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တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂ်ီၢ်� � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��တဖၣ််�

ရ်ဲၣ်��ကျဲၤၤ ��ဆိိတချုး�း�လၢၢနပှ့ၤၤ �တၢ်် �
သမံံသမိးး�က်ွၢ်� �လၢၢမ့ၢ်� �တၢ်် �အ်ီၣ်��မနုၤၤ�တဖၣ် �်အိၣ််��လၢၢနဂ်ီၢ်� �လၢၢနမၤၤန့ၢ်�် �အီၤၤ�သ့့ လၢၢန WIC တၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��အဖီီခ်ိၣ်��တက့ၢ်� �.  
အဝဲဲအံၤၤ�မ့်ၢ်� �ကျိၤၤ� �ကျဲဲ�ခံ ဘိိလၢၢနမၤၤတၢ်် �အံၤၤ�သ့့ခီီဖျိိ� - 

•	 ကိးး�နီၣ်��်ဂံၢ််� �လၢၢအအိၣ််�� ဖဲဲန WIC ခးးက့အလ်ီၢ်� �ခံံတကပၤၤ.

•	 စူးး�ကါါ WICShopper အဲးး�(ပ). ဆဲးး�လီၤၤ�မံၤၤ�လၢၢန WIC Card အဂ်ီၢ်� �, ဒီးး�က်ွၢ်� �တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��လၢၢအအိၣ််��ဖဲဲ  
My Benefits (ယတၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��) အဖီီလာ််�.

မၤၤလီၤၤ�တံၢ််� �လၢၢတၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��တဖၣ် �်မၤၤတၢ်် �ဒီးး�နစူးး�ကါါအီၤၤ�သ့့ဖဲမုၢ််� �နံၤၤ�လၢၢနရ်ဲၣ်��ကျဲၤၤ� �လၢၢနကပှ့ၤၤ�တၢ်် �-

•	 သမံံသမိးး� WIC တၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အ်ီၣ်��စရီီလၢၢန WIC ကသံၣ််��ဒၢး�း.

2/26/2025 တုၤၤ�လၢၢ 3/25/2025 လၢၢခံကတၢၢ််� �တနံၤၤ�  

လၢၢကစူးး�ကါါ
အခီၣ်��ထံးး�တနံၤၤ�
လၢၢကစူးး�ကါါ

တၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��အလါါ

မ့့တမ့ၢ်� �
•	 စူးး�ကါါ WICShopper အဲးး�(ပ), ဆဲးး�လီၤၤ�မံၤၤ�လၢၢန WIC ခးးက့, ခးးက့အဂ်ီၢ််� �� My Benefits. 

WIC Benefits လၢၢအအိၣ််��ပာ််�တဖၣ် �်

လါါဖ့်ၣ်��ဘြူၤ�ၤ�အါါရံၤၤ� 26 2025 – လါါမာ််�ရှးး � 25 2025
တၢ်် �မၤၤသီီထီၣ်��တၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကျိၤၤ��  ဖဲဲလါါအ့ဖ့ြ့ၣ်�်�� 26 သီီ, ဟါါ 3:02:02 နၣ်�်ရ်ံၣ်�� 

လၢၢခံကတၢၢ််� �တနံၤၤ�  

လၢၢကစူးး�ကါါ
အခီၣ်��ထံးး�တနံၤၤ�
လၢၢကစူးး�ကါါ

မၤၤတၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အ်ီၣ်��စရီီဒီးး�သမံံသမိးး�က်ွၢ်� �လၢၢနကထံၣ််��ဘၣ််�လၢၢ WIC ဟ့်ၣ်��အခွဲးး��ဒီးး�တၢ်် �အ်ီၣ်�� မနုၤၤ�တဖၣ် �်လဲၣ််��-

•	 WIC တၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ � ကမၤၤစၢၤ�ၤဒုးး�နဲၣ်��် တၢ်် �လၢၢနက "ပှ့ၤၤ�" အီၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � "တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�."

•	 WICShopper အဲးး�(ပ) ကပျဲဲ �နၤၤလၢၢနကဃုုသ့ၣ််��ညါါ တၢ်် �အ်ီၣ်��စရီီလီၤၤ�တံၢ််� �လီၤၤ�ဆဲးး�တဖၣ် �် အဂ်ီၢ်� �. အဒိိ, ဖဲဲနမ့ၢ််� �အိၣ််��ဒီးး�
ခၠံးး��(စ) န့ၣ်��်ကွဲးး ��ရဲၣ််��လီၤၤ�အီၤၤ�လၢၢ My Benefits အပူၤၤ� -

	» စံၢ််� �လီၤၤ�လၢၢခၠံးး��(စ)အဖီီခိၣ််��ဒီးး�ဃုုခၠံးး��(စ)လၢၢနအဲၣ််��ဒိးး�ပှ့ၤၤ�ဝဲဲလၢၢကထံၣ််��ဘၣ် �်လၢၢ မ့ၢ််� �တၢ်် �အံၤၤ�တၢ်် �ပျဲဲ �အီၤၤ� လၢၢ WIC စ
ရီီဧါါန့ၣ်��်လီၤၤ� . 

	» နကထံၣ််��ဝဲဲဒၣ်�်ခၠံးး��(စ)ခီီဖျိိ�ပနံာ်် ��အမံၤၤ�ပနီၣ်��်လၢၢနအဲၣ််��ဒိးး�ပှ့ၤၤ�ဝဲဲဒီးး�န WIC တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��တဖၣ် �်န့ၣ်��်လီၤၤ� .

ဃုုက်ွၢ်� �စတိိ -

•	 စူးး�ကါါ WICShopper အဲးး�(ပ)လၢၢကဃုုကွၢ်� � WIC စတိလၢၢအဘူးး�ဒီးး�နၤၤတက့ၢ််� �.

•	 က်ွၢ်� �စတိတဖၣ် �်လၢၢအိၣ််��ဒီးး� “WIC Accepted Here (တၢ်် �တူၢ််� �လိာ််�� WIC ဖဲဲအံၤၤ�)” တၢ်် �ပနီၣ်��်လၢၢပီးး�လီီအမဲာ််��သၣ် �် အပူၤၤ�
န့ၣ်��်တက့ၢ််�  �.

ပလီၢ်� �သးးဒီးး�ပနံာ််��ရိိကျးး�စတိိအဒၢၢအပှ့ၤၤ�တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် �တဖၣ် �်-

•	 တၢ်် �အဘိၣ််��တဖၣ် �်ဘၣ် �်တၢ်် �အုၣ်�်�ကီၤၤ�လုၢ်�် �ဘၢၢအီၤၤ�ထဲဲဒၣ်�်ပနံာ််��ရိိကျးး�စတိဖဲဲနမ့ၢ််� �စူးး�ကါါဝဲဲဒၣ်�်န WIC ခးးက့လၢၢတၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �
ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�တဖၣ် �်အဂ်ီၢ်� �န့ၣ်��်လီၤၤ� . 
မ့့တမ့ၢ်� �ဘၣ် �်န့ၣ်� �်

•	 နကလိၣ််��ဘၣ် �်လၢၢနကပှ့ၤၤ�နနီၢ်�် �ကစၢ်် �အပနံာ််��ရိိကျးး�ထၢၣ််��အပှ့ၤၤ�, မ့ၢ််� �ကြၢး�း�ဝဲဲဘၣ် �်ဝဲဲန့ၣ်��်လီၤၤ� . 
မ့့တမ့ၢ်� �

•	 ဟဲဲစိာ််��ဃ်ုာ်��နနီၢ်�် �ကစၢ်် �ထၢၣ််��ဘိၣ််��လၢၢတၢ်် �စူးး�ကါါက့ၤၤ�သ့
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တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂ်ီၢ်� � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��တဖၣ််�

စူးး�ကါါန WIC တၢ်် �ပီးး�တၢ်် �လီီဖဲဲနပှ့ၤၤ �တၢ်် �အခါါ
WIC တၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ�

•	 စူးး�ကါါတၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ �အံၤၤ�တုၤၤ�လၢၢနညီီနုၢ်�် �ထ်ီၣ်��ဒီးး� WIC ပျဲဲ �တၢ်် �အ်ီၣ်��စရီီတဖၣ် �်တက့ၢ််� �. 
•	 နမ့ၢ််� �အိၣ််��ဒီးး�ချုး�း�စိၤၤ�လီီတဲဲစိ, ဒံးး�ကၠံၣ််���တၢၣ််��(လ) လၢၢအိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ �အိၣ််��ဖဲဲ WICShopper အဲးး�(ပ) 

လၢၢ “WIC Allowable Foods (တၢ်် �အ်ီၣ်��လၢၢ WIC ဟ့ၣ််��အခွဲးး��တဖၣ် �်)” ဒီးး�ပ WIC ပှာ််��ယဲၤၤ�သ န့ဖ့ဲဲ  
doh.wa.gov/WIC/WICFoods.

WICShopper အဲးး�(ပ)

ပာ််�ဂၢၢ်�် �ပာ််�ကျၢၤၤ��ဖဲဲတၢ်် �အ်ီၣ်��အံၤၤ�မ့ၢ််� � WIC ဟ့ၣ််��အခွဲးး��-
•	 ဖးးဒိစကဲာ််��ဘါါခိးး� လၢၢတၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�အဘိၣ််��ဖီီခိၣ််�� လၢၢနစမးးလီီတဲဲစိ မ့့တမ့ၢ််� � ဒိးး�နုာ်�်�လီၤၤ� UPC နီၣ်��်ဂံၢ််� � 12 ဖျၢၣ်�� �်တက့ၢ််� �.
•	 အဲးး�(ပ)ကဒုးး�နဲၣ်��်နၤၤလၢၢမ့ၢ််� �တၢ်် �အ်ီၣ်��အံၤၤ� WIC Allowed (WIC ဟ့်ၣ်��အခွဲးး��) မ့့တမ့ၢ််� � Not a WIC Item (တမ့ၢ်� � WIC  

တၢ်် �အ်ီၣ်��စရီီဘၣ််�ဧါါန့ၣ်� �်လီၤၤ�). 

•	 အဲးး�(ပ)မ့ၢ််� �ဒုးး�နဲၣ်��်ဖျါါ�ထီၣ်�� No Eligible Benefits (တအိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��လၢၢအကြၢး�း�အဘၣ််�), ဖဲဲန့ၣ်��်နတအိၣ််� �စ့ၢ််� �ကီးး�
ဒီးး�တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျူးး��ခွဲးး��ယာ််�လၢၢပှဲၤၤ�� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��အဘၣ် �်လၢၢတၢ်် �ဒိးး�န့ၢ််�  �တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�ဝဲဲန့ၣ်��် အဂ်ီၢ်� �န့ၣ်��်လီၤၤ� .

ကွဲးး��ဒိိလီၤၤ�တၢ်် �ဖဲဲပနံာ််��အနီၣ်��်ဂံၢ််� �တိၤၤ�အလိၤၤ�...

အရ့့ဒိၣ််��. အဲးး�(ပ)တသ့ၣ််��ညါါ တၤၤသူူတၤၤသၣ် �်ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်အစဲှဲ� ဖဲဲတၢ်် �သ့ၣ််��တဖၣ် �် အံၤၤ�အိၣ််��ဒီးး�ပနံာ််��နီၣ်��်ဂံၢ််� �တိၤၤ�အခါါဒၣ်�်
လဲာ််��န့ၣ်��်လီၤၤ� . တၢ်် �အ်ီၣ်��စရီီတဖၣ် �်အံၤၤ�တၢ်် �ကဒိဃာ််�အီၤၤ�ဒ်် “Not a WIC Item (တမ့ၢ််� � WIC တၢ်် �အ်ီၣ်��စရီီ)” ဖဲဲတၢ်် �အံၤၤ�မ့ၢ််� � WIC 
ဟ့ၣ််��အခွဲးး��လၢၢတၤၤသူူတၤၤသၣ် �်အစဲှဲ�တဖၣ် �်အါါတက့ၢ််� �ဒၣ်�်လဲာ််��န့ၣ်��်လီၤၤ� . သမံံသမိးး�ကဘျံးး ��ပၤၤ 16 လၢၢတၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ �အပူၤၤ�လၢၢက
ထံၣ််��ဘၣ် �်လၢၢနလိၣ််��သ့ၣ််��ညါါတၢ်် �မနုၤၤ� လဲၣ််��န့ၣ်��်လီၤၤ� .
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တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂ်ီၢ်� � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��တဖၣ််�

တၢ်် �လၢၢနကဘၣ် �်သ့်ၣ်��ညါါအီၤၤ�ဖဲဲနပှ့ၤၤ �တၢ်် �အခါါ
ပှ့ၤၤ�ထဲဲ WIC တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီတဖၣ် �်လၢၢနအဲၣ််��ဒိးး�အီၤၤ�- 

•	 နတလိၣ််��ပှ့ၤၤ�န WIC တၢ်် �အ်ီၣ်��ခဲဲလၢာ််��တဘျီီ�ဃီီဘၣ်  �်. 
•	 နပှ့ၤၤ�တၢ်် �သ့့ဒ််နလိၣ််��ဘၣ် �်အီၤၤ�သ့ဖဲဲနကစူးး�ကါါအီၤၤ�လၢၢအဆိိကတၢၢ််� �တသီီဒီးး�အကတၢၢ််� �တသီီန့ၣ်��်လီၤၤ� .
•	 နတလိၣ််��မၤၤန့ၢ််�  � WIC တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��တဖၣ် �်လၢၢနတအဲၣ််��ဒိးး�အီၤၤ�ဘၣ် �်န့ၣ်��်လီၤၤ� . 

ဖဲဲစတိိတအိၣ််��ဒီးး� WIC အုၣ််��ကီၤၤ�တၢ်် �အ်ီၣ်��စရီီလီၤၤ�တံၢ််� �လီၤၤ�ဆဲးး�လၢၢ နအဲၣ််��ဒိးး�အီၤၤ�အခါါ- 

•	 စတိတဖၣ် �်တၢ်် �တဃ့ထ်ီၣ်��အီၤၤ�လၢၢကစိာ််�� WIC အုၣ်�်�ကီၤၤ�တၢ်် �အ်ီၣ်��ခဲဲလၢာ််��.
•	 နသံံကွၢ်� �စတိလၢၢမ့ၢ််� �အဝဲဲသ့ၣ််��မၤၤလိာ််��တၢ်် �အ်ီၣ်��အံၤၤ�သ့ဧါါန့ၣ်��်တက့ၢ််�  �.
•	 ဃုုကွၢ်� �တၢ်် �အ်ီၣ်��လၢၢစတိအဂၤၤ.

ကျဲးး ��စၢး�းစူးး�ကါါတၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��တဖၣ် �်တချုး�း�ဒံးး�ဖဲဲနတၢ်် �ဆၢၢကတီၢ်� �လၢၢခံကတၢၢ််� �တနံၤၤ� လၢၢကစူးး�ကါါ- 

•	 တၢ်် �အဝဲဲန့ၣ်��်ဟ့ၣ််� � WIC အပှၤၤ�မၤၤတၢ်် �ဖိိတၢ်် �ဆၢၢကတီၢ်� �လၢၢလၢၢပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ��လၢၢကဘှီီ�စၢၤ�ၤတၢ်် �ဂ့ၢ််� �ကီီတမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် �န့ၣ်��်လီၤၤ� .

နမၤၤန့ၢ်�် �အီၤၤ�သ့့လၢၢစတိိအပူၤၤ� မ့့တမ့ၢ်� � ခီီပနံာ််��တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီအစးးခိိက့့တဖၣ် �်, ဒ််အမ့ၢ်� �- 

•	 ပှ့ၤၤ�တခါါ, မၤၤန့ၢ််�  �အကလီီတခါါ
•	 စတိတၢ်် �သူၣ််��တီီသးးတီီခးးက့တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��တဖၣ် �်
•	  ခီီပနံာ််��တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီအစးးခိက့့တဖၣ် �် (အဒိိ, Darigold)

•	 စတိလီၤၤ�ဆီီတဖၣ် �်

နစူးး�ကါါတၢ်် �လီၤၤ�ဆီီတဖၣ် �်အံၤၤ�လၢၢ တမ့ၢ််� �-WIC တၢ်် �အ်ီၣ်��တဖၣ် �်အဂ်ီၢ်� �သ့့န့ၣ်��်လီၤၤ� . အဒိိ, Kellogg ကပှ့ၤၤ�စံံရံံယၢၣ််��(လ) တခါါဒီးး�
မၤၤန့ၢ််�  �အကလီီတခါါ, နစူးး�ကါါ WIC တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး�� တဖၣ် �်လၢၢနကပှ့ၤၤ� ကိၣ််��မ့ၤၤ�ဃ့တဖၣ် �် ဝံၤၤ�ဒီးး� မၤၤန့ၢ််�  �စံံရံံယၢၣ််��(လ) အကလီီအ
ဂၤၤတခါါလၢၢ WIC ဟ့ၣ််��အခွဲးး��မ့ၢ််� �ဂ့ၤၤ� တဟ့ၣ််��အခွဲးး��မ့ၢ််� �ဂ့ၤၤ�န့ၣ်��်လီၤၤ� .

နၢ်် �ပၢၢ််� �တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီအဘ်ိၣ်��အက့်ၢ်� �အဂီၤၤ�
 WIC အိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီအဘိၣ််��အဒိၣ်��်အဆံးး�မ့ၢ််� �လၢၢ WIC အဲၣ််��ဒိးး�မၤၤလီၤၤ�တံၢ််� �လၢၢနမၤၤန့ၢ််�  �နတၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��တဖၣ် �်ခဲဲ
လၢာ််��န့ၣ်��်လီၤၤ� . အဒိိ, WIC ဟ့ၣ််��အခွဲးး�� gallons, half gallon, ဒီးး�quartsန့ၣ်��်လီၤၤ� . ဖဲဲနကွၢ်� �အဆိိကတၢၢ််� �တဘျီီ� , တၢ်် �အံၤၤ�ဖျါါ�ညီီ
လၢၢနကနၢ်် �ပၢၢ််� �အီၤၤ�လီၤၤ�. တၢ်် �အံၤၤ�တုၤၤ�လၢၢနသ့ၣ််��ညါါလၢၢ တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံတနီၤၤ�န့ၣ်��်  တစူးး�ကါါဝဲဲဒၣ်�် WIC တၢ်် �တူၢ််� �လိာ််��အက့ၢ််� �အဂီၤၤ� 
ဘၣ် �်န့ၣ်��်လီၤၤ� . တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ half gallon ကဘၣ် �်အိၣ််�� 64 oz လၢၢအပူၤၤ� လၢၢ WIC ဟ့ၣ််��အခွဲးး�� န့ၣ်��်လီၤၤ� . သနာ််�က့့ပနံာ််��တနီၤၤ�န့ၣ်��် တြီၢ်�်� � 
တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံထဲဲ 54 oz န့ၣ်��်လီၤၤ� .

WICShopper အဲးး�(ပ) မၤၤစၢၤ�ၤသမံံသမိးး�လၢၢအဆိိအချ့့�သ့့ ဖဲဲမ့့မ့ၢ််� �တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီလၢၢ တၢ်် �ဟ့ၣ််��အခွဲးး��န့ၣ်��်လီၤၤ� .  
လံာ််��တိၤၤ�ကွီၤၤ��ဒိလၢၢလာ််�အံၤၤ� ပာ််�ဖျါါ�ထီၣ်��ဝဲဲဒၣ်�်တၢ်် �ဘိၣ််��အက့ၢ််� �ဂီၤၤ�တီၤၤ�ပတီၢ်� �လၢၢ WIC အဂ်ီၢ်� �န့ၣ်��်လီၤၤ� . 

တၢ်် �အ်ီၣ်��အထံအဘိၣ််�� Ounces (oz) Liter (L) မ့့တမ့ၢ်� � Milliliter (ml)

1 Quart 32 oz 946 ml
Half (1/2) Gallon 64 oz 1.89 L

1 Gallon 128 oz 3.78 L

တၢ်် �အ်ီၣ်��ကျၤၤ�အဘိၣ််�� 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

တီၤၤ�ပတီၢ်� �တၢ်် �အ်ီၣ်��အဘိၣ််��အက့ၢ်� �အဂီၤၤ�ဒီးး�တၢ်် �ကွဲးး��ဖုၣ််��တဖၣ် �်

3



တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂ်ီၢ်� � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��တဖၣ််�

ဖဲဲစတိိတၢ်် �ဟ့်ၣ်��တၢ်် �အပှ့ၤၤ �အလီၢ်�် �
မၤၤလီၤၤ�ဆီီ WIC တၢ်် �အ်ီၣ်��လၢၢတၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�အဂၤၤလၢၢနပှ့ၤၤ�အီၤၤ�တက့ၢ်� �-

•	 တၢ်် �အံၤၤ�မၤၤစၢၤ�ၤတၢ်် �ဖဲဲတၢ်် �အ်ီၣ်��စရီီအံၤၤ�တဘၣ် �်တၢ်် �ကျၢၢ််�� �ဘၢၢအီၤၤ�လၢၢ WIC ဒ််တၢ်် �ပညိၣ််��အသိးး�ဘၣ် �်န့ၣ်��်လီၤၤ� .  
နဃုုကွၢ်� �တၢ်် �အ်ီၣ်��မံၤၤ�စရီီကသ့ချ့့�ထ်ီၣ်��လီၤၤ�.

•	 ပာ််�နတၢ်် �အ်ီၣ်��လၢၢအပှ့ၤၤ�ဒိၣ်��်တဖၣ် �်လၢၢ တၢ်် �စိာ််��ဆှၢၢ�ခီီတၢ်် �အ်ီၣ်��ယ်ီၢ်� �တကိးး�အဖီီခိၣ််��တက့ၢ််� �. လၢၢတၢ်် �န့ၣ်��် အဃိိ နမ့ၢ််� �အိၣ််��ဒီးး�
တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��လၢၢလၢၢပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ��လၢၢကကျၢၢ််�� �ဘၢၢတၢ်် �အ်ီၣ်��စရီီတခါါခါါ, လၢၢ WIC ကဟ့ၣ််��တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�လၢၢအပှ့ၤၤ�ဒိၣ်��်အါါန့ၢ််�  �
အလ်ီၢ်� �အဂ်ီၢ်� �တက့ၢ််� �.

•	 အိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �ပာ််�ပနီၣ်��်တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ� 50 ကလုာ်�်�ဖဲဲနစူးး�ကါါ WIC ခးးက့အခါါန့ၣ်��်လီၤၤ� . နမ့ၢ််� �တိာ််��ကျဲၤၤ ��လၢၢနကပှ့ၤၤ�ဝဲဲဒၣ်�်တၢ်် �အ်ီၣ်��
တၢ်် �အီီအါါအါါဂ်ီၢ်� �ဂ်ီၢ်� �ဖဲဲဆၢၢကတီၢ်� �တဘျီီ� , မၢၢပှၤၤ�တူၢ််� �လိာ််��စ့့နီၤၤ�ဖးးလီၤၤ�တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�လၢၢတၢ်် �ပှ့ၤၤ�လီၤၤ�ဆီီဝဲဲအဂ်ီၢ်� �န့ၣ်��်တက့ၢ််�  �.

တြူာ်�်��န WIC ခးးက့့ဒီးး�ထၢၢနုာ််��လီၤၤ�န PIN-

•	 တၢ်် �အ်ီၣ်��အံၤၤ�တၢ်် �မ့ၢ််� �တကျၢၢ််�� �ဘၢၢမၤၤစၢၤ�ၤအီၤၤ�လၢၢ WIC ဒ််တၢ်် �ပညိၣ််��အီၤၤ�အသိးး� ဘၣ် �်န့ၣ်��် , နတဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�အီၤၤ�ဘၣ် �်န့ၣ်��်လီၤၤ� .
•	 နဃုုထၢၢလၢၢ နကဟ့ၣ််��တၢ်် �အ်ီၣ်��စရီီတမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် �အပှ့ၤၤ�လၢၢ တၢ်် �တကျၢၢ််�� �ဘၢၢမၤၤစၢၤ�ၤအီၤၤ�လၢၢ WIC (စူးး�ကါါ 

Supplemental Nutrition Assistance Program (တၢ်် �ဟ့ၣ််��အါါထ်ီၣ်�� တၢ်် �အ်ီၣ်��န့ၢ််�  �ဂံၢ််� �န့ၢ််�  �ဘါါတၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤတၢ်် �ရဲၣ််��တၢ်် �
ကျဲၤၤ ��, SNAP), စ့့နီၢ်�် �, ဒဲးး�ဘ့းး�, ခရဲးး�ဒ့းး�) သ့့ မ့့တမ့ၢ််� � ပာ််�က့ၤၤ�အီၤၤ�လၢၢ အလ်ီၢ်� �န့ၣ်��်တက့ၢ််�  �. 

WIC RECEIPTS

8 oz	 တၢ်် �အ်ီၣ်��ဘုုကၠူၣ်�်��သွဲးး��
1.75 CTR	 သဘ့, အဃ့့ထီီ မ့့တမ့ၢ််� � အဒၢၢ
39.5 OZ	 စံံရံံယၢၣ််��(လ) - အကိၢ်� � / အခ်ုၣ်��
0 CTR	 ထီီပးး / သဘ့ၣ််��ဟ်ီၣ်��လာ် �်
30 OZ	 ညၣ် �် - အဒၢၢ

** တၢ်် �စးးထီၣ်��တၢ်် �န့ၢ် ်� �ဘျုးး��လၢၢအိၣ်��တ့ၢ််� �အကတၢၢ််� � **

**************************************
* တၢ်် �ရ့့ထ်ီၣ်��က့ၤၤ�/တၢ်် �ပှ့ၤၤ� eWIC တၢ်် �န့ၢ် ်� �ဘျုးး�� *

**************************************
0.25 CTR	 သဘ့, အဃ့့ထီီ မ့့တမ့ၢ််� � အဒၢၢ

1 S&W ပထိးး�ဂီၤၤ�ချံံ� ဖးးဒိၣ်��် BNS	 1.39

17 OZ	 ညၣ် �် - အဒၢၢ

1 CHKN ညၣ် �်ထူူနၣ်�်ပီၣ်��လဲၣ််��	 2.99 
1 OPN NAT CHUNK	 1.99

** တၢ်် �ရ့့ထ်ီၣ်��က့ၤၤ�/တၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �န့ၢ် ်� �ဘျုးး��အကတၢၢ််� � **
**************************************

+++ eWIC တၢ်် �န့ၢ် ်� �ဘျုးး��တဖၣ််�အ်ိၣ်��တ့ၢ််� �ဒံးး� +++

8 oz	 တၢ်် �အ်ီၣ်��ဘုုကၠူၣ်�်��သွဲးး��
1.5 CTR	 သဘ့, အဃ့့ထီီ မ့့တမ့ၢ််� � အဒၢၢ
39.5 OZ	 စံံရံံယၢၣ််��(လ) - အကိၢ်� � / အခ်ုၣ်��
0 CTR	 ထီီပးး / သဘ့ၣ််��ဟ်ီၣ်��လာ် �်
13 OZ	 ညၣ် �် - အဒၢၢ

တၢ်် �န့ၢ် ်� �ဘျုးး��တဖၣ််�အဆၢၢကတီၢ်� �လၢာ််��ဝဲဲဖဲဲဖးးဖီီမုၢ််� �  
2/25/2025 အနံၤၤ�

တၢ်် �အက်ူာ်��အံၤၤ�ကွဲးး��ရ်ဲၣ်��လီၤၤ�တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �
အီီလၢၢနပှ့ၤၤ�အီၤၤ�အခဲဲအံၤၤ�န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

တၢ်် �အက်ူာ်��အံၤၤ�ကွဲးး��ရ်ဲၣ်��လီၤၤ�နစ့့အ်ိၣ်��တ့ၢ််� �
န့ၣ်� �်လီၤၤ�. တၢ်် �တဖၣ် �်အံၤၤ�မ့ၢ််� �ဝဲဲ WIC တၢ်် �
အီၣ််��လၢၢအအ်ိၣ်��တ့ၢ််� �အကတၢၢ််� �တဘျီီ �လၢၢ
နကစူးး�ကါါအနံၤၤ�သီီအဂီၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

တၢ်် �အံၤၤ�ဒုးး�နဲၣ်��်လၢၢလၢၢခံံကတၢၢ််� �တသီီလၢၢ
နပှ့ၤၤ�တၢ်် �သ့့န့ၣ်� �်မ့ၢ််� �ဝဲဲ န WIC တၢ်် �အီၣ််��လၢၢ 
အအိၣ်��တ့ၢ််� �လၢၢတလါါအံၤၤ�အဂီၢ််� �န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 
န WIC တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး�� လၢၢခံံတဘျီီ �န့ၣ် ��် နစးး
ထ်ီၣ်��စူးး�ကါါအီၤၤ�ကသ့့ဖဲဲ ဂီၤၤ�ခီီ 12:01 နၣ်�်
ရ်ံၣ်�� လၢၢခံံတနံၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

တၢ်် �အက်ူာ်��အံၤၤ�ကွဲးး��ရ်ဲၣ်��လီၤၤ�တၢ်် �အီၣ််��တၢ်် �
အီီတဖၣ် �်လၢၢနမၤၤန့ၢ်�် �အီၤၤ�သ့့ တချုး�း�လၢၢန
ပှ့ၤၤ� တၢ်် �န့ၣ်� �်လီၤၤ�. တၢ်် �အီၣ််��တနီၤၤ�န့ၣ်� �် ကွဲးး��ရ်ဲၣ်��
လီၤၤ�အသးးလၢၢ OZ, တၢ်် �အီၣ််��တနီၤၤ�အ်ိၣ်��
လၢၢ ထးးဒၢၢအပူၤၤ�, ဒီးး�တၤၤသူူတၤၤသၣ််�ဒီးး� 
တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�တဖၣ် �်န့ၣ်� �် အ်ိၣ်��လၢၢဒီီလၣ််�
စ့့ပာ််�ဖ်ှိၣ်���အပူၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤၤ�

4



တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂ်ီၢ်� � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��တဖၣ််�

ပာ််�ဃာ််�နလံာ််��တူၢ််� �လိာ််��စ့့အကွဲးး��ဒိိတဖၣ် �်တက့ၢ်� �. 
နမ့ၢ််� �အိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �သံံကွၢ်� �တဖၣ် �်န့ၣ်��် , လံာ််��တူၢ််� �လိာ််��စ့့တဖၣ် �်မၤၤစၢၤ�ၤပှၤၤ�မၤၤတၢ်် �ဖိိတဖၣ် �်သ့့ လၢၢကဃုုသ့ၣ််��ညါါတၢ်် �မနုၤၤ�မၤၤအသးး
လဲၣ််��န့ၣ်��်လီၤၤ� . 

ဒိိဃာ််�လံာ််��တူၢ််� �လိာ််��စ့့အဂီၤၤ�ဒီးး�ပာ််�ကီၤၤ�ဃာ််�တၢ်် �သ့ၣ််��တဖၣ် �်လၢၢနလီီတဲဲစိအပူၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � ပာ််� လံာ််��တူၢ််� �လိာ််��စ့့တဖၣ် �်လၢၢ WIC ID ဒီးး�
ခးးက့လံာ််��တြံာ်�်��အပူၤၤ�တက့ၢ််� �.
အရ့့ဒိၣ််��. WIC ခးးက့စ့့အိၣ််��တ့ၢ််� �လံာ််��တူၢ််� �လိာ််��စ့့လၢၢတၢ်် �စဲဲကျံးး ��ထုးး�ထ်ီၣ်��အီၤၤ�ဖဲဲစတိန့ၣ်��်  တဒုးး�နဲၣ်��်တၢ်် �အ်ီၣ်��စရီီအကလုာ််��ခဲဲလၢာ််��
လၢၢတၢ်် �ဟ့်ၣ်��အခွဲးး��ဘၣ််�. အဒိိ, စ့့အိၣ််��တ့ၢ််� �လံာ််��တူၢ််� �လိာ််��စ့့ဒုးး�နဲၣ်��် “Milk - 1% Nonfat and Soy (တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ - အသိိတပၣ် �် 1% 

ဒီးး�ထီီနီာ်�်�),” တၢ်် �အံၤၤ� အခီီပညီီလၢၢနမၤၤန့ၢ််�  �တၢ်် �ပိာ််��ထွဲဲ�လၢၢလာ််�သ့့-

•	 တၢ်် �လၢၢ WIC ဟ့ၣ််��အခွဲးး��ခဲဲလၢာ််�� အသိိစှၤၤ� (1%) ဒီးး�အသိိတပၣ် �် (0%, ထုးး�က်ွံာ်���အသိိ, အသိိတအိၣ််��) တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ မ့့တမ့ၢ််� � 
ထီီနီာ်�်�အထံံအနိ ိတၢ်် �ဃုုထၢၢလၢၢတၢ်် �ကွဲးး��ရဲၣ််��လီၤၤ�ပာ််�ဖျါါ� အီၤၤ�လၢၢ WIC တၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီတၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ �အပူၤၤ�လီၤၤ�. တၢ်် �
အံၤၤ�ပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဒီးး�-

ကျီၢ််� � �နုၢ််� �ထံံ – အသိိတပၣ််�/အသိိတအိၣ််�� (0%) ဒီးး�အသိိစှၤၤ� (1%)

WIC EBT တၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��စ့့အိၣ််��တ့်ၢ်� �လံာ််��တူၢ််� �လိာ််��စ့့
နံၤၤ�သီီ- 3/4/2025 တၢ်် �ဆၢၢကတီၢ်� �- ဟါါခီီ 05:27 နၣ်�်ရံၣ််��
11.00 $$$ တၤၤသူူတၤၤသၣ််�ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််� – WIC

16 OZ WW ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�/Whl Grn - WIC
2 DOZ ဆီီဒံၣ််��ဒၢၢစ့ၣ်�� - WIC
2 CTR PB/ပထိးး� - WIC

်6 ်GAL တၢ်် �နုၢ််� �ထံံ – 1% ထီီနီာ်�်�လၢၢတၢ်် �အသိိတအိၣ််��

တၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��တဖၣ် �်အံၤၤ� ဖဲဲဖးးဖီီမုၢ််� � 3/25/2025
*** တၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��အကတၢၢ််� �စ့့အိၣ််��တ့်ၢ်� �လံာ််��တူၢ််� �လိာ််��စ့့ ***

•	 တၢ်် �ထံံတၢ်် �နိိ
•	 တၢ်် �ဃ့့ထီီ
•	 ကမူၣ််��
•	 သဝံံထီၣ်��/လၢၢတၢ်် �ဒၢၢအပူၤၤ�
•	 ဂာ််�အစံံဒိၣ်��်ဖံံလးး(စ) (Acidophilus)

•	 တၢ်် �ဆၢၢလဲးး�ထိးး�(စ)လၢၢတၢ်် �နုၢ်�် �ထံံအပူၤၤ�တပၣ် �် 
(တၢ်် �ဆၢၢလဲးး�တိာ််��တအိၣ််��)

•	 တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဘးးထၢၣ််��မံၣ််��(ခ) (Buttermilk)
•	 တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံခၢၢဖံံယၢၣ််��(Kefir)

မဲာ််��တဲးး�လဲးး�နုၢ််� �ထံံ – အသိိစှၤၤ� 

•	 တၢ်် �ထံံတၢ်် �နိိ

ထီီနီာ်�်�တၢ်် �ထံံတၢ်် �နိိတဖၣ် �်
တၢ်် �လၢၢလာ််�မ့ၢ််� �တၢ်် �အဒိိလၢၢနကထံၣ််��ဘၣ် �်အီၤၤ�လၢၢ WIC တၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အ်ီၣ်��စရီီအဖီီခိၣ််�� လၢၢကသံၣ််��ဒၢး�းထိၣ််��သတြီၤ�ၤ�ဒီးး�တၢ်် �လၢၢ
တၢ်် �ထံၣ််��ဘၣ် �်အီၤၤ�လၢၢ WIC ခးးက့စ့့အိၣ််��တ့ၢ််� � လံာ််��တူၢ််� �လိာ််��စ့့ဖဲဲစတိအပူၤၤ�န့ၣ်��်လီၤၤ� .

WIC ကသံၣ််��ဒၢး�းတၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အ်ီၣ်��စရီီ -

တၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��
အလါါ

စံံရံံ
ယၢၣ််��(လ)

နီၣ်��်ဂံၢ််� �
အကံၢ််� �
အစီီ UOM တၢ်် �ပာ််�ဖျါါ�

2/26/2025 
တုၤၤ�လၢၢ  
3/25/2025

998833 $11.00 $$$$ တၤၤသူူတၤၤသၣ် �်ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �် – ဘီးး�ခၠၢၣ်�� �်လၢၢအိၣ််��ဒီးး�စ့့အလုၢ်�် �အ
ပှ့ၤၤ� (Cash Value Voucher)

998833 16 OZ ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�ဘုုကၠူၣ်�်��ပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ�� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �အ်ီၣ်��အစဲၤၤ�အသွဲးး��
998833 2 ဒၢၢစ့ၣ််�� ဆီီဒံၣ်��် – WIC ခဲဲလၢာ််��
998833 2 CTNR ထီီပးးသဘ့ဟ်ီၣ်��လာ််�/ပထိးး� WIC ခဲဲလၢာ််��

998833 ကါ 
ကါ 6

ကါါ
လၣ် �်

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ မ့့တမ့ၢ််� � ထီီနီာ်�်�(1% & အသိိတပၣ် �်) WIC ခဲဲလၢာ််�� – ကျီၢ််��  �, မဲာ််��
တဲးး�လဲးး�, ထီီနီာ်�်�

စတိိလံာ််��တူၢ််� �လိာ််��စ့့-
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တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂ်ီၢ်� � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��တဖၣ််�

တိၢ်နီၣ်-

WIC မၤၤသီီထီၣ်��တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီညီီနုၢ်�် �
တဖၣ် �်လၢၢနပှ့ၤၤ�အီၤၤ�သ့ဝဲဲဒီးး�နတၢ်် �န့ၢ််�  �
ဘျုးး��တဖၣ် �်န့ၣ်��်လီၤၤ� . ထီီဘိန့ၣ်��်ကွဲးး ��ဒိိ
န့ၢ််�  �ပနံာ််��တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�လၢၢတၢ်် �မၤၤလီၤၤ�
တံၢ််� �လၢၢအမ့ၢ််� � WIC တူၢ််� �လိာ််��ဝဲဲအဂ့ၢ််� �
န့ၣ်��်တက့ၢ််�  �. မၤၤလီၤၤ�တံၢ််� �လၢၢတၢ်် �က
ကွဲးး��ဒိိန့ၢ််�  � barcode ဖဲဲပနံာ််��တၢ်် �ဖိိ
တၢ်် �လံၤၤ�အလိၤၤ�ဒီးး�တမ့ၢ််� � barcode 
ဖဲဲစီၤၤ�ပိာ််��ခိၣ််��အလိၤၤ�န့ၣ်��်လီၤၤ� . တၢ်် �
အံၤၤ�ကမၤၤလီၤၤ�တံၢ််� �ဝဲဲဒၣ်�်အဲးး�(ပ)
ပာ််�ဖျါါ�ထီၣ်��တၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကျိၤၤ��ဘၣ်  �်
ဝဲဲအဂ့ၢ််� �န့ၣ်��်လီၤၤ� .

တၢ်် �အ်ီၣ်��စရီီတဖၣ််�လၢၢတဘၣ် �်တၢ်် �ကျၢၢ််�� �ဘၢၢအီၤၤ�လၢၢ WIC ဒ််တၢ်် �ပညိၣ်�်�
အီၤၤ�အသိးး�
နမ့ၢ််� �အိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �သံံကွၢ်� �တဖၣ် �်လၢၢ ဘၣ် �်မနုၤၤ�အဃိိ တၢ်် �အ်ီၣ်��စရီီအံၤၤ�တဘၣ် �်တၢ်် �ကျၢၢ််�� �ဘၢၢ အီၤၤ�လၢၢ WIC တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��တဖၣ် �်
အခါါ-

•	 ဒိိတၢ်် �အ်ီၣ်��အဂီၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � နမ့ၢ််� �ပှ့ၤၤ�အီၤၤ�ပာ််�ဃာ််�လံာ််��တူၢ််� �လိာ််��စ့့အကွဲးး��ဒိိခဲဲလၢာ််��.
•	 က်ွၢ်� �ကဒါါက့ၤၤ� “Buy (ပှ့ၤၤ�)” ဒီးး� “Don’t Buy (တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�)” လၢၢတၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် � နဲၣ်��်ကျဲဲ �အပူၤၤ� လၢၢကသ့ၣ််��ညါါဘၣ် �်
လၢၢ ဘၣ် �်မနုၤၤ�အဃိိတၢ်် �အံၤၤ�တမ့ၢ််� � WIC ဟ့ၣ််��အခွဲးး�� န့ၣ်��်တက့ၢ််�  �.

•	 တၢ်် �မ့ၢ််� �တကျၢၢ််�� �ဘၢၢဝဲဲဒၣ်�်တၢ်် �သူူတၢ်် �သၣ် �်ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်အစဲှဲ�တဖၣ် �်ဘၣ် �်န့ၣ်��် , ဒုးး�သ့ၣ််��ညါါ WIC တက့ၢ််� �. စတိကဘၣ် �်
ဟ့ၣ််�� လီၤၤ� WIC နီၣ်��်ဂံၢ််� �ဒီးး�တၢ်် �အ်ီၣ်��တခါါအံၤၤ�စုာ်��စ်ုာ်��အဂ်ီၢ်� � ဖဲဲပနံာ််��နီၣ်��်ဂံၢ််� �တိၤၤ�အိၣ််��လၢၢတၢ်် �အ်ီၣ်��အံၤၤ� အဖီီခိၣ််��ဒၣ်�်လဲာ််��န့ၣ်��်တ
က့ၢ််� �. မ့ၢ််� �တအိၣ််��ဒီးး� WIC ခးးက့ဘၣ် �်န့ၣ်��်  နခးးတပာ််�ပနီၣ်��်တၢ်် �အ်ီၣ်��စရီီ ဖဲဲတၢ်် �ဟ့ၣ််��တၢ်် �အပှ့ၤၤ� အလ်ီၢ်� �ဘၣ် �်န့ၣ်��်လီၤၤ� .

•	 သမံံသမိးး�က်ွၢ်� �ဒီးး�န WIC ကသံၣ််��ဒၢး�း မ့့တမ့ၢ််� � တ်ီၣ်��ဖျါါ�ထီၣ်�� တၢ်် �ဃ့့ထ်ီၣ်��ဆူူ က်ီၢ်� �စဲၣ််�� WIC ဝဲၤၤ�ဒၢး�းခီီဖျိိ� - 
	» စူးး�ကါါ “I couldn’t buy this (ယပှ့ၤၤ�တၢ်် �အံၤၤ�တသ့)” လၢၢ WICShopper အဲးး�(ပ) အပူၤၤ�.
	» အံံမ့့(လ)ပှၤၤ�ဖဲဲ wawicfoods@doh.wa.gov တက့ၢ််� �. ပကလိၣ််��သ့ၣ််��ညါါတၢ်် �လၢၢလာ််�-

	» စတိအမံၤၤ�ဒီးး�တၢ်် �လ်ီၢ်� �တၢ်် �ကျဲဲ �.
	» မ်ုၢ်� �နံၤၤ�လၢၢနဂုာ်��ကျဲးး ��စၢး�းပှ့ၤၤ�တၢ်် �အ်ီၣ်��.

»	 WIC ခးးက့နီၣ်��်ဂံၢ််� �.
	» တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �ပာ််�ဖျါါ�—လံာ််��တူၢ််� �လိာ််��စ့့, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ဂီၤၤ�လၢၢအဆှံံ�, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ဂ့ၢ််� �ဖဲဲအအိၣ််��. တၢ်် �မ့ၢ််� �ဟ့ၣ််��လီၤၤ�
တၢ်် �ဂ့ၢ််� �လၢၢ လံာ််��တူၢ််� �လိာ််��စ့့ မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ဂီၤၤ�အလ်ီၢ်� �န့ၣ်��် , ပလိၣ််��ဘၣ် �်တၢ်် � လၢၢလာ််�-

	 တၢ်် �အ်ီၣ်��အကလုာ်�်� (တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ, စံံရံံယၢၣ််��(လ), အဂၤၤ.)  

	 ပနံာ််��အမံၤၤ�/အကလုာ်�်� 

	 တၢ်် �ဘိၣ််��အက့ၢ််� �အဂီၤၤ� 

	 UPC နီၣ်��်ဂံၢ််� � 12 ဖျၢၣ်�� �် (ပနံာ််��နီၣ်��်ဂံၢ််� �တိၤၤ�)

အဒိိ- တၢ်် �အ်ီၣ်��ဘုုကၠူၣ်�်��သွဲးး��, Bob’s Old Fashioned Rolled Oats,  

32 OZ, UPC 039978021540

ဒိးး�သန့ၤၤ�ထီၣ် ��သးးလၢၢစတိအဖီီခိၣ််��, ဘၣ် �်သ့ၣ််��သ့ၣ််��နဃုုကွၢ်� �တၢ်် �အ်ီၣ်��စရီီလၢၢအ့ထ့ၢၣ််��နဲးး� အဖီီခိၣ််��ကသ့ဒီးး�
ဆှၢၢ�ပှၤၤ�ပှာ််��ဘျးး�စဲဲသ့နၣ်�်လီၤၤ�.
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ဖိိသၣ််�ဆံးး�အတၢ်် �အ်ီၣ်��

ဖိိသၣ််�ဆံးး�စံံရံံယၢၣ််��(လ)

ပှ့ၤၤ �
ကဘၣ််�မ့်ၢ်� �

8 OZ မ့့တမ့ၢ််� � 16 OZ

တၢ်် �ဃ့့ထီီ
ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ်��်တဖၣ် �်အံၤၤ�-

Beech-Nut
Earth’s Best

Gerber
အကလုာ််��တဖၣ် �်အံၤၤ�—

Barley

Multigrain

အိးး�(ထ)မံံ(လ)

Whole grain

Organic

Non-organic

Natural

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ � 

လၢၢအဘၣ် �်တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�အါါထ်ီၣ်��-

တၢ်် �အရ်ီၢ်� �, တၤၤသူူတၤၤသၣ် �်, မ့့တမ့ၢ််� � အကျိၤၤ�� အကျဲဲ �

ဖြံၣ်�်��ဘဲၣ််��အိၣ််��ထ့းး�, ဖြိၣ်�်��ဘဲၣ််��အိၣ််��ထ့းး�, မ့့တမ့ၢ််� � DHA

ထးးဒၢၢ, ကတံၤၤ�, မ့့တမ့ၢ််� � ထၢၣ််��ဖိိ
မ့ၤၤ�စံံရံံယၢၣ််��(လ)

ဟ့ၣ််��ဒုးး�အ်ီၣ်��တဘျီီ�  မ့့တမ့ၢ််� � တဂၤၤတဘိၣ််��

ဖိိသၣ််�ဆံးး�တၢ်် �အ်ီၣ်�� – တၤၤသူူတၤၤသၣ််�ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�

ပှ့ၤၤ �
ကဘၣ််�မ့်ၢ်� �
အပတီၢ်� � 1 မ့့တမ့ၢ််� � 2
ထဲဲတၤၤသူူတၤၤသၣ် �်ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်ယိိယိိ

အက့ၢ််� �အဂီၤၤ�တဖၣ် �်-
4 OZ ကတံၤၤ�မဲာ််��ထံံကလၤၤ/ဖျးး�စတံးး�ဒၢၢတဖၣ် �်
2 OZ ဖျးး�စတံးး�ဒၢၢတဖၣ် �် လၢၢတၢ်် �အဘိၣ််��ခံံစးးအပူၤၤ�  
(4 OZ ခဲဲလၢာ််��ပာ််�ဖှိၣ််���)
4 OZ ဖျးး�စတံးး�ဒၢၢတဖၣ် �်လၢၢတၢ်် �အဘိၣ််��ခံံစးးအပူၤၤ�  
(8 OZ ခဲဲလၢာ််��ပာ််�ဖှိၣ််���)

တၢ်် �ဘိၣ််��အတလါါဒၢၢတဘျုးး��ဖျၢၣ်�� �်
ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ်��်တဖၣ် �်အံၤၤ�-

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

နဃုုထၢၢသ့့
တၢ်် �ဃါါဃ်ုာ်��တၤၤသူူတၤၤသၣ် �်ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်တမံၤၤ�လၢ်် �
လၢ်် �, လၢၢအကဲဲဒ််န့ဆ့ၢၣ််��အသိးး�, အတကဲဲဒ််န့ဆ့ၢၣ််��သိးး�

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ � 

လၢၢအဘၣ် �်တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�အါါထ်ီၣ်��- 
စံံရံံယၢၣ််��(လ)/ဘုုကၠူၣ်�်��ဘုုစဲၤၤ� - တၢ်် �အ်ီၣ်��ကြဲၢ်�်� �နိလိၣ် �် 
(granola), ဘုုကၠူၣ်�်��, မ့ၤၤ�, မ့့တမ့ၢ််� � ခီီနီီဘိ 

တၢ်် �နၢၢမူနၢၢဆှီီ� အဒိိ. သ့ၣ််��ကဒါါရၤၤအဖံးး�/စံံနံံမီီ 
(cinnamon)

တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �ညၣ် �်

တၢ်် �အရ်ီၢ်� � မ့့တမ့ၢ််� � အံံသၣ် �်ဆၢၢတဖၣ် �်

ထၢၣ််��ဖိိတဖၣ် �် 

အပတီၢ်� � 3

ဖဲဲပှ့ၤၤ�ဖိိသၣ် �်တၢ်် �အ်ီၣ်��တၤၤသူူတၤၤသၣ် �်ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်တ
ဖၣ် �်အခါါ, 2-ဘိၣ််��န့ၣ်��် တၢ်် �ဂံၢ််� �ဃ်ုာ်�� အီၤၤ�ဒ််  
2 ဒၢၢအသိးး�န့ၣ်��်လီၤၤ� .

= =

Containers
22 PACK

4 oz

4 oz

ဖိိသၣ််
�ဆံး

း�အ
တၢ်

်�အီၣ်
��

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လၢၢတၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီၢၢ�
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ဖိိသၣ််�ဆံးး�အတၢ်် �အ်ီၣ်��

ဖိိသၣ််�ဆံးး�အတၢ်် �အ်ီၣ်�� – တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �ညၣ််� ထဲဲဒၣ်�်တၢ်် �ဒုးး�အီီဖိဆံးး�န်ုၢ်� �ထံံလၢၢလၢၢပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ��

ပှ့ၤၤ �
ကဘၣ််�မ့်ၢ်� �
ထဲဲဒၣ်�်တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �ညၣ် �်ယိိယိိတခါါဧိၤၤ�

အပတီၢ်� � 1 မ့့တမ့ၢ််� � 2

2.5 OZ ကတံၤၤ�ဆှံံ�

ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ်��်တဖၣ် �်အံၤၤ�-

Beech-Nut

Gerber

O Organics

Tippy Toes

Wild Harvest (တၢ်် �ကူးး�ဘုုအမံၤၤ�)

နဃုုထၢၢသ့့
Organic

Non-organic 

ဃ်ုာ်��ဒီးး�ကသူထံံ မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ညၣ် �်ဃ့ၣ််��ထံံပံာ််�� 

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ � 

လၢၢအဘၣ် �်တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�အါါထ်ီၣ်��-

တၢ်် �အရ်ီၢ်� �, အံံသၣ် �်ဆၢၢ, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �နၢၢမူတဖၣ် �်

စံံရံံယၢၣ််��(လ), ဘုုကၠူၣ်�်��ဘုုသွဲးး��တဖၣ် �်, မ့့တမ့ၢ််� � ခီီနီီဘိ
တဖၣ် �်

တၤၤသူူတၤၤသၣ် �်ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်

တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �ညၣ် �်ဘိိ

ဟါါတၢ်် �အ်ီၣ်��

အပတီၢ်� � 3

တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ
ပှ့ၤၤ�ထဲဲ ပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ်��်, တၢ်် �ပူၤၤ�တၢ်် �လီၢ််� �အက့်ၢ်� �အဂီၤၤ�, အကလုာ်��, ဒီးး�တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံထဲဲလဲၣ်��လၢၢတၢ်် �ကွဲးး��ရ်ဲၣ်��လီၤၤ� ပာ််�ဖျါါ�ထီၣ််��
အီၤၤ�လၢၢ န WIC Benefits အပူၤၤ�န့ၣ်� �်လီၤၤ�. လၢၢတၢ်် �မၤၤန့ၢ််�  �အါါထ်ီၣ်��တၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကျိၤၤ��ဘၣ်  �်ဃးးဒီးး� WIC အုၣ်�်�ကီၤၤ�တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ
အဂ်ီၢ်� �, က်ွၢ်� �ဖဲဲ www.doh.wa.gov/WICFoods/InfantFormula, မ့့တမ့ၢ််� � ကိးး� 1-800-841-1410.

ဃုုကွၢ်� �တၢ်် �ပနီၣ်��်အံၤၤ� ခီီ

ဖျိိ� တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ �တက့ၢ််� �. 

တၢ်် �ပနီၣ်��်ဒုးး�နဲၣ်��်လၢၢ 

WIC တၢ်် �အ်ီၣ်��မနုၤၤ�တဖၣ် �်အါါထ်ီၣ်�� လၢၢ

ပှၤၤ�လၢၢအါါတက့ၢ််� �ဟ့ၣ််��ဒုးး�အီီ အဖိိနုၢ်�် �

ထံံတဖၣ် �်အဂ်ီၢ်� �န့ၣ်��်လီၤၤ� . နမ့ၢ််� �ဟ့ၣ််��ဒုးး�

အီီနုၢ်�် �ထံံပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ��န့ၣ်��် , နကမၤၤန့ၢ််�  �စ့ၢ််� �ကီးး�

ညၣ် �်ဒီးး�နဖိိဆံးး�တဖၣ် �် ကမၤၤန့ၢ််�  � ဖိိသၣ် �် 

တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �ညၣ် �်တဖၣ် �်လီၤၤ�.

တၢ်် �ဟ့ၣ််��ဒုးး�အီီနုၢ်�် �ထံံဟ့ၣ််��လီၤၤ�မိၢ််� �ဒီးး�ဖိိ

တဖၣ် �်ဒီးး� သးးသမူဒီီစိၤၤ�တၢ်် �အိၣ််��ဆူၣ််��

အိၣ််��ချ့့�တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး�� တဖၣ် �်န့ၣ်��်လီၤၤ� .

ဖိိသၣ််
�ဆံး

း�အ
တၢ်

်�အီၣ်
��
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ပထိးး� – လၢၢထးးဒၢၢအပူၤၤ�

ပှ့ၤၤ �
ကဘၣ််�မ့်ၢ်� �

15 oz တုၤၤ� 16 oz ထးးဒၢၢ

ပထိးး�ယိိယိိ မ့့တမ့ၢ််� � ပထိးး�လၢၢတၢ်် �ဆဲးး�သိိကဒါါက့ၤၤ�အီၤၤ�
လၢၢအသိိစှၤၤ�ယိယိိ

နဃုုထၢၢသ့့

ခီီပနံာ််��တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�

စိၣ််��ဒံၣ်��်ယၢၣ််��စှၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �မၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�အီၤၤ�

ထးးဒၢၢတဒၢၢစုာ်��စ်ုာ်�� မ့့တမ့ၢ််� � 4-ဘိၣ််�� 

လၢၢတကဲဲအီီကဲဲနံးး� မ့့တမ့ၢ််� � ကဲဲအီီကဲဲနံးး�

ပထိးး�
 – လၢၢထး


းဒၢၢအ

ပူၤၤ�

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ �
လၢၢအဘၣ် �်တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�အါါထ်ီၣ်��-

အရ်ီၢ်� � မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �ညၣ် �်

ကနဲဲစီီ, တၢ်် �ဆၢၢထံံပံာ််��, တၢ်် �ဆၢၢထံံလီၤၤ�သကၤၤ, အံံသၣ် �်
ဆၢၢ, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ဆၢၢအဂၤၤ တဖၣ် �်

ပထိးး�လၢၢတၢ်် �က်ုၢ်� �မံံအီၤၤ�တဖၣ် �်

ပထိးး�စံၢ််� �ဃါါ

သဘ့စိးး�ပ့ၢ််� �

မိၢ််� �ဟဲဲပထိးး�

ပထိးး�လါါ မ့့တမ့ၢ််� � ပထိးး�ဘီီဘၣ် �် 

ပထိးး�ဃါါဃ်ုာ်��

ပထိးး�ကသူထံံ

ဘီီဘၣ် �်သၣ် �်

ထၢၣ််��ဖိိတဖၣ် �်

တၢ်ပ့ၤထီပးလၢတၢ်တ့အီၤဒီးသဘ့ၣ်ဟီၣ်လာ် မ့တမ့ၢ် တၢ်အချံအသၣ်တဖၣ်

နကဃုုထၢၢပှ့ၤၤ�သဘ့ဟ်ီၣ်��လာ််�လၢၢအိၣ််��လၢၢအဒၢၢပူၤၤ�, အဃ့့ထီီ မ့့တမ့ၢ််� � ထီီပးးသဘ့ၣ််��ဟ်ီၣ်��လာ််�ခီီဖျိိ�  န WIC အတၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��
သ့့န့ၣ်��်လီၤၤ�  

ဃုုထၢၢပှ့ၤၤ�အဒိၣ််��အဆံးး�ဖဲဲအကြၢး�း�အဘၣ််�  1 CTR ထီီပးးသဘ့ဟ်ီၣ်��လာ််�/ပထိးး�ဃ့့ မ့့တမ့ၢ််� � အိၣ််��လၢၢထးးဒၢၢအပူၤၤ�=

မ့့တမ့ၢ်� � မ့့တမ့ၢ်� �

15-18 oz 16 oz တဒၢၢ 15–16 oz
ပှ့ၤၤ�ပထိးး�လၢၢအိၣ််��လၢၢထးးဒၢၢအပူၤၤ�  နမ့ၢ််� �ဃုုထၢၢလၢၢ နကပှ့ၤၤ�ပထိးး�လၢၢအိၣ််��လၢၢထးးဒၢၢ အပူၤၤ�တဖၣ် �်န့ၣ်��် , 1 ဒၢၢ (CTR) လၢၢတၢ်် �ပှ့ၤၤ�
တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�စရီီအဖီီခိၣ််�� = ပထိးး� 4 ဒၢၢ နကဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�ပထိးး�လွံၢ််�� �ဒၢၢလၢာ််�� လၢၢကမၤၤလီၤၤ�တံၢ််� �နမၤၤန့ၢ််�  � န WIC တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��ခဲဲလၢာ််��.
	 ပထိးး� တဒၢၢ	 =	 .25 CTR

	 ပထိးး� ခံံဒၢၢ	 =	 .50 CTR

	 ပထိးး� သၢၢဒၢၢ	 =	 .75 CTR

	 ပထိးး� လွံၢ််�� �ဒၢၢ	 =	 1.0 CTR
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ပထိးး�/ဘီီဘၣ် �်သၣ််�/သဘ့့ – အဃ့့

ပှ့ၤၤ �
ကဘၣ််�မ့်ၢ်� �

16 OZ အထၢၣ််��

နဃုုထၢၢသ့့
ခီီပနံာ််��တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�

အကလုာ်�်�ကလုာ်�်�

လၢၢတကဲဲအီီကဲဲနံးး� မ့့တမ့ၢ််� � ကဲဲအီီကဲဲနံးး�

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ �
လၢၢတၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�အရ်ီၢ်� �, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �နၢၢမူတဖၣ် �်

အဒၢၢတဖၣ် �် 
Barley

ပထိးး�ဒီးး�မ့ၤၤ�ဃါါဃ်ုာ်��

အဒိၣ်��် (ဆါါအီၤၤ�ခီီဖျိိ� အတယၢၢ််� �)

ခၠံံ�အၣ် �် ချံံ�

ခီီဖံၣ််��ပထိးး�

ပထိးး�လၢၢတၢ်် �ဆဲးး�သိိကဒါါက့ၤၤ�အီၤၤ�အဃ့့ထီီ

ဖါါရိၣ််�� (Farro)

ခ်ုၣ်��လီၤၤ�သကၤၤ

ပထိးး�လါါ

အဲဲလူ(ူမ) (Heirloom)

ခွံံ�အိနိၣ်��်ဝၣ် �် (Quinoa)

လၢၢတၢ်် �တ့အ့ီၤၤ�ဒီးး�တၢ်် �ချံံ� တၢ်် �သၣ် �်ဖးးထီၣ်��သီီ  
မ့့တမ့ၢ််� � မဲဲထီၣ်��သီီတဖၣ် �်

ကသူထံံ မ့့တမ့ၢ််� � ကသူထံံဃါါဃ်ုာ်��

တၢ်ပ့ၤပထိး မ့တမ့ၢ် ထီပးသဘ့ဟီၣ်လာ်

နမ့ၢ််� �ဃုုထၢၢပထိးး�ဃ့့န့ၣ်��် , တၢ်် �ဒၢၢ 1 ဒၢၢ (CTR) =  

16 OZ ပထိးး�ဃ့့တထၢၣ််��
က်ွၢ်� �ကဘျံးး ��ပၤၤ 9 လၢၢကမၤၤန့ၢ််�  �အါါထ်ီၣ်��တၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကျိၤၤ�� အ
ဂ်ီၢ်� �တက့ၢ််� �.

ပထိးး�
/

ဘီီ
ဘၣ်

�်သၣ််
�/

သဘ့့


 –
 အ

ဃ့
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ဂီၤၤ�ခီီတၢ်် �အ်ီၣ်�� စံံရံၣ််��ယၢၣ််��— အက်ိၢ်� �ဒီးး�အခ်ုၣ်��

ပှ့ၤၤ �
နဃုုထၢၢသ့့
တၢ်် �ဘိၣ််��တၢ်် �စှၢၢ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ� ပၢၢ််� �တုၤၤ� 36 oz

ခီီပနံာ််��တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�

တလါါ မ့့တမ့ၢ််� � ထၢၣ််��တဖၣ် �်

ကတဲာ််��ကတီၤၤ�ပာ််�ဝံၤၤ�လံံလၢၢကအီၣ်�� (စံံရံံယၢၣ််��အခ်ုၣ်��)

လၢၢတၢ်် �ကျဲဲ �အ်ီၣ်��အီၤၤ�သ့တဘျီီ�ဃီီ  မ့့တမ့ၢ််� � လၢၢအမ့ၢ််� �ဒ််အညီီ
နုၢ်�် �အသိးး� (စံံရံံယၢၣ််��အကိၢ််� �)

လၢၢကလူတူဲၣ််��(န) (Gluten) တပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဘၣ် �်
Organic

စံံရံံယၢၣ််��အခုၣ််��အကလုာ််��အဒိိတဖၣ် �်-
ဘုုခ့ကဘျၣ််��တဖၣ် �်

ဘြဲ�ဲ(န)ကဘျၣ််��တဖၣ် �်

မ့ၤၤ�စှိးး��

ဘုုခ့စှိးး��ဃ့့

မ့ၤၤ�စှိးး��ဃ့့

အိးး�(ထ)လိၣ််��စှိးး��ဃ့့

ဘုုကၠူၣ်�်��လိၣ််��စှိးး��ဃ့့  

(တၢ်် �စ်ုာ်��လၢၢအံံသၣ် �်ဆၢၢ မ့့တမ့ၢ််� � တစုာ်��)

အိးး�(ထ)လၢၢတၢ်် �မၤၤဃ့့အီၤၤ�/O’s  

(ယိိယိိဒီးး�ပၣ် �်ဃ်ုာ်��တၢ်် �ချံံ� သၣ် �်အါါမံၤၤ�)
ကနဲဲစီီအိးး�(ထ) ဃ်ုာ်��ဒီးး�တၤၤသၣ် �်ချံံ�တဖၣ်  �်

စံံရံံယၢၣ််��အကိၢ််� �အကလုာ််��အဒိိတဖၣ် �်-
မ့ၤၤ�ခရံၣ််��(မ)

ဘုုကၠူၣ်�်��ခရံၣ််��(မ)

ဘၣ် �်လံၣ််��မီးး�

အိးး�(ထ)မံံ(လ) (နီၢ်�် �တဂၤၤအဂ်ီၢ်� �အဘိၣ််��လၢၢ  
တအိၣ််��ဒီးး�အရ်ီၢ်� �တဖၣ် �်)

စံံရံံယၢၣ််��လၢၢ WIC တူၢ််� �လိာ််��ဟ့်ၣ်��ပျဲဲ� ဝဲဲတဖၣ် �်န့ၣ်� �် လၢၢပှဲၤၤ��ထ်ီၣ်��
ဘးးဝဲဲလၢၢ တၢ်် �အ်ီၣ်��န့ၢ်�် �ဂံၢ််� �န့ၢ်�် �ဘါါနီၣ်��်ထိၣ််��တဖၣ် �်န့ၣ်� �်လီၤၤ�. ပမၤၤ
လီၤၤ�တံၢ််� �လၢၢ-

•	 ပစံံရံၣ််��ယၢၣ််��တဖၣ် �်န့ၣ်��်  ပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဒီးး�အံံသၣ် �်ဆၢၢတစဲးး�.
•	 ပစံံရံၣ််��ယၢၣ််��တဖၣ် �် ပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဒီးး�ထးးဂံၢ််� �.
•	 ပံံရံၣ််��ယၢၣ််��လၢၢ တၢ်် �တူၢ််� �လိာ််��အၢၣ််��လီၤၤ�အီၤၤ�တဖၣ် �်အ
ကျါါ� 75% မ့ၢ််� �ဝဲဲ န့ဆ့ၢၣ််��ဘုုချံံ�န့ၣ်��်လီၤၤ�  .

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ � 

လၢၢအဒၢၢတဖၣ် �်

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လၢၢတၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂ်ီၢ်� �

က်ွၢ်� �ဘၣ် �်လံာ််��နီၤၤ�လီၤၤ�ဖဲဲ WICShopper အဲးး�(ပ)အပူၤၤ� မ့့
တမ့ၢ််� � တၢ်် �ဂ့ၢ််� �ခိၣ််��တီီဖဲဲအ့ထ့ၢၣ််��နဲးး�ဖီီခိၣ််��လၢၢအမ့ၢ််� �, “တၢ်် �
ဟ့ၣ််��ကူၣ််��ဟ့ၣ််��ဖးးလၢၢတၢ်် �ပှ့ၤၤ� WIC စံံရံံယၢၣ််��(လ)ဂီၤၤ�တၢ်် �
အ်ီၣ်��အဂ်ီၢ်� �”. လၢၢတၢ်် �ဃုုကွၢ်� �စၢၤ�ၤစံံရံံယၢၣ််��(လ)ဒီးး�တၢ်် �
ဘိၣ််��အက့ၢ််� �ဂီၤၤ�တဖၣ် �်လၢၢအမၤၤတၢ်် �အဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� �လၢၢန
ဟံၣ််��ဖိိဃီီဖိိအဂ်ီၢ်� �န့ၣ်��်လီၤၤ� .

= 36 oz

12 oz 12 oz 12 oz

မ့့တမ့ၢ်� �

20.5 oz

=36 oz 

15.5 oz

မ့့တမ့ၢ်� �

= 36 oz

18 oz 18 oz

တၢ်် �ပာ််�ဖှိၣ််���ပှဲၤၤ��ထ်ီၣ်�� 36 oz ဂုၤၤ�ဂၤၤတဖၣ် �်:

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

ဂီၤၤ�ခီီတၢ်
်�အီၣ်

�� စံံရံၣ််��ယၢၣ်
်��—

 အ
ကိၢ်

��ဒီးး�အ
ခုၣ်��
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တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံလီၤၤ�သကၤၤ

ပှ့ၤၤ �
ကဘၣ််�မ့်ၢ်� �
တၢ်် �တ့အ့ီၤၤ�ဒီးး�ကျီၢ််��  �နုၢ်�် �ထံံလၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ချီီ�သံံ အဃၢ်် �လံံတ
ဖၣ် �်

တၢ်် �တ့အ့ီၤၤ�လၢၢအမဲဲရကၤၤပူၤၤ�

အက့ၢ််� �အဂီၤၤ�တဖၣ် �်-
8 oz

16 oz (1 lb)

32 oz (2 lbs)

အကလုာ်�်�တဖၣ် �်အံၤၤ�—

ခ်ၠံၣ်���ဒၣ်�်တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤ (Cheddar) (လၢၢအကဖီီ
ပတီၢ်� �, အခၢၣ်� �်သးးပတီၢ်� �, အကျၤၤ�ပတီၢ်� � လၢၢအလွဲၢ််�� �ဘီီ 
မ့့တမ့ၢ််� � အလွဲၢ််�� �ဝါါ)
Colby 

Colby Jack

Colby Monterey Jack

 Monterey Jack‏

မီးး�စရ့့လၣ် �် (Mozzarella)

မါါ(န)စတၢာ််�� (Munster)

ဖရီီဘလိ(န(Provolone)

စဝံးး�(စ (Swiss)

နဃုုထၢၢသ့့
ခီီပနံာ််��တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�

အကလုာ်�်�တဖၣ် �်အံၤၤ�—
တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤလၢၢအကိၣ််��လိၣ််�� မ့့တမ့ၢ််� �  
လၢၢအဘိိ 

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤလၢၢဘၣ် �်တၢ်် �သ်ွဲၣ်���လီၤၤ�အီၤၤ�ဘူဘူူ 
မ့့တမ့ၢ််� � လၢၢအကမူၣ််��

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤလၢၢအိၣ််��သးးတပျ့့�ဖိိတပျ့့�ဖိိ မ့့
တမ့ၢ််� � အဘိိဆံးး�ဆံးး�
လၢၢအမ့ၢ််� �တၢ်် �အ်ီၣ်��ခိိၡၢၣ်� �် မ့့တမ့ၢ််� � တမ့ၢ််� �ခိိၡၢၣ်� �် 
(Kosher)

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ �
တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤလၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�အရ်ီၢ်� �, တၢ်် �နၢၢမူ, 

တၢ်် �သၣ် �်ချံံ� , သ့့ဂံၢ််� �ဝးးစဲဲ မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်တဖၣ် �်

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤလၢၢပှၤၤ�ဆါါအီၤၤ�လၢၢတၢ်် �အ်ီၣ်��တဘျီီ� အ
ဂ်ီၢ်� �တဖၣ် �် 

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤလၢၢပှၤၤ�တ့အ့ီၤၤ�ဒီးး� 
တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံသံံသိတဖၣ် �် 

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤခၢၢထံံဟါါ (Cotija)

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤလၢၢတၢ်် �ဆှီီ�လီၤၤ� 
အီၤၤ�တဘ့ၣ််��ဘူူဘူူဖိိတဖၣ် �်

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤလၢၢအကပုာ်�� (Cream cheese) 

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤဒဲဲလံၣ််��ခၠံးး��(စ) (Deli cheese)

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤလၢၢအကိၣ််��လိၣ််��ဆံးး�ဆံးး�ဖိိ မ့့တမ့ၢ််� �  
အဘ့ၣ််��ဘူူဘူူဖိိ

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤမီးး�စရ့့လၣ် �်သံံကစဲာ််��

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤလၢၢတၢ်် �တ့အ့ီၤၤ�ဒီးး�မဲးး� 
တလဲးး�မ့့တမ့ၢ််� �သိိနုၢ်�် �ထံံ

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤလၢၢဟဲဲလၢၢကီၢ်� �ချၢၢ� 

တၢ်် �ဆၢၢလဲးး�ထိးး�(စ)လၢၢတၢ်် �နုၢ်�် �ထံံအပူၤၤ�တပၣ် �် (တၢ်် �ဆၢၢ
လဲးး�တိာ််��တအိၣ််��)
Organic

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤဖါါမ့့စါါ (Parmesan)

ဖ့့ဖၢၣ်� �်ကၠဲးး��(ခ (Pepper Jack)

အမဲဲရကၤၤတၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤကတီၤၤ�ဃာ််�တဖၣ် �် 
(Processed pasteurized American)

ခံံစိဖရ့ၣ်� �်စကိၣ််��(Queso fresco)

ရံံခီၣ်��ထၣ် �် (Ricotta)

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤလၢၢတဘၣ် �်တၢ်် �ချီီ�သံံ အဃၢ်် �တဖၣ် �် 

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလီၤၤ�သကၤၤလ်ီၢ်� �လံၤၤ�(Vintage cheese)

တၢ်
်�နုၢ်

��ထံံလီၤၤ


�သကၤၤ




1212



ဆီီဒံၣ််��တဖၣ််�

ပှ့ၤၤ �
ကဘၣ််�မ့်ၢ်� �
စးးခိကိၤၤ�ထၢၣ််��ဒၢၢ လၢၢအိၣ််��ဒီးး� 12 ခါါ (1 ဒၢၢစၣ် �်)

ဆီီဒံၣ်��်လၢၢအိၣ််��ဒီးး�အဘ့ၣ််��တဖၣ် �်

နဃုုထၢၢသ့့
ခီီပနံာ််��တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�

လၢၢအဒိၣ်��်ဆံးး�ထဲဲလဲၣ််��သ့့ (အဆံးး�, အခၢၣ်� �်သးး,  
အဒိၣ်��်, အဒိၣ်��်လီၤၤ�ဆီီ)

လၢၢအလွဲၢ််�� �ဝါါ မ့့တမ့ၢ််� � ဘီီမ့ၢ််� �ဂ့ၤၤ�

တၢ်် �တဘုၣ်��အီၤၤ�လၢၢတြၤ�ၤအပူၤၤ�
Organic or Non-Organic

အိိမဲဲကၣ် �် 3

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ �
အါါအါါဂ်ီၢ်� �ဂ်ီၢ်� �
လၢၢအိၣ််��ဒီးး� DHA ဘၣ် �်

ဆီီဒံၣ်��်ဃ့ မ့့တမ့ၢ််� � ဆီီဒံၣ်��်ကမူၣ််��

ထိၣ််��ဒ့ၣ်��်ဒံၣ်��် 

တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�လၢၢပှၤၤ�စူးး�ကါါလၢၢဆီီဒံၣ်��်အလ်ီၢ်� �တဖၣ် �်

လၢၢအဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤဂ့ၤၤ�အီၤၤ�ဒီးး�ဂာ််�တဖၣ် �်

ဆီီလၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ဘ်ုၣ်��အီၤၤ�လၢၢတၢ်် �ပျီီ� ပူၤၤ�တဖၣ် �်

ဆီီဒံၣ်��်ချီီ�မံံတဖၣ်  �် 

ဆီီဒံၣ်��်အထံံတဖၣ် �်

ဆီီဒံၣ်��်လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ထုးး�စှၤၤ�လီၤၤ�ခိၣ််��လဲၣ််��စထြီ�ီတဖၣ် �်

လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ချီီ�သံံ အဃၢ်် �လံံ

ဆီီဒံၣ်��်လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�အသိိတဖၣ် �်

ဆီီဒံၣ််
��တဖၣ််

�
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ညၣ််�—ညၣ််�ဒၢၢဒီးး�ညၣ််�ဘ်ိၣ်��တဖၣ််�

ပှ့ၤၤ �
နဃုုထၢၢသ့့

ညၣ် �်ထူူနါါ/ညၣ် �်စဲဲလမိိ ထးးဒၢၢတဖၣ် �်- ပၢၢ််� �တုၤၤ� 20 oz

ညၣ် �်ထူူနါါ/ညၣ် �်စဲဲလမိိထၢၣ််��တဖၣ် �်- 2.5-5 oz

ညၣ် �်စၣ် �်ဒ့ထ့းးဒၢၢတဖၣ် �်- 3.75, ဒီးး� 4.25 oz

ညၣ် �်ထူၣ််��နါါအက့ၢ််� �အဂီၤၤ�တဖၣ် �် - ကိၢ််� �လိၣ််��, အကူးး�လာ််�,

ညၣ် �်ထူၣ််��နါါအလွဲၢ််�� � - အဝါါ, အလွဲၢ််�� �စၢ်် �

ခီီပနံာ််��တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ� 

ဃ်ုာ်��ဒီးး�အရ်ီၢ်� �လၢၢတၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�အီၤၤ�တဖၣ် �်

အဲဲလဘါါခီီထူၣ််��နါါ (Albacore tuna)

အဃံံတအိၣ််�� 

အဒၢၢ, ဖျးး�စတံးး�ထၢၣ််�� မ့့တမ့ၢ််� �အဘိၣ််��တဖၣ် �်

လၢၢအိၣ််��ဒီးး�အံံသၣ် �် (sodium) စှၤၤ�

တၢ်် �တထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�အံံသၣ် �်

အဘ့ၣ််��တပၥ််ဃုာ်��

စကံးး�(ပ)ကၠဲးး�� (SkipJack)

ဘၣ် �်တၢ်် �ဖ်ီၣ်��အီၤၤ�လၢၢထံံပူၤၤ�

ညၣ် �်အရုုဘီီ

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ �
ဃ်ုာ်��ဒီးး�တၢ်် �အ်ီၣ်��လၢၢတၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�အီၤၤ�တဖၣ် �် 

ဘြ့ၣ်���စလ့စ့ၣ် �်ဒ့ ့(Brisling sardines)

အဃ့့တဖၣ် �်

လၢၢအဘၣ် �်တၢ်် �ထုးး�က်ွံာ်���အဃံံတဖၣ် �် 

အသံံကစဲာ််��တဖၣ် �်

ခ်ုၣ်��လီၤၤ�သကၤၤ

လၢၢအဘၣ် �်တၢ်် �စ်ုၣ်��အီၤၤ�လၢၢယွၤၤ�ခၣ် �်စိးး�ပူၤ််� �

ကၠဲးး��(ခ)မဲးး�ခရဲၣ််�� (Jack Mackerel)

Organic

ညၣ် �်စဲဲလမီီအလွဲၢ််�� �ဂီၤၤ�တဖၣ် �်

လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ကၣ် �်အီၤၤ�ဒီးး�မ့ၣ််��အူၣ််��လုၢ်�် �

အဘိၣ််��ဆံးး�ဆံးး�ဖိိတဖၣ် �်

ညၣ် �်ထူၣ််��နါါထီီကိ(Tongol tuna)

တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂ်ီၢ်� � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��တဖၣ််�

လဲၤၤ�နုာ်�်�က်ွၢ်� � Department of Health (ဆူၣ််��ချ့့�ဝဲၤၤ�ကျိၤၤ�� , 
DOH) တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ �လၢၢ ညၣ် �်လၢၢအပှဲၤၤ��ဒီးး�ဆူၣ််��ချ့့�အဂ်ီၢ်� � လၢၢ 
doh.wa.gov/community-and-environment/

food/fish/healthy-fish-guide ဒ််သိးး�ကမၤၤစၢၤ�ၤနၤၤ 
လၢၢနဃုုထၢၢတၢ်် �လၢၢအဂ့ၤၤ�လၢၢဆူၣ််��ချ့့�အဂ်ီၢ်� � ဖဲဲနပှ့ၤၤ�ညၣ် �်
အခါါန့ၣ်��်တက့ၢ််�  �.

တိၢၢ�တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ�

လၢၢတၢ်် �ပလီၢ်� �သးးအပူၤၤ� ဃုုထၢၢထးးဒၢၢဒီးး� ထၢၢအဒိၣ်��်အ

ဆံးး�တဖၣ် �် လၢၢတၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�အီၤၤ�ဆူ နတၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��ပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ�� ဒ််

သိးး�ကန့ၢ််�  �ဘၣ် �်တၢ်် �အါါကတၢၢ််� � လၢၢနတလါါတဘျီီ� တၢ်် �န့ၢ််�  �

ဘျုးး��အဂ်ီၢ်� �တက့ၢ််� �.

နကဃုုထၢၢပှ့ၤး��းညၣ် �်, ညၣ် �်စဲဲလမီီဂီၤၤ�စၢ်် �, မ့့တမ့ၢ််� � ညၣ် �်စၣ် �်ဒ့ ့

အကိၣ််��လိၣ််��လၢၢတဒိၣ်��်ကဲဲၥ််ဆိးး� ပၥ််ဖှိၣ််���တုၤၤ�လၢၢအ 

ounces (oz) ဒ််တၢ်် �ပာ််�ဖျါါ�ထီၣ်��အီၤၤ�လၢၢန WIC Benefits 
န့ၢ််�  �ဖှိၣ််���အပူၤၤ�အသိးး�သ့့န့ၣ်��်လီၤၤ� . 

အဒိိ- 20 oz တလါါတဘျီီ� တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��

= 20 oz

5 oz 5 oz

5 oz 5 oz

မ့့တမ့ၢ်� �

= 18.5 oz

14.75 
oz

ညၣ််
�—

ညၣ််
�ဒၢၢဒီးး�ညၣ််




�ဘိၣ်
��တဖၣ််


�

3.75 oz
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တၤၤသူူတၤၤသၣ််�, တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််� ဒီးး�သ့်ၣ်��ဂံၢ််� �ဝၣ် �်စဲဲ 
တဖၣ််� - သီီသံၣ််��ဘှဲဲ�

ပှ့ၤၤ �
နဃုုထၢၢသ့့
လၢၢခီီပနံာ််��တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � အကလုာ်�်�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တ
မံၤၤ�ဂ့ၤၤ�

လၢၢအဘၣ် �်တၢ်် �ဆှီီ�လီၤၤ�ဃာ််�အီၤၤ� မ့ၢ််� �ဂ့ၤၤ� ဒီီတဖျၢၣ်�� �် ဒီီတဘိ
မ့ၢ််� �ဂ့ၤၤ�

တၢ်် �သူူတၢ်် �သၣ် �်ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်သံံကစဲာ််��လၢၢအဘိၣ််��
ပူၤၤ�, နာ််�အပူၤၤ�, လၢၢခွးး�ပူၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � လၢၢတရာ််�ပူၤၤ�မ့ၢ််� �ဂ့ၤၤ�

တၢ်် �သူူတၢ်် �သၣ် �်ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်လၢၢသဘံၣ််��ဖျးး�စတံးး�
အပူၤၤ�မ့ၢ််� �ဂ့ၤၤ�

တၤၤသူူတၢ်် �သၣ် �် ဒီးး� တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �် ပၣ် �်တံၣ််��တဘ့တ
ဖၣ် �် ဒီးး�လီီခီီဖးးလဲၢ််� �လၢၢ တအိၣ််��ဒီးး�ဆီးး�(စ)တဖၣ် �်

သ့ၣ််��ဂံၢ််� �ဝၣ် �်စဲဲသီီသံၣ််��ဘဲှဲ� လၢၢတၢ်် �ကူးး�အီၤၤ�လၢၢအဂံၢ််� � မ့့တ
မ့ၢ််� � ပၣ် �်ဃ်ုာ်��အဂံၢ််� �
ပသၢၢဝါါဒီးး�တ့သ့ီီသံၣ််��ဘဲှဲ�

လၢၢတကဲဲအီီကဲဲနံးး� မ့့တမ့ၢ််� � ကဲဲအီီကဲဲနံးး� 

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ �
လၢၢအဘၣ် �်တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�အါါထ်ီၣ်��-

တၢ်် �ထံံ, တၢ်် �ဆၢၢ, သိိ လၢၢတၢ်် �ကထိးး�အ်ီၣ်�� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �
ကဃါါဃ်ုာ်��အ်ီၣ်��အီၤၤ�အဂ်ီၢ်� �တဖၣ် �်

အရ်ီၢ်� �, တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီ, တၢ်် �အချံံ�တဖၣ်  �်,  
ဒီးး�တၢ်် �နၢၢမူတဖၣ် �်

တၢ်် �သူူတၢ်် �သၣ် �်ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်ဃ့့တဖၣ် �်

ဖီီလၢၢပှၤၤ�အီၣ်��အီၤၤ�သ့တဖၣ် �်

တၢ်် �သူူတၢ်် �သၣ် �်လၢၢနာ််� မ့့တမ့ၢ််� � ကုုအပူၤၤ�

တၢ်် �သူူတၢ်် �သၣ် �်လၢၢပၣ် �်တံၣ််��အဂ်ီၢ်� � လၢၢအပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဒီးး�
ဆီးး�(စ)

တၢ်် �သူူတၢ်် �သၣ် �်ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်လၢၢပှၤၤ�ဆါါတၢ်် �ဃါါ
ဃ်ုာ်��တၢ်် �အ်ီၣ်��အလ်ီၢ်� �

ထံံပိာ််��

သ့ၣ််��ဂံၢ််� �ဝၣ် �်စဲဲ မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �နၢၢမူတဖၣ် �် ဒ််အမ့ၢ််� � ဘနံံလၣ် �်
သဘ့, သ့ၣ််��ကဒါါရၤၤအဖံးး�, အၣ် �်နံးး�(စ), မ့့တမ့ၢ််� � သါါ(မ)

လၢၢတၢ်် �မၤၤဃ့့အီၤၤ� 

သ့ၣ််��ဂံၢ််� �ဝၣ် �်စဲဲလၢၢကိပူၤၤ� ဒ််အမ့ၢ််� � ဘၣ် �်စ့့(လ)လၢၢကိပူၤၤ�, 
ရိးး�(စ)မ့ၣ််��ရံၣ််��တၢ်် �နၢၢမူဒိးး�လၢၢကိပူၤၤ�, မ့့တမ့ၢ််� � မ့းး�(ထ)လၢၢ
ကိိပူၤၤ�

တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်ကယၢၢကယဲဲတၢ်် �အဂ်ီၢ်� �တဖၣ် �်ဒ််အမ့ၢ််� �—
မိၢ််� �ဟဲဲသၣ် �်ဃ့့, ပသဲဲဝါါလၢၢဘၣ် �်တၢ်် �စၢၢရဲၣ််��လီၤၤ�အီၤၤ�, ထံံ
လူၤၤ�သၣ် �်, လူၤၤ�ခ့သၣ် �်လၢၢ ဘၣ် �် တၢ်် �ကယၢၢ ကယဲဲအီၤၤ�
တဖၣ် �်

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လၢၢတၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂ်ီၢ်� �

နကပှ့ၤၤ�သကိးး�ဃ်ုာ်��တၢ်် �သူူတၢ်် �သၣ် �်ဒီးး� တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်
အဒၢၢ, အသံံကစဲာ််�� ဒီးး� လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤလီၤၤ�သကၤၤအီၤၤ�တ
ဖၣ် �် တပူၤၤ�ဃီီသ့န့ၣ်��်လီၤၤ� . မၤၤနီၣ်��်ဃာ််�လၢၢနမ့ၢ််� �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အ်ီၣ်��
တၢ်် �အီီတလၢၢကွံာ်���လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤနီၣ်��်ဃာ််�လၢၢ 
WIC Benefits အပူၤၤ�န့ၣ်��် , နဟ့ၣ််��အါါထ်ီၣ်��အပှ့ၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � တ
ပှ့ၤၤ�အီၤၤ�ဘၣ် �်သ့့န့ၣ်��်လီၤၤ� .

တၢ်
်�သူူ

တၢ်
်�သၣ််

�/တၢ်
်�ဒိးး�တၢ်

်�လၣ််
�—သံံကစဲာ််�


 �တဖၣ််

�
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တၢ်် �သူူတၢ်် �သၣ််�ဒီးး�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�—လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤလီၤၤ�
သကၤၤအီၤၤ�တဖၣ််�

ပှ့ၤၤ �
နဃုုထၢၢသ့့
အဘိၣ််��, အဒၢၢ ဒိၣ်��်ဆံးး�ထဲဲလဲၣ််��ဂ့ၤၤ�သ့

ခီီပနံာ််��တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�

လၢၢတကဲဲအီီကဲဲနံးး� မ့့တမ့ၢ််� � ကဲဲအီီကဲဲနံးး�

ပထိးး�ချံံ�မၤ ၤလီၤၤ�သကၤၤတဖၣ် �်န့ၣ်��်သ့  (ဒ််အမ့ၢ််� � ပထိးး�ချံံ�
သူူ(black-eyed peas), အ့ဒ့ါါမ့့(edamame), ကါါဘါါ
စိိ(garbanzo), ဒီးး�လံံမးးဘံးး� (lima beans))

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ �
လၢၢအဘၣ် �်တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�အါါထ်ီၣ်��-

သိိ, အံံသၣ် �်, အရ်ီၢ်� �, တၢ်် �နၢၢမူ, အံံသၣ် �်ဆၢၢ မ့့တမ့ၢ််� �  
အထံံဆၢၢတဖၣ် �်

တၢ်် �ညၣ် �်, ခီီနီီဘိ, တၢ်် �အချံံ� , အံၣ််��တလံၣ််��ခီီနီီ, မ့ၤၤ�, မ့့တ
မ့ၢ််� � တၢ်် �အချံံ�တဖၣ်  �်

လၢၢအဘၣ် �်တၢ်် �တ်ီၢ်� �အီၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � ဘၣ် �်တၢ်် �ဖှံံ�ဘၢၢဒီးး�ကိၣ််��
ပ်ီၣ်��မူးး�ဃ့့ကမူၣ််��

လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ဒုးး�ကဲဲထီၣ်��အီၤၤ�လၢၢခရံံ(မ)

တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�ဒဲဲလံၣ််�� (Deli items)

တၢ်် �သူူတၢ်် �သၣ် �်, တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်ဃ့့ မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �သူူတၢ်် �
သၣ် �်အဖံးး�တဖၣ် �်

အၣ် �်လူဆူဲးး�သိိ 

ဟဲးး�(ၡ)ဘြီ�ီ(န(Hash browns)

အၣ် �်လူတူိၢ််� �ဘျဲးး ��(Mashed potatoes), အၣ် �်လူအူိၣ််��ဘြံ�ံ
အါါ(Potatoes O’Brien), ထ့့တၢၣ််��ထီးး�(Tater Tots®)

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လၢၢတၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂ်ီၢ်� �

နကပှ့ၤၤ�သကိးး�ဃ်ုာ်��တၢ်် �သူူတၢ်် �သၣ် �်ဒီးး� တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်
အဒၢၢ, အသံံကစဲာ််�� ဒီးး� လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤလီၤၤ�သကၤၤအီၤၤ�တ
ဖၣ် �် တပူၤၤ�ဃီီသ့န့ၣ်��်လီၤၤ� . မၤၤနီၣ်��်ဃာ််�လၢၢနမ့ၢ််� �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အ်ီၣ်��
တၢ်် �အီီတလၢၢကွံာ်���လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤနီၣ်��်ဃာ််�လၢၢ နWIC 

Benefits အပူၤၤ�န့ၣ်��် , နဟ့ၣ််��အါါထ်ီၣ်��အပှ့ၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � တပှ့ၤၤ�
အီၤၤ�ဘၣ် �်သ့့န့ၣ်��်လီၤၤ� .

တၢ်
်�သူူ

တၢ်
်�သၣ််

�ဒီးး�
တၢ်

်�ဒိးး�
တၢ်

်�လၣ််
�—

လၢၢ
ဘၣ်

�်တၢ်
်�မၤၤလီၤၤ


�သကၤၤအီၤၤ




�တဖၣ််


�
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တၢ်် �သူူတၢ်် �သၣ််�- ညၣ််�ဒၢၢ

ပှ့ၤၤ �
နဃုုထၢၢသ့့
လၢၢခီီပနံာ််��တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � အကလုာ်�်�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တ
မံၤၤ�ဂ့ၤၤ�

အက့ၢ််� �ဂီၤၤ�တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် �လၢၢတၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�အီၤၤ�ဖဲဲယွၤၤ�ခၣ် �်စိးး�
ပူၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � အဒၢၢကဲဲဖျးး�စတံးး�အပူၤၤ�သ့ဝဲဲ 

အဲဲပၢၣ်� �်အဃ့ၣ််��— ဘၣ် �်သ့ၣ််��သ့ၣ််��ကပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဒီးး�သ့ၣ််��က
ဒါါရၤၤအဖံးး�

တၢ်် �ကျဲၣ်် ���ကျီီ�ဃုာ် ��သးးအမံၤၤ�စရီီအဆိိကတၢၢ််� �မ့ၢ််� �တၢ်် �သူူ
တၢ်် �သၣ် �် 

လၢၢတကဲဲအီီကဲဲနံးး� မ့့တမ့ၢ််� � ကဲဲအီီကဲဲနံးး�

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ �
လၢၢအဘၣ် �်တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�အါါထ်ီၣ်��-

တၢ်် �ဆၢၢ, တၢ်် �သိိတၢ်် �ချါါ�, သိိ မ့့တမ့ၢ််� � အံံသၣ် �်

တၢ်် �သူူတၢ်် �သၣ် �်အဒၢၢဖဲဲတၢ်် �ဆၢၢထံံအဃၢၢ မ့့တမ့ၢ််� � light 

(အဖှံံ�)/lite (တပၣ် �်တၢ်် �အါါအါါ) အကျါါ�, တၢ်် �သူူတၢ်် �သၣ် �်
အစီီထံံအဆၢၢဖှံံ� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ဆၢၢအစီီထံံ
တၢ်် �သူူတၢ်် �သၣ် �်အထူူတလံးး�

တၢ်် �သူူတၢ်် �သၣ် �်-တၢ်် �ချံံ�ကိၤၤ� ဃါါဃ်ုာ်��သးး

နီၢ်�် �ကစၢ်် �ဒုးး�ကဲဲထီၣ်��ဒီးး�ပာ််�ကီၤၤ�တၢ်် �ဃ့ၣ််��ထံံ, တၢ်် �ဃ့ၣ််��ကိၣ််��
လိၣ််��ဖဲဲဟံၣ််��, တၢ်် �သူူတၢ်် �သၣ် �်အဆၢၢထံံ မ့့တမ့ၢ််� � အ
သကၤၤ

ကိၣ််��တကလုာ်�်�လၢၢတၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�အပူၤၤ�ဒီးး�တၢ်် �သူူတၢ်် �သၣ် �်
အဃ့ၣ််��

ထၢၣ််��ဖိိတဖၣ် �် 

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လၢၢတၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂ်ီၢ်� �

နကပှ့ၤၤ�သကိးး�ဃ်ုာ်��တၢ်် �သူူတၢ်် �သၣ် �်ဒီးး� တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်
အဒၢၢ, အသံံကစဲာ််�� ဒီးး� လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤလီၤၤ�သကၤၤအီၤၤ�တ
ဖၣ် �် တပူၤၤ�ဃီီသ့န့ၣ်��်လီၤၤ� . မၤၤနီၣ်��်ဃာ််�လၢၢနမ့ၢ််� �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အ်ီၣ်��
တၢ်် �အီီတလၢၢကွံာ်���လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤနီၣ်��်ဃာ််�လၢၢ နWIC 

Benefits အပူၤၤ�န့ၣ်��် , နဟ့ၣ််��အါါထ်ီၣ်��အပှ့ၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � တပှ့ၤၤ�
အီၤၤ�ဘၣ် �်သ့့န့ၣ်��်လီၤၤ� .

တၢ်
်�သူူ

တၢ်
်�သၣ််

�- ညၣ််
�ဒၢၢ
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တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�အထံံ - အဒၢၢ

ပှ့ၤၤ �
နဃုုထၢၢသ့့
လၢၢခီီပနံာ််��တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � အကလုာ်�်�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တ
မံၤၤ�ဂ့ၤၤ�

အက့ၢ််� �ဂီၤၤ�တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် �လၢၢတၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�အီၤၤ�ဖဲဲယွၤၤ�ခၣ် �်စိးး�
ပူၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � အဒၢၢကဲဲဖျးး�စတံးး�အပူၤၤ�သ့ဝဲဲ 

တကီၤၤ�ဆံၣ််��သၣ် �်အဒၢၢ- အဂံာ််��ဘျဲးး ��, အကိၣ််��လိၣ််��ဖိိ, အ
ကဘျံးး ��ဘူူဘူူ, အဝ့ၤၤ�ဟၢၢ, အဃ့ၣ််��ထံံ, အဟၢၢ, မ့့တမ့ၢ််� � 
အသံးး�

တၢ်် �ကျဲၣ်် ���ကျီီ� တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်အဒၢၢပူၤၤ�ပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဒီးး�သဘ့
တဖၣ် �်

တၢ်် �ကျဲၣ်် ���ကျီီ�ဃုာ် ��သးးအမံၤၤ�စရီီအဆိိကတၢၢ််� �မ့ၢ််� �တၢ်် �ဒိးး�
တၢ်် �လၣ် �်

နွဲၣ်���်စီၤၤ�ပၤၤတံၢ််� �

ပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဒီးး�တၢ်် �နၢၢမူသ့ၣ််��သ့ၣ််��

လၢၢတကဲဲအီီကဲဲနံးး� မ့့တမ့ၢ််� � ကဲဲအီီကဲဲနံးး�

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ �
လၢၢအဘၣ် �်တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�အါါထ်ီၣ်��-
တၢ်် �ဆၢၢ, တၢ်် �သိိတၢ်် �ချါါ�, မ့့တမ့ၢ််� � သိတဖၣ် �်

တၢ်် �ဒုးး�ကဲဲထီၣ်��အီၤၤ�လၢၢခရံံ(မ) မ့့တမ့ၢ််� � အဃ့ၣ််��ထံံ

နီၢ်�် �ကစၢ်် �ဒုးး�ကဲဲထီၣ်��ဒီးး� ပာ််�ကီၤၤ�ဃာ််�ဖဲဲဟံၣ််��

တကီၤၤ�ဆံၣ််��သၣ် �်ဃ့ၣ််��

သ့ၣ််��စၤၤယံးး�အသိိ

တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်အစ်ုၣ်��ဆံၣ််��

တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်လၢၢတၢ်် �ဒၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�အါါထ်ီၣ်��

တၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �ညၣ် �်, ခီီနီီ, ဘုု, တၢ်် �ချံံ�ကိၤၤ� ,  
ဖၣ် �်စတၣ် �်, မ့့တမ့ၢ််� � ဘုုချံံ�ပြံ�ံ  

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လၢၢတၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂ်ီၢ်� �

နကပှ့ၤၤ�သကိးး�ဃ်ုာ်��တၢ်် �သူူတၢ်် �သၣ် �်ဒီးး� တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်
အဒၢၢ, အသံံကစဲာ််�� ဒီးး� လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤလီၤၤ�သကၤၤအီၤၤ�တ
ဖၣ် �် တပူၤၤ�ဃီီသ့န့ၣ်��်လီၤၤ� . မၤၤနီၣ်��်ဃာ််�လၢၢနမ့ၢ််� �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အ်ီၣ်��
တၢ်် �အီီတလၢၢကွံာ်���လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤနီၣ်��်ဃာ််�လၢၢ နWIC 

Benefits အပူၤၤ�န့ၣ်��် , နဟ့ၣ််��အါါထ်ီၣ်��အပှ့ၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � တပှ့ၤၤ�
အီၤၤ�ဘၣ် �်သ့့န့ၣ်��်လီၤၤ� .

တၢ်
်�ဒိးး�

တၢ်
်�လၣ််

�အ
ထံံ

 - 
အ

ဒၢၢ
တၢ်် �သူူတၢ်် �သၣ််�ဃါါဃ်ုာ်��  

မ့့တမ့ၢ်� � ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤဘျဲးး��အီၤၤ � (64 OZ)
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တၤၤသူူတၤၤသၣ််�ထံံတၢ်် �သူူတၢ်် �သၣ််�ဃါါဃ်ုာ်��  
မ့့တမ့ၢ်� � ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤဘျဲးး��အီၤၤ � (64 OZ)

ပှ့ၤၤ �
ကဘၣ််�မ့်ၢ်� �

64 oz ဖျးး�စတံးး�ပလီီတဖၣ် �်

လၢၢတဘၣ် �်တၢ်် �ပာ််�ခ်ုၣ်��ဃာ််�အီၤၤ�ဘၣ် �်

ထဲဲပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ်��်တဖၣ် �်ဒီးး�အကလုာ်�်�အံၤၤ�ဧိၤၤ�

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 

တၤၤသူူတၤၤသၣ််





�အ
ထံံ

 - တၤၤသူူတၤၤသၣ််





�ဃါ
ါဃုာ်

�� မ့့တမ့ၢ်
�� ဘၣ်

�်တၢ်
်�မၤၤဘျဲးး��အီၤၤ


� (64 OZ)
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တၤၤသူူတၤၤသၣ််�ထံံ တၢ်် �သူူတၢ်် �သၣ််�ဃါါဃ်ုာ်��  
မ့့တမ့ၢ်� � ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤဘျဲးး��အီၤၤ � (64 OZ)

ပှ့ၤၤ �
Signature Select

Cranberry

Cranberry Grape

Cranberry Raspberry

Tree Top

Apple Berry  

Apple Cranberry  

Apple Grape 

Orange Passionfruit

Pineapple Orange ပှ့ၤၤ�

Welch’s (Bold) 

White Grape Raspberry 

White Grape Peach

Orange Pineapple Apple

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ �
တလါါစးးခိ မ့့တမ့ၢ််� � မဲာ််��ထံံကလၤၤပလီီတဖၣ် �်

ဖီီသၣ် �်ခိၣ််��ထံံ

ခီးး�(က)ထ့့(လ)

ခ်ုၣ်��လီၤၤ�သကၤၤ

တၤၤသူူတၤၤသၣ် �်ထံံ

ပနီီကျဲဲ �သၣ် �်

ပနီီကျဲဲ �သၣ် �်အထံံ

သီီဘျီီ� သၣ် �်

သီီဘျီီ� သၣ် �်ထံံ
Organic

တၤၤသူူတၤၤသၣ် �်ဃါါဃုုၥ််အထံံလၢၢတမ့ၢ််� �တၤၤသူူတၤၤ
သၣ် �်အထံံ 100%

လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ပာ််�ခ်ုၣ်��ဃာ််�အီၤၤ�

လၢၢတဘၣ် �်တၢ်် �ပှံၢ််�� �ဘၣ် �်အထံံအနိဘိၣ် �်

တၤၤသူူတၤၤသၣ််





�အ
ထံံ

 - 
တၤၤသူူတၤၤသၣ််





�ဃါ

ါဃုာ်
�� မ့့တမ့ၢ်


�

� ဘၣ်
�်တၢ်

်�မၤၤဘျဲးး��အီၤၤ



� (

64
 O

Z)

ထဲဲတၢ်် �သူူတၢ်် � 
သၣ််�ထဲဲတကလုာ်��ဧိၤၤ� (64 OZ)
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တၢ်် �သူူတၢ်် �သၣ််�ဃါါဃ်ုာ်��  
မ့့တမ့ၢ်� � ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤဘျဲးး��အီၤၤ � (64 OZ)

တၤၤသူူတၤၤသၣ််�ထံံထဲဲတၢ်် �သူူတၢ်် � 
သၣ််�ထဲဲတကလုာ်��ဧိၤၤ� (64 OZ)

ပှ့ၤၤ �
ကဘၣ််�မ့်ၢ်� �

64 oz ဖျးး�စတံးး�ပလီီတဖၣ် �်

လၢၢတဘၣ် �်တၢ်် �ပာ််�ခ်ုၣ်��ဃာ််�အီၤၤ�ဘၣ် �်

ထဲဲပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ်��်တဖၣ် �်ဒီးး�အကလုာ်�်�အံၤၤ�ဧိၤၤ�

ဖီီသၣ််�

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

စပံးး�ထံံ, စပံးး�ဂီၤၤ�ထံံ, မ့့တမ့ၢ်� �စပံးး�ဝါါထံံ

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 �
နဲးး�သၣ််�

Essential Everyday

Food Club

Great Value 

Kroger

Langers

Libby’s

Old Orchard

Signature Select

စူၢ််� �ဝံၣ််��သၣ််�ထံံ

ကဘၣ််�မ့်ၢ်� �

စူၢ််� �ဝံၣ််��သၣ် �်ထံံ 100%

လၢၢတၢ်် �ပာ််�အီၤၤ�လၢၢတၢ်် �ချၢၢ�သ့/တဘၣ် �်တၢ်် �ပာ််�ခ်ုၣ်��ဃာ််�
အီၤၤ�ဘၣ် �်

ခီီပနံာ််��တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�

တၢ်် �အဒိိတဖၣ် �်—
Essential Everyday
Food Club
Golden Crown
Juicy Juice
Langers
Old Orchard
Signature Select

Tropicana

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ �
က်ွၢ်� �လၢၢကဘျံးး ��ပၤၤ ၂၂

တၤၤသူူတၤၤသၣ််





�အ
ထံံ

 -  တၤၤသူူတၤၤသၣ််





�ထဲ
တကလုာ်




��ဧိၤၤ� (64 OZ)
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တၤၤသူူတၤၤသၣ််�ထံံ
တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�အထံံ (64OZ)

ပှ့ၤၤ �
ကဘၣ််�မ့်ၢ်� �

64 oz ဖျးး�စတံးး�ပလီီတဖၣ် �်

လၢၢတဘၣ် �်တၢ်် �ပာ််�ခ်ုၣ်��ဃာ််�အီၤၤ�ဘၣ် �်
ထဲဲပနံာ််��မံၤၤ�ပနီၣ်��်တဖၣ် �်ဒီးး�အကလုာ်�်�အံၤၤ�ဧိၤၤ�

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

တၤၤသူူတၤၤသၣ််





�အ
ထံံ

 –
 တၢ်

်�ဒိးး�
တၢ်

်�လၣ််
�အ

ထံံ
 (6

4O
Z)
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တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�အထံံ (64OZ)

တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ— ကျီၢ််��  �န်ုၢ်� �ထံံ

လၢၢအကဲဲတၢ်် �ထံံတဖၣ််�
ပှ့ၤၤ �

ကဘၣ််�မ့်ၢ်� �
ထဲဲတၢ်် �နုၢ်�် �ထံံအသိိကလုာ်�်�တဖၣ် �်လၢၢ (သိၣ််��တပၣ် �်ဘၣ် �်
— 0%, သိိစှၤၤ�— 1%, ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�သိ— 2%, ဒီးး�
ပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဒီးး�သိိပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ��)ဒ််ဘၣ် �်တၢ်် �ပာ််�ဖျါါ�ထီၣ်��လၢၢ WIC အ
လံာ််��န့ၢ််�  �ဘျုးး��အပူၤၤ�

အဒၢၢလၢၢ Gallon, 96 oz, half-gallon, မ့့တမ့ၢ််� � quart.

အိၣ််��လၢၢစးးခိဒၢၢပူၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � ဖျးး�စတံးး�ဒၢၢပူၤၤ�

ကျီၢ််��  �နုၢ်�် �ထံံ

လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ချီီ�သံံ အဃၢ်် �လံံ

လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ပာ််�ခ်ုၣ်��ဃာ််�အီၤၤ�

လၢၢတၢ်် �တထၢၢနုာ်�်�အါါထ်ီၣ်��အရ်ီၢ်� �ဘၣ် �်

ကျီၢ််� � �နုၢ််� �ထံံလၢၢ WIC တူၢ််� �လိာ််��ဟ့်ၣ်��ပျဲဲ� ဝဲဲတဖၣ် �်န့ၣ်� �် 

လၢၢပှဲၤၤ��ထ်ီၣ်��ဘးးဝဲဲလၢၢ တၢ်် �အ်ီၣ်��န့ၢ်�် �ဂံၢ််� �န့ၢ်�် �ဘါါနီၣ်��်ထိၣ််��တ
ဖၣ် �်န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

ပမၤၤလီၤၤ�တံၢ််� �လၢၢ ပကျီၢ််� � �နုၢ််� �ထံံ 
တဖၣ် �်အပူၤၤ� ပၣ််�ဃုာ််��ဒီးး�- 

•	 အစှၤၤ�ကတၢၢ််� � ဘံၣ််��တၣ် �်မံၣ််��  
A ပၣ် �်လၢၢ 150 mcg  

တခွးး�အပူၤၤ�

•	 အစှၤၤ�ကတၢၢ််� � ဘံၣ််��တၣ် �်မံၣ််��  
D ပၣ် �်လၢၢ 2.5 mcg တခွးး�အပူၤၤ�

ပှ့ၤၤ �
နဃုုထၢၢသ့့
တၢ်် �ပာ််�ဖှိၣ််���တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢအကါါလၣ် �်တဖၣ် �်, လၢၢကါါလၣ် �်
တဝာ််�တဖၣ် �်, ဒီးး�လၢၢကါါလၣ် �်လွံၢ််�� �ပူူတပူတဖၣ် �်န့ၣ်��်  ဘၣ် �်
တၢ်် �ပာ််�ဖျါါ�ဃာ််�အီၤၤ�လၢၢ WIC အလံာ််��န့ၢ််�  �ဘျုးး��အပူၤၤ�

ဂာ််�အစံံဒိၣ်��်ဖံံလးး(စ) (Acidophilus)

ခီီပနံာ််��တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဘးးထၢၣ််��မံၣ််��(ခ) (Buttermilk)

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢတၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�အါါထ်ီၣ်��ခဲဲလစံံယၢၣ််��(မ) 

(Calcium)

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံခၢၢဖံံယၢၣ််��(Kefir)

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံခၢၢရှၢၢ�(Kosher)

လဲးး�ထိိဘးးစံံလၢးး�(စ)(Lactobacillus)

တၢ်် �ဆၢၢလဲးး�ထိးး�(စ)လၢၢတၢ်် �နုၢ်�် �ထံံအပူၤၤ�တပၣ် �်  
(တၢ်် �ဆၢၢလဲးး�တိာ််��တအိၣ််��)

ဖြိ�ဘဲဲအိထံးး�(ခ) (Probiotics)

Organic

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢအသိိတအိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �မၤၤပံာ််��ထ်ီၣ်��အီၤၤ�

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လၢၢတၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂ်ီၢ်� �

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံတနီၤၤ� တၢ်် �ဟ့ၣ််��ပျဲဲ �တူၢ််� �လိာ််��ဘၣ် �်ခီီဖျိိ�လၢၢ  အိၣ််��လၢၢအဒၢၢ အဒိၣ်��်အဆံးး� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ပူၤၤ�တၢ်် �လ်ီၢ်� � တဘၣ် �်လိာ််��ဘၣ် �်စးး
အဃိိန့ၣ်��်လီၤႋႋ� � အဒိိိ�— fairlife® ဒီးး� a2 Milk® တမ့ၢ််� �အဒိၣ်��်အဆံးး�လၢၢအဘၣ် �်န့ၣ်��်ဘၣ်  �်. ဒ််န့ၣ်��် အသိးး� တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢ မဲာ််��ထံံက
လၤၤခွးး�ပူၤၤ�တဖၣ် �်န့ၣ်��်  တၢ်် �တပျဲဲ �အီၤၤ�ဘၣ် �်.

နမ့်ၢ်� �ကပှ့ၤၤ�တ gallonန့ၣ်� �်, နပှ့ၤၤ�အီၤၤ�လၢၢတဘျီီ� လၢၢhalf-gallonsခံံဒၢၢ မ့့တမ့ၢ်� � လ်ွံၢ်�� � quarts သ့့န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

1.0 GAL = 1 gallon 
မ့့တမ့ၢ်််� �� 128 oz

0.5 GAL = 1 half gallon 
မ့့တမ့ၢ််� � 64 oz

0.25 GAL = 1 quart  
မ့့တမ့ၢ််� � 32 oz

တၢ်
်�နုၢ်��ထံံ

—
 ကျီၢ််��

�နုၢ်��ထံံ
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တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ— ကျီၢ််��  �န်ုၢ်� �ထံံ

တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံသဝံံ

ပှ့ၤၤ �
ကဘၣ််�မ့်ၢ်� �
ထဲဲတၢ်် �နုၢ်�် �ထံံအသိိကလုာ်�်�တဖၣ် �်လၢၢ (သိၣ််��တပၣ် �်ဘၣ် �်
— 0%, သိိစှၤၤ�— 1%, ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�သိ— 2%,  

ဒီးး�ပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဒီးး�သိိပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ��)ဒ််ဘၣ် �်တၢ်် �ပာ််�ဖျါါ�ထီၣ်��လၢၢ  
WIC အလံာ််��န့ၢ််�  �ဘျုးး��အပူၤၤ�

တဒၢၢ 12 oz

ကျီၢ််��  �နုၢ်�် �ထံံ

လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ချီီ�သံံ အဃၢ်် �လံံ

လၢၢတၢ်် �တထၢၢနုာ်�်�အါါထ်ီၣ်��အရ်ီၢ်� �ဘၣ် �်

*�တိၢ််� �နီၣ�� -  က်ွၢ်� �လၢၢကဘျံးး ��ပၤၤ 23 လၢၢကျီၢ််��  �နုၢ်�် �ထံံ အတၢ်် �
အ်ီၣ်��န့ၢ််�  �ဂံၢ််� �န့ၢ််�  �ဘါါအဒိိအဂ်ီၢ်� �တက့ၢ််� �.

ပှ့ၤၤ �
နဃုုထၢၢသ့့
ခီီပနံာ််��တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢတၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�အါါထ်ီၣ်��ခဲဲလစံံယၢၣ််��(မ) 

(Calcium)

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံခၢၢရှၢၢ�(Kosher)

တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂ်ီၢ်� � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��တဖၣ််�

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢအမ့ၢ််� �တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံအသိိပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ��အါါတက့ၢ််� �တၢ်် �တကွဲးး��လီၤၤ�ဃာ််� “တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံအသိိပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ��(Whole Milk)” လၢၢအဒၢၢ
လိၤၤ�ဘၣ် �် ပှ့ၤၤ�တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ 5 ဒၢၢ ဒ််သိးး�ကပှဲၤၤ��ထီၣ်��တကါါလၣ် �်အဂ်ီၢ်� �ဒီးး�နမၤၤန့ၢ််�  �ဘၣ် �် WIC အဘျုးး��ပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ��အဂ်ီၢ်� �တက့ၢ််� �.

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံသဝံံ 5 ဒၢၢ = 1 gallon

တၢ်
်�နုၢ်

��ထံံ
— 

ကျီၢ််��


�နုၢ်�
�ထံံ
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တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ— ကျီၢ််��  �န်ုၢ်� �ထံံ

တၢ်် �ဃ့့ထီီ
ပှ့ၤၤ �

ကဘၣ််�မ့်ၢ်� �
ထဲဲတၢ်် �နုၢ်�် �ထံံအသိိကလုာ်�်�တဖၣ် �်လၢၢ (သိၣ််��တပၣ် �်ဘၣ် �်
— 0%, သိိစှၤၤ�— 1%, ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�သိ— 2%, ဒီးး�
ပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဒီးး�သိိပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ��)ဒ််ဘၣ် �်တၢ်် �ပာ််�ဖျါါ�ထီၣ်��လၢၢ WIC အ
လံာ််��န့ၢ််�  �ဘျုးး��အပူၤၤ�

တၢ်် �ကျဲၣ်် ���ကျီီ�အီၤၤ�လၢၢ  တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ 1 quart မ့့တမ့ၢ််� �အါါန့ၢ််�  �အီၤၤ� 

ကျီၢ််��  �နုၢ်�် �ထံံ

လၢၢတၢ်် �ကျဲၣ်် ���ကျီီ�မၤ ၤကဲဲထီၣ်��အီၤၤ�တမံၤၤ�ဃီီ

လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ချီီ�သံံ အဃၢ်် �လံံ

လၢၢတၢ်် �တထၢၢနုာ်�်�အါါထ်ီၣ်��အရ်ီၢ်� �ဘၣ် �်

နဃုုထၢၢသ့့
စးးခိဘိၣ််��, လၢၢအဒၢၢ, ဖျးး�စတံးး�ဘိၣ််��, 
မ့့တမ့ၢ််� � အထၢၣ််��ဆံးး�ဆံးး�ဖိိသ့့

ခီီပနံာ််��တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢတၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�အါါထ်ီၣ်��ခဲဲ
လစံံယၢၣ််��(မ) (Calcium)

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံခၢၢရှၢၢ�(Kosher)

*�တိၢ််� �နီၣ်��်- က်ွၢ်� �လၢၢကဘျံးး ��ပၤၤ 23  

လၢၢကျီၢ််��  �နုၢ်�် �ထံံ အတၢ်် �အ်ီၣ်��န့ၢ််�  �ဂံၢ််� �န့ၢ််�  �
ဘါါအဒိိအဂ်ီၢ်� �တက့ၢ််� �.

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လၢၢတၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂ်ီၢ်� �

အနီၣ်��်ဂံၢ််� �နီၣ်��်ဒွးး�တဖၣ် �်ဘၣ် �်တၢ်် �ပာ််�ဖျါါ�ထီၣ်��ဃာ််�အီၤၤ�လၢၢ 
WIC တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��အလံာ််��ပူၤၤ�အထဲဲသိးး�တုၤၤ�သိးး�ဒီးး�တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ
ကမူၣ််��လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ကျဲၣ်် ���ကျီီ�ဃုာ် ��ဒီးး�ဝံၤၤ�အလ်ီၢ်� �ခံံအနီၣ်��်ဂံၢ််� �
နီၣ်��်ဒွးး�န့ၣ်��်လီၤၤ� . က်ွၢ်� �စရီီလၢၢလာ််�အံၤၤ�ဒ််သိးး�နကဒွးး�က်ွၢ်� �တၢ်် �နုၢ်�် �
ထံံကမူၣ််��ဆူူအကါါလၣ် �်အဖီီခိၣ််��အဂ်ီၢ်� �တက့ၢ််� �.

ကျီၢ််��  �န်ုၢ်� �ထံံကမူၣ််�� လၢၢတၢ်် �ကျဲဲ�က့ၤၤ �ဆူူတၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံသ့့

တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ  
အသိိ

အဒိၣ်��်အဆံးး�န့ၣ်� �်
ဘၣ် �်တၢ်် �ပာ််�ဖျါါ�
ထီၣ််��ဃာ််�အီၤၤ�လၢၢ
တၢ်် �ဒၢၢအလိၤၤ�

တၢ်် �ကျဲဲ�အီၤၤ �ဒီးး�
ထံံ

လၢၢအသိိတအိၣ််��ဘၣ် �် 9.6 oz 3 Quarts

လၢၢအသိိတအိၣ််��ဘၣ် �် 9.64 oz 3 Quarts

လၢၢအသိိတအိၣ််��ဘၣ် �် 25.6 oz 8 Quarts

လၢၢအသိိတအိၣ််��ဘၣ် �် 32 oz 10 Quarts

လၢၢအသိိတအိၣ််��ဘၣ် �် 64 oz 20 Quarts

လၢၢအိၣ််��ဒီးး�အသိိပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ�� 12.6 oz 3 Quarts

လၢၢအိၣ််��ဒီးး�အသိိပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ�� 28.1 oz 7 Quarts

လၢၢအိၣ််��ဒီးး�အသိိပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ�� 56.3 oz 13 Quarts

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ �ကျီၢ််��  �န်ုၢ်� �ထံံကိးး�ကလုာ်��ဒဲးး�

လၢၢအဘၣ် �်တၢ်် �ထၢၢနုၢ်�် �လီၤၤ�အရ်ီၢ်� �, တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီ မ့့တ
မ့ၢ််� � တၢ်် �နၢၢမူတဖၣ် �်

အဲဲလမီီအချံံ� , ဃီၤၤ�သၣ် �်, ညါါဖီီ, ဘုု, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ချံံ� တၢ်် �
သၣ် �်အဂၤၤ

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံကမူၣ််��အါါအါါဂ်ီၢ်� �ဂ်ီၢ်� �

ခၠီးး��ကလဲးး�တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤပှဲၤၤ��ထီၣ်��အီၤၤ� (Filled milk)

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢပလီီပူၤၤ�

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဟးး(ဖ)အဲဲ(န)ဟးး(ဖ) (Half and half)

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�အံံသၣ် �်ဆၢၢတဖၣ် �်

လၢၢတၢ်် �တကျဲၣ်် ���ကျီီ�မၤ ၤကဲဲထီၣ်��အီၤၤ�တၢ်် �တမံၤၤ�ဃီီဘၣ် �်

အိိမဲဲကၣ် �် 3

ဆၣ် �်ဖိိက်ီၢ်� �ဖိိအဂၤၤအနုၢ်�် �ထံံ, ဒ််အမ့ၢ််� � မဲာ််��တဲးး�လဲးး�  
မ့့တမ့ၢ််� � သိိ

လၢၢအပဲးး�ဖိိ(Pint), ပဲးး�တဝာ််� မ့့တမ့ၢ််� �  
အဒၢၢဆံးး�ဆံးး�ဖိိတဖၣ် �်

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံသံံကစဲာ််��

ဟ့ၣ််��ဒုးး�အ်ီၣ်��တဘျီီ�  မ့့တမ့ၢ််� � တဂၤၤတဘိၣ််��

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံနိးး�စံာ််��လၢၢအဆၢၢတဖၣ် �် 

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံနိးး�စံာ််��လၢၢအဒၢၢကဲဲ UHT တဖၣ် �်

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံလၢၢတဘၣ် �်တၢ်် �ချီီ�သံံ အဃၢ်် �တဖၣ် �်

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဝံၣ််��ပံၣ််��ခရံံ(မ)(Whipping cream)

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လၢၢတၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂ်ီၢ်� �

က်ွၢ်� �ကဘျံးး ��ပၤၤ 26 ဒ််သိးး�ကကွၢ်� �ထံၣ််��တၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကျိၤၤ��  ဘၣ် �်
ထွဲဲ� မဲာ််��တဲးး�လဲးး� နုၢ်�် �ထံံဒီးး� ကဘျံးး ��ပၤၤ 29 လၢၢတၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �
ကျိၤၤ��ဘၣ်  �်ထွဲဲ�ပဲဲထံံအဂ်ီၢ်� �တက့ၢ််� �.

တၢ်
်�နုၢ်��ထံံ

—
 ကျီၢ််��

�နုၢ်��ထံံ
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တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ— မဲာ််��တဲးး�လဲးး�န်ုၢ်� �ထံံ

ပှ့ၤၤ �

ကဘၣ််�မ့်ၢ်� �လၢၢခီီပနံာ််��တဖၣ် �်အံၤၤ� မ့့တမ့ၢ်� � အကလုာ််��တဖၣ် �်အံၤၤ�

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)

မဲာ််��တဲးး�လဲးး�နုၢ််� �ထံံလၢၢ WIC တူၢ််� �လိာ််��ဟ့်ၣ်��ပျဲဲ� ဝဲဲတဖၣ် �် န့ၣ်� �်  

လၢၢပှဲၤၤ��ထ်ီၣ်��ဘးးဝဲဲလၢၢ တၢ်် �အ်ီၣ်��န့ၢ်�် �ဂံၢ််� �န့ၢ်�် �ဘါါနီၣ်��်ထိၣ််��တဖၣ် �်န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

ပမၤၤလီၤၤ�တံၢ််� �လၢၢ ပမဲာ််��တဲးး�လဲးး�နုၢ််� �ထံံတဖၣ် �်အပူၤၤ� ပၣ််�ဃုာ််��ဒီးး�- 

•	 အစှၤၤ�ကတၢၢ််� � ဘံၣ််��တၣ် �်မံၣ််�� A ပၣ် �်လၢၢ 150 mcg တခွးး�အပူၤၤ�
•	 အစှၤၤ�ကတၢၢ််� � ဘံၣ််��တၣ် �်မံၣ််�� D ပၣ် �်လၢၢ 2.5 mcg တခွးး�အပူၤၤ�

မ်ဲာ်��တဲးး�လဲးး�န်ုၢ်� �ထံံကမူၣ််��လၢၢတၢ်် �ကျဲဲ�က့ၤၤ �အီၤၤ�ဆူူတၢ်် �န်ုၢ်� �
ထံံသ့့

တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံအ 
ဒၢၢအဒိၣ်��်အဆံးး�

တၢ်် �ကျဲဲ�အီၤၤ �ဒီးး�ထံံ

1 ဒၢၢ တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ 3 quarts

2 ဒၢၢ တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ 6 quarts

3 ဒၢၢ တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ 9 quarts

4 ဒၢၢ တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ 12 quarts

တဘိၣ််�� 12 OZ တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ 3 quarts

တဘိၣ််�� 12 4-oz တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ 4 quarts

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ �
မဲာ််��တဲးး�လဲးး�နုၢ်�် �ထံံလၢၢခီီပနံာ််��အဂၤၤ

တၢ်
်�နုၢ်

��ထံံ
— 

မဲာ််�
�တဲးး�လဲးး�


 နုၢ်

��ထံံ
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တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ— တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံဆံၣ််��(YOGURT)

ပှ့ၤၤ �
ကဘၣ််�မ့်ၢ်� �
ထဲဲတၢ်် �နုၢ်�် �ထံံအသိိကလုာ်�်�တဖၣ် �်လၢၢ (သိၣ််��တပၣ် �်ဘၣ် �်
— 0%, သိိစှၤၤ�— 1%, ဒီးး�ပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဒီးး�သိိပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ��)ဒ််ဘၣ် �်တၢ်် �
ပာ််�ဖျါါ�ထီၣ်��လၢၢ WIC အလံာ််��န့ၢ််�  �ဘျုးး��အပူၤၤ�
1 quart (32 ounces)

အဒၢၢကဲဲဖျးး�စတံးး�
ကျီၢ််��  �နုၢ်�် �ထံံ

လၢၢတၢ်် �ကျဲၣ်် ���ကျီီ�မၤ ၤကဲဲထီၣ်��အီၤၤ�တမံၤၤ�ဃီီ 
လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ချီီ�သံံ အဃၢ်် �လံံ

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဆံၣ််�� 8 OZကဘၣ် �်ပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဒီးး�အံံသၣ် �်ဆၢၢစှၤၤ�န့ၢ််�  �
ဒံးး� 40 grams

ကဘၣ််�မ့်ၢ်� �ထဲဲလၢၢခီီပနံာ််��တဖၣ် �်အံၤၤ�
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 �
နဃုုထၢၢသ့့
တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဆံၣ််��အရ်ီၢ်� �ယိိယိိ မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �သူူတၢ်် �သၣ် �်အ
ရ်ီၢ်� � (လၢၢတၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဆံၣ််�� 8 OZကဘၣ် �်ပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဒီးး�အံံသၣ် �်
ဆၢၢစှၤၤ�န့ၢ််�  �ဒံးး� 40 grams ဒီးး�တဘၣ် �်ပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဒီးး�တၢ်် �မၤၤဆၢၢ
အဂၤၤဘၣ် �်) (က်ွၢ်� �လၢၢတၢ်် �တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�ဘၣ် �်)

တၢ်် �ဆၢၢစတံံဝံံယၢၣ််��န့ၣ်��်တဘၣ်  �်နီီမံၤၤ�ဘၣ် �်

တၢ်် �နုၢ်�် �ဆံံကြံး�း� လၢၢတကဲဲအီီကဲဲနံးး�ဘၣ် �်

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ �
တၢ်် �မၤၤဆၢၢထီၣ်��တၢ်် �အဂၤၤ— အဲးး�စပၣ် �်ထ့့(မ)

(aspartame), စဲးး�ခၠၢၣ်�� �်ရံံ(saccharin), မ့့တမ့ၢ််� � စူူရၣ် �်
လိးး�(စ)(sucralose) စပျ့့�(န)ဒၣ်�်(Splenda™)

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဆံၣ််��လၢၢပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဒီးး�တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံ 2%

လၢၢအဘၣ် �်တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�အါါထ်ီၣ်��-
အရ်ီၢ်� �, တၢ်် �ချံံ� တၢ်် �သၣ် �်တဖၣ် �်, မ့့တမ့ၢ််� �  
တၢ်် �သၣ် �်ချံံ�တဖၣ်  �်

တၢ်် �ဆၢၢကိၣ််��လိၣ််��, ကနဲဲစီီ, တၢ်် �နၢၢမူ,  
မ့့တမ့ၢ််� � ဖရိၣ််��ထံံ(န)

ခးးစတၢးး� (Custards) မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဝံၣ််��ပံၣ််��ခြံ�ံ(မ) 

(whips)

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဆံၣ််��လၢၢအကဲဲတၢ်် �ထံံတဖၣ် �် 

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဆံၣ််��လီၤၤ�သကၤၤ

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဆံၣ််��အရ်ီၢ်� �ကဖီီ

Organic

တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံသံံကစဲာ််��
တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဆံၣ််��အဒၢၢဆံးး�ဆံးး�ဖိိလၢၢတၢ်် �အ်ီၣ်��တဘျီီ� အဂ်ီၢ်� �
တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံဆံၣ််��အစူၣ််��ဆံးး�ဆံးး�ဖိိတဖၣ် �်

တၢ်
်�နုၢ်��ထံံ

—
 တၢ်

်�နုၢ်��ထံံဆံၣ််


��(YOGURT)
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ထီီပးးသဘ့ၣ်��ဟ်ီၣ်��လာ််�

ပှ့ၤၤ �
ကဘၣ််�မ့်ၢ်� �

15-18 oz ကၠါါ�တဖၣ် �်

နဃုုထၢၢသ့့
ခီီပနံာ််��တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ� 

အကဲဲခြံ�ံ(မ) မ့့တမ့ၢ််� � အဘျဲးး ��

အအိၣ််��ဒီးး�အကိၣ််��လိၣ််�� မ့့တမ့ၢ််� �အကိၣ််��လိၣ််��ဆံးး�ဆံးး�ဖိိ

လၢၢအပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဒီးး�အညၣ် �်ပြံ�ံပြံ�ံဖိိ

လၢၢအိၣ််��ဒီးး�အံံသၣ် �် (sodium) စှၤၤ�

န့ဆ့ၢၣ််��ထီီပးးသဘ့ၣ််��ဟ်ီၣ်��လာ််�

လၢၢတၢ်် �တခွဲးး��ခွးး�အီၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � ဘၣ် �်တၢ်် �ခွဲးး��ခွးး�အီၤၤ�

ဒ််အညီီနုၢ်�် �အသိးး� မ့့တမ့ၢ််� � အကဲဲအီီကဲဲနံးး� 

လၢၢအဟီီ မ့့တမ့ၢ််� � တဟီီဘၣ် �်

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ �
အဒိၣ်��် (ဆါါအီၤၤ�ခီီဖျိိ� အတယၢၢ််� �) 

တၢ်် �ဂံာ််��ကမူၣ််��အီၤၤ�သီီသီီ မ့့တမ့ၢ််� � ဂံာ််��ကမူၣ််��လၢၢနကစၢ်် � 

ထီီပးးသဘ့ၣ််��ဟ်ီၣ်��လာ််�လၢၢခၣ် �်ဘိိဟဲဲဒြ့း�း�ပၣ် �်ဃ်ုာ်��စှၤၤ� 

ထီီပးးသဘ့ၣ််��ဟ်ီၣ်��လာ််�လၢၢကျဲဲ �ခိၣ််��မံးး�(glycemic)ပၣ် �်
ဃ်ုာ်��စှၤၤ� 

သီီပးးလၢၢတၢ်် �တ့အ့ီၤၤ�ဒီးး�သဘ့ၣ််��ဟ်ီၣ်��လာ််�အဂၤၤ မ့့တမ့ၢ််� � 
တၢ်် �သၣ် �်ချံံ� အဂၤၤ) အဒိိ အဲဲ(လ)မီီ(almond), တခိးး�ဘံၣ််��
ဘ့့ချံံ� , မ့့တမ့ၢ််� � နံၣ်��်သိ 

အိိမဲဲကၣ် �် 3 

လၢၢအကမူၣ််�� 

သဘ့ၣ််��ဟ်ီၣ်��လာ််�လၢၢတၢ်် �ဃိိအီၤၤ�ဒီးး�ကနဲဲစီီ 

လၢၢတၢ်် �ဆါါအီၤၤ�အဘိၣ််��ဆံးး�ဆံးး�ဒ််သိးး�တၢ်် �ကအီၣ်��ထဲဲတ
ဘျီီ� အဂ်ီၢ်� � 
လၢၢတၢ်် �ဖူှူအ်ီၣ်��အီၤၤ�ဒီးး�ကိၣ််��တဖၣ် �် 

လၢၢတၢ်် �ဆါါအီၤၤ�လၢၢတၢ်် �ဒၢၢစံာ််��အီၤၤ�သ့ 

Valencia 

လၢၢအဘၣ် �်တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�အါါထ်ီၣ်��- 
အရ်ီၢ်� �, တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီ မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �နၢၢမူတဖၣ် �် 

ဖျဲးး ��(စ)အသိိ မ့့တမ့ၢ််� � ဖီီဒီီမုၢ်� �အသိိ 

ခၠီးး��ကလဲးး� 

ကနဲဲစီီ

ကၠဲဲ�လံၣ််��

မးးရှှမဲဲလိၣ််��

တၢ်် �ပှ့ၤၤ �ထီီပးးလၢၢတၢ်် �တ့့အီၤၤ�ဒီးး�သဘ့ၣ်��ဟ်ီၣ်��လာ််� မ့့တမ့ၢ်� � တၢ်် �အချံံ� အသၣ််�တဖၣ််�

နကဃုုထၢၢပှ့ၤၤ�သဘ့ဟ်ီၣ်��လာ််�လၢၢအိၣ််��လၢၢအဒၢၢပူၤၤ�, အဃ့့ထီီ မ့့တမ့ၢ််� � ထီီပးးသဘ့ၣ််��ဟ်ီၣ်��လာ််�ခီီဖျိိ�   
န WIC အတၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��သ့့န့ၣ်��်လီၤၤ�  

ဃုုထၢၢပှ့ၤၤ�အဒိၣ််��အဆံးး�ဖဲဲအကြၢး�း�အဘၣ််�  1 CTR ထီီပးးသဘ့ဟ်ီၣ်��လာ််�/ပထိးး�ဃ့့ မ့့တမ့ၢ််� � အိၣ််��လၢၢထးးဒၢၢအပူၤၤ�=

မ့့တမ့ၢ်� � မ့့တမ့ၢ်� �

15-18 oz 16 oz တဒၢၢ 15–16 oz
တၢ်် �ပှ့ၤၤ�ထီီပးးသဘ့်ၣ်��ဟ်ီၣ်��လာ််� နမ့ၢ််� �ဃုုထၢၢထီီပးးသဘ့ၣ််��ဟ်ီၣ်��လာ််�န့ၣ်��်  တၢ်် �ပာ််�ဖျါါ�ထီၣ်��လၢၢ WIC အတၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��အပူၤၤ�1 ဒၢၢ 
န့ၣ်��်  = ထီီပးးသဘ့ၣ််��ဟ်ီၣ်��လာ််� 15-18 oz တကၠါါ�န့ၣ်��်လီၤၤ� . တၢ်် �ပှ့ၤၤ� 18 oz ကၠါါ�တဖျၢၣ်�� �်အဃိိ တၢ်် �ကမၤၤအါါထ်ီၣ်�� နတၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��
တဖၣ် �်လီၤၤ�.

ထီီပး
း

သဘ့ၣ်


��ဟီၣ်
��လာ််

�
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ထီီနီာ်�်�တၢ်် �ထံံတၢ်် �နိိတဖၣ််�

ပှ့ၤၤ �

ကဘၣ််�မ့်ၢ်� �လၢၢခီီပနံာ််��တဖၣ် �်အံၤၤ� မ့့တမ့ၢ်� � အကလုာ််��တဖၣ် �်အံၤၤ�
ပနံာ််��အမံၤၤ� အဒိၣ််��အဆံးး� အကလုာ််�� လၢၢအဘၣ််�တၢ်် �ပာ််�ခုၣ််�� မ့့တမ့ၢ်� � တဘၣ််�တၢ်် �ပာ််�ခုၣ််��

8th Continent half gallon Original လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ပာ််�ခ်ုၣ်��
ဃာ််�အီၤၤ�

Pacific Ultra
32 oz 

(quart)
Original လၢၢတဘၣ် �်တၢ်် �ပာ််�

ခ်ုၣ်��ဃာ််�အီၤၤ�ဘၣ် �်

Silk

32 oz (quart),  

half gallon, 

 မ့့တမ့ၢ််� �အဘိၣ််��တ
ဃံာ််�� (2 half gallon)

Original
တၢ်် �ပာ််�ခ်ုၣ်��အီၤၤ�
မ့့တမ့ၢ််� �

တၢ်် �တပာ််�ခ်ုၣ်��အီၤၤ�

 

Bettergoods half gallon Original လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ပာ််�ခ်ုၣ်��
ဃာ််�အီၤၤ�

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ �
တၢ်် �လၢၢတမ့ၢ််� �ဆၣ် �်ဖိိက်ီၢ်� �ဖိိအနုၢ်�် �ထံံအဂၤၤဒ််အမ့ၢ််� � အဲဲလမီီ
ထံံ, ဃီၤၤ�နုၢ်�် �ထံံ, ညါါဖီီအထံံ မ့့တမ့ၢ််� � မ့ၤၤ�ထံံ
ပဲဲထံံလၢၢတၢ်် �မၤၤဘျဲးး ��အီၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � အထံံပံာ််��တဖၣ် �်
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��က်ူၣ်��လၢၢတၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂ်ီၢ်� �

2 qts = 1 half gallon

4 qts = 1 gallon

2 half gallons = 1 gallon

ထီီနီာ်
�်�တၢ်

်�ထံံ
တၢ်

်�နိိတဖၣ််
�
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ထီီနီာ်�်�က်ိၢ်� �လိၣ်�်�

ပှ့ၤၤ �
ကဘၣ််�မ့်ၢ်� �
ထဲဲတၢ်် �အဒၢၢ 8 oz မ့့တမ့ၢ််� � 16 oz

နဃုုထၢၢသ့့
ဒီီကိၢ််� �လိၣ််��, ကိၢ််� �လိၣ််��ဆံးး�ဆံးး�ဖိိ, မ့့တမ့ၢ််� � လၢၢအကဘျံးး ��
လၢၢတကဲဲအီီကဲဲနံးး� မ့့တမ့ၢ််� � ကဲဲအီီကဲဲနံးး� 

ဘျဲၣ်် ���/ကျၢၤၤ��ဆူၣ််��မးး

ကျၢၤၤ��

ကျၢၤၤ��တဒိၣ်��်တဆံးး�

ပှဲာ််���

စ့့(လ)ခဲဲ(န)ထိၣ််��ဖူူ

ထိၣ််��ဖူူလၢၢ WIC တူၢ််� �လိာ််��ဟ့ၣ််��ပျဲဲ �ဝဲဲတဖၣ် �်န့ၣ်��်  လၢၢပှဲၤၤ��ထီၣ်��
ဘးးဝဲဲလၢၢ တၢ်် �အ်ီၣ်��န့ၢ််�  �ဂံၢ််� �န့ၢ််�  �ဘါါနီၣ်��်ထိၣ််��တဖၣ် �်န့ၣ်��်လီၤၤ� .  
ပမၤၤလီၤၤ�တံၢ််� �လၢၢ ပထိၣ််��ဖူူတဖၣ် �် ပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဒီးး�ခဲဲလစံၣ််��
ယၢၣ််��(မ) 100 mg လၢၢထိၣ််��ဖူူ 100 grams 

အပူၤၤ�န့ၣ်��်လီၤၤ� .

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ �
လၢၢတၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�အရ်ီၢ်� �, တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီ, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �
နၢၢမူတဖၣ် �်

လၢၢတၢ်် �က်ုၢ်� �ဘၣ် �်အီၤၤ�

ထီီနီာ်�်�ကိၢ််� �လိၣ််��ဆၢၢတဖၣ် �်

ထီီနီာ်�်�ကိၢ််� �လိၣ််��လၢၢတၢ်် �ဆဲးး�သိိအီၤၤ�

လၢၢတဘၣ် �်တၢ်် �ပာ််�ခ်ုၣ်��ဃာ််�အီၤၤ�ဘၣ် �်

ထီီနီာ်
�်

�ကိၢ်
��လိၣ်

�်�
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န့့ဆၢၣ် ်��တၢ်် �ချံံ� တၢ်် �သၣ််�တၢ်် �ဃုုထၢၢကတဖၣ််�

နဃုုထၢၢသ့့
•	 ဘုုဃးး
•	 အိးး�(ထ)မံံ(လ)

•	 ထ်ီၣ်��ထံံလၣ် �်ကပုာ်�� (Soft Tortillas)

•	 ဟိိဝံးး�အံၣ််��တလံၣ််��ခီီနီီ (Whole Wheat Pasta)

•	 ဟိိဝံးး�ကိၣ််��ပာ််�မိးး� (Whole Wheat Bread)

•	 ဟိိဝံးး�ဟဲဲဘၢၢကၢၣ််�� ဒီးး� ကိၣ််��ပာ််�မိးး�ဖးး
ထီီ(Whole Wheat Hamburger and 
Hot Dog Buns)

အသီီ! ဖဲဲလါါယနူၤၤ�အါါရံၣ််�� 2025, Washington WIC န့ၣ်��်မၤ ၤဒိၣ်��်ထီၣ်�� တၢ်် �
အဒိၣ်��်အဆံးး�တၢ်် �ဃုုထၢၢလၢၢ န့ဆ့ၢၣ််��ဘုုဖျၢၣ်�� �်ပြံ�ံအါါမံၤၤ�အဂ်ီၢ်� �လီၤၤ�. တၢ်် �စူးး�
ကါါန န့ဆ့ၢၣ််��ဘုုဖျၢၣ်�� �်ပြံ�ံ တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��ခဲဲလၢာ််�� ကလိၣ််��ဘၣ် �်တၢ်် �ရဲၣ််��လီၤၤ�
ကျဲၤၤ ��လီၤၤ�တၢ်် �အါါထ်ီၣ်��တစဲးး�န့ၣ်��်လီၤႋႋ� �

ဒ််သိးး�တၢ်် �ကလီၤၤ�တံၢ််� �လၢၢ နစူးး�ကါါနန့ဆ့ၢၣ််��တၢ်် �ချံံ� တၢ်် �သၣ် �်တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��ခဲဲ
လၢာ််��အဂ်ီၢ်� � ဖးးကွၢ်� �လံာ််��တၢ်် �ဘိးး�ဘၣ် �်ရၤၤလီၤၤ�, "တၢ်် �ဟ့ၣ််��ကူၣ််��ဟ့ၣ််��ဖးးလၢၢ 
တၢ်် �စူးး�ကါါနန့ဆ့ၢၣ််��ဘုုဖျၢၣ်�� �်ပြံ�ံတၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��အဂ်ီၢ်� �" တက့ၢ််� �.

24 OZ တလါါတဘျီီ� တၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��-

ဃုထၢခံခါ
12 oz အဘိၣ််��တဖၣ် �်

ဃုထၢထဲတခါ 
14 oz အဘိၣ််��တဖၣ် �်

16 oz အဘိၣ််��တဖၣ် �်

18 oz အဘိၣ််��တဖၣ် �်

24 oz အဘိၣ််��တဖၣ် �်

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လၢၢတၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂ်ီၢ်� �

လၢၢနတလါါဘၣ် �်တလါါတၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��အဖီီခိၣ််��န့ၣ်��်  တၢ်် �ပှ့ၤၤ�
တၢ်် �ဘိၣ််��အဒိၣ်��်အဆံးး�တနီၤၤ�အဃိိ တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��လၢၢ နကစူးး�
ကါါဘၣ် �်ဒံးး�တဖၣ် �် ဘၣ် �်သ့ၣ််��သ့ၣ််�� ကအိၣ််��ထ်ီၣ်��ဝဲဲန့ၣ်��်လီၤၤ� .

အဒိိ, နမ့ၢ််� �အိၣ််��ဒီးး� တလါါတၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး�� 24 oz န့ၣ်��် , တၢ်် �ပှ့ၤၤ� 
18 oz တၢ်် �ဘိၣ််��အဃိိ နကအိၣ််��ဒီးး� ဘုုဖျၢၣ်�� �်ပြံ�ံတၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��
လၢၢနတစူးး�ကါါဘၣ် �်ဒံးး� 6 oz န့ၣ်��်လီၤၤ� . နမ့ၢ််� �အိၣ််��ဒီးး� တလါါ
တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး�� 48 oz န့ၣ်��် , တၢ်် �ပှ့ၤၤ� 42 oz တၢ်် �ဘိၣ််��အဃိိ နက
အိၣ််��ဒီးး� ဘုုဖျၢၣ်�� �်ပြံ�ံတၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��လၢၢနတစူးး�ကါါဘၣ် �်ဒံးး�  
6 oz န့ၣ်��်လီၤၤ� .

န့့ဆၢၣ်


်��တၢ်
်�ချံံ�တၢ်

်�သၣ််
�တၢ်

်�ဃုုထၢၢကတဖၣ််





�

48 OZ တလါတဘျီတၢ်န့ၢ်ဘျုး-

ဃုထၢတၢ်ပာ်ဖှိၣ်
12 oz အဘိၣ်တဖၣ်

14 oz အဘိၣ်တဖၣ်

16 oz အဘိၣ်တဖၣ်

24 oz အဘိၣ်တဖၣ်

32 oz အဘိၣ်တဖၣ်

ဃုထၢထဲတခါ 
42 oz အဘိၣ်တဖၣ်

ညီနုၢ်တၢ်အဘိၣ်အက့ၢ်အဂီၤ တၢ်အဒိ
တဖၣ်-

12 oz  
ဟိဝံးဟဲဘၢကၢၣ်ပီၣ်မိး

14 oz  
ဘုဃးလၢအီၣ်သ့တဘျီဃီ
ဟိဝံးဟဲဘၢကၢၣ်ပီၣ်မိး

16 oz  
ဘုဃး 
အိး(ထ)မံ(Oatmeal) 

ထီၣ်ထံလၣ်ကပုာ် (Soft Tortillas) 

ဟိဝံးအံၣ်တလံၣ်ခီနီ (Whole Wheat Pasta) 

ဟိဝံးကိၣ်ပာ်မိး (Whole Wheat Bread) 

ဟိဝံးဟဲဘၢကၢၣ်ပီၣ်မိး 
ဟိဝံးကိၣ်ပာ်မိးဖးထီ(Whole Wheat Hot Dog Buns)  

18 oz  
အိး(ထ)မံ(Oatmeal)  

24 oz  
အိး(ထ)မံ(Oatmeal) 

ဟိဝံးကိၣ်ပာ်မိး (Whole Wheat Bread)  

32 oz  
ဘုဃး 
အိး(ထ)မံ(Oatmeal) 

42 oz 
အိး(ထ)မံ(Oatmeal) 

 
�တိၢ်နီၣ်-  န့ဆၢၣ်ဘုဖျၢၣ်ပြံအဘိၣ်အဒိၣ်အဆံးစရီ လၢ
ထးန့ၣ် နပၣ်ဃုာ်ဒီး အဘိၣ်အဒိၣ်အဆံးတၢ်ဃုထၢတ
ဖၣ်လၢ WIC တူၢ်လိာ်ဟ့ၣ်ပျဲခဲလၢာ်ဘၣ်.
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န့့ဆၢၣ် ်��တၢ်် �ချံံ� တၢ်် �သၣ််�တၢ်် �ဃုုထၢၢကတဖၣ််�

ဘုုဃးး
ပှ့ၤၤ �

နဃုုထၢၢသ့့
ခီီပနံာ််��တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�

အဘိၣ််��မ့့တမ့ၢ််� � အဒၢၢတဖၣ် �်
လၢၢကလူတူဲၣ််��(န) (Gluten) တပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဘၣ် �်

လၢၢတၢ်် �ကျဲဲ �အ်ီၣ်��အီၤၤ�သ့တဘျီီ�ဃီီ  မ့့တမ့ၢ််� � လၢၢအမ့ၢ််� �ဒ််အ 
ညီီနုၢ်�် �အသိးး�
Non-organic or organic

အကလုာ်�်�တဖၣ် �်— တၢ်် �ချံံ� တၢ်် �သၣ် �် လၢၢအဖးးထီီ, အထီီ, 
အထီီဖဲဲအကြၢး�း�, မ့့တမ့ၢ််� � အဖ်ုၣ်��

တၢ်် �ဘိၣ််��တၢ်် �စှၢၢ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ� ပၢၢ််� �တုၤၤ� 48 oz

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ �
လၢၢတၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�အရ်ီၢ်� �, တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီ, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �
နၢၢမူတဖၣ် �်
ဘးးစမးးတံးး�(Basmati)

အလွဲၢ််�� �သူူ

အဒိၣ်��် (ဆါါအီၤၤ�ခီီဖျိိ� အတယၢၢ််� �)

လၢၢတၢ်် �ချီီ�အီၤၤ�လၢၢ အထၢၣ််��ပူၤၤ�သ့
ခၠံံ�အၣ် �် ချံံ�
ဖါါရိၣ််�� (Farro)

ကြံၣ်�်��(ထ)(Grits)

အဘိၣ််��ဆံးး�ဆံးး�ဖိိလၢၢတၢ်် �အ်ီၣ်��ထဲဲတဘျီီ� အဂ်ီၢ်� �
ဘုုကၠဲးး��စမံံ(Jasmine)

ဘုုမဟီၣ်��ကနံံ(Mahogany)

ဘုုကျဲၣ်် ���ကျီီ� ဃါါဃ်ုာ်�� (Mixed rice)

ခွံံ�အိနိၣ်��်ဝၣ် �် (Quinoa)

ဘုုဂီၤၤ�

လၢၢတၢ်် �တ့အ့ီၤၤ�ဒီးး�တၢ်် �ချံံ� တၢ်် �သၣ် �်ဖးးထီၣ်��သီီ မ့့တမ့ၢ််� � မဲဲ
ထ်ီၣ်��သီီတဖၣ် �် ဘုုဝါါ

ဘုုမံၤၤ�

အိးး�(ထ)မံံ(လ)

ပှ့ၤၤ �
နဃုုထၢၢသ့့
ခီီပနံာ််��တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ� 
အဘိၣ််��, အဒၢၢ မ့့တမ့ၢ််� � စးးခိဒၢၢတဖၣ် �်
လၢၢကလူတူဲၣ််��(န) (Gluten) တပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဘၣ် �် 
လၢၢတၢ်် �ကျဲဲ �အ်ီၣ်��အီၤၤ�သ့တဘျီီ�ဃီီတဖၣ်  �် 
Non-organic or organic 

လၢၢအကဲဲအိ(လ)ဖဲဲဆၢၣ််��(န) (Old-fashioned), ဒ််အညီီ
နုၢ်�် �အသိးး�, မ့့တမ့ၢ််� � ကဲဲစတံံခးး (steel cut)

တၢ်် �ဘိၣ််��တၢ်် �စှၢၢ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ� ပၢၢ််� �တုၤၤ� 48 oz

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ �
လၢၢတၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�အရ်ီၢ်� �, တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီ, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �
နၢၢမူတဖၣ် �်
အဒၢၢလၢၢအိၣ််��ဒီးး�အဘိၣ််��ဆံးး�ဆံးး�ဖိိလၢၢအပူၤၤ�

အဒိၣ်��် (ဆါါအီၤၤ�ခီီဖျိိ� အတယၢၢ််� �)

တၢ်် �ချံံ�ကြၢ်� ် �နိလိၣ် �် (Granola)

ကြံၣ်�်��(ထ)(Grits)

အဘိၣ််��ဆံးး�ဆံးး�ဖိိလၢၢတၢ်် �အ်ီၣ်��ထဲဲတဘျီီ� အဂ်ီၢ်� �

လၢၢအကဲဲထးးဒၢၢတဖၣ် �်
ခွံံ�အိနိၣ်��်ဝၣ် �် (Quinoa)

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လၢၢတၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂ်ီၢ်� �

တၢ်် �ကထုးး�က်ွံာ်���နတၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��Ounces (oz)ဒ််အအိၣ််��ဖျါါ�လၢၢတၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�အဒၢၢအလိၤၤ�န့ၣ်��်လီၤၤ� . ဒ််သိးး�တၢ်် �ကလီၤၤ�တံၢ််� �လၢၢ န
စူးး�ကါါနန့ဆ့ၢၣ််��တၢ်် �ချံံ� တၢ်် �သၣ် �်တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��ခဲဲလၢာ််��အဂ်ီၢ်� � ဖးးကွၢ်� �လံာ််��တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ �အကဘျံးး ��ပၤၤ 31 ဒီးး�လံာ််��ဘိးး�ဘၣ် �်ရၤၤလီၤၤ�, 
"တၢ်် �ဟ့ၣ််��ကူၣ််��ဟ့ၣ််��ဖးးလၢၢ တၢ်် �စူးး�ကါါနန့ဆ့ၢၣ််��ဘုုဖျၢၣ်�� �်ပြံ�ံတၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��အဂ်ီၢ်� �" တက့ၢ််� �. 
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န့့ဆၢၣ် ်��တၢ်် �ချံံ� တၢ်် �သၣ််�တၢ်် �ဃုုထၢၢကတဖၣ််�

ထ်ီၣ်��ထံံလၣ််�ကပုာ်�� (SOFT TORTILLAS)

ပှ့ၤၤ �
ကဘၣ််�မ့်ၢ်� �
ထ်ီၣ်��ထံံလၣ် �်န့ဆ့ၢၣ််��ဘုုကၠူၣ်�်��

မ့့တမ့ၢ််� � 
ဘုုခ့ထ်ီၣ်��ထံံလၣ် �်ယိိယိိ, ဝါါစၢ်် �, မ့့တမ့ၢ််� � အဘီီ

နဃုုထၢၢသ့့
တၢ်် �ဘိၣ််��တၢ်် �စှၢၢ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ� ပၢၢ််� �တုၤၤ� 48 oz

ထ်ီၣ်��ထံံလၣ် �်လၢၢတၢ်် �တ့အ့ီၤၤ�ဒီးး�ဘုုခ့ မ့့တမ့ၢ််� � ဘုုခ့မၣ် �်
စၣ် �် (corn masa)

ထ်ီၣ်��ထံံလၣ် �်ကပုာ်��လၢၢတၢ်် �တ့အ့ီၤၤ�ဒီးး�ဟိိဝံးး�(Whole 

wheat)

လၢၢအိၣ််��ဒီးး�အံံသၣ် �် (sodium) စှၤၤ�

လၢၢတကဲဲအီီကဲဲနံးး� မ့့တမ့ၢ််� � ကဲဲအီီကဲဲနံးး�

ထ်ီၣ်��ထံံလၣ််�လၢၢ WIC တူၢ််� �လိာ််��ဟ့်ၣ်��ပျဲဲ� ဝဲဲတဖၣ် �်န့ၣ်� �် လၢၢ
ပှဲၤၤ��ထ်ီၣ်��ဘးးဝဲဲလၢၢ တၢ်် �အ်ီၣ်��န့ၢ်�် �ဂံၢ််� �န့ၢ်�် �ဘါါနီၣ်��်ထိၣ််��တဖၣ် �်
န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

ပမၤၤလီၤၤ�တံၢ််� �လၢၢ ပထီၣ်��ထံံလၣ််�တဖၣ် �် မ့်ၢ်� �န့့ဆၢၣ်် ��ဘုု
ကၠူၣ်��်�ဖျၢၣ်�်��ပြံ�ံ-

•	 ပန့ဆ့ၢၣ််��ဘုုကၠူၣ်�်��ထ်ီၣ်��ထံံလၣ် �်တဖၣ် �်န့ၣ်��်  တၢ်် �မၤၤ
အီၤၤ�လၢၢ 100% န့ဆ့ၢၣ််��ဘုုကၠူၣ်�်��ကမူၣ််��န့ၣ်��်လီၤၤ� . 
("Whole wheat flour (န့ဆ့ၢၣ််��ဘုုကၠူၣ်�်��ကမူၣ််��)" 

မ့ၢ််� �ဝဲဲ ဘုုကၠူၣ်�်��ကမူၣ််��လၢၢ တၢ်် �ကွဲးး��ရဲၣ််��ဃာ််�အီၤၤ�လၢၢ 
တၢ်် �လၢၢအပၣ် �်ဃ်ုာ်��စရီီအပူၤၤ�န့ၣ်��်လီၤၤ� .)

•	 ပဘုုကၠူၣ်�်��ထ်ီၣ်��ထံံလၣ် �်တဖၣ် �်န့ၣ်��်  တၢ်် �မၤၤအီၤၤ�လၢၢ 
မၣ် �်ဆၣ် �်ဘုုကၠူၣ်�်��ဂံာ််��ကမူၣ််�� (ဘုုခ့ကမူၣ််��) န့ၣ်��်လီၤၤ� .

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ �
လၢၢတၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�အရ်ီၢ်� �, တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီ, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �
နၢၢမူတဖၣ် �်

ကဲဲဟိဝံးး� 96%

ထ်ီၣ်��ထံံလၣ် �်ဆဲးး�သိိ(Chips), ထါါကိိသဘၣ် �်စံၢ််� �ဃါါလၢၢ
အခွးး� (taco salad bowls), ထါါကိိဆဲးး�သိိ (taco shells), 

ထီးး�စထါါဒၣ်�်(tostada), မ့့တမ့ၢ််� � ထ်ီၣ်��ထံံလၣ် �်တကပုာ်��
တဖၣ် �် (hard tortillas)

လၢၢတၢ်် �မၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�အခၣ် �်ဘိိဟဲဲဒြ့း�း�တဖၣ် �်
ထ်ီၣ်��ထံံလၣ် �်လၢၢတၢ်် �တ့အ့ီၤၤ�ဒီးး�တၢ်် �ချံံ� တၢ်် �သၣ် �်အကလုာ်�်�
ကလုာ်�်�ဒ််အမ့ၢ််� �ဘုုခ့ဃ်ုာ်��ဒီးး�ဘုု

ဘုုခ့ဂီၤၤ�

ထ်ီၣ်��ထံံလၣ် �်လၢၢတၢ်် �မၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�သိ မ့့တမ့ၢ််� �  
အသိိတအိၣ််��ဘၣ် �်တဖၣ် �်

လၢၢတၢ်် �တ့အ့ီၤၤ�ဒီးး�တၢ်် �ချံံ� တၢ်် �သၣ် �်ဖးးထီၣ်��သီီ မ့့တမ့ၢ််� �  
မဲဲထီၣ်��သီီတဖၣ် �်

လၢၢတၢ်် �ကကတီၤၤ�ဃာ််�အီၤၤ�အဂ်ီၢ်� �တဖၣ် �်

ထ်ီၣ်��ထံံလၣ် �်လၢၢအဘိၣ််��လိၤၤ�န့ၣ်��် တၢ်် �ကွဲးး��လီၤၤ�ဃာ််� “light 

(ဖှံံ�)”မ့့တမ့ၢ််� � “lite(တပၣ် �်တၢ်် �အါါအါါ)”

ထ်ီၣ်��ထံံလၣ် �်လၢၢတၢ်် �ဘိၣ််��အီၤၤ�တဖၣ် �်

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လၢၢတၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂ်ီၢ်� �

တၢ်် �ကထုးး�က်ွံာ်���နတၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��Ounces (oz)ဒ််အအိၣ််��ဖျါါ�
လၢၢတၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�အဒၢၢအလိၤၤ�န့ၣ်��်လီၤၤ� . ဒ််သိးး�တၢ်် �ကလီၤၤ�
တံၢ််� �လၢၢ နစူးး�ကါါနန့ဆ့ၢၣ််��တၢ်် �ချံံ� တၢ်် �သၣ် �်တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��ခဲဲ
လၢာ််��အဂ်ီၢ်� � ဖးးကွၢ်� �လံာ််��တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ �အကဘျံးး ��ပၤၤ 31 ဒီးး�လံာ််��
ဘိးး�ဘၣ် �်ရၤၤလီၤၤ�, "တၢ်် �ဟ့ၣ််��ကူၣ််��ဟ့ၣ််��ဖးးလၢၢ တၢ်် �စူးး�ကါါနန့ ့
ဆၢၣ််��ဘုုဖျၢၣ်�� �်ပြံ�ံတၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��အဂ်ီၢ်� �" တက့ၢ််� �.
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န့့ဆၢၣ် ်��တၢ်် �ချံံ� တၢ်် �သၣ််�တၢ်် �ဃုုထၢၢကတဖၣ််�

ဟိိဝံးး�အံၣ််��တလံၣ််��ခီီနီီ (WHOLE WHEAT PASTA)

ပှ့ၤၤ �
ကဘၣ််�မ့်ၢ်� �
တၢ်် �မၤၤအီၤၤ�လၢၢ န့ဆ့ၢၣ််��ဘုုကမူၣ််�� မ့့တမ့ၢ််� � 
န့ဆ့ၢၣ််��ဒူူရၢၣ်� �်(မ)ဘုုကမူၣ််��

နဃုုထၢၢသ့့
တၢ်် �ဘိၣ််��တၢ်် �စှၢၢ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ� ပၢၢ််� �တုၤၤ� 48 oz

အဘိၣ််��မ့့တမ့ၢ််� � အဒၢၢတဖၣ် �်

အကလုာ်�်�တမံၤၤ�လၢ်် �လၢ်် �

လၢၢတကဲဲအီီကဲဲနံးး� မ့့တမ့ၢ််� � ကဲဲအီီကဲဲနံးး�

ဖးးစတၣ််�လၢၢ WIC တူၢ််� �လိာ််��ဟ့်ၣ်��ပျဲဲ� ဝဲဲတဖၣ် �်န့ၣ်� �် လၢၢ
ပှဲၤၤ��ထ်ီၣ်��ဘးးဝဲဲလၢၢ တၢ်် �အ်ီၣ်��န့ၢ်�် �ဂံၢ််� �န့ၢ်�် �ဘါါနီၣ်��်ထိၣ််��တ
ဖၣ် �်န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

ပမၤၤလီၤၤ�တံၢ််� �လၢၢ ပဖးးစတၣ််�တဖၣ် �်န့ၣ်� �်-

•	 တၢ်် �မၤၤအီၤၤ�လၢၢ န့ဆ့ၢၣ််��ဘုုကမူၣ််��ဒီးး�/မ့့တမ့ၢ််� � န့ ့
ဆၢၣ််��ဒူူရၢၣ်� �်(မ)ကမူၣ််��န့ၣ်��်လီၤၤ� . ("Whole wheat 

flour (န့ဆ့ၢၣ််��ဘုုကမူၣ််��)" ဒီးး�/မ့့တမ့ၢ််� � "whole 

durum wheat flour (န့ဆ့ၢၣ််��ဒူူရၢၣ်� �်(မ)ဘုုက
မူၣ််��)" မ့ၢ််� �ထဲဲဘုုကမူၣ််��တဖၣ် �်လၢၢ တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�အီၤၤ�
လၢၢ တၢ်် �လၢၢအပၣ် �်ဃ်ုာ်��တဖၣ် �် စရီီအပူၤၤ�န့ၣ်��်လီၤၤ� .)

•	 ပူၤၤ�ဖျဲးး ��ဒီးး� အံံသၣ် �်ဆၢၢ, တၢ်် �သိိတၢ်် �ချါါ�, သိိ မ့့တမ့ၢ််� � 
အံံသၣ် �်လၢၢ တၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�အါါထ်ီၣ်��ဃာ််�

ပှ့ၤၤ �
အကလုာ််��အဒိိတနီၤၤ�န့ၣ်� �် အိၣ််��ဖဲဲအံၤၤ�လီၤၤ�-

အ့က့ၠၢၣ်�်��ဟဲဲ

ဘိိ

အ့ၣ််��(ခ)နူဒူၢၣ်� �်

အဲဲလဘိိ

ဖ့းး�တူစူံံနံံ

ဖူၣ််��စံၣ််��လံံ

လါါစါါညၣ် �်

လံံကွံံ�နံံ

မးးကရိနံၣ်��်

ဖ့့န့ၣ်��်

ရံၣ််��ကၣ် �်တ့ၣ််��

ရ်ီၣ်��တံံနံၣ်��်

ခၠ့့�(လ)

စပါါက့့ထံၣ််��

စပဲဲရီီ(လ)

ဘဲဲမံးး�စလံံ

စံၣ််��တံၣ််��

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ �
လၢၢတၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�အရ်ီၢ်� �, တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီ မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �
နၢၢမူတဖၣ် �်
လၢၢအကဲဲဟိးး�ဝံးး� မ့့တမ့ၢ််� �ဟိိကြ့�့(န) 51 မျးး�ကယၤၤ
ဘၢးး�(ခ)ဝံးး�(Buckwheat)

အဒိၣ်��် (ဆါါအီၤၤ�ခီီဖျိိ� အတယၢၢ််� �)
အသံံကစဲာ််��တဖၣ် �်
လၢၢကလူတူဲၣ််��(န) (Gluten) တပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဘၣ် �်
လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �တ့အ့ီၤၤ�ဒီးး�တၢ်် �ချံံ� တၢ်် �သၣ် �်အါါကလုာ်�်�ဃါါ
ဃ်ုာ်��လိာ််��သးး
လၢၢအိၣ််��ဒီးး�အလွဲၢ််�� �အါါကလုာ်�်�
လၢၢတလိၣ််��ချီီ�မံံအီၤၤ�တဖၣ်  �်
လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ပာ််�ခ်ုၣ်��ဃာ််�အီၤၤ�
ခီီနီီဘိလၢၢတၢ်် �တ့အ့ီၤၤ�ဒီးး�ဘုုကမူၣ််��တဖၣ် �်
စဲဲမိလံံနၣ်�် (Semolina)

လၢၢတၢ်် �တ့အ့ီၤၤ�ဒီးး�တၢ်် �ချံံ� တၢ်် �သၣ် �်ဖးးထီၣ်��သီီ မ့့တမ့ၢ််� �  
မဲဲထီၣ်��သီီတဖၣ် �်

တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်အထံံ

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လၢၢတၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂ်ီၢ်� �

တၢ်် �ကထုးး�က်ွံာ်���နတၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��Ounces (oz)ဒ််အအိၣ််��ဖျါါ�
လၢၢတၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�အဒၢၢအလိၤၤ�န့ၣ်��်လီၤၤ� . ဒ််သိးး�တၢ်် �ကလီၤၤ�
တံၢ််� �လၢၢ နစူးး�ကါါနန့ဆ့ၢၣ််��တၢ်် �ချံံ� တၢ်် �သၣ် �်တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��ခဲဲ
လၢာ််��အဂ်ီၢ်� � ဖးးကွၢ်� �လံာ််��တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ �အကဘျံးး ��ပၤၤ 31 ဒီးး�လံာ််��
ဘိးး�ဘၣ် �်ရၤၤလီၤၤ�, "တၢ်် �ဟ့ၣ််��ကူၣ််��ဟ့ၣ််��ဖးးလၢၢ တၢ်် �စူးး�ကါါနန့ ့
ဆၢၣ််��ဘုုဖျၢၣ်�� �်ပြံ�ံတၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��အဂ်ီၢ်� �" တက့ၢ််� �.

န့့ဆၢၣ်


်�
�တၢ်

်�ချံံ�
တၢ်

်�သၣ််
�တၢ်

်�ဃုုထၢၢကတဖၣ််
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န့့ဆၢၣ် ်��တၢ်် �ချံံ� တၢ်် �သၣ််�တၢ်် �ဃုုထၢၢကတဖၣ််�

ဟိိဝံးး�ကိၣ်��ပာ််�မိးး� (WHOLE WHEAT BREAD)

ပှ့ၤၤ �
ကဘၣ််�မ့်ၢ်� �
န့ဆ့ၢၣ််��ဘုုကၠူၣ်�်�� မ့့တမ့ၢ််� � န့ဆ့ၢၣ််��ဘုုဖျၢၣ်�� �်ပြံ�ံ

နဃုုထၢၢသ့့
ခီီပနံာ််��တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�

တၢ်် �ဘိၣ််��တၢ်် �စှၢၢ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ� ပၢၢ််� �တုၤၤ� 48 oz

လၢၢအိၣ််��ဒီးး�အံံသၣ် �် (sodium) စှၤၤ�
လၢၢတကဲဲအီီကဲဲနံးး� မ့့တမ့ၢ််� � ကဲဲအီီကဲဲနံးး�

လၢၢတၢ်် �တထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�အံံသၣ် �်ဆၢၢဘၣ် �်

ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မိးး�လၢၢ WIC တူၢ််� �လိာ််��ဟ့်ၣ်��ပျဲဲ� ဝဲဲတဖၣ် �်န့ၣ်� �် 

လၢၢပှဲၤၤ��ထ်ီၣ်��ဘးးဝဲဲလၢၢ တၢ်် �အ်ီၣ်��န့ၢ်�် �ဂံၢ််� �န့ၢ်�် �ဘါါနီၣ်��်ထိၣ််��
တဖၣ် �်န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

ပမၤၤလီၤၤ�တံၢ််� �လၢၢ ပကိၣ််��ပ်ီၣ်��မိးး�တဖၣ် �်-

•	 န့ၣ်��် တၢ်် �ထီီဃာ််�အမံၤၤ� "100% whole wheat  

(100% န့ဆ့ၢၣ််��ဘုုကၠူၣ်�်��ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မိးး�)"

ဒီးး�/မ့့တမ့ၢ်� �

•	 ပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဒီးး� န့ဆ့ၢၣ််��ဘုုကၠူၣ်�်��ဖျၢၣ်�� �်ပြံ�ံ  
အစှၤၤ�ကတၢၢ််� � 50% လၢၢအတယၢၢ််� �

န့့ဆၢၣ်် ��ဘုုကၠူၣ်��်�ဖျၢၣ်�်��ပြံ�ံ အဒိိတ
ဖၣ် �်အပူၤၤ� ပၣ််�ဃုာ််��ဒီးး�- န့ဆ့ၢၣ််��ဘုု
ကမူၣ််��, န့ဆ့ၢၣ််��အိးး�(ထ)ဘုုကမူၣ််��, 
န့ဆ့ၢၣ််��ဘုုခ့တၢ်် �အ်ီၣ်��, န့ဆ့ၢၣ််��မ့့
လၢးး�န့ၣ်��်လီၤၤ� .

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လၢၢတၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂ်ီၢ်� �

တၢ်် �ကထုးး�က်ွံာ်���နတၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��Ounces (oz)ဒ််အအိၣ််��ဖျါါ�
လၢၢတၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�အဒၢၢအလိၤၤ�န့ၣ်��်လီၤၤ� . ဒ််သိးး�တၢ်် �ကလီၤၤ�
တံၢ််� �လၢၢ နစူးး�ကါါနန့ဆ့ၢၣ််��တၢ်် �ချံံ� တၢ်် �သၣ် �်တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��ခဲဲ
လၢာ််��အဂ်ီၢ်� � ဖးးကွၢ်� �လံာ််��တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ �အကဘျံးး ��ပၤၤ 31 ဒီးး�လံာ််��
ဘိးး�ဘၣ် �်ရၤၤလီၤၤ�, "တၢ်် �ဟ့ၣ််��ကူၣ််��ဟ့ၣ််��ဖးးလၢၢ တၢ်် �စူးး�ကါါနန့ ့
ဆၢၣ််��ဘုုဖျၢၣ်�� �်ပြံ�ံတၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��အဂ်ီၢ်� �" တက့ၢ််� �.

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ �
လၢၢတၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�အရ်ီၢ်� �, တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �အီီ, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �
နၢၢမူတဖၣ် �်

ကိၣ််��ပာ််�မိးး�လၢၢတၢ်် �က်ုၢ်� �မံံအီၤၤ�တဘျီီ�တစဲးး �ဖိိခီီဖျိိ�အၣ်  �်ထံံ
စၣ် �် မ့့တမ့ၢ််� � ကူူမ့ၣ််��မးးကဲးး�တဖၣ် �်

ကိၣ််��ပာ််�မိးး�လၢၢတဘၣ် �်တၢ်် �ဘိၣ််��ဃာ််�အီၤၤ�ဒီးး�ဖျးး�စတံးး�ဒၢၢ
တဖၣ် �် 

ကိၣ််��ပာ််�မိးး�လၢၢအဒၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ကွဲးး��လီၤၤ�ဃာ််� “light (ဖှံံ�)” 
မ့့တမ့ၢ််� � “lite (တပၣ် �်တၢ်် �အါါအါါ)” တဖၣ် �်
ဘ့့ကၢၢ််� � (Bagels)

လၢၢတၢ်် �တ့အ့ီၤၤ�ဒီးး�ခြဲး�း�(ခ)ဝံးး�(Cracked wheat)

အဲဲကလံးး�ကိၣ််��ကဖီီ (English muffins)

လၢၢတၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�အါါထ်ီၣ်��ဖဲဲဘၢၣ််�� (fiber)

ဖြၣ်� �်စ့ၣ််��ကိၣ််��ပာ််�မိးး�

ကိၣ််��ကမူၣ််��ကျဲဲ �သးးလၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ပာ််�ခ်ုၣ်��ဃာ််�အီၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � 
လီၤၤ�သကၤၤတဖၣ် �်
လၢၢကလူတူဲၣ််��(န) (Gluten) တပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဘၣ် �်

ကိၣ််��ကမူၣ််��ကျဲဲ �ဝံၤၤ�ဘၣ် �်တၢ်် �စ်ုၣ်��ဆံၣ််��ဃာ််�အီၤၤ�တဖၣ် �် 
(Sourdough)

လၢၢတၢ်် �တ့အ့ီၤၤ�ဒီးး�တၢ်် �ချံံ� တၢ်် �သၣ် �်ဖးးထီၣ်��သီီ မ့့တမ့ၢ််� �  
မဲဲထီၣ်��သီီတဖၣ် �်
လၢၢတၢ်် �ကကတီၤၤ�ဃာ််�အီၤၤ�အဂ်ီၢ်� �တဖၣ် �်
ကိၣ််��ကမူၣ််��လၢၢတၢ်် �ကျဲဲ �ဃာ််�အီၤၤ�ဘၣ် �်ဆၣ် �်တဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤ
မံံအီၤၤ�ဒ််ဘၣ် �်တဖၣ် �် 
ကိၣ််��ပာ််�မိးး�လၢၢတဘၣ် �်တၢ်် �ဆှီီ�လီၤၤ�အီၤၤ�ဒ််ဘၣ် �်တဖၣ် �် 

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လၢၢတၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂ်ီၢ်� �

တၢ်် �အံၤၤ�မ့ၢ််� �တၢ်် �အဒိိလၢၢ တၢ်် �လၢၢအပၣ် �်ဃ်ုာ်��စရီီ ကလီၤၤ�ဂာ််�မ
နုၤၤ�လဲာ််��လၢၢ န့ဆ့ၢၣ််��ဘုုကၠူၣ်�်��ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မိးး� လၢၢတၢ်် �တူၢ််� �လိာ််��
ဟ့ၣ််��ပျဲဲ �အီၤၤ�န့ၣ်��်လီၤၤ� . ဘုုကၠူၣ်�်��ဖျၢၣ်�� �်ပြံ�ံအခ်ီၣ်��ထံးး�တမံၤၤ� လၢၢ
အပၣ် �်ဃ်ုာ်��မ့ၢ််� �ဝဲဲ "whole (န့ဆ့ၢၣ််��)" ဘုုကၠူၣ်�်��ဖျၢၣ်�� �်ပြံ�ံန့ၣ်��်လီၤၤ� .

န့့ဆၢၣ်


်��တၢ်
်�ချံံ�တၢ်

်�သၣ််
�တၢ်

်�ဃုုထၢၢကတဖၣ််
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န့့ဆၢၣ် ်��တၢ်် �ချံံ� တၢ်် �သၣ််�တၢ်် �ဃုုထၢၢကတဖၣ််�

ဟိိဝံးး�ဟဲဘၢၢကၢၣ််�� ဒီးး� က်ိၣ်��ပာ််�မိးး�ဖးးထီီ
ပှ့ၤၤ �

ကဘၣ််�မ့်ၢ်� �
န့ဆ့ၢၣ််��ဘုုကၠူၣ်�်�� မ့့တမ့ၢ််� � န့ဆ့ၢၣ််��ဘုုဖျၢၣ်�� �်ပြံ�ံ

နဃုုထၢၢသ့့
ခီီပနံာ််��တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�

တၢ်် �ဘိၣ််��တၢ်် �စှၢၢ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ� ပၢၢ််� �တုၤၤ� 48 oz

လၢၢတကဲဲအီီကဲဲနံးး� မ့့တမ့ၢ််� � ကဲဲအီီကဲဲနံးး�

လၢၢတၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�တၢ်် �အချံံ� အသၣ် �်တဖၣ် �်လၢၢအဖီီခိၣ််��

ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မိးး�ဖျၢၣ်�်��လၢၢ WIC တူၢ််� �လိာ််��ဟ့်ၣ်��ပျဲဲ� ဝဲဲတဖၣ် �်
န့ၣ်� �် လၢၢပှဲၤၤ��ထ်ီၣ်��ဘးးဝဲဲလၢၢ တၢ်် �အ်ီၣ်��န့ၢ်�် �ဂံၢ််� �န့ၢ်�် �ဘါါနီၣ်��်
ထိၣ််��တဖၣ် �်န့ၣ်� �်လီၤၤ�. 

ပမၤၤလီၤၤ�တံၢ််� �လၢၢ ပဟဲဘၢၢကၢၣ််�� ဒီးး� ကိၣ််��ပာ််�မိးး�ဖးးထီီ
တဖၣ် �်-

•	 န့ၣ်��် တၢ်် �ထီီဃာ််�အမံၤၤ� "100% whole wheat 

(100% န့ဆ့ၢၣ််��ဘုုကၠူၣ်�်��ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မိးး�)"

ဒီးး�/မ့့တမ့ၢ်� �

•	 ပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဒီးး� န့ဆ့ၢၣ််��ဘုုကၠူၣ်�်��ဖျၢၣ်�� �်ပြံ�ံ အစှၤၤ�ကတၢၢ််� � 
50% လၢၢအတယၢၢ််� �

န့့ဆၢၣ်် ��ဘုုကၠူၣ်��်�ဖျၢၣ်�်��ပြံ�ံ အဒိိတဖၣ် �်အပူၤၤ� ပၣ််�ဃုာ််��
ဒီးး�- န့ဆ့ၢၣ််��ဘုုကမူၣ််��, န့ဆ့ၢၣ််��အိးး�(ထ)ဘုုကမူၣ််��, န့ ့
ဆၢၣ််��ဘုုခ့တၢ်် �အ်ီၣ်��, န့ဆ့ၢၣ််��မ့့လၢးး�န့ၣ်��်လီၤၤ� .

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ �
လၢၢတၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�လီၤၤ�အရ်ီၢ်� �, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �နၢၢမူတဖၣ် �်

ကိၣ််��ပာ််�မိးး�လၢၢတၢ်် �က်ုၢ်� �မံံအီၤၤ�တဘျီီ�တစဲးး �ဖိိခီီဖျိိ�အၣ်  �်ထံံ
စၣ် �် မ့့တမ့ၢ််� � ကူူမ့ၣ််��မးးကဲးး�တဖၣ် �်

ကိၣ််��ပာ််�မိးး�လၢၢတဘၣ် �်တၢ်် �ဘိၣ််��ဃာ််�အီၤၤ�ဒီးး�ဖျးး�စတံးး�ဒၢၢ
တဖၣ် �် 

ကိၣ််��ပာ််�မိးး�လၢၢအဒၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ကွဲးး��လီၤၤ�ဃာ််� “light (ဖှံံ�)” 

မ့့တမ့ၢ််� � “lite (တပၣ် �်တၢ်် �အါါအါါ)” တဖၣ် �်

ဘ့့ကၢၢ််� � (Bagels)

အဲဲကလံးး�ကိၣ််��ကဖီီ (English muffins)

လၢၢတၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�အါါထ်ီၣ်��ဖဲဲဘၢၣ််�� (fiber)

လၢၢတၢ်် �ထၢၢနုာ်�်�အါါထ်ီၣ်��ဖဲဲဘၢၣ််��

ကိၣ််��ကမူၣ််��ကျဲဲ �သးးလၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ပာ််�ခ်ုၣ်��ဃာ််�အီၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � 
လီၤၤ�သကၤၤတဖၣ် �်
လၢၢကလူတူဲၣ််��(န) (Gluten) တပၣ် �်ဃ်ုာ်��ဘၣ် �်

ကိၣ််��ကမူၣ််��ကျဲဲ �ဝံၤၤ�ဘၣ် �်တၢ်် �စ်ုၣ်��ဆံၣ််��ဃာ််�အီၤၤ�တဖၣ် �် 
(Sourdough)

လၢၢတၢ်် �တ့အ့ီၤၤ�ဒီးး�တၢ်် �ချံံ� တၢ်် �သၣ် �်ဖးးထီၣ်��သီီ မ့့တမ့ၢ််� �  
မဲဲထီၣ်��သီီတဖၣ် �်

လၢၢတၢ်် �ကကတီၤၤ�ဃာ််�အီၤၤ�အဂ်ီၢ်� �တဖၣ် �်

တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂ်ီၢ်� �  
တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��တဖၣ််�

က်ွၢ်� �လဲဲကဘျံးး ��ပၤၤ 35 ဒ််သိးး�ကထံၣ််��ဘၣ် �်တၢ်် �အဒိိဘၣ် �်
ထွဲဲ�ကိၣ််��အထံံလဲဲတဖၣ် �်မ့ၢ််� �တၢ်် �ဒ််လဲၣ််��အသိးး�တက့ၢ််� �. 

တၢ်် �ကထုးး�က်ွံာ်���နတၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��Ounces (oz)ဒ််အအိၣ််��ဖျါါ�
လၢၢတၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�အဒၢၢအလိၤၤ�န့ၣ်��်လီၤၤ� . ဒ််သိးး�တၢ်် �ကလီၤၤ�
တံၢ််� �လၢၢ နစူးး�ကါါနန့ဆ့ၢၣ််��တၢ်် �ချံံ� တၢ်် �သၣ် �်တၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��ခဲဲ
လၢာ််��အဂ်ီၢ်� � ဖးးကွၢ်� �လံာ််��တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ �အကဘျံးး ��ပၤၤ 31 ဒီးး�
လံာ််��ဘိးး�ဘၣ် �်ရၤၤလီၤၤ�, "တၢ်် �ဟ့ၣ််��ကူၣ််��ဟ့ၣ််��ဖးးလၢၢ တၢ်် �စူးး�
ကါါနန့ဆ့ၢၣ််��ဘုုဖျၢၣ်�� �်ပြံ�ံတၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��အဂ်ီၢ်� �" တက့ၢ််� �.

န့့ဆၢၣ်


်�
�တၢ်

်�ချံံ�
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ဟိိဝံးး�ဟဲဘၢၢကၢၣ််�� ဒီးး� က်ိၣ်��ပာ််�မိးး�ဖးးထီီ

WASHINGTON STATE DEPARTMENT OF HEALTH 
WIC တၢ်် �ရ်ဲၣ်��တၢ်် �ကျဲၤၤ ��

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

တၢ်် �ကရၢၢကရိအံၤၤ�မ့ၢ််� �ပှၤၤ�ဟ့ၣ််��လီၤၤ�တၢ်် �ခွဲးး��တၢ်် �ယာ််�လၢၢအထဲဲသိးး�တုၤၤ�သိးး�န့ၣ်��်လီၤၤ� . 
Washington WIC တကွၢ်� �တလီၤၤ�တၢ်် �ဘၣ် �်န့ၣ်��်လီၤၤ� .

DOH 960-278 May 2025 Karen

လၢၢကဃ့့ထ်ီၣ်��လ်ံာ်��ကွဲးး��နီၣ်��်ကွဲးး��ဃါါတၢ်် �လၢၢအက့ၢ််� �ပနီၣ်��်ဒိိအဂၤၤအဂ်ီၢ်� �, ကိးး�  1-800-841-1410 တက့ၢ််� �, ပှၤၤ�စူးး�ကါါတၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤ
လၢၢအနၢ်် �တအၢၢ မ့့တမ့ၢ််� � နၢ်် �ဟူတူၢ်် �ကီီတဖၣ် �်အဂ်ီၢ်� �, ဝံံသးးစူၤၤ�ကိးး� 711 (Washington Relay) မ့့တမ့ၢ််� � ဆှၢၢ�အံံမ့(လ) ဆူူ 

WIC@doh.wa.gov တက့ၢ််� �.

www.doh.wa.gov/WICfoods
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