

64 oz ပ်�တ်ွစီတွစ်ီပု်�င့််းများ��း

လေးရီခဲဲလေးသတူွ�ထဲား များထားည်််ထား�းသည််် ပ်စီစည််းများ��းသ�

ဤတွးဆ့ပ််များ��းနှှင့််် အများ��့းအစီ�းများ��းသ� ဖြ�စ်ီရီများည််

�န်�်သီ�
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

��း�်သီ�၊ ��း�်သီ� အန်စီျေးရီာင််  
သိ�မ်းဟုုတ် ��း�်သီ� အပြ��စျေးရီာင််

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

ဝါယ််ရီန််
န်ာန်တ်သီ�

Essential Everyday
Food Club
Great Value 
Kroger
Langers
Libby’s
Old Orchard
Signature Select

လိစျေးမ််းာသီ်�စျေး�းာရ်ီည််

စျေးအာက်ျုံး�ါတိ�  ပြ��်ရီမ်းည််
100% �့လေးမ်ျား�်လေး���်ရီည််
စီင့််လေးပ််ထား�းနှ့င်ု့်လေးသ�/ လေးရီခဲဲလေးသတူွ�ထဲားများထားည်််
ထား�းသည််များ��း
များည််သည််် တွးဆ့ပ််များဆု့

ဥ�မ်းာ အခုး�ိမှ်းာ-
Essential Everyday
Food Club
Golden Crown
Juicy Juice
Langers
Old Orchard
Signature Select
Tropicana

မ်းဝါယ််ရီန််

စီ�များ�က်နှှ� 22 ကု့ ကြကည်််ပ်ါ။

သ
�်သီ

�စျေး�းာရီည်
 ်- ကျုံး

စျေးလ
�အ

တွ
ကျုံး

သ
ာ - အ

သီ
�တ

�်မ်းး�ိ�တ
ည်

�် (64 O
Z)
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သ�်သီ�စျေး�းာရ်ီည်် ကျုံးစျေးလ�အတွက်ျုံးသာ
ဟုင််�သီ�ဟုင််�ရွီက်ျုံး စျေး�းာရ်ီည် ်(64OZ)

ဝါယ််ရီန််

စျေးအာက်ျုံး�ါတိ�  ပြ��်ရီမ်းည််

64 oz ပ်�တ်ွစီတွစ်ီပု်�င့််းများ��း

လေးရီခဲဲလေးသတူွ�ထဲား များထားည်််ထား�းသည််် ပ်စီစည််းများ��းသ�

ဤတွးဆ့ပ််များ��းနှှင့််် အများ��့းအစီ�းများ��းသ� ဖြ�စ်ီရီများည််

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

စျေး�
းာရီ

ည်
 ်–

ကျုံး
စျေးလ

�အ
တွ

ကျုံး
သ

ာ–
ဟု

င်�
သီ

�ဟု
င်�

ရီကျုံး
 စျေး

�း
ာရီ

ည်
 ်(6

4 
O

Z)

နိှ�  – နွှာ�နိှ�

အရီည််

ဝါယ််ရီန််
စျေးအာက်ျုံး�ါတိ�  ပြ��်ရီမ်းည််

သင့််၏ WIC benefits တွင််ွ့် လေး��်ဖြပ်ထား�းလေးသ� နှ့�
အဆီအများ��့းအစီ�း (အဆီများပ်ါ- 0%၊ အဆီန်ည််း- 1%၊ 
အဆီလေး�ှ�-် 2%၊ ဖြပ်ည်််ဝနှ့� )
Gallon၊ 96 oz၊ half-gallon သ့� များဟတ်ုွ quart 
အရွီယ်အစီ�း ဘူားများ��း
ပ်�တ်ွစီတွစ်ီ သ့� များဟတ်ုွ စီကူူဘူားများ��း
နှ�ွးနှ့�
အပူ်လေးပ်း၍ ပု့်းသတ်ွထား�းလေးသ�
လေးရီခဲဲရု့ိုက်ထား�းလေးသ�
အရီသ�ထုားတ်ွထား�းလေးသ�

WIC အတည်ပ်ြ��ထားာ�စျေးသာ �ီရီီရီယ််
မ်းးာ�သည် ်သတ်မှ်းတ်ထားာ�
စျေးသာ အာဟုာရီ��နှှ�န်�်မ်းးာ�
ကုိျုံး ပြ�ည််မီ််း�ါသည်။် 

ကျုံးွနု်ှ�်တိ�၏နွှာ�နိှ� တွတွင်် 
�ါဝါင််သည်မ််းးာ�မှ်းာ - 

 • တွစ်ီခွဲက်�ှင့်် ဗီားတွ�များင့််လေးအ 
အန်ည််းဆးုး 150 mcg

 • တွစ်ီခွဲက်�ှင့်် ဗီားတွ�များင့််�ီ 
အန်ည််းဆးုး 2 5 mcg

ဝါယ််ရီန််
သင််စျေးရွီ�ခုးယ််နုိှင််သည်မှ််းာ

သင့််၏ WIC benefits တွင််ွ့် လေး��်ဖြပ်ထား�းလေးသ� နှ့�
စုီစုီလေးပ်ါင့််း ပ်များ�ဏအထ့ား ဂျုံါ�းများ��း၊ ဂျုံါ�းဝက်များ��းနှှင့််် 
ကွတ်ွများ��း လေးပ်ါင့််းစီပ််မုျား

အခဲ�ဉ််လေး��က်ထား�းလေးသ�

များည််သည််် တွးဆ့ပ််များဆု့

လေးထား�ပ်တ်ွထုားတ်ွယူပြီးပီ်းနှ့� ရီည််

ကယ်�်ဆီယမ်ျား အ�းဖြ�ည်််ထား�းလေးသ�

ကီ��

ခု့ဲရှှိ�

�က်တ့ွဘုာဆီး�ပ််စ်ီ

နှ့�သကြက�းများပ်ါ

ပ်ရု့ိုဘု့ာင့််အ့တုွစ်ီခ်ဲ

လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ

လေးစီးပ်�စ်ီလေးစီလေးသ�အရီ�ထားည်််ထား�းလေးသ� များ�့င်ု့်
ထုားတ်ွထား�းသည််် နှ�ွးနှ့� ၊ (ခဲရီင့််မ်ျားအဆီများပ်ါလေးသ�၊ 
များ�့င်ု့်များ��းစွီ� ထုားတ်ွထား�းလေးသ�)

စျေး��ဝါယ််ယူ်မု်းဆုိိုင််ရီာ အကြံကျုံး�ဉာာဏ်ီ

အခဲ��့လေးသ�နှ့� များ��းသည်် ဘူားအများ��့းအစီ�း သ့� များဟတ်ုွ အရွီယ်အစီ�း မှျား�းယွင့််းလေးန်လေးသ�လေးကြက�င့််် ခွဲင့်််များဖြပ်�ပ်ါ။ ဥပ်များ�၊ 
fairlife® နှှင့််် a2 Milk® ဘူားတ့ွ� မှျား� အရွီယ်အစီ�းများမှျားန်ပ််ါ။ ထ့ား� အဖြပ်င့်် �န်ဘူ်ားတွင်ွ့်း နှ့� ကု့ ခွဲင့်််များဖြပ်�ပ်ါ။

တ�် gallon အတွက်ျုံး half-gallon နှှ�်ဘူူး� သိ�မ်းဟုုတ် quart စျေးလ�ခုုကုိျုံး စျေး�ါင််���်နုိှင််�ါသည်။်

1 0 GAL = 1 gallon 
သ့� များဟတ်ုွ 128 oz

0 5 GAL = 1 half gallon  
သ့� များဟတ်ုွ 64 oz

0 25 GAL = 1 quart 
သ့� များဟတ်ုွ 32 oz

နှ� – နှာ�နှ�

2524 2524



နိှ�  – နွှာ�နိှ�

နိှ� �ိမ််း�

ဝါယ််ရီန််

စျေးအာက်ျုံး�ါတိ�  ပြ��်ရီမ်းည််
သင့််၏ WIC benefits တွင်ွ့် လေး��်ဖြပ်ထား�းလေးသ� နှ့�
အဆီအများ��့းအစီ�း (အဆီများပ်ါ- 0%၊ အဆီန်ည််း- 1%၊ 
အဆီလေး�ှ�-် 2%၊ ဖြပ်ည်််ဝနှ့� )

12 oz စီည််သွပ််ဘူား

နှ�ွးနှ့�

အပူ်လေးပ်း၍ ပု့်းသတ်ွထား�းလေးသ�

အရီသ�ထုားတ်ွထား�းလေးသ�

* မှ်းတ်ခုးက်ျုံး -   နှ�ွးနှ့�အတွက်ွ အ�ဟ�ရီ စီး
သတ်ွမှျားတ်ွခဲ�က်များ��းကု့ စီ�များ�က်နှှ� 25 တွင်ွ့် 
ကြကည်််ပ်ါ။

ဝါယ််ရီန််

သင််စျေးရွီ�ခုးယ််နုိှင််သည်မှ််းာ

များည််သည််် တွးဆ့ပ််များဆု့

ကယ်�်ဆီယမ်ျား အ�းဖြ�ည်််ထား�းလေးသ�

ခု့ဲရှှိ�

စျေး��ဝါယ််ယူ်မု်းဆုိိုင််ရီာ အကြံကျုံး�ပြ��ခုးက်ျုံးမ်းးာ�

ထုားတ်ွကုန် ်အများ��းစုီက များ�့င်ု့်ဖြပ်ည်််နှ့�  ထုားတ်ွကုန်ဖ်ြ�စ်ီခဲ�န့်တ်ွင်ွ့် အညွှနှ်း်တွင်ွ့် “Whole Milk” (“များ�့င်ု့်ဖြပ်ည်််နှ့� ”) ဟ ု
လေးဖြပ်�များည်် များဟတ်ုွပ်ါ။ သင့််၏ WIC benefits အဖြပ်ည်််အဝရီရ့ှှိရီန် ်နှ့�တွစ်ီဂျုံါ�းဘူား 5 ဘူား ဝယ်ပ်ါ။

နှ့� စ့ီမ်ျားး 5 ဘူား = 1 gallon

နှ� 
– 

နှာ
�နှ

�
နိှ�  – နွှာ�နိှ�

အစျေးပြခုာက်ျုံးခု�ထားာ�စျေးသာ

ဝါယ််ရီန််

စျေးအာက်ျုံး�ါတိ�  ပြ��်ရီမ်းည််
သင့််၏ WIC benefits တွင််ွ့် လေး��်ဖြပ်ထား�းလေးသ� နှ့�
အဆီအများ��့းအစီ�း (အဆီများပ်ါ- 0%၊ အဆီန်ည််း- 1%၊ 
အဆီလေး�ှ�-် 2%၊ ဖြပ်ည်််ဝနှ့� )

နှ့�  1 quart သ့� များဟတ်ုွ ယင့််းထားက်ပု့်လေးသ� ပ်များ�ဏ
ဖြ�င့််် လေးရီ�လေးနှှ�ထား�းမုျားများ��း 

နှ�ွးနှ့�

လေးမှျားထား�းလေးသ�

အပူ်လေးပ်း၍ ပု့်းသတ်ွထား�းလေးသ�

အရီသ�ထုားတ်ွထား�းလေးသ�

သင််စျေးရွီ�ခုးယ််နုိှင််သည်မှ််းာ
ဘူားများ��း၊ ဆ�င့််�ါဘူားများ��း၊ ပ်�တ်ွစီတွစ်ီအ့တ်ွများ��း 
သ့� များဟတ်ုွ အ့တ်ွများ��း

များည််သည််် တွးဆ့ပ််များဆု့

ကယ်�်ဆီယမ်ျား အ�းဖြ�ည်််ထား�း
လေးသ�

ခု့ဲရှှိ�

* မှ်းတ်ခုးက်ျုံး -   နှ�ွးနှ့�အတွက်ွ 
အ�ဟ�ရီ စီးသတ်ွမှျားတ်ွခဲ�က်
များ��းကု့ စီ�များ�က်နှှ� 25 တွင်ွ့် 
ကြကည်််ပ်ါ။

စျေး��ဝါယ််ယူ်မု်းဆုိိုင််ရီာ အကြံကျုံး�ဉာာဏ်ီ

သင့််၏ WIC benefits လေးပ််တွင််ွ့် လေး��်ဖြပ်ထား�းလေးသ� 
ပ်များ�ဏသည်် လေးရီနှှင့်််လေးရီ�ပြီးပီ်းမှျား ရီရ့ှှိလေးသ� နှ့� လေးဖြခဲ�က်
ပ်များ�ဏနှှင့််် ညီ်များှပ်ါသည််။ နှ့� လေးဖြခဲ�က်ကု့ ကွတ်ွများ��း
သ့�  လေးဖြပ်�င့််း�ဲဖြခဲင့််းအတွက်ွ လေးအ�က်ပ်ါ ဇယ�းကု့ 
ကြကည်််ပ်ါ။

နွှာ�နုှ� မှုမုေ ် ်စျေးရိခြ�င်််စျေး�းာ၍် စျေးသာ�်သး��ရိသည််

နုှ�   
အဆီို

�း�စျေးပါ်
တွင်် စျေး�ာခ်ြပါ
ထားာ�သည်် ်

အရွိယ််အ�ာ�

စျေးရိစျေးရိာလု��်ပါါ� 
ရိရုှှသည််ပ်ါမာဏ

အဆီများပ်ါ 9 6 oz 3 Quarts

အဆီများပ်ါ 9 64 oz 3 Quarts

အဆီများပ်ါ 25 6 oz 8 Quarts

အဆီများပ်ါ 32 oz 10 Quarts

အဆီများပ်ါ 64 oz 20 Quarts

အဖြပ်ည်််ပ်ါလေးသ� 12 6 oz 3 Quarts

အဖြပ်ည်််ပ်ါလေးသ� 28 1 oz 7 Quarts

အဖြပ်ည်််ပ်ါလေးသ� 56 3 oz 13 Quarts

နွှာ�နိှ�  အမ်းး�ိ�အ�ာ�အာ�လ�ု�အတွက်ျုံး မ်းဝါယ််ရီန််

အန်းအ်ရီသ�များ��း၊ အစီ�းအစီ�များ��း သ့� များဟတ်ုွ 
ဟင့််းခဲတ်ွအလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ��း ပ်ါဝင့််လေးသ�

များက်မွျားန်ပ််င့််တွစ်ီများ��့း၊ အနု်း်သီး၊ ဘာန်လ်ေး�ှ�်ပ်င့််၊ 
ဆန် ်သ့� များဟတ်ုွ အဖြခဲ�း ဂျုံ� း� သ့� များဟတ်ုွ အခွဲးများ�သီး 
အလေး���်ယများက�များ��း

မုျားန် ်လ်ေးန်လေးအ�င့််�ပ်ု်ထား�းလေးသ� နှ�ွးနှ့�

လေးခဲ��က�က် နှ့�

ဖြ�ည်််ထား�းသည််် နှ့�

�န် ်ပု်�င့််းများ��း

တွစ်ီဝက်စီီ

ကစီီဓာ�တ်ွန်ည််းလေးသ� နှ့� တွထွားက်ပ်စီစည််း အရီည််များ��း

လေးမှျားများထား�းလေးသ�

အ့မီုျားဂျုံါ 3

ဆ့တ်ွ သ့� များဟတ်ုွ သု့း စီသည််် အဖြခဲ�း တ့ွရ့ိရှုစီာ�န်န်ှ့�

ပု့်င့်််များ��း၊ ပု့်င့်််တွစ်ီဝက်များ��း သ့� များဟတ်ုွ ပု့်င့်ယ်လေးသ� 
အရွီယ်အစီ�း

များက��့ခဲ�က်ရီလေးသးလေးသ�နှ့�

တွစ်ီခဲါသးုး သ့� များဟတ်ုွ တွစ်ီထုားပ််ခဲ�င့််း အ့တ်ွများ��း

သကြက�းပ်ါလေးသ�နှ့� ဆီ 

UHT ဘူားများ��း

အပူ်လေးပ်း၍ ပု့်းများသတ်ွထား�းလေးသ� နှ့�

အဖြများ�ပ််ပွ်များ�့င်ု့်

စျေး��ဝါယ််ယူ်မု်းဆုိိုင််ရီာ အကြံကျုံး�ဉာာဏ်ီ

ဆ့တ်ွနှ့� နှှင့်််ပ်တ်ွသက်လေးသ� အခဲ�က်အ�က်အတွက်ွ 
စီ�များ�က်နှှ� 28 နှှင့််် ပဲ်ပ့်စီပ််လေး���်ရီည်် အခဲ�က်အ�က်
အတွက်ွ 31 ကု့ ကြကည်််ရှုရုိုပ်ါ။

နှ� – နှာ�နှ�
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နိှ�  - ဆိိုတ်နိှ�

ဝါယ််ရီန််
စျေးအာက်ျုံး�ါ တ�ဆိို�်မ်းးာ�နှှင််် အမ်းး�ိ�အ�ာ�မ်းးာ� ပြ��်ရီမ်းည် ်-

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)

Grays 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)

WIC အတည်ပ်ြ��ထားာ�စျေးသာ �ီရီီရီယ််မ်းးာ�သည် ်သတ်မှ်းတ် ထားာ�စျေးသာ 
အာဟုာရီ��နှှ�န်�်မ်းးာ�ကုိျုံး ပြ�ည််မီ််း�ါသည်။် 
ကျုံးွနု်ှ�်တိ�၏ဆိိုတ်နိှ� တွတွင်် �ါဝါင််သည်မ််းးာ�မှ်းာ- 

 • တွစ်ီခွဲက်�ှင့်် ဗီားတွ�များင့််လေးအ အန်ည််းဆးုး 150 mcg

 • တွစ်ီခွဲက်�ှင့်် ဗီားတွ�များင့််�ီ အန်ည််းဆးုး 2 5 mcg

ဆုိုတ်နုှ� မှုမုေ ်စ်ျေးရိခြ�င်််စျေး�းာ၍် စျေးသာ�်သး��ရိသည််

�း�အရွိယ််အ�ာ�
စျေးရိစျေးရိာလု��်ပါါ�  
ရိရုှှသည််ပ်ါမာဏ

1 ဘူား နှ့�  3 quarts

2 ဘူား နှ့�  6 quarts

3 ဘူား နှ့�  9 quarts

4 ဘူား နှ့�  12 quarts

12 oz အထုားပ်် နှ့�  3 quarts

12 4-oz အ့တ်ွ 
ပ်းုးတွစ်ီပ်းုး နှ့�  4 quarts

မ်းဝါယ််ရီန််
အဖြခဲ�း ဆ့တ်ွနှ့�  တွးဆ့ပ််များ��း

နှ� 
- ဆို

တ်
နှ�

နိှ�  - ဒိိန်ခ်ုးဉ််

ဝါယ််ရီန််

စျေးအာက်ျုံး�ါတိ�  ပြ��်ရီမ်းည််
သင့််၏ WIC benefits တွင်ွ့် လေး��်ဖြပ်ထား�းလေးသ� 
များ�့င်ု့်အများ��့းအစီ�း (အဆီများပ်ါ- 0%၊ အဆီန်ည််း- 
1%၊ ဖြပ်ည်််ဝနှ့� ) သ��ှင့်််

1 quart (3 ounces)

ပ်�တ်ွစီတွစ်ီဘူား

နှ�ွးနှ့�

လေးမှျားထား�းလေးသ� 

အပူ်လေးပ်း၍ ပု့်းသတ်ွထား�းလေးသ�

8 oz �ှင့်် သကြက�း 40 grams လေးအ�က်

ဤတ�ဆိို�်မ်းးာ�သာ

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

ဝါယ််ရီန််

သင််စျေးရွီ�ခုးယ််နုိှင််သည်မှ််းာ
အ�တ်ွွ သ့� များဟတ်ုွ သစ်ီသီးအရီသ� (8 oz 
�ှင့်် သကြက�း 40 grams လေးအ�က်သ� ပ်ါ
ပြီးပီ်း လေးဆးသကြက�း များပ်ါဝင့််မှျားသ�) (များဝယ်ရီန်ကု့် 
ကြကည်််ပ်ါ။)

ပ်��းရီည််ရွီက်က အဆင့််လေးဖြပ်ပ်ါသည််

ဂျုံရ့ီ (လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီများဟတ်ုွ)

မ်းဝါယ််ရီန််

အတွ�ုပ်ု်ထား�းလေးသ� လေးဆးသကြက�းများ��း- အက်စ်ီပ်ါ
တွမီျား၊ စီက်ခဲ�ရီင့်် သ့� များဟတ်ုွ စူီခဲရီ��စ်ုီ (Splenda™)

2% နှ�ွးနှ့�  �့န်ခ်ဲ�ဉ််

လေးအ�က်ပ်ါတ့ွ� ကု့ ထားည်််ထား�းလေးသ� -

အန်းအ်ရီသ�များ��း၊ အလေးစ်ီများ��း၊ လေးက�က်နှှးများ��း 
သ့� များဟတ်ုွ လေးဖြများပဲ်များ��း

သကြက�း�းးု၊ ပ်��းရီည််၊ ဟင့််းခဲတ်ွအလေးမှျားးအကြိက့�င့််
များ��း သ့� များဟတ်ုွ ဖြ�ည်််ထား�းလေးသ� ပ်ရု့ိုတွင့််းဓာ�တ်ွ

အစီ�သွတ်ွမုျားန် ်ပ်ြုတွင်ွ့်ထားည်််သည််် အဝါလေးရီ�င့််အခဲ��့
ရီည််ပ်�စ်ီ သ့� များဟတ်ုွ အဖြများ�ပ််ပွ်လေးအ�င့်် ခဲလေး��က်ထား�း
သည််် များ�့င်ု့်

လေးသ�က်နှ့င်ု့်လေးသ� သ့� များဟတ်ုွ ည်စ်ှီယူနှ့င်ု့်လေးသ� 

အလေးအးခဲးထား�းလေးသ� �့န်ခ်ဲ�ဉ််

အလေးပ်��စ်ီ�း

လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ

များက��့ခဲ�က်ရီလေးသးလေးသ�နှ့�

တွစ်ီခဲါလေးသ�က် သ့� များဟတ်ုွ အထုားပ််များ��းစွီ�ပ်ါဝင့််လေးသ�

�့န်ခ်ဲ�ဉ််ဖြပ်��ပ်ု်သည််် ပ်စီစည််းက့ရ့ီယ�များ��း

နှ� - ဒိန်ခုးဉ်
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စျေးပြမ်း�ဲ စျေးထားာ�တ်

ဝါယ််ရီန််
စျေးအာက်ျုံး�ါတိ�  ပြ��်ရီမ်းည််

15-18 oz ဘူားများ��း

သင််စျေးရွီ�ခုးယ််နုိှင််သည်မှ််းာ
များည််သည််် တွးဆ့ပ််များဆု့ 

များ�့င်ု့်များ��းလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ မွျားတ်ွည်က်လေးသ�

အတွးးုအ�တ်ွများ��းပ်ါလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ အပု့်အတွးးု
အ�တ်ွများ��းပ်ါလေးသ�

ကြွကတ်ွဆတ်ွလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ အ�နွ်က်ြွကတ်ွဆတ်ွ
လေးသ�

ဆု့�ီယမ်ျားန်ည််း

သဘာ�ဝ လေးဖြများပဲ်လေးထား�ပ်တ်ွ

လေးမှျားများထား�းလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ လေးမှျားထား�းလေးသ�

ပ်းုမှျားန် ်သ့� များဟတ်ုွ လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ 
ဆ�းထားည်််ထား�းလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ ဆ�းထားည်််များထား�း
လေးသ�

မ်းဝါယ််ရီန််

ပ်များ�ဏများ��းလေးသ� (အလေး�းခဲ�န့်ဖ်ြ�င့််် လေးရီ�င့််းလေးသ�) 

�တ်ွ�တ်ွဆတ်ွဆတ်ွ ကြိက့တ်ွထား�းလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ 
သင့််ကု့ယ်တ့ွင်ု့် ကြိက့တ်ွထား�းလေးသ� 

က�ဗွားန်ဟ့်က်ု�ရ့ီတ်ွ န်ည််းလေးသ� လေးဖြများပဲ်လေးထား�ပ်တ်ွ ဖြ�န် ််
ရီလေးသ� 

လေးသွးအခဲ��့တွက်န်ည််းလေးသ� 

အဖြခဲ�း အလေးစ်ီ နှှင့််် အဆန် ်လေးထား�ပ်တ်ွ (ဥပ်များ�- 
သစ်ီကြက�းလေးစ်ီ၊ သီဟ့ဠ်ု်လေးစ်ီ၊ နှှမ်ျားး) 

အ့မီုျားဂျုံါ 3 

အမုျားန် ်�်ပ်ု်ထား�းလေးသ� 

လေး�ှ�်ထား�းလေးသ� လေးဖြများပဲ်အခဲ��့ 

တွစ်ီခဲါစီ�း 

ပြ�န် ်ရ်ီစျေးသာ 

“ည်စ်ှီရီသည်််” ဘူားများ��း 

Valencia 

လေးအ�က်ပ်ါတ့ွ� ကု့ ထားည်််ထား�းလေးသ� - 

အန်းအ်ရီသ�များ��း၊ အစီ�းအစီ�များ��း သ့� များဟတ်ုွ 
ဟင့််းခဲတ်ွအလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ��း 

နှှမ်ျားးကြကပ််ပ်င့်် သ့� များဟတ်ုွ ဆူးပ်န်း်ပွ်င့်််အဆီ 

လေးခဲ��က�က် 

ပ်��းရီည််

ဂျုံ�ယ်�ီ

အဖြ�ူလေးရီ�င့််အခဲ��့မုျားန် ််

�ဲမ်းးာ� သိ�မ်းဟုုတ် စျေးပြမ်း�ဲစျေးထားာ�တ်အတွက်ျုံး စျေး�း�ဝါယ််ထွားက်ျုံးပြခုင််�

ပဲ်စီည််သွပ််ဘူားများ��း၊ အလေးဖြခဲ�က်ခဲးထား�းလေးသ� ပဲ်များ��း သ့� များဟတ်ုွ လေးဖြများပဲ်လေးထား�ပ်တ်ွတ့ွ� ကု့ သင့််၏ WIC 
benefits ဖြ�င့််် သင့််လေးရွီးခဲ�ယ်နှ့င်ု့်သည်် 

မှ်းန်က်ျုံးန်သ်ည်် ်အရွီယ််အ�ာ�ကုိျုံး စျေးရွီ��ါ။ 1 CTR လေးဖြများပဲ်လေးထား�ပ်တ်ွ/ပဲ်လေးဖြခဲ�က် သ့� များဟတ်ုွ ပဲ်စီည််သွပ််ဘူားများ��း =

သိ�မ်းဟုုတ် သိ�မ်းဟုုတ်

15-18 oz 16 oz 15-16 oz �ည်သွ်ပ်ါ�း�မးာ�
စျေးပြမ်း�ဲ စျေးထားာ�တ် ဝါယ််ယူ်ပြခုင််� လေးဖြများပဲ် လေးထား�ပ်တ်ွကု့ သင့််လေးရွီးခဲ�ယ်ပ်ါက WIC benefits တွင််ွ့် လေး��်ဖြပ်ထား�းလေးသ� ဘူား 
1 ဘူား = 15-18 oz �န်ပု််�င့််း လေးဖြများပဲ် လေးထား�ပ်တ်ွ ဖြ�စ်ီသည််။ 18 oz ဘူားတွစ်ီဘူား ဝယ်ယူပ်ါက သင့်််အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့်််
များ��းကု့ အများ��းဆးုးရီလေးစီပ်ါသည််။

စျေးပြ
မ်း�ဲ

 စျေး
ထား

ာ�
တ်

�ဲ�ိ��် အခုး�ိရီည််

ဝါယ််ရီန််

စျေးအာက်ျုံး�ါ တ�ဆိို�်မ်းးာ�နှှင်် ်အမ်းး�ိ�အ�ာ�မ်းးာ� ပြ��်ရီမ်းည် ်-

အမှ်းတ်တ�ဆိို�် အရွီယ််အ�ာ�မ်းးာ� အမ်းး�ိ�အ�ာ�
စျေးရီခဲုစျေးသတူာထဲားထားည််ထ်ားာ�စျေးသာ သိ�မ်းဟုုတ် 
စျေးရီခဲုစျေးသတူာထဲားမ်းထားည််ထ်ားာ�စျေးသာ

8th Continent half gallon Original
လေးရီခဲဲလေးသတူွ�
ထဲားထားည်််ထား�း

လေးသ�

Pacific Ultra 32 oz (quart) Original

လေးရီခဲဲလေးသတူွ�ထဲား 
များထားည်််ထား�းသ
ည််် ပ်စီစည််းများ��း

သ�

Silk

32 oz (quart)၊ 
half gallon

 သ့� များဟတ်ုွ နှှစ်ီ
ထုားပ််တွွဲ  

(2 half-gallon)

Original

လေးရီခဲဲလေးသတူွ�ထဲား
ထားည်််ထား�းလေးသ� 

သ့� များဟတ်ုွ 
လေးရီခဲဲလေးသတူွ�ထဲားများ
ထားည်််ထား�းလေးသ�

 

Bettergoods half gallon Original
လေးရီခဲဲလေးသတူွ�
ထဲားထားည်််ထား�း

လေးသ�

မ်းဝါယ််ရီန််
အယ်�်မွျားန်၊် အနု်း်သီး၊ လေး�ှ�်ပ်င့်် သ့� များဟတ်ုွ နှ့�ထားများင့််း
က်ဲသ့�  နှ့� တွထွားက်များဟတ်ုွသည််် အဖြခဲ�း စီ�းစီရီ�များ��း
အမုျားန် ်မ်ျား��း သ့� များဟတ်ုွ ခဲရီင့််မ်ျားအမုျားန် ်မ်ျား��း
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

စျေး��ဝါယ််ယူ်မု်းဆုိိုင််ရီာ အကြံကျုံး�ဉာာဏ်ီ

2 qts = 1 half gallon
4 qts = 1 gallon
2 half gallons = 1 gallon

�ဲ�ိ��် အ
ခုး�ိရီည်

်

3130 3130



တိ�ဟူု�

ဝါယ််ရီန််

စျေးအာက်ျုံး�ါတိ�  ပြ��်ရီမ်းည််

8 oz သ့� များဟတ်ုွ 16 oz ဗူားးများ��းသ�

သင််စျေးရွီ�ခုးယ််နုိှင််သည်မှ််းာ

အတွးးု၊ အကွင့််း သ့� များဟတ်ုွ �ီှးထား�းလေးသ�

လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီများဟတ်ုွလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ 

အ�နွ်/်အထူားးပြီးမဲျားဖြများးလေးသ�

ပြီးမဲျားဖြများးလေးသ�

အ�ယ်အ�တ်ွပြီးမဲျားဖြများးလေးသ�

လေးပ်��လ်ေးပ်��င့််းလေးသ�

Silken

WIC အတွည််ဖြပ်�ထား�းလေးသ� စီီရီီရီယ်များ��းသည်် 
သတ်ွမှျားတ်ွထား�းလေးသ� အ�ဟ�ရီစီးနှှ�န်း်များ��းကု့ ဖြပ်ည်််
မီျားပ်ါသည််။ ကွနှ်ပ်ု်တ့ွ�၏ တ့ွ�ဟးူသည်် တ့ွ�ဟးူ 100 
gram �ှင့်် ကယ်စီီယမ်ျား 100 mg ပ်ါဝင့််လေးအ�င့်် 
လေးသခဲ��ဖြပ်��ပ်ု်ထား�းပ်ါသည််။

မ်းဝါယ််ရီန််

အန်းအ်ရီသ�များ��း၊ အစီ�းအစီ�များ��း သ့� များဟတ်ုွ 
ဟင့််းခဲတ်ွအလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ��း ပ်ါဝင့််လေးသ�

လေးပ်ါင့််းထား�းလေးသ�

အခဲ��့တွည််းစီရီ� တ့ွဟုးူ

လေးကြက�်ထား�းလေးသ�

လေးရီခဲဲလေးသတူွ�ထဲားများထားည်််ထား�းလေးသ�

တိ
�ဟု

�
ပြ�ည််ဝ်ါစျေးကျုံးာက်ျုံးနှှ�အ�ာ�အ�ာ စျေးရွီ�ခုးယ််�ရီာမ်းးာ�

သင််စျေးရွီ�ခုးယ််နုိှင််သည်မှ််းာ

 • ဆန်�်းးုည့်�
 • အတ်ုွဂျုံ� း�
 • နှးူည်း်လေးသ� လေးဖြပ်�င့််းမုျားန် ်ခ်ဲ�ပ်ါတီွ
 • �းးုတီွးဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးဖြ�င့်််ဖြပ်��ပ်ု်ထား�းသည််် ပ်ါစီတွ�
 • �းးုတီွးဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးဖြ�င့်််ဖြပ်��ပ်ု်ထား�းသည််် လေးပ်ါင့််မုျားန် ််
 • �းးုတီွးဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးဖြ�င့်််ဖြပ်��ပ်ု်ထား�းသည််် ဟမ်ျားဘာ�

ဂျုံါ နှှင့််် လေးဟ�လ်ေး�ါလ်ေးပ်ါင့််မုျားန် ််

အသ�်ရီပြီ�ီ။ ဇန်န််ဝါရီီ� 2025 မှျားစီ၍ Washington WIC 
သည်် �းးုတီွးလေးက�က်နှှးများ��းအတွက်ွ လေးရွီးစီရီ�အရွီယ်အစီ�း
ကု့ တ့ွးုခဲ��ဲထား�းပ်ါသည််။ သင့််၏ လေးက�က်နှှးအကြကမ်ျားး 
အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့််တ်ွစ်ီခုဲ�းးုကု့ အသးးုဖြပ်�များည််ဆု့ပ်ါက လေးသခဲ��
အစီီအစီဉ််ဆဲွရီန် ်�့အုပ််နှ့င်ု့်ပ်ါသည််။

သင့််သည်် သင့််် ဖြပ်ည်််ဝအလေးစ်ီအဆန် ်အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့်််အ�း�းးု
ကု့ အသးုးဖြပ်�လေးကြက�င့််း လေးသခဲ��လေးစီရီန် ်“သင့််၏ လေးက�က်
နှှးအကြကမ်ျားး အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့်််ကု့ အသးုးဖြပ်�ဖြခဲင့််းအတွက်ွ 
အကြကးဖြပ်�ခဲ�က်များ��း” �က်ကမ်ျားးစီ�လေးစီ�င့််ကု့ ကြကည်််ပ်ါ။

16 OZ လ�ဉ်် အကျုံးး�ိ�ခု��ာ�ခွုင််မ််းးာ�

တ�်ခုုကုိျုံးသာ စျေးရွီ�ခုးယ််�ါ
12 oz

�းးုတီွးဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးဖြ�င့်််ဖြပ်��ပ်ု်ထား�းသည််် ဟမ်ျားဘာ�ဂျုံါ 
လေးပ်ါင့််မုျားန် ်�်းးု 

14 oz
ဆန်�်းးုည့်�၊ အသင့်််စီ�း

�းးုတီွးဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးဖြ�င့်််ဖြပ်��ပ်ု်ထား�းသည််် ဟမ်ျားဘာ�ဂျုံါ 
လေးပ်ါင့််မုျားန် ်�်းးု

16 oz
ဆန်�်းးုည့်�

အတ်ုွဂျုံ� း�

နှးူည်း်လေးသ� လေးဖြပ်�င့််းမုျားန် ်ခ်ဲ�ပ်ါတီွ

�းးုတီွးဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးဖြ�င့်််ဖြပ်��ပ်ု်ထား�းသည််် ပ်ါစီတွ�

�းးုတီွးဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးဖြ�င့်််ဖြပ်��ပ်ု်ထား�းသည််် လေးပ်ါင့််မုျားန် ််

�းးုတီွးဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးဖြ�င့်််ဖြပ်��ပ်ု်ထား�းသည််် ဟမ်ျားဘာ�ဂျုံါ 
လေးပ်ါင့််မုျားန် ်�်းးု

�းးုတီွးဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးဖြ�င့်််ဖြပ်��ပ်ု်ထား�းသည််် လေးဟ�လ်ေး�ါ ်
လေးပ်ါင့််မုျားန် ််

32 OZ သိ�မ်းဟုုတ် ထိား�ထားက်ျုံး�ုိစျေးသာ  
လ�ဉ််အကျုံးး�ိ�ခု��ာ�ခွုင်််

အစျေးရီာအ��်ကုိျုံး စျေးရွီ�ခုးယ််�ါ
12 oz

�းးုတီွးဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးဖြ�င့်််ဖြပ်��ပ်ု်ထား�းသည််် ဟမ်ျားဘာ�ဂျုံါ 
လေးပ်ါင့််မုျားန် ်�်းးု

14 oz
ဆန်�်းးုည့်�၊ အသင့်််စီ�း
�းးုတီွးဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးဖြ�င့်််ဖြပ်��ပ်ု်ထား�းသည််် ဟမ်ျားဘာ�ဂျုံါ 
လေးပ်ါင့််မုျားန် ်�်းးု

16 oz
ဆန်�်းးုည့်�
အတ်ုွဂျုံ� း�
နှးူည်း်လေးသ� လေးဖြပ်�င့််းမုျားန် ်ခ်ဲ�ပ်ါတီွ
�းးုတီွးဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးဖြ�င့်််ဖြပ်��ပ်ု်ထား�းသည််် ပ်ါစီတွ�
�းးုတီွးဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးဖြ�င့်််ဖြပ်��ပ်ု်ထား�းသည််် လေးပ်ါင့််မုျားန် ််
�းးုတီွးဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးဖြ�င့်််ဖြပ်��ပ်ု်ထား�းသည််် ဟမ်ျားဘာ�ဂျုံါ 
လေးပ်ါင့််မုျားန် ်�်းးု
�းးုတီွးဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးဖြ�င့်််ဖြပ်��ပ်ု်ထား�းသည််် လေးဟ�လ်ေး�ါ ်
လေးပ်ါင့််မုျားန် ််

18 oz
အတ်ုွဂျုံ� း� 

24 oz
အတ်ုွဂျုံ� း�
�းးုတီွးဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးဖြ�င့်််ဖြပ်��ပ်ု်ထား�းသည််် လေးပ်ါင့််မုျားန် ််

32 oz
ဆန်�်းးုည့်�

အတ်ုွဂျုံ� း�

 မှ်းတ်ခုးက်ျုံး-  အထားက်ပ်ါ အထုားပ််အပု့်းအရွီယ်အစီ�း 
စီ�ရီင့််းသည်် WIC က အတွည််ဖြပ်�ထား�းလေးသ� အထုားပ််အပု့်း
အရွီယ်အစီ�း လေးရွီးစီရီ�များ��းအ�း�းးု များပ်ါဝင့််ပ်ါ။

စျေး��ဝါယ််ယူ်မု်းဆုိိုင််ရီာ အကြံကျုံး�ဉာာဏ်ီ

သင့်််�စီဉ််အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့််် ပ်များ�ဏလေးပ်် မူျားတွည််၍ 
အခဲ��့လေးသ�အထုားပ််အပု့်းအရွီယ်အစီ�းများ��းကု့ ဝယ်ယူ
ဖြခဲင့််းသည်် သင့်််အ�း အသးုးများဖြပ်�ရီလေးသးလေးသ� အက��့း
ခဲးစီ�းခွဲင့်််များ��းကု့ ရီရ့ှှိလေးစီနှ့င်ု့်ပ်ါသည််။

ဥ�မ်းာ သင့်််၌ �စီဉ််ခဲးစီ�းခွဲင့််် 16 oz ရ့ှှိပ်ါက 14 oz 
တွစ်ီထုားပ််ဝယ်ယူဖြခဲင့််းသည်် အသးုးများဖြပ်�ရီလေးသးလေးသ� 
ဖြပ်ည်််ဝဂျုံ� း� အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့််် 2 oz ကု့ ရီရ့ှှိလေးစီများည််ဖြ�စ်ီ
ပ်ါသည််။ ဥပ်များ� သင့်််၌ �စီဉ််ခဲးစီ�းခွဲင့််် 32 oz ရ့ှှိပ်ါက 
26 oz တွစ်ီထုားပ််ဝယ်ယူဖြခဲင့််းသည်် အသးုးများဖြပ်�ရီလေးသး
လေးသ� ဖြပ်ည်််ဝဂျုံ� း� အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့််် 6 oz ကု့ ရီရ့ှှိလေးစီများည််
ဖြ�စ်ီပ်ါသည််။

ပြ�ည်
ဝါစျေးကျုံး

ာကျုံး
နှ�အ

�ာ�အ
�ာ စျေးရီ�ခုးယ်

�ရီာမ်းးာ�

3332 3332



ပြ�ည််ဝ်ါစျေးကျုံးာက်ျုံးနှှ�အ�ာ�အ�ာ စျေးရွီ�ခုးယ််�ရီာမ်းးာ�

ဆိုန်လ်�ု�ည်�ိ

ဝါယ််ရီန််
သင််စျေးရွီ�ခုးယ််နုိှင််သည်မှ််းာ

များည််သည််် တွးဆ့ပ််များဆု့

အ့တ်ွများ��း သ့� များဟတ်ုွ ဘူားများ��း

ဂျုံ�တူွင့််များပ်ါ

အသင့်််စီ�း သ့� များဟတ်ုွ ပ်းုမှျားန််

လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီများဟတ်ုွလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ

အများ��့းအစီ�းများ��း- အ�နွ်-်ရှှိည််၊ ရှှိည််၊ အတွန်အ်သင့််် 
သ့� များဟတ်ုွ တ့ွလုေးသ� အလေးစ်ီအဆန််

48 oz အထ့ားရ့ှှိလေးသ� အထုားပ််အ�း�းးု

မ်းဝါယ််ရီန််
အန်းအ်ရီသ�များ��း၊ အစီ�းအစီ�များ��း သ့� များဟတ်ုွ 
ဟင့််းခဲတ်ွအလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ��း ပ်ါဝင့််လေးသ�

ဘာ�စီများက်တီွ
အန်က်လေးရီ�င့််
ပ်များ�ဏများ��းလေးသ� (အလေး�းခဲ�န့်ဖ်ြ�င့််် လေးရီ�င့််းလေးသ�)
အ့တ်ွဖြ�င့််် ခဲ�က်ဖြပ်�တ်ွရီလေးသ�ဆန််
ခဲ�ယီ�းလေးစ်ီများ��း
��ရု့ို ပဲ်ကြိကီး
လေးဖြပ်�င့််းဆန်မ်ျား��း
တွစ်ီဦးးစီ� စီ�းသးုးရီန် ်အထုားပ််င့်ယ်များ��း
စီးပ်ယ်
များလေးဟ�်ဂျုံန်ီ
ဆန်လ်ေးရီ�
ကီွနှ့အု�
ဆန်န််ီ
အလေးည်�ှက်လေးပ်ါက်လေးန်လေးသ� သ့� များဟတ်ုွ  
အလေးည်�ှက်လေး��က်ထား�းလေးသ�
ဆန်�်းးုဖြ�ူ
ဆန်က်ြကမ်ျားး

စျေးကွျုံးကျုံးာအုတ်

ဝါယ််ရီန််
သင််စျေးရွီ�ခုးယ််နုိှင််သည်မှ််းာ

များည််သည််် တွးဆ့ပ််များဆု့ 

အ့တ်ွများ��း၊ ဘူားများ��း သ့� များဟတ်ုွ က�်ထူားစီ�င့််�ါများ��း

ဂျုံ�တူွင့််များပ်ါ 

အသင့်််စီ�း သ့� များဟတ်ုွ အဖြများန်ခ်ဲ�က် 

လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီများဟတ်ုွလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ 

ပ်းုစီးလေးဟ�င့််း၊ ပ်းုမှျားန် ်သ့� များဟတ်ုွ စီတီွးဖြပ်�းဖြ�င့််် ဖြ�တ်ွ
ထား�းလေးသ�

48 oz အထ့ားရ့ှှိလေးသ� အထုားပ််အ�း�းးု

မ်းဝါယ််ရီန််

အန်းအ်ရီသ�များ��း၊ အစီ�းအစီ�များ��း သ့� များဟတ်ုွ 
ဟင့််းခဲတ်ွအလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ��း ပ်ါဝင့််လေးသ�

အထုားပ််လေးသးများ��းပ်ါဝင့််လေးသ� ဘူားများ��း

ပ်များ�ဏများ��းလေးသ� (အလေး�းခဲ�န့်ဖ်ြ�င့််် လေးရီ�င့််းလေးသ�)

ဂျုံရီန်န်ှ့�ု�

လေးဖြပ်�င့််းဆန်မ်ျား��း

တွစ်ီဦးးစီ� စီ�းသးုးရီန် ်အထုားပ််င့်ယ်များ��း

သတူွ� ဆ�င့််�ါဘူားများ��း

ကီွနှ့အု�

စျေး��ဝါယ််ယူ်မု်းဆုိိုင််ရီာ အကြံကျုံး�ဉာာဏ်ီ

ထုားပ််ပု့်းမုျား လေးပ််ရ့ှှိ ounces (oz)ကု့ သင့်် ်အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့်် ်စုီစုီလေးပ်ါင့််းမှျား နှတ်ုွပ်ါ�့မ််ျားများည််။ သင့််သည်် ဖြပ်ည်််ဝအလေးစ်ီအဆန် ်
အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့််အ်�း�းးုကု့ အသးးုဖြပ်�လေးကြက�င့််း လေးသခဲ��လေးစီရီန် ်“သင့််၏ လေးက�က်နှှးအကြကမ်ျားး အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့််ကု့် 
အသးးုဖြပ်�ဖြခဲင့််းအတွက်ွ အကြကးဖြပ်�ခဲ�က်များ��း” ဤ�မ်ျားးညွှနှ်ခ်ဲ�က်နှှင့်် ်�က်ကမ်ျားးစီ�လေးစီ�င့််၏ စီ�များ�က်နှှ� 33 ကု့ ကြကည်််ပ်ါ။ 

မှ်းတ်ခုးက်ျုံး- သင့်််တွင်ွ့် 16 oz �စီဉ်် အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့်််ရ့ှှိပြီးပီ်း 14 oz အသင့်််စီ�း ဆန်�်းးုည့်�ကု့ လေးရွီးခဲ�ယ်ပ်ါက သင့်််
တွင်ွ့် အသးုးများဖြပ်�နှ့င်ု့်လေးသ� အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့််် 2 oz ရ့ှှိလေးန်ပ်ါ�့မ််ျားများည််။

ပြ�
ည်

ဝါစျေး
ကျုံး

ာကျုံး
နှ�အ

�ာ
�အ

�ာ
 စျေး

ရီ�
ခုး

ယ်
�ရီ

ာမ်း
းာ�

ပြ�ည််ဝ်ါစျေးကျုံးာက်ျုံးနှှ�အ�ာ�အ�ာ စျေးရွီ�ခုးယ််�ရီာမ်းးာ�

နူှ�ည်�်စျေးသာ စျေးပြ�ာင််�မု်းန် ်ခ်ုး�ါတီ

ဝါယ််ရီန််
စျေးအာက်ျုံး�ါတိ�  ပြ��်ရီမ်းည််

ဖြပ်ည်််ဝဂျုံ� း� ခဲ�ပ်ါတီွ

သ့� များဟတ်ုွ 

ရု့ိုးရု့ိုး၊ အဖြ�ူလေး���လ်ေး��� ်သ့� များဟတ်ုွ လေးဖြပ်�င့််း�ူးဝါ ခဲ�
ပ်ါတီွများ��း

သင််စျေးရွီ�ခုးယ််နုိှင််သည်မှ််းာ
48 oz အထ့ားရ့ှှိလေးသ� အထုားပ််အ�း�းးု

လေးဖြပ်�င့််း သ့� များဟတ်ုွ များ�ဆ�လေးဖြပ်�င့််းမုျားန် ်ပ်ြုဖြ�င့်််�ပ်ု်ထား�း
လေးသ� နှးူည်း်လေးသ� လေးဖြပ်�င့််းမုျားန် ်ခ်ဲ�ပ်ါတီွ

�းးုတီွးဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးဖြ�င့်််ဖြပ်��ပ်ု်ထား�းသည််် နှးူည်း်လေးသ� 
လေးဖြပ်�င့််းမုျားန် ်ခ်ဲ�ပ်ါတီွ

ဆု့�ီယမ်ျားန်ည််း

လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီများဟတ်ုွလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ

WIC အတည်ပ်ြ��ထားာ�စျေးသာ �ီရီီရီယ််မ်းးာ�သည် ်
သတ်မှ်းတ်ထားာ�စျေးသာ အာဟုာရီ��နှှ�န်�်မ်းးာ�ကုိျုံး ပြ�ည်််
မီ်း�ါသည်။် 

ကျုံးွနု်ှ�်တိ�၏ခုး�ါတီသည် ်ပြ�ည််ဝ်ါဂး ��ပြ��်စျေးကြံကျုံးာင််� 
စျေးသခုးာစျေး�ရီန် ်ပြ��လု�်ထားာ��ါသည်-်

 • ကွနှ်ပ်ု်တ့ွ�၏ ဖြပ်ည်််ဝဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးခဲ�ပ်ါတီွများ��းကု့ 
ဖြပ်ည်််ဝဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးမုျားန် ် ်100% ဖြ�င့််် ဖြပ်��ပ်ု်ထား�း
ပ်ါသည််။ (“Whole wheat flour (ဖြပ်ည်််ဝ
ဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးမုျားန် ်)်” မှျား� ပ်ါဝင့််ပ်စီစည််းစီ�ရီင့််းတွင်ွ့် 
စီ�ရီင့််းသွင့််းထား�းလေးသ� ဂျုံ� း�မုျားန် ်သ်�ဖြ�စ်ီသည််။)

 • ကွနှ်ပ်ု်တ့ွ�၏လေးဖြပ်�င့််းမုျားန် ်ခ်ဲ�ပ်ါတီွများ��းကု့ ကြိက့တ်ွ
ထား�းလေးသ�များ�ဆ�မုျားန် ် ်(လေးဖြပ်�င့််းမုျားန် ်)် မှျား ဖြပ်��ပ်ု်
ထား�းပ်ါသည််။

မ်းဝါယ််ရီန််

အန်းအ်ရီသ�များ��း၊ အစီ�းအစီ�များ��း သ့� များဟတ်ုွ 
ဟင့််းခဲတ်ွအလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ��း ပ်ါဝင့််လေးသ�

96% �းးုတီွးဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးဖြ�င့်််ဖြပ်��ပ်ု်ထား�းသည််

အဖြပ်�း၊ တွ�ကု့အသုပ်််ပ်န်း်ကန်�်းးုများ��း၊ တွ�ကု့ရဲှှိ�်၊ 
လေးတွ�စ်ီတွ��ါ သ့� များဟတ်ုွ အဖြခဲ�း များည််သည်််ခဲ�ပ်ါတီွ
အများ� အများ��့းအစီ�းများဆု့

ကစီီဓာ�တ်ွန်ည််းလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ ကစီီဓာ�တ်ွည်ှ့ထား�း
လေးသ�

ဂျုံ� း�၊ စီပ်ါးလေးရီ�ထား�းလေးသ� ခဲ�ပ်ါတီွ၊ ဥပ်များ� လေးဖြပ်�င့််းနှှင့််် 
ဂျုံ� း�အတွတူွကွပ်ါဝင့််လေးသ�

လေးဖြပ်�င့််းန်ီ

အဆီလေး�ှ�ထ်ား�းလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ များဆီများပ်ါလေးသ� ခဲ�
ပ်ါတီွ

အလေးည်�ှက်လေးပ်ါက်လေးန်လေးသ� သ့� များဟတ်ုွ အလေးည်�ှက်
လေး��က်ထား�းလေးသ�

ဆု့င့််�ပ်ု်

“light” (အစီ�လေးကြက�ယ်ွလေးသ�) သ့�  “lite” 
(လေးပ်ါပ််ါးလေးသ�) ဟ ုအညွှနှ်း်တွပ််ထား�းလေးသ�  
ခဲ�ပ်ါတီွ

ခဲ�ပ်ါတီွ အခဲ�ပ််များ��း

စျေး��ဝါယ််ယူ်မု်းဆုိိုင််ရီာ အကြံကျုံး�ဉာာဏ်ီ

ထုားပ််ပု့်းမုျား လေးပ််ရ့ှှိ ounces (oz)ကု့ သင့််် 
အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့််် စုီစုီလေးပ်ါင့််းမှျား နှတ်ုွပ်ါ�့မ််ျားများည််။ သင့််
သည်် ဖြပ်ည်််ဝအလေးစ်ီအဆန် ်အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့်််အ�း�းးု
ကု့ အသးုးဖြပ်�လေးကြက�င့််း လေးသခဲ��လေးစီရီန် ်“သင့််၏ 
လေးက�က်နှှးအကြကမ်ျားး အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့်််ကု့ အသးုးဖြပ်�ဖြခဲင့််း
အတွက်ွ အကြကးဖြပ်�ခဲ�က်များ��း” ဤ�မ်ျားးညွှနှ်ခ်ဲ�က်နှှင့််် 
�က်ကမ်ျားးစီ�လေးစီ�င့််၏ စီ�များ�က်နှှ� 33 ကု့ ကြကည်််ပ်ါ။

ပြ�ည်
ဝါစျေးကျုံး

ာကျုံး
နှ�အ

�ာ�အ
�ာ စျေးရီ�ခုးယ်

�ရီာမ်းးာ�

3534 3534



ပြ�ည််ဝ်ါစျေးကျုံးာက်ျုံးနှှ�အ�ာ�အ�ာ စျေးရွီ�ခုးယ််�ရီာမ်းးာ�

လ�ု�တီ�ဂး ��ကြံကျုံးမ််း�ပြ�င်််ပြ��လု�်ထားာ�သည်် ်�ါ�တာ

ဝါယ််ရီန််
စျေးအာက်ျုံး�ါတိ�  ပြ��်ရီမ်းည််

ဖြပ်ည်််ဝဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးဖြ�င့််် ဖြပ်��ပ်ု်ထား�းသည်််ဂျုံ� းး� 
သ့� များဟတ်ုွ �းးုတီွး�ူရီမ်ျားဂျုံ� း�ကြကမ်ျားး

သင််စျေးရွီ�ခုးယ််နုိှင််သည်မှ််းာ
48 oz အထ့ားရ့ှှိလေးသ� အထုားပ််အ�း�းးု
အ့တ်ွများ��း သ့� များဟတ်ုွ ဘူားများ��း
များည််သည်််အများ��့းအစီ�းများဆု့

လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီများဟတ်ုွလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ

WIC အတည်ပ်ြ��ထားာ�စျေးသာ �ီရီီရီယ််
မ်းးာ�သည် ်သတ်မှ်းတ်ထားာ�စျေးသာ အာဟုာရီ
��နှှ�န်�်မ်းးာ�ကုိျုံး ပြ�ည််မီ််း�ါသည်။် 

ကျုံးွနု်ှ�်တိ�၏�ါ�တာတွင်် �ါဝါင််သည််
မ်းးာ�မှ်းာ -
 • “whole wheat flour (ဖြပ်ည်််ဝဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးမုျားန် ်)်” 

နှှင့်််/သ့� များဟတ်ုွ “whole durum wheat flour 

(ဖြပ်ည်််ဝ�ူရီမ်ျားဂျုံ� း�မုျားန် ်)်”မှျား ဖြပ်��ပ်ု်ထား�းပ်ါသည််။ 

(ဖြပ်ည်််ဝဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးမုျားန် ် ်နှှင့်််/သ့� များဟတ်ုွ ဖြပ်ည်််ဝ�ူ
ရီမ်ျားဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးမုျားန် ်မှ်ျား� ပ်ါဝင့််ပ်စီစည််းစီ�ရီင့််းတွင်ွ့် 

စီ�ရီင့််းသွင့််းထား�းလေးသ� ဂျုံ� း�မုျားန် ်သ်�ဖြ�စ်ီသည််။)

 • သကြက�း၊ အဆီ၊ ဆီများ��း၊ အစီ�းအစီ�များ��း၊ 
အရီသ�မုျားန် ်မ်ျား��း သ့� များဟတ်ုွ ဆ�း ထားည်််ထား�း
ဖြခဲင့််းများရ့ှှိ

ဝါယ််ရီန််
စျေးအာက်ျုံး�ါတိ�သည် ်အမ်းး�ိ�အ�ာ� ဥ�မ်းာအခုး�ိ 
ပြ��်�ါသည်-်

Angel hair
Bows
Egg noodles
Elbow
Fettuccine
Fusilli
Lasagna
Linguine
Macaroni

Penne
Rigate
Rotini
Shell
Spaghetti
Spirals
Vermicelli
Ziti

မ်းဝါယ််ရီန််

အန်းအ်ရီသ�များ��း၊ အစီ�းအလေးသ�က်များ��းနှှင့််် ဟင့််း
အနှှစ်ီများ��း ထားည်််ထား�းလေးသ�
51% �းးုတီွးလေးက�က်နှှး သ့� များဟတ်ုွ �းးုတီွးဂျုံ� း�ကြကမ်ျားး
ပ်န်း်ဂျုံ� း�
ပ်များ�ဏများ��းလေးသ� (အလေး�းခဲ�န့်ဖ်ြ�င့််် လေးရီ�င့််းလေးသ�)

�တ်ွ�တ်ွဆတ်ွဆတ်ွ
ဂျုံ�တူွင့််များပ်ါ
လေးရီ�ထား�းလေးသ� လေးက�က်နှှး
အလေးရီ�င့််စီးု
များဖြပ်�တ်ွထား�းလေးသ�၊ လေးရီစီင့််လေးအ�င့်် များစီစ်ီထား�းလေးသ�
လေးရီခဲဲရု့ိုက်ထား�းလေးသ�
ဆန်ပ််ါစီတွ�
စီီမု့ျား�ီန်�
အလေးည်�ှက်လေးပ်ါက်လေးန်လေးသ� သ့� များဟတ်ုွ အလေးည်�ှက်
လေး��က်ထား�းလေးသ�
ဟင့််းသီးဟင့််းရွီက်

စျေး��ဝါယ််ယူ်မု်းဆုိိုင််ရီာ အကြံကျုံး�ဉာာဏ်ီ

ထုားပ််ပု့်းမုျား လေးပ််ရ့ှှိ ounces (oz)ကု့ သင့််် 
အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့််် စုီစုီလေးပ်ါင့််းမှျား နှတ်ုွပ်ါ�့မ််ျားများည််။ သင့််
သည်် ဖြပ်ည်််ဝအလေးစ်ီအဆန် ်အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့်််အ�း�းးု
ကု့ အသးုးဖြပ်�လေးကြက�င့််း လေးသခဲ��လေးစီရီန် ်“သင့််၏ 
လေးက�က်နှှးအကြကမ်ျားး အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့်််ကု့ အသးုးဖြပ်�ဖြခဲင့််း
အတွက်ွ အကြကးဖြပ်�ခဲ�က်များ��း” ဤ�မ်ျားးညွှနှ်ခ်ဲ�က်နှှင့််် 
�က်ကမ်ျားးစီ�လေးစီ�င့််၏ စီ�များ�က်နှှ� 33 ကု့ ကြကည်််ပ်ါ။

ပြ�
ည်

ဝါစျေး
ကျုံး

ာကျုံး
နှ�အ

�ာ
�အ

�ာ
 စျေး

ရီ�
ခုး

ယ်
�ရီ

ာမ်း
းာ�

ပြ�ည််ဝ်ါစျေးကျုံးာက်ျုံးနှှ�အ�ာ�အ�ာ စျေးရွီ�ခုးယ််�ရီာမ်းးာ�

လ�ု�တီ�ဂး ��ကြံကျုံးမ််း�ပြ�င််ပ်ြ��လု�်ထားာ�သည်် ်စျေး�ါင််မု်းန် ််

ဝါယ််ရီန််
စျေးအာက်ျုံး�ါတိ�  ပြ��်ရီမ်းည််

ဖြပ်ည်််ဝဂျုံ� း�ကြကမ်ျားး သ့� များဟတ်ုွ ဖြပ်ည်််ဝလေးက�က်နှှး

သင််စျေးရွီ�ခုးယ််နုိှင််သည်မှ််းာ
များည််သည််် တွးဆ့ပ််များဆု့
48 oz အထ့ားရ့ှှိလေးသ� အထုားပ််အ�း�းးု
လေးပ်ါင့််မုျားန် ်အ်�းးု�့က်ုနှှင့််် �ီှးပြီးပီ်းသ�း
ဆု့�ီယမ်ျားန်ည််း
လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီများဟတ်ုွလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ
သကြက�းများပ်ါ

WIC အတည်ပ်ြ��ထားာ�စျေးသာ �ီရီီရီယ််မ်းးာ�သည် ်
သတ်မှ်းတ်ထားာ�စျေးသာ အာဟုာရီ��နှှ�န်�်မ်းးာ�ကုိျုံး ပြ�
ည််မီ််း�ါသည်။် 

ကျုံးွနု်ှ�်တိ�၏�ါ�တာတွင်် �ါဝါင််သည်မ််းးာ�မှ်းာ-

 • “100% whole wheat (100% ဖြပ်ည်််ဝဂျုံ� း�
ကြကမ်ျားး)” ဟ ုတွးဆ့ပ််တွပ််ထား�းသည််

နှှင်််/သိ�မ်းဟုုတ်

 • အလေး�းခဲ�န့်အ်�းဖြ�င့််် �းးုတီွးလေးက�က်နှှး
အကြကမ်ျားး အန်ည််းဆးုး 50% ပ်ါဝင့််သည််

လ�ု�တီ�စျေးကျုံးာက်ျုံးနှှ�ဂး ��၏ ဥ�မ်းာ
မ်းးာ�တွင်် �ါဝါင််သည်မှ််းာ - ဂျုံ� း�
ကြကမ်ျားးမုျားန် ်၊် အတ်ုွဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးမုျားန် ်၊် 
လေးဖြပ်�င့််းမုျားန် ်အ်ကြကမ်ျားး၊ �းူနှှင့်််
ဆပ််အကြကမ်ျားး။

စျေး��ဝါယ််ယူ်မု်းဆုိိုင််ရီာ အကြံကျုံး�ဉာာဏ်ီ

ထုားပ််ပု့်းမုျား လေးပ််ရ့ှှိ ounces (oz)ကု့ သင့််် 
အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့််် စုီစုီလေးပ်ါင့််းမှျား နှတ်ုွပ်ါ�့မ််ျားများည််။ သင့််
သည်် ဖြပ်ည်််ဝအလေးစ်ီအဆန် ်အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့်််အ�း�းးု
ကု့ အသးုးဖြပ်�လေးကြက�င့််း လေးသခဲ��လေးစီရီန် ်“သင့််၏ 
လေးက�က်နှှးအကြကမ်ျားး အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့်််ကု့ အသးုးဖြပ်�ဖြခဲင့််း
အတွက်ွ အကြကးဖြပ်�ခဲ�က်များ��း” ဤ�မ်ျားးညွှနှ်ခ်ဲ�က်နှှင့််် 
�က်ကမ်ျားးစီ�လေးစီ�င့််၏ စီ�များ�က်နှှ� 33 ကု့ ကြကည်််ပ်ါ။

မ်းဝါယ််ရီန််

အန်းအ်ရီသ�များ��း၊ အစီ�းအစီ�များ��း သ့� များဟတ်ုွ 
ဟင့််းခဲတ်ွအလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ��း ပ်ါဝင့််လေးသ�
အ�တီွဆန် ်သ့� များဟတ်ုွ အရီသ�ရ့ှှိလေးအ�င့်် �န်တီ်ွးထား�း
လေးသ� (အန်ည််းင့်ယ်စီီသ� �ုတ်ွထား�းလေးသ� လေးပ်ါင့််မုျားန် ်)်
ပ်�တ်ွစီတွစ်ီဖြ�င့််် ထုားပ််ပု့်းများထား�းသည််် လေးပ်ါင့််မုျားန် ်မ်ျား��း 
“light” (“အစီ�လေးကြက�ယ်ွလေးသ�”) (သ့� ) “lite” 
(“လေးပ်ါပ််ါးလေးသ�”) ဟ ုအညွှနှ်း်တွပ််ထား�းလေးသ� 
လေးပ်ါင့််မုျားန် ်မ်ျား��း
လေးပ်ါင့််မုျားန် ်အ်ကွင့််း
ဂျုံ� း�အကြွကပ််
အဂျုံေ�့ပ််လေးပ်ါင့််မုျားန် ်အ်ဝု့င့််း
အပု့်အများှင့််ဓာ�တ်ွ
ဖြပ်င့််သစ်ီ
အလေးအးခဲး သ့� များဟတ်ုွ လေးရီခဲဲရု့ိုက်ထား�းလေးသ� ဂျုံ� း�မုျားန် ်ပ်ြုည်က်
ဂျုံ�တူွင့််များပ်ါ
ဂျုံ� း�မုျားန် ်ပ်ြုည်က်

အလေးည်�ှက်လေးပ်ါက်လေးန်လေးသ� သ့� များဟတ်ုွ အလေးည်�ှက်
လေး��က်ထား�းလေးသ�
ဆု့င့််�ပ်ု်
များခဲ�က်ဖြပ်�တ်ွရီလေးသးလေးသ� လေးပ်ါင့််မုျားန် ်အ်လေးရီ� 
များတွးးုထား�းလေးသ� 

စျေး��ဝါယ််ယူ်မု်းဆုိိုင််ရီာ အကြံကျုံး�ဉာာဏ်ီ

ဤသည််မှျား� အတွည််ဖြပ်�ထား�းလေးသ� ဖြပ်ည်််ဝလေးက�က်
နှှးလေးပ်ါင့််မုျားန် ်အ်တွက်ွ ပ်ါဝင့််ပ်စီစည််းစီ�ရီင့််း၏ ဥပ်များ�
တွစ်ီခုဲဖြ�စ်ီပ်ါသည််။ ပ်ထားများဆးုး ပ်ါဝင့််ပ်စီစည််း
တွစ်ီခုဲမှျား� “whole” (ဖြပ်ည်််ဝ) ဂျုံ� း� ဖြ�စ်ီပ်ါသည််။

ပြ�ည်
ဝါစျေးကျုံး

ာကျုံး
နှ�အ

�ာ�အ
�ာ စျေးရီ�ခုးယ်

�ရီာမ်းးာ�

3736 3736



ပြ�ည််ဝ်ါစျေးကျုံးာက်ျုံးနှှ�အ�ာ�အ�ာ စျေးရွီ�ခုးယ််�ရီာမ်းးာ�

လ��ုတီ�ဂး ��ကြံကျုံးမ််း�ပြ�င််ပ်ြ��လု�်ထားာ�သည်် ်ဟုမ််းဘူးာဂါနှှင်် ်စျေးဟုာစ်ျေးဒိါ ်စျေး�ါင််မု်းန် ်လ်��ုမ်းးာ�

ဝါယ််ရီန််
စျေးအာက်ျုံး�ါတိ�  ပြ��်ရီမ်းည််

ဖြပ်ည်််ဝဂျုံ� း�ကြကမ်ျားး သ့� များဟတ်ုွ ဖြပ်ည်််ဝလေးက�က်နှှး

သင််စျေးရွီ�ခုးယ််နုိှင််သည်မှ််းာ

များည််သည််် တွးဆ့ပ််များဆု့

48 oz အထ့ားရ့ှှိလေးသ� အထုားပ််အ�း�းးု

လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီများဟတ်ုွလေးသ� သ့� များဟတ်ုွ လေးအ�်ဂဲျုံန်စ်ီ

အလေးပ််တွင်ွ့် အလေးစ်ီများ��းကပ််ထား�းလေးသ�

WIC အတည်ပ်ြ��ထားာ�စျေးသာ �ီရီီရီယ််မ်းးာ�သည် ်
သတ်မှ်းတ်ထားာ�စျေးသာ အာဟုာရီ��နှှ�န်�်မ်းးာ�ကုိျုံး ပြ�
ည််မီ််း�ါသည်။် 

လ�ု�တီ�ဂး ��ကြံကျုံးမ််း�ပြ�င်််ပြ��လု�်ထားာ�သည်် ်ဟုမ််းဘူးာ
ဂါ နှှင််် စျေးဟုာစ်ျေးဒိါစ်ျေး�ါင််မု်းန် ််

 • “100% whole wheat (100% ဖြပ်ည်််ဝဂျုံ� း�
ကြကမ်ျားး)” ဟ ုတွးဆ့ပ််တွပ််ထား�းသည််

နှှင်််/သိ�မ်းဟုုတ်

 • အလေး�းခဲ�န့်အ်�းဖြ�င့််် �းးုတီွးလေးက�က်နှှး
အကြကမ်ျားး အန်ည််းဆးုး 50% ပ်ါဝင့််သည််

လ�ု�တီ�စျေးကျုံးာက်ျုံးနှှ�ဂး ��၏ ဥ�မ်းာမ်းးာ�တွင်် �ါဝါင််
သည်မှ််းာ - ဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးမုျားန် ်၊် အတ်ုွဂျုံ� း�ကြကမ်ျားးမုျားန် ်၊် 
လေးဖြပ်�င့််းမုျားန် ်အ်ကြကမ်ျားး၊ �းူနှှင့်််ဆပ််အကြကမ်ျားး။

မ်းဝါယ််ရီန််

အန်းအ်ရီသ�များ��း သ့� များဟတ်ုွ ဟင့််းခဲတ်ွ
အလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ��း ပ်ါဝင့််လေးသ�

အ�တီွဆန် ်သ့� များဟတ်ုွ အရီသ�ရ့ှှိလေးအ�င့်် �န်တီ်ွးထား�း
လေးသ� လေးပ်ါင့််မုျားန် ်မ်ျား��း (အန်ည််းင့်ယ်စီီသ� �ုတ်ွထား�း
လေးသ� လေးပ်ါင့််မုျားန် ်�်းးုများ��း)

ပ်�တ်ွစီတွစ်ီဖြ�င့််် ထုားပ််ပု့်းများထား�းသည််် လေးပ်ါင့််မုျားန် ်�်းးု
များ��း 

“light” (“အစီ�လေးကြက�ယ်ွလေးသ�”) သ့� များဟတ်ုွ 
“lite” (“လေးပ်ါပ််ါးလေးသ�”) အညွှနှ်း်ပ်ါ လေးပ်ါင့််မုျားန် ်�်းးုများ��း

လေးပ်ါင့််မုျားန် ်အ်ကွင့််း

အဂျုံေ�့ပ််လေးပ်ါင့််မုျားန် ်အ်ဝု့င့််း

အပု့်အများှင့််ဓာ�တ်ွ

ည်စီ�၊ ဖြပ်င့််သစ်ီ သ့� များဟတ်ုွ ဟ့ဂုျုံ�လီေးပ်ါင့််မုျားန် ်�်းးုများ��း  
သ့� များဟတ်ုွ လေးပ်ါင့််မုျားန် ်�့်ပ််များ��း

အလေးအးခဲး သ့� များဟတ်ုွ လေးရီခဲဲရု့ိုက်ထား�းလေးသ� ဂျုံ� း�မုျားန် ််
ည်က်

ဂျုံ�တူွင့််များပ်ါ

ဂျုံ� း�မုျားန် ်ပ်ြုည်က်

အလေးည်�ှက်လေးပ်ါက်လေးန်လေးသ� သ့� များဟတ်ုွ အလေးည်�ှက်
လေး��က်ထား�းလေးသ�

ဆု့င့််�ပ်ု်

စျေး��ဝါယ််ယူ်မု်းဆုိိုင််ရီာ အကြံကျုံး�ပြ��ခုးက်ျုံးမ်းးာ�

ဖြပ်ည်််ဝအလေးစ်ီအဆန်လ်ေးပ်ါင့််မုျားန် ်အ်တွက်ွ ပ်ါဝင့််ပ်စီစည််း
စီ�ရီင့််း ဘာယ်�့ပု်းု�ဲ န်မူျားန်�ကု့ စီ�များ�က်နှှ� 37 တွင်ွ့် 
ကြကည်််ပ်ါ။ 

ထုားပ််ပု့်းမုျား လေးပ််ရ့ှှိ ounces (oz)ကု့ သင့်် ်အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့််် 
စုီစုီလေးပ်ါင့််းမှျား နှတ်ုွပ်ါ�့မ််ျားများည််။ သင့််သည်် ဖြပ်ည်််ဝ
အလေးစ်ီအဆန် ်အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့််အ်�း�းးုကု့ အသးးုဖြပ်�
လေးကြက�င့််း လေးသခဲ��လေးစီရီန် ်“သင့််၏ လေးက�က်နှှးအကြကမ်ျားး 
အက��့းခဲးစီ�းခွဲင့််ကု့် အသးးုဖြပ်�ဖြခဲင့််းအတွက်ွ အကြကးဖြပ်�
ခဲ�က်များ��း” ဤ�မ်ျားးညွှနှ်ခ်ဲ�က်နှှင့်် ်�က်ကမ်ျားး
စီ�လေးစီ�င့််၏ စီ�များ�က်နှှ� 33 ကု့ ကြကည်််ပ်ါ။
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WASHINGTON STATE DEPARTMENT OF 
HEALTH

WIC PROGRAM

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

ဤအ�ဲ့အစီည််းသည်် အခွဲင့်််အလေးရီး သ�တွညီူ်များှလေးပ်းလေးသ� အ�ဲ့အစီည််း ဖြ�စ်ီပ်ါသည််။ 

Washington WIC သည်် ခဲွဲဖြခဲ�းဆက်ဆးဖြခဲင့််း များရ့ှှိပ်ါ။

DOH 960-278 December 2024 Burmese

ဤစီ�ရွီက်စီ�တွမ်ျားးကု့ အဖြခဲ�းလေး��များက်တွစ်ီခုဲဖြ�င့်် ်ရီယူ�့ပု်ါက 1-800-841-1410 ကု့�ုန်း်လေးခဲ်ပ်ါ။ န်�းများ
ကြက�းသူများ��းနှှင့်် ်အကြက�းအ�းရိုးု  ခဲ��့ယွင့််းလေးန်သည််် လေး��က်သည််များ��းအတွက်ွ 711 (Washington Relay) 

သ့� �ုန်း်လေးခဲ်လေးပ်းပ်ါ သ့� များဟတ်ုွ WIC@doh wa gov သ့�  အီးလေးများး�်ပ့်� လေးပ်းပ်ါ။
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www.doh.wa.gov/WICfoods
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