
တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��ဟ့်ၣ်��ဖးးလၢ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ � WIC ဂီၤၤ�တၢ်် �အီၣ်ၤ��စံံရံံၣ်��ယၢၣ််��အီၣ်ဂီၤၤ် �
အခဲဲအၤ� နပှ့ၤၤ �ဂီၤၤ�တၢ်် �အၤ��စံၤရံၣ်ၤ��ယၢၣ််�� အဘ်ိၣ်��အဒ်ိၣ်��အဆံးၤ� ဒိၣ်ၤ�အကလ်ုာ်��အါထီၣ်ၤ��တၢ်ဖၣ်�� သ့့လုာ်ၤန�့�လုာ်ၤ�.

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်�� 1

သမံံသမံးး နစံံရံံၣ်��ယၢၣ််�� 

အီၣ်ပှ့ၤၤ��အံီၣ်�ပှ့ၤၤ��နုၤၤ� 

တၢ်ချုး�းးနပှ့ၤၤ �တၢ်် �တၢ်က်ူၣ်် �..

စူးး�ကါါ My Benefits နီၣ်��်ဆီၣ်��်ခံံလၢၢ WICShopper အဲးး�(ပ)  

ဒ််သိးး�ကါက်ါၢထံ်ံ နီၣ်တၢ်ၢန်ီၣ်ၢ်ဘ်ျုးး��တၢ်ဖၣ်�်အဲးဂီၢ်�ၢတ်ၢ်က်ါၢ ်.

တၢ်း် �နၤ��- ဖၣ်းသိး�်ဒ်��ပၤ�နီၣ်�ၢဒ််း�်တၢ်ဖၣ်�် တၢ်ဂီၢ်�စူး�််စူး�််ဒ်း�နီၣ် ်ၢ ်စံူးရံံၣ်�်ယၢၣ်ၢ�် 36 oz တၢ်လၢါတၢ်ဘျုးး �နီၣ်�််လၢ��.

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်�� 2

က်ူၣ်် �ကူၣ်ဒါါက်ူၣ်�န

စံံရံံၣ်��ယၢၣ််��အီၣ်သၤ လၢ်နဃုၤ

ထၢ်သ်တၢ်ဖး��တၢ်က်ူၣ်် �.

အဲးခံးအံဲး�နီၣ်ဒ်း�နီၣ်ၢ် ်စံူးရံံၣ်�်ယၢၣ်ၢ�်လၢၢနီၣ်ဘျုး�်သိး�ကါတၢ်ၢၢတ်ၢ်ဖၣ်�် ဒ်��အဲးဘျုးး�်အဲးဒ်း�်အဲးဆံီၣ်�တၢ်ဖၣ်�် သ်ိးလံၢနီၣ်�််လၢ��.

 • စူးး�ကါါတၢ်် �နဲၣ်���ကါဲ �အံၤၤ�အံၤချၢဲ်တၢ်ကါပၤ� ဒ်�သိးး�ကါဃုုထံၣ်ၤ��ဘၣ်��-
 • စံူးရံံၣ်�်ယၢၣ်ၢ�်လၢၢ တၢ်ၢတ်ၢ်းၢလ်ၢး�်အဲးၢ�်လၢ��အဲး��တၢ်ဖၣ်�်
 • ပနီၣ်�်ံရံၣ်းကါး�တၢ်ဖၣ်�်လၢၢ ဘျုး�်သ်ိး�်သ်ိး�် ကါဆီၣ်ါစံူးရံံၣ်�်ယၢၣ်ၢ�်တၢ်ဖၣ်�်အံဲး�

 • စူးး�ကါါ Scan Barcode (ဖး�ဒ်းစူးကါ���ဘၣ်ါချၢး�)နဲၣ်���ဆီၣ်���ချၢၤ လၢၢ WICShopper အဲးး�(ပ) 
ဒ််သိးး�ကါက်ါၢ ် ်မ့်ၢ်ၢတ်ၢ်ၢတ်ၢ်းၢလ်ၢး�်အဲးၢ�်လၢ��ဝဲး စံူးရံံၣ်�်ယၢၣ်ၢ�်တၢ်မံ့ၢ်�ဧါါ အဲးဂီၢ်�ၢတ်ၢ်က်ါၢ ်.

တၢ်း် �နၤ��- ဖၣ်�ဒ်းစူးကါး�် ဘျုးါခံး�လၢၢစံူးရံံၣ်�်ယၢၣ်ၢ�်တၢ်လၢါအဲးဖၣ်�ခံး�်တၢ်က်ါၢ ်. တၢ်မ့်ၢ်ၢလ်ၢၢစူးး�ပး�်ခံး�်စူးတၢ်�်ခံၢ�်ဘျုး�် .

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်�� 3

မံ�န ်် �အီၣ်ါကူၣ်တၢ််် �လၢ်  

နတၢ်် �န ်် �ဘျုး�းးတၢ်ဖး��တၢ်က်ူၣ်် �.

ဃုၤထၢ်တၢ်် �ဘျုးး��အီၣ်ဒါး��အီၣ်ဆံံးး 12 oz မ်ံတၢ်မ်ံ် � 18 oz တၢ်

လၢါအီၣ်ဒါး��အီၣ်ဆံံးးဒါ�သးး-

 ကူၣ်မံ�န ်် �ဘျုး�� စံံရံံၣ်��ယၢၣ််��လၢ်နဃုၤထၢ်သ်အီၣ်ါကူၣ်တၢ််် �

  ကူၣ်မံ�န ်် �ဘျုး�� နတၢ်် �န ်် �ဘျုး�းးချုး�လၢ်��ပှ့ၤ��ဖးၤး�� ညီၤကူၣ်ဒါ��အီၣ်ဂီၤၤ် �

တၢ်က်ူၣ်် �

ကါစူးး�ကါါ နီၣ်စံူးရံံၣ်�်ယၢၣ်ၢ�်တၢ်ၢန်ီၣ်ၢ်ဘ်ျုးး��ပၤး�ပၤး�အဲးဂီၢ်�ၢ ်ဃု်ထံၢအဲးဘျုးး�်အဲးဒ်း�်အဲးဆံီၣ်�တၢ်ဖၣ်�် လၢၢတၢ်ၢပ်�်ဖၣ်ၤး�်အဲး��ပၢၢတ်ၢ်�် 36 
oz တၢ်က်ါၢ.်

 • စူးး�ကါါလံၢ�်တၢ်း�ရံၣ်း�်လၢၢလၢ�်အံဲး� လၢၢကါက်ါၢဘ်ျုး�်ကါး းတၢ်ဖၣ်�်လၢၢကါဒ်း�နီၣ်ၢ်ဘ်ျုး�် စံူးရံံၣ်�်ယၢၣ်ၢ�် 36 oz အဲးဂ်ီၢ်ၢခ်ံးလၢၢ�်
အဲးဂီၢ်�ၢတ်ၢ်က်ါၢ ်.

9 + 9 + 9 + 9  12 + 12 + 12 16 + 20

9 + 9 + 18 12 + 24 18 + 18

10.6 + 13.4 + 12 13 + 23 36

 • နီၣ်စူးး�ကါါသ်ိးစ်ူးၢက်ါ�� Cereal Calculator (ပှ့ၤၤးလၢၤဒ်ါးစံံရံံၣ်��ယၢၣ််��) လၢၢ WICShopper အဲးး�(ပ) ဒ််သိးး�ကါပး�်
ထ်ံးမ့ၢ်�နီၣ်��် အဲး��်စူး�တၢ်ဖၣ်�်အဲးဂီၢ်�ၢန်ီၣ်�််လၢ��.

တၢ်း် �နၤ��- တၢ်လၢး�်နီၣ်ပၤ�စံူးရံံၣ်�်ယၢၣ်ၢ�်တၢ်ဖၣ်�် လၢၢတၢ်ၢပ်�်ဖၣ်ၤး�်အဲး��ပၢၢတ်ၢ်�် 36 oz လၢ��တံၢ်ၢလ်ၢ��ဆီၣ်း� ဘျုး�်ဆီၣ်�် အဲး��်စူး�လၢၢ
နီၣ်ပ�်တၢ်ၢ်န်ီၣ်�်် ကါလၢ��မ့ၢ်ၢကံ််ါ�်ဝဲးလၢ��.  

တၢ်် �အီၣ်ဒါး A

MEENA ထံၢ��ဘျုး��စံံရံံၣ်��ယၢၣ််��လၢ်  
စ်ံးကူၣ်ါ အီၣ်တၢ်် �န ်် �ဘျုး�းးချုး�လၢ်��န�်�လၢၤ�.

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်�� 1  Meena အဲးး�်ဒ်��စံူးရံံၣ်�်ယၢၣ်ၢ�် 36 oz လၢၢကါစူးး�ကါါအဲးဂီၢ်�ၢန်ီၣ်�််လၢ��. 

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်�� 2  တၢ်ၢန်ီၣ်း�်ကါး းအံဲး� ပ�်ဖၣ်းါထံ��်ဝဲးလၢၢ စံူးရံံၣ်�်ယၢၣ်ၢ�်လၢၢအဲးဝဲးဘျုး�်သိး�ကါ
တၢ်ၢၢ ်Honey Bunches of Oats နီၣ်�််အဲးး�်ဝဲးလၢၢ အဲးဒ်း�်အဲးဆံီၣ်�ဃု်မံ့ၢ်� (12, 15, 18, 23, 28, 
32 oz) နီၣ်�််လၢ��. 

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်�� 3
 Meena ဃု်

ထံၢဝဲး 18 oz အဲးတၢ်လၢါ အဲးဃုးဒ်�� 18 oz 
အဲးး�်တၢ်ၢ်လ်ၢၢအဲးအဲးး�်, ဒ်��အဲးဝဲးအဲးး�်ဒ်��
တၢ်ၢဃ်ု်ထံၢအဲးါမ့ၢ်� လၢၢတၢ်လၢါခံံဖၣ်းၢ�်
တၢ်ဖၣ်းၢ�်အဲးဂီၢ်�ၢန်ီၣ်�််လၢ��. အဲးဝဲးပၤ�ဝဲး ဘျုး်
ခ်ံဃ်ုကါဘျုးး�ံ (Corn Flakes) 18 oz 
တၢ်လၢါနီၣ်�််လၢ��. 

Meena သိး�ခုျၢလၢ်စူးး�ကါါဘၣ်��  
အံၤတၢ်် �နဲၣ် ်် �ဘၣ်ဲ��ချၢ�လၢ်��အံၤဃုးနဲၣ်�်�လၢ��. 

စံူးရံံၣ်�်ယၢၣ်ၢ�် 36 oz အဲးတၢ်ၢန်ီၣ်ၢ်ဘ်ျုးး�� 
- 18 oz Honey Bunches of Oats
– 18 oz ဘျုး်ခ်ံဃ်ုကါဘျုးး�ံ (Corn Flakes)

= 0 oz လုာ််တၢ်် �တၢ်စံး�ကါအၤ�

တၢ်် �အီၣ်ဒါး B

MARTA ဟံ့ၣ်းထၢၤ��စံံရံံၣ်��ယၢၣ််��လၢ် အီၣ်ဝဲ� ဘျုး��သးကူၣ်တၢ််် �  
ဒါၤးတ်ၢ်် �လၢး��ဝဲ�တၢ်် �န ်် �ဘျုး�းးလၢ်တၢ်် �တၢ်စ်ံးအီၣ်ါအီၣ်ၤ�ဘျုး��သ်န�်�လၢၤ�.

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်�� 1  Marta အဲးး�်ဒ်��စံူးရံံၣ်�်ယၢၣ်ၢ�် 36 oz လၢၢကါစူးး�ကါါအဲးဂီၢ်�ၢန်ီၣ်�််လၢ��. 

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်�� 2  အဲးဝဲးဘျုး�်သိး�လၢၢ Kellogg အဲး Frosted Mini Wheats Bite Size Strawberry ဒ်�� 
ထံံ�်လၢၢတၢ်ၢန်ီၣ်း�်ကါး းအဲးပး�လၢၢ တၢ်ၢဒ််း�နီၣ်ၢ်အ်ဲး��သ်ိးလၢၢ အဲးဒ်း�်အဲးဆံီၣ်�လံ်ၢၢမံ့်ၢ်� (13.3, 14.3, 20, and 22 oz) နီၣ်�််လၢ��. ကါး�
အဲးပး�အဲးး�်ဒ်�်ထံး 13.3 oz အဲးဘျုးး�်အဲးဃုး အဲးဝဲးကါအဲးး�်တၢ်ၢ်ဝ်ဲးဒ်�� 22.7 oz (36 - 13.3 = 22.7) နီၣ်�််လၢ��. 

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်�� 3  Marta ထံံ�်ဝဲးလၢၢ လံၢ�်နီၣ်း�်ကါး းအဲးပး� စံူးရံံၣ်�်
ယၢၣ်ၢ�် 22.7 oz တၢ်အဲးး�်လၢ��တံၢ်ၢလ်ၢ��ဆီၣ်း�ဘျုး�်ဆီၣ်�် ထံံ�်ဘျုး�်အဲးဒ်း�်

အဲးဆံီၣ်�အဲးဂီၢ်�အဲးါမ့ၢ်� လၢၢအဲးဝဲးဃု်ထံၢသ်ိး ပ�်ဃု�််ဒ်�� 22.2 oz Rice 
Chex တၢ်လၢါလၢၢ အဲးဝဲးဘျုး�်သိး�စ်ူးၢက်ါ��နီၣ်�််လၢ��. Marta သိး�ခ်ံဝဲးလၢၢ 
အဲးဝဲးဃု်ထံၢသ်ိးလၢၢ စံူးရံံၣ်�်ယၢၣ်ၢ�်အဲးကါလၢ�််အဲးါမ့ၢ်�, ဖၣ်းအဲးဝဲးသ်ိး�်မ့်ၢ်ၢတ်ၢ်
ပ�်ဖၣ်ၤး�်ပၢၢတ်ၢ်�် 36 oz လၢ��တံၢ်ၢလ်ၢ��ဆီၣ်း�ဒ်�်လၢး�်နီၣ်�််လၢ��.

Marta ပၤၤ�ဝဲ�စူးၤရံၣ်ၤ��ယၢၣ််��တၢ်လၢါချၢၤဖးဲ်��အံၤၤ� ဒ်��သ်ိး��ညါါဝဲ�လၢ် 
တၢ်စူးး�ကါါ � အံၤတၢ်် �နဲၣ် ်် �ဘၣ်ဲ��တၢ်နဲၣ်��ဘၣ်��နဲၣ်�်�လၢ��. 

စူးရံံၣ်�်ယၢၣ်ၢ�် 36 oz အဲးတၢ်ၢန်ီၣ်ၢ်ဘ်ျုးး�� 
–  13.3 oz Mini Wheats
– 22.2 ox Rice Chex

= 0.5 oz လုာ််တၢ်် �တၢ်စံး�ကါအၤ�



စံံရံံၣ်��ယၢၣ််��အီၣ်ချုးၤ��
စံံရံံၣ်��ယၢၣ််��ပှ့ၤန�ံ�တၢ်် �
ကူၣ်�မံံ� လၢ် WIC 

တ်ၢ်် �လၢး��အီၣ််��လၢၤ�ဝဲ� အီၣ်ကူၣ်လၢၤ��

တၢ်် �ဘျုးး��အီၣ်ဒါး��အီၣ်ဆံံးး
(OZ) လၢ်တၢ်် �တ်ၢ်် �လၢး��အီၣ််��

လၢၤ�အီၣ်ၤ�
ထံၢလၢၤ် �ကူၣ်ၤ် �ပ်ှ့ၤ�ပှ့ၤန�ံ�ကူၣ်�ပှ့ၤနၤ��

(ဘျုး�်တၢ်ၢဆ်ီၣ်ါအဲး��သ်ိးလၢၢပနီၣ်�်ံရံၣ်းကါး�အဲးါဖၣ်းၢ�်)

ပှ့ၤန�ံ�ရံၣ်းကူၣ်�းပှ့ၤန�ံ�ကူၣ်�ပှ့ၤနၤ��

(ဘျုး�်တၢ်ၢဆ်ီၣ်ါအဲး��ထံးလၢၢပနီၣ်�်ံရံၣ်းကါး�လၢ��ဆီၣ်�တၢ်ဖၣ်�်နီၣ်�််လၢ��� 
ပနီၣ်�်ံရံၣ်းကါး�လၢ��ဆီၣ်�အဲးမံ့ၢ်�မ့်ၢ်ၢတ်ၢ်ဖၣ်းါ  

ပနီၣ်�်ံရံၣ်းကါး�အဲးဂီၢ်�အဲးး�်အဲးါဖၣ်းၢ�်နီၣ်�််လၢ���)

Best Yet Bran Flakes 17.3 ✗ ✔

Frosted Bite Size Shredded Wheat 18 ✗ ✔

Toasted Oats 12 ✗ ✔

Food Club Bran Flakes 17.3 ✗ ✔

Corn Flakes 18, 24 ✗ ✔

Corn Squares 12 ✗ ✔

Crisp Rice 12 ✗ ✔

Frosted Shredded Wheat 18 ✗ ✔

Frosted Shredded Wheat Bite Size 32 ✗ ✔

Frosted Shredded Wheat Bite Size Strawberry 16.3 ✗ ✔

Honey and Oats with Almonds 14.5 ✗ ✔

Honey and Oats with Honey and Oat Clusters 14.5 ✗ ✔

Rice Squares 12 ✗ ✔

Toasted Oats 12 ✗ ✔

Freedom’s Choice Bran Flakes 17.3 ✗ ✓ သုးး�ပနံာ်�်�ရိိကျးး�တဖၣ် �်

Frosted Shredded Wheat 18 ✗ ✓ သုးး�ပနံာ်�်�ရိိကျးး�တဖၣ် �်

Toasted Oats 12 ✗ ✓ သုးး�ပနံာ်�်�ရိိကျးး�တဖၣ် �်

General Mills Cheerios Multigrain 9, 12, 18, 20.6 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Cheerios Oat Crunch Berry 18, 24 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Cheerios Original 7.4, 8.9, 12, 18, 20, 21.7, 24, 28 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Cheerios Veggie Blends Apple Strawberry 10.6, 18 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Cheerios Veggie Blends Blueberry Banana 10.6, 18 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Chex Blueberry 12 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Chex Cinnamon 12, 19.2 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Chex Corn 12, 18, 23.2 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Chex Rice 12, 18, 22.2 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Chex Wheat 14, 19 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Fiber One Honey Clusters 17.5 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Kix Berry Berry 18 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Kix Honey 18 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Kix Original 12, 18 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

ဘုးဖၣ်း� �်ပြံပ်တ� �အီီၣ် �် က်ျး� �စီီပၤ�� 16 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Wheaties 15.6 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Grain Berry ဟုးဖၣ်း� �် ဘု�ရ်ိ �် ဖီၣ်သုး �် သ်ုး �်ကျးဒါါရိ�အီၣ်ဖ်ၣ်� 12 ✗ ✓ Safeway

ဟုးဖၣ်း� �် ဘု�ရ်ိ �် ကျးနံာ်�စီီ တ�သုး �်ကျးးကိျး� 12 ✗ ✓ Natural Grocers ✓ Sprouts
Great Value Bran Flakes 15.6 ✗ ✓ Walmart

Corn Squares 12 ✗ ✓ Walmart
Rice Crisps 12 ✗ ✓ Walmart
Rice Squares 12 ✗ ✓ Walmart

Kroger Bran Flakes 18 ✗ ✔ Fred Meyer  ✔ QFC

Corn Flakes 18 ✗ ✔ Fred Meyer  ✔ QFC

Crispy Rice 12 ✗ ✔ Fred Meyer  ✔ QFC

Honey Crisp Medley w/ Almonds 14.5 ✗ ✔ Fred Meyer  ✔ QFC

Oat Squares 14.5 ✗ ✔ Fred Meyer  ✔ QFC

Rice Bitz 12 ✗ ✔ Fred Meyer  ✔ QFC

Toasted Oats 12 ✗ ✔ Fred Meyer  ✔ QFC

Kellogg’s Complete Bran 11.6 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Corn Flakes 9.6, 12, 18, 24, 25.2, 36 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Crispix 9.6, 12, 18 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Frosted Mini Wheats Bite Size Blueberry 14.3, 20, 22 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Frosted Mini Wheats Bite Size Pumpkin Spice 20 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Frosted Mini Wheats Bite Size Strawberry 13.3, 14.3, 20, 22 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Frosted Mini Wheats Blueberry Muffin 13.3 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Frosted Mini Wheats Cinnamon Roll 13.3 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Frosted Mini Wheats Golden Honey 13.3, 20 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Frosted Mini Wheats Little Bites 14.8, 15.9, 20.2, 23 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Frosted Mini Wheats Original 14.5, 16, 18, 20, 24, 29.5, 32, 34 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Frosted Mini Wheats Pumpkin Pie Spice (seasonal) 13.3, 20 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Kashi Organic Blueberry Clusters 13.4, 18.3 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Kashi Organic Hearts & O’s Honey Toasted 10.6 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Kashi Organic Hearts & O’s Warm Cinnamon 10.6 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Rice Krispies 9, 12, 18, 24, 25.2 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Special K Original 9.6, 12, 18 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Special K Protein Original Multi-Grain Touch of 
Cinnamon

12.9, 13.3, 17.5, 19 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Malt-O-Meal Crispy Rice 36 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Frosted Mini Spooners 18, 27, 36 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Strawberry Mini Spooners 36 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

ဆှၢၤ�ထီီ �် Grape Nuts Flakes 18 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Grape Nuts Original 20.5, 29 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Great Grains Banana Nut Crunch 15.5, 18 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Great Grains Crunchy Pecan 16, 19 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Honey Bunches of Oats Honey Roasted 12, 15, 18, 23, 28, 32 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Honey Bunches of Oats Maple & Pecans 12 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Honey Bunches of Oats with Almonds 12, 15, 18, 23, 28 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Honey Bunches of Oats with Cinnamon 12 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Honey Bunches of Oats with Vanilla 12, 18 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Quaker Life Original 13, 22.3, 24.8 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Life Vanilla 13 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Oatmeal Squares Brown Sugar  21 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

တ� �ပနံာ်ီ် �လၢ� တ� �ဃုးထီ�အီၣ်ါ Bran Flakes 17.3 ✗ ✓ Safeway/Albertsons

Corn Flakes 18 ✗ ✓ Safeway/Albertsons
Crispy Rice 12 ✗ ✓ Safeway/Albertsons
Oats and Almonds 14.5 ✗ ✓ Safeway/Albertsons
Oats and More with Honey 14.5 ✗ ✓ Safeway/Albertsons
Rice Pockets 12 ✗ ✓ Safeway/Albertsons
Toasted Oats 12 ✗ ✓ Safeway/Albertsons

That’s Smart! Bran Flakes 17.3 ✗ ✔

WinCo Foods Corn Flakes 18 ✗ ✓ WinCo



စံံရံံၣ်��ယၢၣ််��အီၣ်ကူၣ်း် �

စံံရံံၣ်��ယၢၣ််��ပှ့ၤန�ံ�တၢ်် �
ကူၣ်�မံံ� လၢ် WIC 

တ်ၢ်် �လၢး��အီၣ််��လၢၤ�ဝဲ� အီၣ်ကူၣ်လၢၤ��

အီၣ်ဘျုးး��အီၣ်ဒါး��အီၣ်ဆံံးး (OZ)

လၢ်တၢ်် �တ်ၢ်် �လၢး��အီၣ််��လၢၤ�အီၣ်ၤ�
ထံၢလၢၤ် �ကူၣ်ၤ် �ပ်ှ့ၤ�ပှ့ၤန�ံ�ကူၣ်�ပှ့ၤနၤ�� 

(ဘျုး�်တၢ်ၢဆ်ီၣ်ါအဲး��သ်ိးလၢၢပနီၣ်�်ံရံၣ်းကါး�အဲးါဖၣ်းၢ�်)

ပှ့ၤန�ံ�ရံၣ်းကူၣ်�းပှ့ၤန�ံ�ကူၣ်�ပှ့ၤနၤ��
(ဘျုး�်တၢ်ၢဆ်ီၣ်ါအဲး��ထံးလၢၢပနီၣ်�်ံရံၣ်းကါး�လၢ��ဆီၣ်�တၢ်ဖၣ်�်နီၣ်�််လၢ��� 

ပနီၣ်�်ံရံၣ်းကါး�လၢ��ဆီၣ်�အဲးမံ့ၢ်�မ့်ၢ်ၢတ်ၢ်ဖၣ်းါ  

ပနီၣ်�်ံရံၣ်းကါး�အဲးဂီၢ်�အဲးး�်အဲးါဖၣ်းၢ�်နီၣ်�််လၢ���)

Best Yet Instant Oatmeal Regular 11.8 ✗ ✔

Cream of Rice Instant 12 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Original 14 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Cream of Wheat Instant 12 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

1 Minute 28 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

2 ½ Minute 12, 18, 28 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Food Club Instant Oatmeal Regular 11.8 ✗ ✔

Great Value Instant Oatmeal Regular 11.8 ✗ ✓ Walmart

Kroger Original Oats Instant Oatmeal 12 ✗ ✓ Fred Meyer ✓ QFC

Malt-O-Meal Original Hot Wheat Cereal 36 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

Quaker Instant Oatmeal Original 9.8 ✔ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ထီီရီိ�တဖၣ်း� �်ဖၣ်း� �် ✗

တ� �ပနံာ်ီ် �လၢ� တ� �ဃုး

ထီ�အီၣ်ါ
Instant Oatmeal Regular 9.8 ✗ ✓ Safeway/Albertsons

DOH 961-1253 October 2024 Karen
တ� �ကျးရိ�ကျးရိိအ်ီၣ်� မ့်ၢ်� �ပၤ�ဟု်် �လီၢ�တ� �ခွဲးး��တ� �ယာ်�� လၢ�အိီၣ် �်ဒီါ�တ� �ထီ�သိုး�တး�သိုး�နံာ် ်် �လီၢ�. Washington State WIC Nutrition Program (Washington ကီျး� �စီ� �် WIC တ� �အီီၣ် �်နံာ်�် �ဂ်ံၢ်� �နံာ်�် �
ဘုါတ� �တိ��ကျးး ��) တကျးး� �မ့ၢ်���တ� �ဘု �်.
လၢ�ကျးဃ်ုထီီ �်လ်ၢ��တီလ်ၢ��မီ့ၢ်အ်ီၣ်�လၢ�ကျးး�ိကျးး �အီၣ်ဂံၢ်�အီၣ်ဂီံၢ်� �, ကိျး� 1-800-841-1410 တက်ျး� �. ပၤ�စီး�ကျးါတ� �မ့ၢ်�စီ��လၢ�အီၣ်နံာ်� �တအီၣ်� မ့်ၢ်တမ့်ၢ်� � နံာ်� �ဟုး တ� �ကီျးတဖၣ် �်အီၣ်ဂီံၢ်� �, ဝ်ံသုး�စီး�ကိျး�လီၢတ�စိီ  
711 (Washington Relay) မ့်ၢ်တမ့်ၢ်� � ဆှၢၤ�အ်ီၣ်မ့်ၢ်(လၢ) ဆှၢး WIC@doh.wa.gov တက်ျး� �.
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