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ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�

သင််စျေး�း�မဝယ််မီီ ကြို�ု�တင််စီီစဉ််ပါါ

သင့််� WIC benefits ဖြ�င့််� ရနိုု�င််သည့််� အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� ကြ�ည့်�ပါါ။ သင််ဆော�ာင််ရွွက််နိုု�င််သော�ာ နည်းး�
လမ်းး� နှှစ််မျိုး�း ��- 

	• သင့််� WIC ကတ်် ကျော�ာ�ဘက်ရှိိ� နံံပါါတ််သ့ို့�  ဖုုန်းး�ခေါ်�်ပါါ။
	• WICShopper အက််ပ််ကိုု� သုံးး��ပါါ။ သင့််� WIC ကတ််ကိုု� စာာရင်းး�သွင်းး�ပြီး�း�နော�ာက် My Benefits 

(ကျွွန်ုု�ပ်၏ အကျိုးး ���ခံံစား�းခွင့််�များ�း�) အော�ာက်ရှိိ� လက်ရှိိ� အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�များ�း�ကိုု� ကြ�ည့်�ပါါ။

စျေး�း�ဝယ််ရန် ်သင််စီီစဉ််ထားး�သည့််�နေ့့� တွ�ွင်် အကျိုးး ���ခံံစား�းခွင့််�များ�း�သည် ်အသက််ဝင််နေေဆဲဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� 
သေ�ချာ�ာပါါစေ�။

	• သင််၏ WIC ဆေး�းခန်းး�မှ ပုံံ�နှိိ�ပ််ထုုတ််ထားး�သော�ာ WIC စျေး�း�ဝယ််စာာရင်းး�ကိုု� စစ်ဆေး�းပါါ။

2/26/2025 မှှ 3/25/2025 အသုံးး��ပြု�ုရမည့်�  
နော�ာက််ဆုံးး��ရက်

အသုံးး��ပြု�ုရမည့်� 
ပထမရက်

အကျိုးး ���ခံံစား�းခွင့််�လ

သို့့�မဟုုတ််
	• WICShopper အက််ပ််ကိုု� သုံးး��ပါါ။ သင််၏ WIC ကတ််ကိုု� စာာရင်းး�သွင်းး�ပြီး�း� My Benefits ကိုု� ကြ�ည့်�ပါါ။ 

ရရှိိ�နိုု�င်သော�ာ WIC benefits
ဖေ�ဖော်�်�ဝါါရီီလ 26 2025 – မတ်လ 25 2025

ဧပြီ�လ 26 @ 3:02:02 pm တွင်ွ် မွွမ်းး�မံံပြ�င်ဆင််ခဲ့့�သည်် 
အသုံးး��ပြု�ုရမည့်�  
နော�ာက််ဆုံးး��ရက်

အသုံးး��ပြု�ုရမည့်� 
ပထမရက်

စျေး�း�ဝယ််စာာရင်းး�ပြု�ုလုပ််ပြီး�း� WIC က ခွွင့််�ပြု�ုထားး�သည့််� ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� သိိရှိိ�နိုု� င််ရန် ်စစ်ဆေး�းပါါ။

	• ဤ WIC စျေး�း�ဝယ််လမ်းး�ညွှနှ်သ်ည်် သင့််�အားး� ဘယ်အရာာများ�း�ကိုု� “ဝယ််ရန်”် သ့ို့� မဟုတ်ု် “မဝယ််
ရန်”် ပြ�သပေး�းပါါမည််။

	• ဤ WICShopper အက််ပ််သည်် အချို့��့သော�ာ အစား�းအစာာ ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� သင့့်�အားး� ရှာာ�ဖွေ�ေခွင့့်�
ပေး�းမည််ဖြ�စ််ပါါသည််။ ဥပမာာ My Benefits တွင်ွ် ဒိိန်ခဲ်ဲကိုု� သင်် စာာရင်းး�သွင်းး�ထားး�ပါါက -

	» ဒိိန်ခဲ်ဲကိုု� ကလစ်နှိိ�ပ််၍ သင််ဝယ််လိုု�သည့််� ဒိိန်ခဲ်ဲသည်် WIC ခွွင့််�ပြု�ုပစ္စစည်းး�ဖြ�စ််မဖြ�စ််ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေ
ပါါ။ 

	» သင််၏ WIC benefits ဖြ�င့််� ဝယ််ယူူနိုု�င်သော�ာ အမှှတ််တံံဆိိပ််မှှ ဒိိန်ခဲ်ဲကိုု� တွေ့�ရ့ပါါမည််။

စတိုးး��ဆိုု�င်် တစ််ဆိုု�င်် ရှာာ�ပါ ါ -

	• သင့််�အနီးး�နား�းရှိိ� WIC စတိုးး��ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေရန် ်WICShopper အက််ပ််ကိုု� သုံးး��ပါါ။
	• ပြ�တင်းး�ပေါ�ါက််တွင်ွ် “WIC Accepted Here” (“WIC ကိုု� ဤနေေရာာတွင်ွ် လက်ခံံသည််”) 

အမှှတ််အသားး�ပါါရှိိ�သော�ာ စတိုးး��ဆိုု�င်များ�း�ကိုု� ရှာာ�ပါါ။

စျေး�း�ဝယ််အိိတ််အတွွက်် အဖိုးး��အခများ�း�အကြော��ာင်းး�ကိုု� သတိိပြု�ုပါါ -

	• သင််၏ WIC ကတ််ကိုု� ပစ္စစည်းး�များ�း�ဝယ််ယူူရန် ်အသုံးး��ပြု�ုသည့််�အခါါမှှသာာ စတိုးး��ဆိုု�င်သည်် အိိတ်
များ�း�အတွက်ွ် ကျျခံံပေး�းပါါသည််။ 
မဟုုတ််ပါါက

	• လိုု�အပ််လျှှင်် သင့််�ကိုု�ယ်ပိုု�င်ဈေး�းဝယ််အိိတ်အတွက်ွ် ပေး�းချေ�ေရန် ်လိုု�အပ််မည််ဖြ�စ််ပါါသည််။ 
သို့့�မဟုုတ််

	• သင့််�ကိုု�ယ်ပိုု�င် ပြ�န်သ်ုံးး��နိုု�င်သော�ာအိိတ်များ�း� ယူူဆော�ာင်လာာပါါ
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ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�

သင််စျေး�း�ဝယ််နေေစဉ်် သင််၏ WIC ကိိရိိယာာများ�း�ကိုု� သုံးး��ပါါ
WIC စျေး�း�ဝယ််လမ်းး�ညှွှန််

	• WIC က ခွွင့််�ပြု�ုထားး�သော�ာ ပစ္စစည်းး�များ�း�နှှင့််� ရင်းး�နှီးး��သည််အထိိ ဤလမ်းး�ညွှနှ်က်ိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။ 
	• သင့််�တွင်ွ် စမတ်ဖုုန်းး� ရှိိ�ပါါက စျေး�း�ဝယ််လမ်းး�ညွှနှ်၏် ဒစ်ဂျျစ်တယ် ဗား�းရှှင်းး�ကိုု� WICShopper အက််ပ်် 

အတွငွ်းး�ရှိိ� “WIC Allowable Foods (WIC က ခွွင့််�ပြု�ုသော�ာ အစား�းအစာာများ�း�)” အော�ာက်နှှင့််� ကျွွန်ုု�ပ််
တ့ို့�၏ WIC ဝဘ််စာာမျျက်နှာာ� doh.wa.gov/WIC/WICFoods တွင်ွ် တွေ့�ရ့ှိိ�နိုု�င်ပါါသည််။

WICShopper အက််ပ််
ပစ္စစည်းး�တစ်ခုုကိုု� WIC က ခွွင့််�ပြု�ုထားး�၊ မထားး� အတည််ပြု�ုပါါ -

	• ပစ္စစည်းး�အထုုပ််အပိုးး��ပေါ်�်ရှိိ� ဘားး�ကုဒ််ကိုု� သင့့်�စမတ်ဖုုန်းး�ဖြ�င့့်� စကန်ဖ်တ်ပါါ သ့ို့� မဟုတ်ု် ဂဏန်းး� 12 
လုံးး��ပါါ UPC ကိုု� ရိုု�က်ထည့်�ပါါ။ 

	• ပစ္စစည်းး�တစ်ခုုသည်် WIC Allowed (WIC ကခွင့််�ပြု�ုထားး�သည်)် သ့ို့� မဟုတ်ု် Not a WIC Item 
(WIC ပစ္စစည်းး� မဟုုတ််) ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ဤအက််ပ််က သင့််�ကိုု� ပြ�သပါါမည််။ 

	• အက််ပ််တွင်ွ် No Eligible Benefits (သတ််မှှတ််ချျက်ပြ�ည့့်�မီသော�ာ အကျိုးး ���ခံံစား�းခွင့််�များ�း�မရှိိ�
ပါါ) ဟု ုပြ�သပါါက သင့််�တွင်ွ် ထိုု�အရာာကိုု�ရရှိိ�ရန် ်လုံံ�လော�ာက်သော�ာအကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် 
မှှန်က်န်သ်ော�ာအကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�များ�း� မရှိိ�ပါါ။

ဘားး�ကုုဒ်ကုို� စကန််
ဖတ်နေေသည်.်..

အရေး�းကြီး�း�သည့််�အချျက်။ အက််ပ််သည်် လတ်ဆတ််သော�ာ သစ််သီးး�ဝလံံများ�း�နှှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််
အများ�း�စုကိုု� ဘားး�ကုဒ််ပါါရှိိ�လျှှင််ပင် မှှတ််မိိမည််မဟုတ်ု်ပါါ။ လတ်ဆတ််သော�ာ သီးး�နှံံ�ထွက််ကုုန်အ်များ�း�စုမှာာ� 
WIC က ခွွင့််�ပြု�ုထားး�လျှှင််ပင် ၎င်းး�ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� “Not a WIC Item (WIC ပစ္စစည်းး� မဟုတ်ု်)” အဖြ�စ််သာာ 
စကန်ဖ်တ်ပါါမည််။ သင််သိိထားး�ရမည့်� အရာာများ�း�ကိုု� သိိနိုု�င်ရန် ်လမ်းး�ညွှနှ်ပ်ါါ စာာမျျက်နှာာ� 16 ကိုု� စစ်ပါါ။
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ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�

ဈေး�းဝယ််ချိိ� န်တွ်ွင်် သိိထားး�ရမည်မ်ျား�း�
သင််အလိုု�ရှိိ� သည့််� WIC အစား�းအစာာများ�း�ကိုု�သာာ ဝယ််ယူူပါါ - 

	• သင့််� WIC အစား�းအစာာအားး�လုံးး��ကိုု� တစ်ကြိ�ိမ်တည်းး� ဝယ််ရန် ်မလိုု�အပ််ပါါ။ 
	• သင််၏ ပထမဆုံးး��နေ့့� နှှင့််� နော�ာက်ဆုံးး��နေ့့� များ�း�အတွငွ်းး� အချိိ� န်ယ်ူူ၍ လိုု�အပ််သလော�ာက် မကြာ�ာခဏ 

ဈေး�းဝယ််နိုု�င်ပါါသည််။
	• သင့််�တွင်ွ် မရှိိ�သည့််� WIC benefits ကိုု� သင််ရယူူရန် ်မလိုု�အပ််ပါါ။ 

စတိုးး��ဆိုု�င််သည် ်သင််အလိုု�ရှိိ� သည့််� WIC အတည်ပ်ြု�ု အစား�းအစာာ ပစ္စစည်းး�တစ််ခုုကိုု� မတင််ထားး�သော�ာအခါါ - 
	• စတိုးး��ဆိုု�င်များ�း�သည်် WIC ခွွင့််�ပြု�ုထားး�သော�ာ အစား�းအစာာအားး�လုံးး��ကိုု� တင်ထားး�ရန် ်မလိုု�အပ််ပါါ။
	• စတိုးး��ဆိုု�င်က ပစ္စစည်းး�အားး� အော်�်�ဒါါပြု�ုလုပ်ု်ပေး�းနိုု�င်ခြ�င်းး�ရှိိ�၊ မရှိိ� သင်် မေး�းမြ�န်းး�နိုု�င်ပါါသည််။
	• တခြား�း�ဆိုု�င်တစ်ခုုတွင်ွ် ပစ္စစည်းး�ကိုု� ရှာာ�ပါါ။

သင််၏ သုံးး��စွဲဲ�ရန်န်ော�ာက််ဆုံးး��နေ့့�မတိုု� င််မီီ အကျိုးး ���ခံံစား�းခွင့့်�များ�း�ကိုု� သုံးး��ကြ�ည့်�ပါါ - 
	• ၎င်းး�သည်် WIC ဝန်ထ်မ်းး�များ�း�အားး� ပြ�ဿနာာတိုု�င်းး�ကိုု� ကူူညီဖြေ�ေရှင်းး�ပေး�းရန်အ်တွက်ွ် အချိိ� န််

အလုံံ�အလော�ာက်ပေး�းပါါသည််။
အော�ာက််ပါါကဲ့့�သို့့�သော�ာ စတိုးး��ဆိုု�င်် သို့့�မဟုုတ်် စား�းသော�ာက််ကုုန် ်ကုုမ္ပပဏီီကူူပွွန်မ်ျား�း�ကိုု� သင်် ရရှိိ�နိုု� င််ပါါသည် ်- 
	• တစ်ခုုဝယ််၊ တစ်ခုုအခမဲ့့�
	• စတိုးး��ဆိုု�င်တွင်ွ် အမြဲ�ဝယ််သူူကတ်် အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�များ�း�
	• စား�းသော�ာက်ကုုန် ်ကုုမ္ပပဏီီကူူပွန်မ်ျား�း� (ဥပမာာ - Darigold)
	• စတိုးး��ဆိုု�င် အထူးး�ပစ္စစည်းး�များ�း�

WIC မဟုတ်ု်သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�အတွက်ွ် ဤအထူးး�ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� သင််အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င်ပါါသည််။ 
ဥပမာာ - Kellogg တွင်ွ် စီီရီီယယ််တစ်ခုု ဝယ််ပါါက တစ်ခုုအလကားး�ရမည််ဆိုု�လျှှင်် သင််သည်် Rice 
Krispies ဝယ််ရန် ်WIC benefits ကိုု� သုံးး��နိုု�င်ပြီး�း� WIC က ခွွင့််�ပြု�ုမပြု�ု မသေ�ချာ�ာသော�ာ နော�ာက်စီီရီီယယ််
တစ်ခုုကိုု� အခမဲ့့� ရယူူနိုု�င်ပါါသည််။

အစား�းအသော�ာက်် ထုုပ််ပိုးး��မုှု အရွွယ််အစား�းများ�း�ကိုု� နား�းလည်ခ်ြ�င်းး�
﻿WIC သည်် သင််က အစား�းအစာာ အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�အားး�လုံးး��ကိုု� ရရှိိ�ကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာစေ�လိုု�သော�ာကြော��ာင့််� 
WIC တွင်ွ် သတ််မှှတ််ထားး�သာာ အစား�းအသော�ာက် ထုုပ််ပိုးး��အရွွယ််အစား�းများ�း�ရှိိ�ပါါသည််။ ဥပမာာအားး�ဖြ�င့််� WIC 
သည်် gallons၊ half gallon နှှင့့်� quarts တ့ို့�ကိုု� ခွွင့််�ပြု�ုသည််။ မြ�င်မြ�င်ချျင်းး�တွင်ွ် ဤအရာာသည်် နား�းလည််
ရန် ်လွယ်ွ်ကူူပုံံ�ပေါ�ါက််နိုု�င်ပါါသည််။ ထိုု�အခြ�င်းး�အရာာမှာာ� နို့့�အမှှတ််တံံဆိိပ််အချို့��့သည်် WIC ခွွင့််�ပြု�ုထားး�သော�ာ 
အရွွယ််အစား�းများ�း�ကိုု� အသုံးး��မပြု�ုကြော��ာင်းး� သင််သဘော�ာပေါ�ါက််သည််အထိိဖြ�စ််သည််။ WIC ခွွင့််�ပြု�ုရန် ်half 
gallon နို့့� တွ�င်ွ် 64 oz ရှိိ�ရမည််။ သ့ို့� သော်�်� အချို့��့သော�ာအမှှတ််တံံဆိိပ််များ�း�တွင်ွ် နို့့�  54 oz သာာရှိိ�သည််။

WICshopper အက််ပ််သည်် ပစ္စစည်းး�တစ်ခုုကိုု� ခွွင့််�ပြု�ုထားး�ခြ�င်းး�ရှိိ�မရှိိ� လျျင်မြ�န်စ်ွာာ� စစ်ဆေး�းနိုု�င်သည််။  
အော�ာက်ပါါဇယားး�တွင်ွ် WIC အတွက်ွ် ပုံံ�မှန်ထု်ုပ််ပိုးး��မှု အရွွယ််အစား�းများ�း�ကိုု� ပြ�သထားး�သည််။

စံံနှုု�န်းး�ပြ�ည့့်�အစား�းအစာာအထုုပ်် အရွွယ််အစား�းများ�း�နှှင့််� အတိုု�ကော�ာက််များ�း�

အရည် ်အစား�းအစာာ အထုုပ်် 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

အစိုု�င််အခဲဲ အစား�းအစာာ အထုုပ်် 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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ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�

စတိုးး��ဆိုု�င်် စတိုးး��ဆိုု�င််ငွေ�ေရှှင်းး�ကော�ာင််တာာတွွင််
WIC အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� သင််ဝယ််ယူူနေေသည့််� အခြား�း�ပစ္စစည်းး�များ�း�မှှ သီးး�ခြား�း�ခွဲဲ�ပါါ -

	• အစား�းအစာာပစ္စစည်းး�တစ်ခုုသည်် မျှော်�်��လင့််�ထားး�သလိုု� WIC တွင်ွ် အကျုံးး� ��မဝင််လျှှင်် ဤအရာာက 
အကူူအညီီပေး�းပါါသည််။  
ပစ္စစည်းး�ကိုု� သင််ပိုု�မိုု�မြ�န်ဆ်န်စ်ွာာ� ရှာာ�ဖွေ�ေနိုု�င်မည််ဖြ�စ််သည််။

	• ရွေ့�့ �လျားး��စက်ခါးး�ပတ် ရှေ့�့ �တည့်�တည့်�တွင်ွ် သင််၏ စျေး�း�ပိုု�ကြီး�း�သော�ာ အစား�းအစာာ ပစ္စစည်းး�
များ�း�ကိုု� တင်ထားး�ပါါ။ ပစ္စစည်းး�များ�း�အနက် တစ်ခုုကိုု� အကျုံးး� ��ဝင််စေ�မည့့်� လုံံ�လော�ာက်သော�ာ 
အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�များ�း� သင့််�တွင်ွ်ရှိိ�ပါါက ၎င်းး�နည်းး�အားး�ဖြ�င့််� WIC သည်် ပိုု�၍ စျေး�း�ကြီး�း�သော�ာ ပစ္စစည်းး�
ကိုု� ပေး�းချေ�ေပါါမည််။

	• သင််၏ WIC ကတ််ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုသည့််�အခါါ ပစ္စစည်းး�အခုုရေ� 50 အထိိ ကန့် ်�သတ််ချျက်ရှိိ�သည််။ 
တစ်ချိိ� န်တ်ည်းး�တွင်ွ် အစား�းအသော�ာက်များ�း�စွာာ�ဝယ််ရန် ်စိိတ်ကူးး�ထားး�လျှှင်် ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� သီးး�ခြား�း�
ဝယ််ယူူမှုအဖြ�စ်် ငွေ�ေကိုု�င်ကိုု� ခွဲဲ�ခိုု�င်းး�ပါါ။

သင့််� WIC ကတ်ကိုု� ပွွတ််ဆွဲဲ�ပြီး�း� သင့််� PIN ကိုု� ရိုု�က် ထည့်�ပါါ -
	• အစား�းအစာာပစ္စစည်းး�တစ်ခုုသည်် WIC တွင်ွ် မျှော်�်��လင့််�ထားး�သလိုု� အကျုံးး� ��မဝင််ပါါက သင််ဝယ််ယူူ

စရာာ မလိုု�ပါါ။
	• WIC မှှ အကျုံးး� ��မဝင််သော�ာ မည််သည့််�အစား�းအစာာအတွက်ွ်မဆိုု� ပေး�းချေ�ေရန် ်(Supplemental 

Nutrition Assistance Program (SNAP၊ ဖြ�ည့််�စွက််အာာဟာာရ အထော�ာက်အပံ့့� ပရိုု�ဂရမ်)၊ 
ငွေ�ေသားး�၊ ဒက်ဘစ် သ့ို့� မဟုတ်ု် ခရက်ဒစ် ကိုု� အသုံးး��ပြု�ု၍) ရွေး�း�ချျယ်နိုု�င်သည်် သ့ို့� မဟုတ်ု် ၎င်းး�ကိုု� 
ပြ�န်ထ်ားး�နိုု�င်သည််။

WIC ပြေ�ေစာာများ�း�

8 oz	 ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး�များ�း�
1.75 CTR	 ပဲဲစေ့�့များ�း�၊ အခြော��ာက်် သ့ို့�မဟုတ်ု် စည််သွွပ််ဘူးး�
39.5 OZ	 စီီရီီယယ်် - အပူူ / အအေး�း
0 CTR	 မြေ�ေပဲဲထော�ာပတ်် / ပဲဲများ�း�
30 OZ	 ငါးး� - စည််သွွပ််ဘူးး�

** အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့််�လက််ကျျန် ်အစ၏ အဆုံးး��သတ်် **

* * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * * *
* eWIC အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့််�ပြ�န်လ်ည််ရယူူမှု/ဝယ််ယူူမှု *

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

0.25 CTR	 ပဲဲစေ့�့များ�း�၊ အခြော��ာက်် သ့ို့�မဟုတ်ု် စည််သွွပ််ထားး�သော�ာ 
1 S&W RED KIDNEY BNS	 1.39

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

** အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့််�ပြ�န်လ်ည််ရယူူမှု/ဝယ််ယူူမှု၏ အဆုံးး��သတ်် **

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

+++ ကျျန်ရ်ှိိ�နေေသော� ာ eWIC အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့််�များ�း� +++

8 oz	 ကော�ာက််နံှံ�အကြ�မ်းး�များ�း�
1.5 CTR	 ပဲဲစေ့�့များ�း�၊ အခြော��ာက်် သ့ို့�မဟုတ်ု် စည််သွွပ််ဘူးး�
39.5 OZ	 စီီရီီယယ်် - အပူူ / အအေး�း
0 CTR	 မြေ�ေပဲဲထော�ာပတ်် / ပဲဲများ�း�
13 OZ	 ငါးး� - စည််သွွပ််ဘူးး�

အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့််�များ�း�သည်် 2/25/2025 ညသန်းး�ခေါ�ါင်တွင်ွ် ကုန်ဆ်ုံးး��ပါါသည််။

ဤအပုို�င်းး�တွငွ်် သင််ဝယ််ယူခ့ဲ့�သည့််� 
အစား�းအစာာများ�း�ကုို� စာာရင်းး�ပြု�ုစုုပေး�းထားး�
ပါါသည််။

ဤအပုို�င်းး�တွငွ်် သင််၏လက််ကျျန်င်ွေ�ေ
ပမာာဏကုို� စာာရင်းး�ပြု�ုစုုပေး�းထားး�ပါါသည််။ 
ဤသည််တို့့�မှာာ� ဤလအတွက်ွ် သင််ဝယ််
ရန််ကျျန််သေး�းသည့််� WIC အစား�းအစာာများ�း� 
ဖြ�စ််ပါါသည််။

၎င်းး�သည်် ဤလအတွက်ွ် ကျျန်ရိ်ှိ�နေေ
သည့််� သင််ဝယ််ယူနိုု�င််သော�ာ WIC 
အစား�းအစာာများ�း�အတွက်ွ် နော�ာက််ဆုံးး��ရက််
ကိုု� ပြ�သပါါသည််။ သင််၏ နော�ာက််ထပ်် 
WIC benefits ကိုု� နော�ာက််တစ််နေ့့�  ည
သန်းး�ခေါ�ါင််ယံံ 12:01 တွငွ်် ရရိှိ�နိုု�င််ပါါသည််။

ဤအပုို�င်းး�သည်် သင််ဈေး�းမဝယ််မီ သင့််�
အတွက်ွ်ရရိှိ�နိုု�င််သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�
ကုို� ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည််။ အချို့��့သော�ာ 
အစား�းအစာာများ�း�ကုို� အော�ာင််စဖြ�င့််� ဖော်�်�ပြ�
ထားး�ပြီး�း� အချို့��့မှာာ� ဘူးး�များ�း�ဟု ုခေါ်�် ကြ�
ကာာ သစ််သီးး�များ�း�နှှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််
များ�း�ကုို� ဒေါ်�်လာာပမာာဏဖြ�င့််� စာာရင်းး�ပြု�ုစုု
ထားး�သည််။
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ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�

သင့််�ပြေ�ေစာာများ�း�၏ မိိတူ္တူ�များ�း�ကိုု� သိိမ်းး�ထားး�ပါါ။ 
သင့််�တွင်ွ်မေး�းမြ�န်းး�လိုု�သည််များ�း�ရှိိ�လျှှင်် ပြေ�ေစာာများ�း�က ဖြ�စ််ပျျက်ခဲ့့�သည််ကိုု� ဝန်ထ်မ်းး�များ�း� သိိရှိိ�စေ�ရန် ်ကူူညီနိုု�င်ပါါသည််။ 

ပြေ�ေစာာကိုု� ဓာာတ်ပုံံ�ရိုု�က်ထားး�ပြီး�း� သင့််�ဖုန်းး�အတွငွ်းး� သိိမ်းး�ထားး�ပါါ သ့ို့� မဟုတ်ု် ပြေ�ေစာာကိုု� WIC အိုု�င်ဒီီ နှှင့််� ကဒ််
ဖိုု�င်တွဲဲ�ထဲတွင်ွ် သိိမ်းး�ထားး�ပါါ။

အရေး�းကြီး�း�သည့််�အချျက်။ စတိုးး��ဆိုု�င်တွင်ွ် ပုံံ�နှိိ�ပ််ထားး�သည့််� WIC ကတ်် လက်ကျျန်င်ွေ�ေ ပြေ�ေစာာများ�း�တွင်ွ် ခွွင့််�ပြု�ုထားး�
သော�ာ ပစ္စစည်းး�များ�း�၏ အမျိုး�း ��အစား�းအားး�လုံးး��ကိုု� ပြ�သမည်မ်ဟုုတ််ပါါ။ ဥပမာာ - လက်ကျျန်င်ွေ�ေ ပြေ�ေစာာများ�း�က  
“Milk - 1% Nonfat and Soy (နို့့�  - အဆီီမပါါသော�ာ 1% နှှင့််� ပဲဲနို့််� �)” ကိုု� ပြ�သလျှှင်် သင််က အော�ာက်ပါါတ့ို့�ကိုု� ရ
နိုု�င်သည််ဟု ုဆိုု�လိုု�ပါါသည်် -

	• WIC က ခွွင့််�ပြု�ုထားး�သော�ာ အဆီီနည်းး� (1%) နှှင့််� အဆီီမပါါသော�ာ (0%၊ အဆီီထုုတ််၊ အဆီီမဲ့့�) နို့့�  သ့ို့� မဟုတ်ု် ပဲဲနို့့�  
ရွေး�း�ချျယ်စရာာများ�း�ကိုု� ဤ WIC ဈေး�းဝယ််လမ်းး�ညွှနှ်ထဲ်ဲတွင်ွ် ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါသည််။ ၎င်းး�တွင်ွ် ပါါဝင််သည််မှာာ� -

နွား��းနို့့�  – အဆီီထုုတ််/အဆီီ မပါါ (0%) နှှင့််� အဆီီနည်းး� (1%)
	• အရည််
	• အခြော��ာက်ခံံထားး�သော�ာ
	• အမုှုန့် ်�
	• နို့့� စိိမ်းး�/နို့့�ဘူးး�

	• အချျဉ််ဖော�ာက်ထားး�သော�ာ
	• နို့့�သကြား�း�မပါါ
	• ထော�ာပတ်ထုုတ််ယူူပြီး�း�နို့့� ရည််
	• ကီီဖာာ

ဆိိတ််နို့့�  – အဆီီနည်းး� 

	• အရည််

ပဲဲပိိစပ် အချိုု� �ရည််

အော�ာက်ပါါတ့ို့�မှာာ� စတိုးး��ဆိုု�င်တွင်ွ် WIC ကတ်် လက်ကျျန် ်ပြေ�ေစာာတွင်ွ် မြ�င်ရနိုု�င်သည့််�အရာာများ�း�နှှင့််� နှိုု��င်းး�ယှဉ််၍ 
ဆေး�းခန်းး�မှ WIC စျေး�း�ဝယ််စာာရင်းး�တွင်ွ် သင််မြ�င်တွေ့�န့ိုု�င်သည့််� အရာာများ�း�၏ ဥပမာာတစ်ခုု ဖြ�စ််သည််။

WIC ဆေး�းခန်းး� စျေး�း�ဝယ််စာာရင်းး� -

အကျိုးး ���ခံံစား�းခွင့််�လ
အမှှတ််စဉ််
နံံပါါတ်် အရေ�အတွွက််

UOM (အတိုု�င်းး�အတာာ
ယူူနစ်) အမျိုး�း ��အမည် ်ဖော်�်�ပြ�ချျက်

2/26/2025 မှှ  
3/25/2025

998833 $11.00 $$$$ သစ််သီးး�နှှင့့်� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း� - 
ငွေ�ေသားး� တန်ဖ်ိုးး�� ဘော�ာက်ချာ�ာ

998833 16 Ounce လုံးး��တီးး�ဂျုံံ� �ကြ�မ်းး�ဖြ�င့််�ပြု�ုလုပ်ု်ထားး�သည့််� 
ပေါ�ါင််မုုန့် ်� သ့ို့� မဟုတ်ု် ကော�ာက်နှံံ�အကြ�မ်းး�များ�း�

998833 2 Dozen ဥများ�း� - WIC အားး�လုံးး��
998833 2 CTNR မြေ�ေပဲထော�ာပတ်/ပဲဲများ�း� WIC အားး�လုံးး��

998833 6 Gallon နို့့�  သ့ို့� မဟုတ်ု် ပဲဲနို့််� � (1% နှှင့််� အဆီီမပါါသော�ာ) 
WIC အားး�လုံးး�� - နွား��းနို့့� ၊ ဆိိတ်နို့့� ၊ ပဲဲနို့့�

စတိုးး��ဆိုု�င်် ပြေ�ေစာာ -

WIC EBT Benefit Balance Receipt
Date: 3/4/2025 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 3/25/2025

*** End of benefit balance receipt *** 5



ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�

မှှတ််ချျက်

WIC သည်် သင့််�အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�များ�း�နှှင့််�
အတူူ သင််ဝယ််ယူူနိုု�င်သော�ာ အစား�းအစာာ
များ�း�ကိုု� ပုံံ�မှန် ်မွွမ်းး�မံံပြ�င်ဆင်််�ပါါသည််။ 
WIC အတည််ပြု�ုဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာ
စေ�ရန် ်ထုုတ််ကုုန်က်ိုု� အမြဲ�စကန််
ဖတ်ပါါ။ ထုုတ််ကုုန်ပ်ေါ်�်ရှိိ� ဘားး�ကုဒ််
ကိုု� စကန်ဖ်တ်ပြီး�း� စင်တင်ဘားး�ကုဒ်် 
မဟုတ်ု်ကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာပါါစေ�။ 
၎င်းး�က အက််ပ််သည်် တိိကျျသော�ာ 
အချျက်အလက်
ကိုု� ပေး�းကြော��ာင်းး� 
သေ�ချာ�ာစေ�မည််
ဖြ�စ််သည််။

အစား�းအသော�ာက််များ�း�သည် ်WIC တွွင်် မျှော်�်��လင့််�ထားး�သလိုု� အကျုံးး ���မဝင််သော�ာအခါါ
အစား�းအစာာ ပစ္စစည်းး�မှာာ� WIC benefits တွင်ွ် အကျုံးး� ��မဝင််သည့််� အကြော��ာင်းး�ရင်းး�ဆိုု�င်ရာာ မေး�းခွွန်းး�များ�း� 
သင့််�တွင်ွ်ရှိိ�ပါါက -

	• ပစ္စစည်းး�ကိုု� ဓာာတ်ပုံံ�ရိုု�က်ထားး�ပါါ သ့ို့� မဟုတ်ု် ဝယ််ယူူပြီး�း�ချိိ� န်တ်ွင်ွ် ပြေ�ေစာာအားး�လုံးး��၏ မိိတ္တူ�ကိုု� 
သိိမ်းး�ဆည်းး�ထားး�ပါါ။

	• ၎င်းး�ကိုု� WIC တွင်ွ် ခွွင့််�ပြု�ုမထားး�နိုု�င်သည့််� အကြော��ာင်းး�ရင်းး�ကိုု� သိိနိုု�င်ရန် ်စျေး�း�ဝယ််လမ်းး�ညွှနှ်ရ်ှိိ�  
“ဝယ််ရန်”် နှှင့််� “မဝယ််ရန်”် ကိုု� ဖတ်ရုှုသုံးး��သပ််ပါါ။

	• လတ်ဆတ််သော�ာ အသီးး�အနှံံ�များ�း�နှှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း� အကျုံးး� ��မဝင််ပါါက WIC ကိုု� အသိိပေး�း
ပါါ။ စတိုးး��ဆိုု�င်များ�း�သည်် ပစ္စစည်းး�တစ်ခုုစီီတွင်ွ် ဘားး�ကုဒ််ပါါရှိိ�လျှှင််ပင် WIC ကုုဒ််ကိုု� သတ််မှှတ််ပေး�းရ
ပါါမည််။ WIC ကုုဒ််မရှိိ�ပါါက သင့််�ကဒ််သည်် ငွေ�ေရှင်းး�ချိိ� န်တ်ွင်ွ် ၎င်းး�တို့�ကိုု� သိိလိိမ့်�မည််မဟုတ်ု်ပါါ။

	• WIC ဆေး�းခန်းး�ကိုု� မေး�းမြ�န်းး�ပါါ သ့ို့� မဟုတ်ု် တော�ာင်းး�ဆိုု�ချျက်ကိုု� ပြ�ည််နယ် WIC ရုံးး��ခန်းး�သို့ �  တင်ပြ�ပါါ - 
»	 WICShopper အက််ပ််တွင်ွ် “I couldn’t buy this” (“ဒါါကိုု� မဝယ််နိုု�င်ဘူးး�”) ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�။
	» ကျွွန်ုု�ပ််တ့ို့�ထံံ အီးး�မေး�းလ််ပ့ို့� ရန် ်wawicfoods@doh.wa.gov။ ကျွွန်ုု�ပ််တ့ို့�က အော�ာက်ပါါတ့ို့�

ကိုု� သိိရန် ်လိုု�အပ််ပါါမည်် -
	» စတိုးး��ဆိုု�င် အမည််နှှင့််� တည််နေေရာာ။
	» ပစ္စစည်းး�ကိုု� ဝယ််ရန်က်ြိုး�း��စား�းသည့််� ရက်စွဲဲ�

»	 WIC ကဒ််နံံပါါတ််
	» ပစ္စစည်းး� ဖော်�်�ပြ�ချျက် - ပြေ�ေစာာများ�း�၊ သ့ို့� မဟုတ်ု် ရှှင်းး�လင်းး�သည့််� ဓာာတ်ပုံံ�များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် 

ဖြ�စ််နိုု�င်သမျှှ အသေး�းစိိတ်များ�း�။ ပြေ�ေစာာများ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် ဓာာတ်ပုံံ�များ�း�အစား�း အသေး�းစိိတ်
များ�း�ကိုု� တင်ပြ�ပါါက အော�ာက်ပါါတ့ို့�ကိုု� ကျွွန်ုု�ပ််တ့ို့�  သိိရန် ်လိုု�အပ််ပါါသည််။
	 အစား�းအစာာအမျိုး� း��အစား�း (နို့့� ၊ အုတ်ု်ဂျုံံ� �စီီရီီယယ်် စသည််ဖြ�င့််�။)  
	တံံဆိိ ပ်် အမည််/အမျိုး� း��အစား�း 
	ထု ပ််ပိုးး��မှု အရွွယ််အစား�း 

	ဂ ဏန်းး� 12 လုံးး��ရှိိ� UPC (ဘားး�ကုဒ်် နံံပါါတ််)

ဥပမာာ - Oatmeal Bob’s Old fashioned Rolled Oats၊ 32 oz အရွွယ််အစား�း၊ UPC 
039978021540

စတိုးး��ပေါ်�်တွင်ွ် မူူတည််ပြီး�း� ပစ္စစည်းး�ကိုု� အွနွ်လ်ိုု�င်းး�မှတစ်ဆင့််�လည်းး� ရှာာ�တွေ့�န့ိုု�င်သလိုု� 
ကျွွန်ုု�ပ််တ့ို့�ကိုု�လည်းး� လင့််�ခ်တစ်ခုု ပ့ို့� ပေး�းနိုု�င်ပါါသည််။
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ကလေး�း အစား�းအစာာ

ကလေး�းအတွွက်် စီီရီီယယ််

ဝယ််ရန််
အော�ာက််ပါါတို့့�  ဖြ�စ််ရမည််

8 oz သ့ို့� မဟုတ်ု် 16 oz

အခြော��ာက်ခံံထားး�သော�ာ

ဤတံံဆိပ််များ�း� -
Beech-Nut
Earth’s Best
Gerber

ဤအမျိုး�း ��အစား�းများ�း� -
ဘာာလီ
ကော�ာက်နှံံ�စုံံ�
အုတ်ု်ဂျုံံ� �
လုံးး��တီးး�ကော�ာက်နှံံ�
အော်�်�ဂဲနစ်
အော်�်�ဂဲနစ်မဟုတ်ု်သော�ာ
သဘာာဝ

မဝယ််ရန် ်

အော�ာက်ပါါတ့ို့�ကိုု� ထည့်�ထားး�သော�ာ -

အနံ့့� အရသာာများ�း�၊ သစ််သီးး� သ့ို့� မဟုတ်ု် ဖော်�်�မြူ�ူလာာ

ပရီီဘိုု�င်အိုု�တစ်များ�း�၊ ပရိုု�ဘိုု�င်အိုု�တစ်များ�း� 
သ့ို့� မဟုတ်ု် DHA

စည််သွွပ််ဘူးး�များ�း�၊ ဖန်ဘ်ူးး�များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် အိိတ်များ�း�

ဆန်စီ်ီရီီယယ််

တစ်ခါါသုံးး�� သ့ို့� မဟုတ်ု် တစ်ထုုပ််ချျင်းး� အိိတ်များ�း�

ကလေး�း အစား�းအစာာ - သစ််သီးး�နှှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�

ဝယ််ရန််

အော�ာက််ပါါတို့့�  ဖြ�စ််ရမည််
အဆင့််� 1 သ့ို့� မဟုတ်ု် 2
သစ််သီးး� နှှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််သာာ
အရွွယ််အစား�းများ�း� -

4 oz ဖန်ပု်ုလင်းး�များ�း�/ပလတ်စတစ်ဘူးး�များ�း�
2 oz အထုုပ််နှှစ််ထုုပ််တွဲဲ� ပလတ်စတစ်ဘူးး�များ�း� 
(စုုစုုပေါ�ါင်းး� 4 oz)

4 oz အထုုပ််နှှစ််ထုုပ််တွဲဲ� ပလတ်စတစ်ဘူးး�များ�း� 
(စုုစုုပေါ�ါင်းး� 8 oz)

အထုုပ််ရေ�များ�း�စွာာ�ထုုပ််ထားး�သော�ာဘူးး�များ�း�
ဤတံံဆိပ််များ�း� -

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

သင််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််သည်မ်ှာာ�

အသီးး�အနှံံ�များ�း�နှှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း� မည််သည့််� 
ပေါ�ါင်းး�စပ််မုှုမဆိုု�၊ အော်�်�ဂဲနစ်ဖြ�စ််သော�ာ၊ အော်�်�ဂဲနစ် မဖြ�စ််သော�ာ

မဝယ််ရန် ်

အော�ာက်ပါါတ့ို့�ကိုု� ထည့်�ထားး�သော�ာ - 

ကွေ�ေကာာ/အစေ့�့အဆန် ်- ဂနိုု�လာာ၊ အုတ်ု်၊ ဆန် ်
သ့ို့� မဟုတ်ု် ခေါ�ါက််ဆွဲဲ� 

ဟင်းး�ခတ်အမွှေး�း�အကြို�ု�င််၊ ဥပမာာ သစ််ကြံ�ံပိုးး��ခေါ�ါက််

အသားး�များ�း�

အနံ့့� အရသာာများ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် သကြား�း�များ�း�

အိိတ်များ�း� 

အဆင့််� 3

ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံဉာာဏ််

ကလေး�း အစား�းအစာာ၊ သစ််သီးး�နှှင့််� 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း� ဝယ််ယူူသော�ာအခါါ၊ 
အထုုပ်် 2 ထုုပ််ပါါ အထုုပ််ကိုု� 2 ဘူးး�အဖြ�စ်် 
ရေ�တွက်ွ်သည််။

= =

Containers
22 PACK

4 oz

4 oz

ကလေး�း


 အ
စား�းအ

စာာ
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ကလေး�း အစား�းအစာာ

ကလေး�း အစား�းအစာာ - အသားး�များ�း� အပြ�ည့်�အဝ နို့့�ချိုု� � တုို�က််ကျွေး�း�ထားး�သော�ာ ကလေး�းငယ််
များ�း�အတွွက််သာာ

ဝယ််ရန််
အော�ာက််ပါါတို့့�  ဖြ�စ််ရမည််

အသားး� တစ်မျိူး� း��သာာ
အဆင့််� 1 သ့ို့� မဟုတ်ု် 2
2.5 oz ဖန်ဘ်ူးး�များ�း�

ဤတံံဆိပ််များ�း� -
Beech-Nut
Gerber
O Organics
Tippy Toes
Wild Harvest

သင််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််သည်မ်ှာာ�
အော်�်�ဂဲနစ်

အော်�်�ဂဲနစ်မဟုတ်ု်သော�ာ 

အသားး�ငါးး� ဆန်ပ်ြု�ုတ် သ့ို့� မဟုတ်ု် ဟင်းး�အနှှစ််ဖြ�င့််� 

မဝယ််ရန် ်

အော�ာက်ပါါတ့ို့�ကိုု� ထည့်�ထားး�သော�ာ -

အနံ့့� အရသာာများ�း�၊ သကြား�း�များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် 
ဟင်းး�ခတ်အမွှေး�း�အကြို�ု�င််များ�း�

စီီရီီယယ််များ�း�၊ ကော�ာက်နှံံ�များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�
များ�း�

သစ််သီးး�များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�

အသားး�ချော�ာ�င်းး�များ�း�

ညစာာများ�း�

အဆင့််� 3

ဖြ�ည့််�စွက််စာာ
သင့််� WIC benefits တွွင်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ အမှှတ််တံံဆိိပ်၊ အမျိုး�း ��အစား�း၊ ဘူးး�
အရွွယ််အစား�းနှှင့််� ဖြ�ည့််�စွက််စာာပမာာဏတို့့�ကုို�သာာ ဝယ််ယူူပါါ။ WIC အတည််ပြု�ုထားး�
သော�ာ ဖြ�ည့််�စွက််စာာများ�း�နှှင့််� ပတ်သက််သော�ာ နော�ာက်ထပ်် အချျက်အလက်အတွက်ွ် 
www.doh.wa.gov/WICFoods/InfantFormula သ့ို့�  ဝင််ကြ�ည့်�ပါါ သ့ို့� မဟုတ်ု်  
1-800-841-1410 သ့ို့�  ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။

လမ်းး�ညွှနှ််
တစ်လျှော�ာ�က််တွင်ွ် 
ဤသင်္ကေ�ေတကိုု� ရှာာ�

ပါါ။ ဤသင်္ကေ�ေတသည်် အများ�း�
အားး�ဖြ�င့််� နို့့�တိုု�က်မိိခင်ဖြ�စ််သူူများ�း�
အတွက်ွ် တိုးး��မြှ�ငှ့််�ထားး�သော�ာ WIC 
အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� ပြ�သပါါသည််။ 
သင််က အပြ�ည့်�အဝ နို့့�တိုု�က်နေေ
ရလျှှင်် ငါးး�ကိုု�လည်းး� ရရှိိ�မည််ဖြ�စ််
ပြီး�း� သင့််�နို့့� စ့ို့� ကလေး�းက ကလေး�း 
အစား�းအစာာ အသားး�များ�း�ကိုု� ရရှိိ�
ပါါမည််။

နို့့�တိုု�က်ခြ�င်းး�သည်် မိိခင်များ�း�နှှင့််� 
ကလေး�းငယ်များ�း�ကိုု� တစ်သက််တာာ 
ကျျန်းး�မာာရေး�း အကျိုးး� ��ကျေး�း�ဇူးး�များ�း� 
ပေး�းစွွမ်းး�သည််။

ကလေး�း


 အ
စား�း

အ
စာာ
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ပဲဲစေ့�့များ�း� – စည်သွ်ွပ််ဘူးး�များ�း�

ဝယ််ရန််
အော�ာက််ပါါတို့့�  ဖြ�စ််ရမည််

15 oz မှှ 16 oz အထိိ စည််သွွပ််ဘူးး�များ�း�

ရိုးး��ရိုးး��ပဲ   သ့ို့� မဟုတ်ု် အဆီီနည်းး� ပြ�န်က်ြော်��်�ထားး�သော�ာ 
ရိုးး��ရိုးး��ပဲ 

သင််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််သည်မ်ှာာ�
မည််သည့််� တံံဆိိပ််မဆိုု�
ဆိုု�ဒီယမ်် ပါါဝင််မုှု နည်းး�သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် လျှော့�့��ချျ
ထားး�သော�ာ
တစ်ဘူးး�ချျင်းး� သ့ို့� မဟုတ်ု် 4 ကတ်် 

အော်�်�ဂဲနစ်မဟုတ်ု်သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အော်�်�ဂဲနစ်

ပဲစေ့�့များ�း� – စည်
သွ

ပ်ဘူး
း�များ�း�

မဝယ််ရန််

အော�ာက်ပါါတ့ို့�ကိုု� ထည့်�ထားး�သော�ာ -
အနံ့့� အရသာာများ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် အသားး�များ�း�

ပျား�း�ရည််၊ အချိုု� �ရည််၊ သကာာရည််၊ သကြား�း� 
သ့ို့� မဟုတ်ု် အခြား�း� အချိုု� �ပစ္စစည်းး�များ�း�

ပေါ�ါင်းး�ထားး�သော�ာ ပဲဲစေ့�့
ပဲဲစေ့�့သုပ််
ပဲဲပင်ပေါ�ါက််များ�း�
ပဲဲနှှစ်် အစပ််
ပဲဲတီီစိိမ်းး� သ့ို့� မဟုတ်ု် ပဲဲထော�ာပတ်များ�း� 
ပဲဲမျိုး� း��စုံံ� အရော�ာအနှော�ာ�များ�း�
ပဲဲစေ့�့ စွွပ််ပြု�ုတ်များ�း�
ပဲဲအမျိုး� း��မျိုး� း��
အိိတ်များ�း�

ပဲဲများ�း� သို့့�မဟုုတ်် မြေ�ေပဲထော�ာပတ်အတွွက်် စျေး�း�ဝယ််ထွွက််ခြ�င်းး�

ပဲဲစည််သွွပ််ဘူးး�များ�း�၊ အခြော��ာက်ခံံထားး�သော�ာ ပဲဲများ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် မြေ�ေပဲထော�ာပတ်တ့ို့�ကိုု� သင််၏ WIC 
benefits ဖြ�င့့်� သင််ရွေး�း�ချျယ်နိုု�င်သည်် 

မှှန်က်န်သ်ည့််� အရွွယ််အစား�းကိုု� ရွေး�း�ပါါ။  1 CTR မြေ�ေပဲထော�ာပတ်/ပဲဲခြော��ာက် သ့ို့� မဟုတ်ု် ပဲဲစည််သွွပ််ဘူးး�များ�း� =

သို့့�မဟုုတ်် သို့့�မဟုုတ််

15-18 oz 16 oz 15-16 oz စည်သွ်ွပ််ဘူးး�များ�း�
ပဲဲစည်သွ်ွပ််ဘူးး�များ�း� ဝယ််ယူူခြ�င်းး�  သင််သည်် ပဲဲစည််သွွပ််ဘူးး�များ�း�ကိုု� ဝယ််ရန် ်ရွေး�း�ခဲ့့�ပါါက စျေး�း�ဝယ််
စာာရင်းး�တွင်ွ် 1 ဘူးး� (CTR) = ပဲဲ 4 ဘူးး� ဖြ�စ််သည််။ သင််၏ WIC benefits အားး�လုံးး�� ရရှိိ�ကြော��ာင်းး� 
သေ�ချာ�ာစေ�ရန် ်ပဲဲစည််သွွပ််ဘူးး� လေး�းဘူးး�စလုံးး��ကိုု� သင််ဝယ််ယူူရမည််။

ပဲဲ စည်သွ်ွပ််ဘူးး�တစ််ဘူးး�  = .25 CTR
ပဲဲ စည်သွ်ွပ််ဘူးး�နှှစ််ဘူးး�  = .50 CTR
ပဲဲ စည်သွ်ွပ််ဘူးး�သုံးး��ဘူးး�  = .75 CTR

ပဲဲ စည်သွ်ွပ််ဘူးး�လေး�းဘူးး�  = 1.0 CTR
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ပဲဲစေ့�့များ�း�/ပဲဲအမျိုး�း ��မျိုး�း ��/ပဲဲနီကီလေး�း – အခြော��ာက််ခံံထားး�သော�ာ

ဝယ််ရန််
အော�ာက််ပါါတို့့�  ဖြ�စ််ရမည််

16 oz အိိတ်

သင််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််သည်မ်ှာာ�

မည််သည့််� တံံဆိိပ််မဆိုု�

မည််သည့််� အမျိုး� း��အစား�းမဆိုု�

အော်�်�ဂဲနစ်မဟုတ်ု်သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အော်�်�ဂဲနစ်

မဝယ််ရန််

အနံ့့� အရသာာများ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် ဟင်းး�ခတ်
အမွှေး�း�အကြို�ု�င််များ�း� ပါါဝင််သော�ာ

ဘူးး�များ�း� 

ဘာာလီ

ပဲဲစေ့�့နှှင့််� ဆန် ်အရော�ာအနှော�ာ�

ပမာာဏများ�း�သော�ာ (အလေး�းချိိ� န်ဖ်ြ�င့််� ရော�ာင်းး�သော�ာ)

ချီီ�ယားး�စေ့�့ များ�း�

ကော်�်�ဖီစေ့�့များ�း�

ပြ�န်က်ြော်��်�ထားး�သော�ာ ပဲဲစေ့�့ခြော��ာက်များ�း�

ဖာာရိုု�  ပဲဲကြီး�း�

အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ

ပဲဲတီီစိိမ်းး�များ�း�

ဟဲဲလွနွ်းး�

ကွီီ�နိုု�အာာ

အညှော�ာ�က််ပေါ�ါက််နေေသော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အညှော�ာ�က််
ဖော�ာက်ထားး�သော�ာ

စွွပ််ပြု�ုတ် သ့ို့� မဟုတ်ု် စွွပ််ပြု�ုတ်အရော�ာ

ပဲဲများ�း� သို့့�မဟုုတ်် မြေ�ေပဲထော�ာပတ်တို့့� ဝယ််ယူူခြ�င်းး�

ပဲဲခြော��ာက်များ�း� ဝယ််ယူူရန် ်သင််ရွေး�း�ချျယ်ပါါက 1 ဘူးး� 
(CTR) = ပဲဲခြော��ာက် အိိတ် 16 oz ဖြ�စ််သည််။

နော�ာက်ထပ််အချျက်အလက်အတွက်ွ် စာာမျျက်နှာာ� 9 ကိုု� 
ကြ�ည့်�ပါါ။

ပဲစေ့
�့များ�း

�
/ပဲ

အ
မျိုး�း

��မျိုး�း
��

/ပဲ
နီကလေး�း


 –

 အ
ခြော��

ာ
က်

ခံံထား
း�

သော�
ာ
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နံံနက်စာာ စီီရီီရယ်် – အပူူနှှင့့်� အအေး�း

ဝယ််ရန််

သင််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််သည်မ်ှာာ�
36 oz အထိိ အရွွယ််အစား�းအားး�လုံးး��
မည််သည့််� တံံဆိိပ််မဆိုု�
ဘူးး�များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် အိိတ်များ�း�
အဆင််သင့််�စား�းသုံးး��နိုု�င်သော�ာ အစား�းအစာာများ�း� (စီီရီီရယ်
အအေး�း)
အသင့််�စား�း သ့ို့� မဟုတ်ု် ပုံံ�မှန် ်(စီီရီီရယ်အပူူ)
ဂလူူတင်မပါါ

အော်�်�ဂဲနစ်

စီီရီီရယ်် အအေး�းအမျိုး�း ��အစား�း ဥပမာာများ�း� -
Corn Flakes

Bran Flakes

Crispy Rice

Corn Squares

Rice Squares

Oat Squares

Wheat squares (အေး�းခဲဲထားး�သော�ာနှှင့့်� အေး�းခဲဲမထားး�သော�ာ)

လှော်�်��ထားး�သော�ာကွေ�ေကာာအုတ်ု်/O’s (အလွတ်ွ်နှှင့့်� ကော�ာက်နှံံ�စုံံ�)
အခွံံ�မာာသီးး�များ�း�ပါါသည့့်� ပျား�း�ကွေ�ေကာာအုတ်ု်

စီီရီီရယ်် အအေး�းအမျိုး�း ��အစား�း ဥပမာာများ�း� -
ဆန်စ်ေး�း
ဂျုံံ� �ကြ�မ်းး�စေး�း
ခလော�ာက်ထားး�သော�ာ မုုယော�ာစပါးး�
ကွေ�ေကာာအုတ်ု် (ရသာာမထည့့်�ထားး�သော�ာ တစ်ခါါစား�း
အထုုပ််ငယ်များ�း�)

WIC အတည်ပ်ြု�ုထားး�သော�ာ စီီရီီရယ််များ�း�သည် ်
သတ််မှှတ််ထားး�သော�ာ အာာဟာာရစံံနှုု�န်းး�များ�း�ကိုု� ပြ�ည့့်�
မီီပါါသည်။် ကျွွန်ုု�ပ်တို့့�က သေ�ချာ�ာအော�ာင််ပြု�ုလုပ််
ထားး�သည်မ်ှာာ�-

	• ကျွွန်ုု�ပ််တ့ို့�၏ စီီရီီရယ်များ�း�၌ သကြား�း�အကန့့်�
အသတ််ဖြ�င့့်�သာာ ပါါဝင််ပါါသည််။

	• ကျွွန်ုု�ပ််တ့ို့�၏ စီီရီီရယ်များ�း�၌ သံံဓာာတ်ပါါဝင််
ပါါသည််။

	• ကျွွန်ုု�ပ််တ့ို့�၏ အသိိအမှှတ််ပြု�ုထားး�သော�ာ စီီရီီရယ် 
75% မှာာ� လုံးး��တီးး�ကော�ာက်နှံံ�များ�း�ဖြ�စ််ပါါသည််။

မဝယ််ရန် ်
ဆလင်ဒါါဘူးး�များ�း�

ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံဉာာဏ််

WICShopper အက််ပ်် သ့ို့� မဟုတ်ု် “WIC နံံနက်စာာ 
စီီရီီရယ် ဝယ််ယူူခြ�င်းး�အတွက်ွ် အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�” 
ခေါ�ါင်းး�စဉ််တပ််ထားး�သော�ာ အွနွ်လ်ိုု�င်းး� စာာစော�ာင်ကိုု� 
ကြ�ည့်�ပါါ။ ၎င်းး�သည်် သင့််�မိိသားး�စုအတွက်ွ် အသင့််�
တော်�်�ဆုံးး��ဖြ�စ််သော�ာ ကော�ာက်နှံံ�စာာနှှင့််� အထုုပ််
အရွွယ််အစား�းများ�း�ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေရန် ်ကူူညီပေး�းနိုု�င်
ပါါသည််။

= 36 oz

12 oz 12 oz 12 oz

သို့့�မဟုုတ််

20.5oz

=36 oz 

15.5 oz

သို့့�မဟုုတ််

= 36 oz

18 oz 18 oz

အခြား�း� 36 oz ပေါ�ါင်းး�စပ်မုှုများ�း� -

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

နံံနက်
စာာ စီရီရယ်

 – အ
ပူနှင့့်� အ

အေး�း
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ဒိိန်ခဲ်ဲ

ဝယ််ရန််
အော�ာက််ပါါတို့့�  ဖြ�စ််ရမည််

ပိုးး��သတ််ထားး�သော�ာ နွား��းနို့့� မှှ ပြု�ုလုပ်ု်ထားး�သည််

USA တွင်ွ် ထုုတ််လုပ်ု်သည််

အရွွယ််အစား�းများ�း� -

8 oz

16 oz (1 lb)

32 oz (2 lbs)

ဤအမျိုး� း��အစား�းများ�း�-

ဒိိန်ခဲ်ဲမာာ (နူးး�ညံ့့�သော�ာ၊ အလယ်အလတ်၊ မာာသော�ာ၊ 
အလွနွ်မ်ာာသော�ာ၊ အဝါါရော�ာင် သ့ို့� မဟုတ်ု် အဖြူ�ူရော�ာင်)

Colby 

Colby Jack

Colby Monterey Jack

Monterey Jack 

မော်�်�ဇာာရီီလာာဒိိန်ခဲ်ဲ

မွွန်စ်တာာဒိိန်ခဲ်ဲ

ပရိုု�ဗိုု�လိုု�နီဒီိိန်ခဲ်ဲ

ဆွွစ််ဒိိန်ခဲ်ဲ

သင််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််သည်မ်ှာာ�

မည််သည့််� တံံဆိိပ််မဆိုု�

ဤအမျိုး� း��အစား�းများ�း�-
ဒိိန်ခဲ်ဲတုံးး�� သ့ို့� မဟုတ်ု် အချော�ာ�င်းး� 

ဒိိန်ခဲ်ဲမျှှင််နှှင့််� အမုှုန့် ်�

အမျှှင်် သ့ို့� မဟုတ်ု် အချော�ာ�င်းး�တိုု� ဒိိန်ခဲ်ဲ

ခိုု�ရှာာ� သ့ို့� မဟုတ်ု် ခိုု�ရှာာ�မဟုတ်ု်သော�ာ

မဝယ််ရန််

အနံ့့� အရသာာများ�း�၊ ဆေး�းဖက်ဝင််အပင်များ�း�၊ 
အခွံံ�မာာသီးး�များ�း�၊ အစေ့�့အဆန်မ်ျား�း�၊ ဟင်းး�ခတ်
အမွှေး�း�အကြို�ု�င််များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််
များ�း� ပါါဝင််သော�ာ

တစ်ခါါစား�း အချော�ာ�င်းး�များ�း�နှှင့််� အထုုပ််များ�း� 

မကျိုု� �ချျက်ရသေး�းသော�ာနို့့� မှှ ပြု�ုလုပ်ု်ထားး�သော�ာဒိိန်ခဲ်ဲ 

ကော်�်�တီဂျာ�ာ

တုံးး��ထားး�သော�ာ ဒိိန်ခဲ်ဲခရက်ကာာ

ဒိိန်ခဲ်ဲအနှှစ်် 

အသင့််�စား�းဒိိန်ခဲ်ဲ

အတုံးး�� သ့ို့� မဟုတ်ု် လှီးး��ထားး�သော�ာ

လတ်ဆတ််သော�ာ မော်�်�ဇာာရီီလာာဒိိန်ခဲ်ဲ

ဆိိတ် သ့ို့� မဟုတ်ု် သိုးး��မှ ပြု�ုလုပ်ု်ထားး�သော�ာ ဒိိန်ခဲ်ဲ

တင်သွွင်းး�ထားး�သော�ာ 

နို့့�သကြား�း�မပါါ

အော်�်�ဂဲနစ်

ပါါမီီဆန်ဒ်ိိန်ခဲ်ဲ

ဂျျက်ခ််ဒိိန်ခဲ်ဲအစပ််

အဆင့််�ဆင့််� ပိုးး��သတ််ထားး�သော�ာ အမေ�ရိိကန်ဒ်ိိန်ခဲ်ဲ

ကွီီ�ဆိုု�ဖရက်စ််ကိုု�ဒိိန်ခဲ်ဲ

ရီီကော့�့�တာာဒိိန်ခဲ်ဲ

ပိုးး��သတ််မထားး�သော�ာ 

စပျျစ်အရသာာ ဒိိန်ခဲ်ဲ

ဒိန်
ခဲ
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ဥများ�း�

ဝယ််ရန််
အော�ာက််ပါါတို့့�  ဖြ�စ််ရမည််

12 လုံးး��ပါါ တစ်ကတ်် (1 ဒါါဇင််)

ကြ�က်မှှ ထွွက််သော�ာ အခွံံ�ပါါဥများ�း� ဖြ�စ််ရမည််

သင််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််သည်မ်ှာာ�

မည််သည့််� တံံဆိိပ််မဆိုု�

အရွွယ််အစား�းစုံံ� - အသေး�း၊ အလတ်၊ ကြီး�း�မား�းသော�ာ၊ 
အလွနွ်က်ြီး�း�သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အလွနွ့် ်�အလွနွ်က်ြီး�း�သော�ာ

အဖြူ�ူရော�ာင် သ့ို့� မဟုတ်ု် အညိုု�ရော�ာင် ဥများ�း�

လှော�ာ�င််အိိတ်မပါါဘဲဲ မွေး�း�ထားး�သော�ာ

အော်�်�ဂဲနစ် သ့ို့� မဟုတ်ု် အော်�်�ဂဲနစ်မဟုတ်ု်သော�ာ

အိုု�မီဂါါ 3

မဝယ််ရန််

ပမာာဏများ�း�ပြား�း�သော�ာ

DHA

အခြော��ာက်ခံံထားး�သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အမုှုန့် ်�ပြု��ုလုပ်ု်
ထားး�သော�ာ

ဘဲဲဥများ�း� 

ဥအစား�းထိုးး�� ပစ္စစည်းး�များ�း�

သားး�ပေါ�ါက််နိုု�င်သော�ာ

လွှတ်ှ််�ပေး�းထားး�သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် စား�းကျျက်မြေ�ေဖြ�င့််� 
ကြီး�း�ပြ�င်းး�သော�ာ

ကျျက်အော�ာင် ပြု�ုတ်ထားး�သော�ာ ကြ�က်ဥများ�း� 

ကြ�က်ဥအနှှစ််သီးး�သန့် ်�

ကိုု�လက်စထရော�ာ နည်းး�သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် လျှော့�့��ချျ
ထားး�သော�ာ

အပူူပေး�း၍ ပိုးး��သတ််ထားး�သော�ာ

ပြ�ည့်�ဝဆီီများ�း� လျှော့�့��ချျထားး�သော�ာ

ဥများ�း�
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ငါး�း – စည်သွ်ွပ််ဘူးး�များ�း�နှှင့််� အိိတ််များ�း�

ဝယ််ရန််

သင််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််သည်မ်ှာာ�

တူူနာာ/ဆယ််လ််မွွန်စ်ည််သွွပ််ဘူးး�များ�း� - 20 oz အထိိ

တူူနာာ/ဆယ််လ််မွွန် ်အထုုပ််များ�း� - 2.5-5 oz

ဆာာဒင်းး�ငါးး�ဘူးး�များ�း� - 3.75 နှှင့့်� 4.25 oz

တူူနာာငါးး�ပုံံ�စံံများ�း� - ငါးး�အသားး�တုံးး��၊ အတုံးး��ငယ်များ�း�

တူူနာာငါးး�အရော�ာင် - အဖြူ�ူ၊ အရော�ာင်ဖျော့�့��

မည််သည့််� တံံဆိိပ််မဆိုု� 

အနံ့့� အရသာာများ�း�ပါါဝင််သော�ာ

အယ််လဘာာကိုးး�� တူူနာာငါးး�

အရိုးး��မပါ ါသော�ာ 

ဗူးး�များ�း�၊ ခဲဲပတ် အိိတ်များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် အိိတ်များ�း�

ဆိုု�ဒီယမ််နည်းး�

ဆားး�ထည့်�မထားး�သော�ာ

အရေ�ခွံံ� နွှာ�ာ�ထားး�သော�ာ

SkipJack တူူနာာငါးး�

သဘာာဝအတိုု�င်းး� ဖမ်းး�ဆီးး�ရမိိသော�ာ

အဝါါရော�ာင်ဆူးး�တော�ာင်ပံံရှိိ� တူူနာာငါးး�

မဝယ််ရန််

ထည့်�သွင်းး�ထားး�သည့််� အစား�းအစာာများ�း�နှှင့််�အတူူ 

ဘရစ်စလင်းး� ဆာာဒင်းး�ငါးး�များ�း�

ငါးး�ခြော��ာက်များ�း�

အရိုးး��ထု တ််ပြီး�း�သားး� ငါးး� 

လတ်လတ်ဆတ််ဆတ််

အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ

ဂလက်စ််ငါးး�

ဂျျက်ခ်် မက်ကာာရယ်ငါးး�

အော်�်�ဂဲနစ်

အနီရီော�ာင် ဆယ််လ််မွွန်င်ါးး�

ကျျပ််ကင််ထားး�သော�ာ

သွားး��ရည််စာာ ငါးး�မုန့် ်�ထုပ််များ�း�

တွနွ်ဂ်ေါ�ါလ်် တူူနာာငါးး�

ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�

ငါးး�ဝယ််ယူူသည့််�အခါါ ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�ညီညွွတ််သော�ာ 
ရွေး�း�ချျယ်မုှုများ�း�ပြု�ုလုပ်ု်ရာာတွင်ွ် အထော�ာက်အကူူ
ဖြ�စ််စေ�ရန်အ်တွက်ွ် Department of Health 
(DOH၊ ကျျန်းး�မာာရေး�းဌာာန) ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�ညီညွွတ််
သော�ာငါးး�ဝယ််ယူူရေး�းလမ်းး�ညွှနှ် ်ကိုု� doh.wa.gov/
community-and-environment/food/fish/
healthy-fish-guide တွင်ွ် သွားး��ရော�ာက်ကြ�ည့်�ရှု�ုပါါ။

တူူနာာငါးး�သေ�တ္တာာ �ဘူးး�များ�း�၊ ပန်းး�ရော�ာင် ဆယ််လ််မွွန်င်ါးး�
များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် ဆာာဒင်းး�ငါးး�များ�း� အရော�ာအနှော�ာ�ကိုု� 
WIC benefits တွင်ွ် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ အော�ာင်စ (oz) 
ပမာာဏအထိိ ရွေး�း�ချျယ်နိုု�င်သည််။ 

ဥပမာာများ�း�- လစဉ်် 20 oz အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�

ငါး�း
 –

 စ
ည်

သွ
ပ်ဘူး

း�များ�း
�

နှင့်
်� အိ

တ်
များ�း

�

5 oz

+

5 oz

5 oz

+

5 oz

= 20 oz

သို့့�မဟုုတ််

14.75 
oz + 3.75 oz

= 18.5 oz

ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံဉာာဏ််

ဈေး�းဝယ််ခြ�င်းး�ဆိုု�င်ရာာ အကြံ�ံပြု�ုချျက်- သင့့်�လစဉ််
အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�များ�း�မှ အများ�း�ဆုံးး��ရနိုု�င်စေ�ရန်အ်တွက်ွ် 
သင့့်�အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�ကိုု� အပြ�ည့်�အဝပေါ�ါင်းး�ထည့်�စေ�
နိုု�င်မည့်� စည််သွွပ််ဘူးး�နှှင့််� အထုုပ််အရွွယ််အစား�းများ�း�ကိုု� 
ဂရုတစိုု�က်ရွေး�း�ချျယ်ပါါ။
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သစ််သီးး�များ�း�၊ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််နှှင့့်� ဟင်းး�ခတ်အမွှေး�း�အကြို�ု�င််
ပင််များ�း� – လတ််ဆတ်သော�ာ

ဝယ််ရန််

သင််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််သည်မ်ှာာ�

မည််သည့််� တံံဆိိပ််မဆိုု� သ့ို့� မဟုတ်ု် အမျိုး� း��အစား�း မဆိုု�

ဖြ�တ််ထားး�သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် တစ်ခုုလုံးး��

အိိတ်များ�း�၊ ပလတ်စတစ် ဗန်းး�များ�း�၊ ခွွက််များ�း�၊ 
ပလတ်စတစ် ပန်းး�ကန်လ်ုံးး��များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် ပုံးး��
များ�း� အတွငွ်းး�ရှိိ� လတ်ဆတ််သော�ာ သစ််သီးး�များ�း�နှှင့််� 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�

ဖော့�့�ပြား�း�ထဲထည့်�၍ ပလတ်စတစ်အုပ်ု်ထားး�
သော�ာ လတ်ဆတ််သည့််� သစ််သီးး�များ�း�နှှင့််� 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�

တ့ို့�စား�းရသော�ာ စား�းမြိ�ိန်ရ်ည််မပါါသည့့်� သစ််သီးး�နှှင့့်� 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််လင်ဗန်းး�များ�း�

အမြ�စ်ဖြ�တ််ထားး�သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အမြ�စ်ပါါသော�ာ 
ဟင်းး�ခတ်အမွှေး�း�အကြို�ု�င််ပင်များ�း�

လတ်ဆတ််သော�ာ ကြ�က်သွွန်ဖ်ြူ�ူနှှင့့်� ချျင်းး�

အော်�်�ဂဲနစ်မဟုတ်ု်သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အော်�်�ဂဲနစ် 

မဝယ််ရန််

အော�ာက်ပါါတ့ို့�ကိုု� ထည့်�ထားး�သော�ာ -

တ့ို့�စရာာအရည််၊ ဆီီနှှင့််�ရှာာ�လကာာရှည်် ရော�ာနှော�ာ�ထားး�
သော�ာ၊ အဆီီများ�း�၊ ဆီီများ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် အချျဉ််ရည််များ�း�

အနံ့့� များ�း�၊ အစား�းအစာာများ�း�၊ ဆေး�းဖက်ဝင််အပင်များ�း�၊ 
မြေ�ေပဲများ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် ဟင်းး�ခတ်အမွှေး�း�အကြို�ု�င််များ�း�

သစ််သီးး�ခြော��ာက်များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််
များ�း�

စား�းသုံးး��နိုု�င်သည့််� ပန်းး�ပွင့််�များ�း�

သစ််သီးး�ခြ�င်းး�များ�း�

တ့ို့�စရာာအရည််ပါါသော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် မပါါသော�ာ ပါါတီီ
သုံးး�� လင်ပန်းး�များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် ရိုးး��ရိုးး��လင်  ပန်းး�များ�း�

အသုုပ််ထဲဲ ထည့်�ရသည့််� ပစ္စစည်းး�များ�း�

ကြံ�ံ

ဆေး�းဖက်ဝင််အပင်များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် ဟင်းး�ခတ်
အမွှေး�း�အကြို�ု�င််များ�း�၊ ဥပမာာ - vanilla ပဲဲ၊ သစ််ကြံ�ံပိုးး��
ခေါ�ါက််၊ စမုန်ဖ်ြူ�ူ သ့ို့� မဟုတ်ု် စမုန်ဖ်ြူ�ူခြော��ာက် 

အိုးး��ဖြ�င့့်�စိုု�က်သော�ာ ပူူစီီနံံ၊ အိုးး��ဖြ�င့့်�စိုု�က်သော�ာ ရ့ို့� �စ််မေ�ရီီ 
သ့ို့� မဟုတ်ု် အိုးး��ဖြ�င့့်�စိုု�က်သော�ာ လေး�းညင်းး�ကဲ့့�သို့�  အိုးး��ဖြ�
င့့်�စိုု�က်သည့့်� ဟင်းး�ခတ်အမွှေး�း�အကြို�ု�င််ပင်များ�း�

အလှှဆင်် သ့ို့� မဟုတ်ု် တန်ဆ်ာာဆင််ပစ္စစည်းး�များ�း�၊ ဥပမာာ-

ငရုတ််သီးး�ခြော��ာက်များ�း�၊ ကြ�က်သွွန်ဖ်ြူ�ူအမျှှင််များ�း�၊ 
ဘူးး�သီးး�များ�း�၊ ထွွင်းး�ထားး�သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အရော�ာင်
ခြ�ယ်ထားး�သော�ာ ရွှေ�ေဖရုံံ�သီးး�များ�း�

ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံဉာာဏ််

စည််သွွတ််ဘူးး�များ�း�၊ လတ်ဆတ်် ၍ ၊ အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ 
သစ််သီးး�များ�း�နှှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း� ပေါ�ါင်းး�စပ််
ဝယ််ယူူနိုု�င်သည််။ သင့််� WIC benefits တွင်ွ််� ဖော်�်�ပြ�မ
ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� သင််ရွေး�း�ချျယ်ပါါက ငွေ�ေ
ပိုု�ပေး�းရနိုု�င်သည်် သ့ို့� မဟုတ်ု် မဝယ််ဘဲဲနေေနိုု�င်သည််ကိုု� 
မှှတ််ထားး�ပါါ။
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သစ််သီးး� / ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း� - အေး�းခဲထားး�သော�ာ

ဝယ််ရန််

သင််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််သည်မ်ှာာ�

မည််သည့််� အိိတ်၊ ဘူးး� သ့ို့� မဟုတ်ု် ပေါ�ါင်းး�ခံံအိိတ် 
အရွွယ််အစား�းမဆိုု�

မည််သည့််� တံံဆိိပ််မဆိုု�

အော်�်�ဂဲနစ်မဟုတ်ု်သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အော်�်�ဂဲနစ်

အအေး�းခံံထားး�သော�ာ ပဲဲသီးး�များ�း�ကိုု� ဝယ််ယူူနိုု�င်ပါါသည်် 
(ဥပမာာ- ပဲဲလွနွ်းး�များ�း�၊ edamame၊ garbanzo နှှင့််� 
lima ပဲဲသီးး�များ�း�)

မဝယ််ရန််

အော�ာက်ပါါတ့ို့�ကိုု� ထည့်�ထားး�သော�ာ -

အဆီီများ�း�၊ ဆီီများ�း�၊ ဆားး�များ�း�၊ ဟင်းး�ခတ်
အမွှေး�း�အကြို�ု�င််များ�း�၊ သကြား�း�များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် 
အချျဉ််ရည််များ�း�

အသားး�များ�း�၊ ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�များ�း�၊ မြေ�ေပဲများ�း�၊ ပါါစတာာ၊ 
ဆန် ်သ့ို့� မဟုတ်ု် အစေ့�့အဆန်မ်ျား�း�

ထော�ာပတ်သုုတ််ထားး�သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် ပေါ�ါင််မုုန့် ်�
ခြော��ာက်ကပ််၍ ကြော်��်�ထားး�သော�ာ

ခရင်မ််သုုတ််ထားး�သော�ာ

Deli ပစ္စစည်းး�များ�း�

သစ််သီးး� အခြော��ာက်များ�း�၊ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�၊ 
သ့ို့� မဟုတ်ု် သစ််သီးး�ခွံံ�အခြော��ာက်

အားး�လူူချော�ာ�င်းး�ကြော်��်� 

အစိိမ်းး�ကြော်��်�

အာာလူးး�ပြု�ုတ်ထော�ာင်းး�၊ Potatoes O’Brien၊ Tater 
Tots®

ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံဉာာဏ််

စည််သွွတ််ဘူးး�များ�း�၊ လတ်ဆတ်် ၍ ၊ အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ 
သစ််သီးး�များ�း�နှှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း� ပေါ�ါင်းး�စပ််
ဝယ််ယူူနိုု�င်သည််။ သင့််� WIC benefits တွင်ွ််� ဖော်�်�ပြ�မ
ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� သင််ရွေး�း�ချျယ်ပါါက ငွေ�ေ
ပိုု�ပေး�းရနိုု�င်သည်် သ့ို့� မဟုတ်ု် မဝယ််ဘဲဲနေေနိုု�င်သည််ကိုု� 
မှှတ််ထားး�ပါါ။
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သစ််သီးး�များ�း�-စည်သွ်ွပ််ဘူးး�

ဝယ််ရန််

သင််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််သည်မ်ှာာ�

မည််သည့််� တံံဆိိပ််မဆိုု� သ့ို့� မဟုတ်ု် အမျိုး� း��အစား�း မဆိုု�

မည််သည့််�ဘူးး�အရွွယ််အစား�း၊ ဖန်ဘ်ူးး� သ့ို့� မဟုတ်ု် 
ပလတ်စတစ်ဘူးး�မဆိုု� 

သစ််ကြံ�ံပိုးး��ခေါ�ါက်် ပါါဝင််သော�ာ ပန်းး�သီးး�ဆော့�့�စ်

အသီးး�အနှံံ�တစ်ခုု အဖြ�စ်် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ ပထမ
ဦးးဆုံးး��ပါါဝင််ပစ္စစည်းး� 

အော်�်�ဂဲနစ်မဟုတ်ု်သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အော်�်�ဂဲနစ်

မဝယ််ရန််

အော�ာက်ပါါတ့ို့�ကိုု� ထည့်�ထားး�သော�ာ -

သကြား�း�၊ အဆီီများ�း�၊ ဆီီများ�း�နှှင့််� ဆားး�

အရသာာကဲထားး�သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် “light (အစာာကြေ��
လွယ်ွ်သော�ာ)”/’lite (ပေါ့�့�ပါးး�သော�ာ )” ဖျော်�်��ရည််တွင်ွ် 
ထည့်�ထားး�သော�ာ သစ််သီးး�စည််သွွပ််ဘူးး�၊ အချိုု� �ထည့်�
ထားး�သော�ာ အသီးး�ဖော်�်�ရည်် သ့ို့� မဟုတ်ု် ချိုု� �မြိ�ိန်သ်ော�ာ 
ဝတ််ရည််

အသီးး�အနှံံ�များ�း�

သစ််သီးး�-အခွံံ�မာာသီးး�အရော�ာအနှော�ာ�

အိိမ်သုံးး��စည််သွွတ််ဘူးး�များ�း�နှှင့််� အိိမ်တွငွ်းး�ထိိန်းး�သိိမ်းး�
ထားး�နိုု�င်သော�ာ ယိုု�များ�း�၊ ဂျျယ်လီီများ�း�၊ 
သစ််သီးး�ချိူ��ူရည််များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် သစ််သီးး�အနှံံ�ယိုု�များ�း�

အဆာာပလာာ

အိိတ်များ�း� 

ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံဉာာဏ််

စည််သွွတ််ဘူးး�များ�း�၊ လတ်ဆတ်် ၍ ၊ အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ 
သစ််သီးး�များ�း�နှှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း� ပေါ�ါင်းး�စပ််
ဝယ််ယူူနိုု�င်သည််။ သင့််� WIC benefits တွင်ွ််� ဖော်�်�ပြ�မ
ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� သင််ရွေး�း�ချျယ်ပါါက ငွေ�ေ
ပိုု�ပေး�းရနိုု�င်သည်် သ့ို့� မဟုတ်ု် မဝယ််ဘဲဲနေေနိုု�င်သည််ကိုု� 
မှှတ််ထားး�ပါါ။
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ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း� - စည်သွ်ွပ််ဘူးး�

ဝယ််ရန််

သင််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််သည်မ်ှာာ�

မည််သည့််� တံံဆိိပ််မဆိုု� သ့ို့� မဟုတ်ု် အမျိုး� း��အစား�း မဆိုု�

မည််သည့််�ဘူးး�အရွွယ််အစား�း၊ ဖန်ဘ်ူးး� သ့ို့� မဟုတ်ု် 
ပလတ်စတစ်ဘူးး�မဆိုု� 

စည််သွွတ််ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�များ�း�- ကြေ��မွ၊ အတုံးး��လိုု�က်၊ 
လှီးး��ဖြ�တ််၊ သန့် ်�စင်ထားး�သော�ာ၊ ငံံပြာ�ာရည််၊ စွွပ််ပြု�ုတ်၊ 
သ့ို့� မဟုတ်ု် အနှှစ််ရည််

ပဲဲများ�း�ပါါဝင််၍ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း� ရော�ာနှော�ာ�ထားး�
သော�ာ စည််သွွပ််ဘူးး�

ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည့််� ပထမဦးးဆုံးး��ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�သည်် 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််ဖြ�စ််သည််

ကန်စွ်ွန်းး�ဥများ�း�

ဟင်းး�ခတ်အမွှေး�း�အကြို�ု�င််များ�း� ပါါဝင််နိုု�င်သော�ာ

အော်�်�ဂဲနစ်မဟုတ်ု်သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အော်�်�ဂဲနစ်

မဝယ််ရန််

အော�ာက်ပါါတ့ို့�ကိုု� ထည့်�ထားး�သော�ာ -

သကြား�း�၊ အဆီီများ�း�၊ သ့ို့� မဟုတ်ု် ဆီီများ�း�

ခရင်မ််သုုတ််ထားး�သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် ဆော့�့�စ်ပါါဝင််
သော�ာ

အိိမ်သုံးး��စည််သွွတ််ဘူးး�များ�း�နှှင့််�  
အိိမ်တွငွ်းး�ထိိန်းး�သိိမ်းး�ထားး�နိုု�င်သော�ာ

အချျဉ််ရည််

သံံလွင်ွ်သီးး�

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််သနပ််များ�း�

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�ဖြ�င့််� ထည့်�ထားး�သော�ာ -

အသားး�များ�း�၊ ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�များ�း�၊ ထမင်းး�၊ အခွံံ�မာာသီးး�
များ�း�၊  
ပါါစတာာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အာာဟာာရများ�း� 

ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံဉာာဏ််

စည််သွွတ််ဘူးး�များ�း�၊ လတ်ဆတ်် ၍ ၊ အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ 
သစ််သီးး�များ�း�နှှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း� ပေါ�ါင်းး�စပ််
ဝယ််ယူူနိုု�င်သည််။ သင့််� WIC benefits တွင်ွ််� ဖော်�်�ပြ�မ
ထားး�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�ကိုု� သင််ရွေး�း�ချျယ်ပါါက ငွေ�ေ
ပိုု�ပေး�းရနိုု�င်သည်် သ့ို့� မဟုတ်ု် မဝယ််ဘဲဲနေေနိုု�င်သည််ကိုု� 
မှှတ််ထားး�ပါါ။

ဟင်းး
�

သီးး
�ဟင်းး

�
ရွက်

များ�း
�

 - 
စည်

သွ
ပ်ဘူး

း�
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သစ််သီးး�ဖျော်�်��ရည််သစ််သီးး� - သစ််သီးး�မျိုး�း ��စုံံ� သို့့�မဟုုတ်် ရော�ာ
သမမွှေ�ေ (64 OZ)

ဝယ််ရန််
Must Be

64 oz ပလတ်စတစ်ပုုလင်းး�များ�း�
ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �ထဲဲထည့်�ထားး�သည့့်� ပစ္စစည်းး�များ�း�သာာ

ဤတံံဆိိပ််များ�း�နှှင့််� အမျိုး� း��အစား�းများ�း�သာာ ဖြ�စ််ရမည််

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

ဝယ််ရန််
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
စ်သီးး

�ဖော်�်�ရည််
်� - သ

စ်သီးး
� - သ

စ်သီးး
�မျိုး�း��စုံံ� သို့့

�မဟု
တ်

 ရော�ာသ
မမွှေ�ေ (64 O

Z)
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သစ််သီးး�ဖျော်�်��ရည်် သစ််သီးး� - သစ််သီးး�မျိုး�း ��စုံံ� သို့့�မဟုုတ်် ရော�ာ
သမမွှေ�ေ (64 OZ)

ဝယ််ရန််
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

မဝယ််ရန််
ကတူ္ထူ�ဘူးး� သ့ို့� မဟုတ်ု် ဖန်ပု်ုလင်းး�များ�း�

ပန်းး�သီးး�အရက်

ကော့�့�တေး�းလ််

အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ

ဖျော်�်��ရည်် သော�ာက်စရာာ

ရှော�ာ�က််သီးး�

ရှော�ာ�က််ဖျော်�်��ရည််

သံံပရာာသီးး�

သံံပရာာရည််

အော်�်�ဂဲနစ်

100 % ဖျော်�်��ရည််မဟုတ်ု်သော�ာ ဝိုု�င်၊အရက် သစ််သီးး�
တ့ို့�ရော�ာစပ််ထားး�သော�ာ ယမကာာ

ရေ�ခဲဲရိုု�က်ထားး�သော�ာ

စစ်မထုတ််ထားး�သော�ာ

သ
စ်သီးး

�ဖျော်
�်��ရည််




်� - 
ကလေး�းများ�း




�
အ

တွ
က်

သာ
ာ -

 သ
စ်သီးး

� -
 သ

စ်သီးး
�မျိုး�း

��
စုံံ� 

သို့့
�မ
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 ရော�
ာ
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သစ််သီးး�ဖျော်�်��ရည််အသီးး�တစ််မျိုး�း ��တည်းး� (64 OZ)

ဝယ််ရန််
အော�ာက််ပါါတို့့�  ဖြ�စ််ရမည််

64 oz ပလတ်စတစ်ပုုလင်းး�များ�း�

ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �ထဲဲ မထည့်�ထားး�သည့့်� ပစ္စစည်းး�များ�း�သာာ

ဤတံံဆိိပ််များ�း�နှှင့််� အမျိုး� း��အစား�းများ�း�သာာ ဖြ�စ််ရမည််

ပန်းး�သီးး�
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

စပျျစ်သီးး�၊ စပျျစ်သီးး� အနီရီော�ာင််  
သို့့�မဟုုတ်် စပျျစ်သီးး� အဖြူ�ူရော�ာင််

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

ဝယ််ရန််
နာာနတ်သီးး�

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

လိိမ္မော်���သီးး�ဖျော်�်��ရည််

အော�ာက််ပါါတို့့�  ဖြ�စ််ရမည််
100% လိိမ္မော်���ဖျော်�်��ရည််
စင်ပေါ်�်ထားး�နိုု�င်သော�ာ/ ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �ထဲဲမထည့်�
ထားး�သည််များ�း�
မည််သည့််� တံံဆိိပ််မဆိုု�

ဥပမာာ အချို့�့ �မှာာ�-
Essential Everyday
Food Club
Golden Crown
Juicy Juice
Langers
Old Orchard
Signature Select
Tropicana

မဝယ််ရန််

စာာမျျက်နှာာ� 22 ကိုု� ကြ�ည့်�ပါါ။

သ
စ်သီးး

�ဖျော်�်��ရည်
 ်- အ

သီးး
�တ

စ်မျိုး�း��တ
ည်းး

� (64 O
Z)
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သစ််သီးး�ဖျော်�်��ရည်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် ဖျော်�်��ရည် ်(64OZ)

ဝယ််ရန််

အော�ာက််ပါါတို့့�  ဖြ�စ််ရမည််

64 oz ပလတ်စတစ်ပုုလင်းး�များ�း�

ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �ထဲဲ မထည့်�ထားး�သည့့်� ပစ္စစည်းး�များ�း�သာာ

ဤတံံဆိိပ််များ�း�နှှင့််� အမျိုး� း��အစား�းများ�း�သာာ ဖြ�စ််ရမည််

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

ဖျော်�
်��ရ

ည်
 ်–

ကလေး�း


အ
တွ

က်
သာ

ာ–
ဟင်းး

�
သီးး

�ဟင်းး
�

ရွက်
 ဖျော်

�်��ရ
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နို့့�  – နွား��းနို့့�

အရည််

ဝယ််ရန််
အော�ာက််ပါါတို့့�  ဖြ�စ််ရမည််

သင််၏ WIC benefits တွင်ွ််� ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ နို့့�
အဆီီအမျိုး� း��အစား�း (အဆီီမပါါ- 0%၊ အဆီီနည်းး�- 1%၊ 
အဆီီလျှော့�့��- 2%၊ ပြ�ည့်�ဝနို့့� )
Gallon၊ 96 oz၊ half-gallon သ့ို့� မဟုတ်ု် quart 
အရွွယ််အစား�း ဘူးး�များ�း�
ပလတ်စတစ် သ့ို့� မဟုတ်ု် စက္ကူ�ဘူးး�များ�း�
နွား��းနို့့�
အပူူပေး�း၍ ပိုးး��သတ််ထားး�သော�ာ
ရေ�ခဲဲရိုု�က်ထားး�သော�ာ
အရသာာထုတ််ထားး�သော�ာ

WIC အတည်ပ်ြု�ုထားး�သော�ာ 
စီီရီီရယ််များ�း�သည် ်သတ််မှှတ််
ထားး�သော�ာ အာာဟာာရစံံနှုု�န်းး�
များ�း�ကိုု� ပြ�ည့့်�မီပါါသည်။် 

ကျွွန်ုု�ပ်တို့့�၏နွား��းနို့့� တွ�ွင်် 
ပါါဝင််သည်မ်ျား�း�မှာာ� - 

	• တစ်ခွွက််လျှှင်် ဗီီတာာမင်အေ� 
အနည်းး�ဆုံးး�� 150 mcg

	• တစ်ခွွက််လျှှင်် ဗီီတာာမင်ဒီီ အနည်းး�ဆုံးး��  
2.5 mcg

ဝယ််ရန််
သင််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််သည်မ်ှာာ�

သင််၏ WIC benefits တွင်ွ််� ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ နို့့�
စုုစုုပေါ�ါင်းး� ပမာာဏအထိိ ဂါါလံံများ�း�၊ ဂါါလံံဝက််များ�း�နှှင့့်� 
ကွွတ််များ�း� ပေါ�ါင်းး�စပ််မုှု

အချျဉ််ဖော�ာက်ထားး�သော�ာ

မည််သည့််� တံံဆိိပ််မဆိုု�

ထော�ာပတ်ထုုတ််ယူူပြီး�း�နို့့� ရည််

ကယ််လ််ဆီီယမ်် အားး�ဖြ�ည့််�ထားး�သော�ာ

ကီီဖာာ

ခိုု�ရှာာ�

လက်တိုု�ဘဆီးး�လပ််စ််

နို့့�သကြား�း�မပါါ

ပရိုု�ဘိုု�င်အိုု�တစ်ခ််

အော်�်�ဂဲနစ်

စေး�းပျျစ်စေ�သော�ာအရာာထည့်�ထားး�သော�ာ မလိုု�င်
ထုုတ််ထားး�သည့််� နွား��းနို့့� ၊ (ခရင်မ််အဆီီမပါါသော�ာ၊ 
မလိုု�င်များ�း�စွာာ� ထုုတ််ထားး�သော�ာ)

ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံဉာာဏ််

အချို့��့သော�ာနို့့� များ�း�သည်် ဘူးး�အမျိုး� း��အစား�း သ့ို့� မဟုတ်ု် အရွွယ််အစား�း မှား��းယွွင်းး�နေေသော�ာကြော��ာင့််� ခွွင့််�မပြု�ုပါါ။ ဥပမာာ၊ 
fairlife® နှှင့််� a2 Milk® ဘူးး�တို့�မှာာ� အရွွယ််အစား�းမမှန်ပ်ါါ။ ထ့ို့� အပြ�င် ဖန်ဘ်ူးး�တွငွ်းး� နို့့�ကိုု� ခွွင့််�မပြု�ုပါါ။

တစ်် gallon အတွွက်် half-gallon နှှစ််ဘူးး� သို့့�မဟုုတ်် quart လေး�းခုုကိုု� ပေါ�ါင်းး�စပ်နိုု�င််ပါါသည်။်

1.0 GAL = 1 gallon 
သ့ို့� မဟုတ်ု် 128 oz

0.5 GAL = 1 half gallon  
သ့ို့� မဟုတ်ု် 64 oz

0.25 GAL = 1 quart 
သ့ို့� မဟုတ်ု် 32 oz

နို့့� – နွား��းနို့့�
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နို့့�  – နွား��းနို့့�

နို့့� စိိမ်းး�

ဝယ််ရန််

အော�ာက််ပါါတို့့�  ဖြ�စ််ရမည််
သင််၏ WIC benefits တွင်ွ် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ နို့့�
အဆီီအမျိုး� း��အစား�း (အဆီီမပါါ- 0%၊ အဆီီနည်းး�- 1%၊ 
အဆီီလျှော့�့��- 2%၊ ပြ�ည့်�ဝနို့့� )

12 oz စည််သွွပ််ဘူးး�

နွား��းနို့့�

အပူူပေး�း၍ ပိုးး��သတ််ထားး�သော�ာ

အရသာာထုတ််ထားး�သော�ာ

*�မှှတ််ချျက် -   နွား��းနို့့�အတွက်ွ် အာာဟာာရ စံံ
သတ််မှှတ််ချျက်များ�း�ကိုု� စာာမျျက်နှာာ� 23 တွင်ွ် 
ကြ�ည့်�ပါါ။

ဝယ််ရန််

သင််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််သည်မ်ှာာ�

မည််သည့််� တံံဆိိပ််မဆိုု�

ကယ််လ််ဆီီယမ်် အားး�ဖြ�ည့််�ထားး�သော�ာ

ခိုု�ရှာာ�

ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�

ထုုတ််ကုုန် ်အများ�း�စုက မလိုု�င်ပြ�ည့်�နို့့�  ထုုတ််ကုုန်ဖ်ြ�စ််ချိိ� န်တ်ွင်ွ် အညွှနှ်းး�တွင်ွ် “Whole Milk” (“မလိုု�င်ပြ�ည့်�နို့့� ”) ဟု ု
ပြော��ာမည်် မဟုတ်ု်ပါါ။ သင််၏ WIC benefits အပြ�ည့်�အဝရရှိိ�ရန် ်နို့့�တစ်ဂါါလံံဘူးး� 5 ဘူးး� ဝယ််ပါါ။

နို့့� စိိမ်းး� 5 ဘူးး� = 1 gallon

နို့့� 
– 

နွား��းနို့့


�
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နို့့�  – နွား��းနို့့�

အခြော��ာက််ခံံထားး�သော�ာ

ဝယ််ရန််

အော�ာက််ပါါတို့့�  ဖြ�စ််ရမည််
သင််၏ WIC benefits တွင်ွ််� ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ နို့့�
အဆီီအမျိုး� း��အစား�း (အဆီီမပါါ- 0%၊ အဆီီနည်းး�- 1%၊ 
အဆီီလျှော့�့��- 2%၊ ပြ�ည့်�ဝနို့့� )

နို့့�  1 quart သ့ို့� မဟုတ်ု် ယင်းး�ထက်ပိုု�သော�ာ ပမာာဏ
ဖြ�င့််� ရော�ာနှော�ာ�ထားး�မှုများ�း� 

နွား��းနို့့�

မွှေ�ေထားး�သော�ာ

အပူူပေး�း၍ ပိုးး��သတ််ထားး�သော�ာ

အရသာာထုတ််ထားး�သော�ာ

သင််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််သည်မ်ှာာ�
ဘူးး�များ�း�၊ ဆလင်ဒါါဘူးး�များ�း�၊ ပလတ်စတစ်အိိတ်များ�း� 
သ့ို့� မဟုတ်ု် အိိတ်များ�း�

မည််သည့််� တံံဆိိပ််မဆိုု�

ကယ််လ််ဆီီယမ််  
အားး�ဖြ�ည့််�ထားး�သော�ာ

ခိုု�ရှာာ�

*�မှှတ််ချျက် -   နွား��းနို့့�အတွက်ွ် 
အာာဟာာရ စံံသတ််မှှတ််ချျက်
များ�း�ကိုု� စာာမျျက်နှာာ� 23 တွင်ွ် 
ကြ�ည့်�ပါါ။

ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံဉာာဏ််

သင််၏ WIC benefits ပေါ်�်တွင်ွ််� ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ 
ပမာာဏသည်် ရေ�နှှင့််�ရော�ာပြီး�း�မှ ရရှိိ�သော�ာ နို့့� ခြော��ာက်
ပမာာဏနှှင့််� ညီီမျှှပါါသည််။ နို့့� ခြော��ာက်ကိုု� ကွွတ််များ�း�
သ့ို့�  ပြော��ာင်းး�လဲခြ�င်းး�အတွက်ွ် အော�ာက်ပါါ ဇယားး�ကိုု� 
ကြ�ည့်�ပါါ။

နွား��းနို့့� မှု�ုန့် ်� ရေ�ဖြ�င့့်�ဖျော်�်��၍ သော�ာက််သုံးး��ရသည််

နို့့�   
အဆီီ

ဘူးး�ပေါ်�်
တွွင်် ဖော်�်�ပြ�
ထားး�သည့််� 

အရွွယ််အစား�း

ရေ�ရော�ာလုို�က််ပါါက 
ရရှိိ� သည့််�ပမာာဏ

အဆီီမပါါ 9.6 oz 3 Quarts

အဆီီမပါါ 9.64 oz 3 Quarts

အဆီီမပါါ 25.6 oz 8 Quarts

အဆီီမပါါ 32 oz 10 Quarts

အဆီီမပါါ 64 oz 20 Quarts

အပြ�ည့်�ပါါသော�ာ 12.6 oz 3 Quarts

အပြ�ည့်�ပါါသော�ာ 28.1 oz 7 Quarts

အပြ�ည့်�ပါါသော�ာ 56.3 oz 13 Quarts

နွား��းနို့့�  အမျိုး�း ��အစား�းအားး�လုံးး��အတွွက်် မဝယ််ရန််

အနံ့့� အရသာာများ�း�၊ အစား�းအစာာများ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် 
ဟင်းး�ခတ်အမွှေး�း�အကြို�ု�င််များ�း� ပါါဝင််သော�ာ

မက်မွွန်ပ်င်တစ်မျိုး� း��၊ အုနု်းး�သီးး�၊ ဘန်လ်ျှော်�်��ပင်၊ 
ဆန် ်သ့ို့� မဟုတ်ု် အခြား�း� ဂျုံံ� � သ့ို့� မဟုတ်ု် အခွံံ�မာာသီးး� 
အဖျော်�်��ယမကာာများ�း�

မုှုန့် ်�နေေအော�ာင်လုပ်ု်ထားး�သော�ာ နွား��းနို့့�

ချော�ာ�ကလက် နို့့�

ဖြ�ည့််�ထားး�သည့််� နို့့�

ဖန် ်ပုုလင်းး�များ�း�

တစ်ဝက််စီီ

ကစီီဓာာတ်နည်းး�သော�ာ နို့့� ထွ�က််ပစ္စစည်းး� အရည််များ�း�

မွှေ�ေမထားး�သော�ာ

အိုု�မီဂါါ 3

ဆိိတ် သ့ို့� မဟုတ်ု် သိုးး�� စသည့််� အခြား�း� တိိရိိစ္ဆာ� ာ�န်န်ို့့�

ပိုု�င့််�များ�း�၊ ပိုု�င့််�တစ်ဝက််များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် ပိုု�ငယ်သော�ာ 
အရွွယ််အစား�း

မကျိုု� �ချျက်ရသေး�းသော�ာနို့့�

တစ်ခါါသုံးး�� သ့ို့� မဟုတ်ု် တစ်ထုုပ််ချျင်းး� အိိတ်များ�း�

သကြား�း�ပါါသော�ာနို့့� ဆီီ 

UHT ဘူးး�များ�း�

အပူူပေး�း၍ ပိုးး��မသတ််ထားး�သော�ာ နို့့�

အမြု�ုပ််ပွွမလိုု�င်

ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံဉာာဏ််

ဆိိတ်နို့့� နှှင့််�ပတ်သက််သော�ာ အချျက်အလက်အတွက်ွ် 
စာာမျျက်နှာာ� 26 နှှင့််� ပဲဲပိိစပ််ဖျော်�်��ရည်် အချျက်အလက်
အတွက်ွ် 29 ကိုု� ကြ�ည့်�ရှု�ုပါါ။

နို့့� – နွား��းနို့့�
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နို့့�  - ဆိိတ််နို့့�

ဝယ််ရန််
အော�ာက််ပါါ တံံဆိပ််များ�း�နှှင့််� အမျိုး�း ��အစား�းများ�း� ဖြ�စ််ရမည် ်-

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 အတည်ပ်ြု�ုထားး�သော�ာ စီီရီီရယ််များ�း�သည် ်သတ််မှှတ်် ထားး�သော�ာ 
အာာဟာာရစံံနှုု�န်းး�များ�း�ကိုု� ပြ�ည့့်�မီပါါသည်။် 
ကျွွန်ုု�ပ်တို့့�၏ဆိိတ််နို့့� တွ�ွင်် ပါါဝင််သည်မ်ျား�း�မှာာ�- 

	• တစ်ခွွက််လျှှင်် ဗီီတာာမင်အေ� အနည်းး�ဆုံးး�� 150 mcg

	• တစ်ခွွက််လျှှင်် ဗီီတာာမင်ဒီီ အနည်းး�ဆုံးး�� 2.5 mcg

ဆိိတ်နို့့� မှု�ုန့် ်�ရေ�ဖြ�င့့်�ဖျော်�်��၍ သော�ာက််သုံးး��ရသည််

ဘူးး�အရွွယ််အစား�း
ရေ�ရော�ာလုို�က််ပါါက  
ရရှိိ� သည့််�ပမာာဏ

1 ဘူးး� နို့့�  3 quarts

2 ဘူးး� နို့့�  6 quarts

3 ဘူးး� နို့့�  9 quarts

4 ဘူးး� နို့့�  12 quarts

12 oz အထုုပ်် နို့့�  3 quarts

12 4-oz အိိတ် 
ပုံးး��တစ်ပုံးး�� နို့့�  4 quarts

မဝယ််ရန််
အခြား�း� ဆိိတ်နို့့�  တံံဆိိပ််များ�း�

နို့့� 
- ဆိ

တ်
နို့့�
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နို့့�  - ဒိိန်ခ်ျျဉ််

ဝယ််ရန််

အော�ာက််ပါါတို့့�  ဖြ�စ််ရမည််
သင််၏ WIC benefits တွင်ွ် ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ 
မလိုု�င်အမျိုး� း��အစား�း (အဆီီမပါါ- 0%၊ အဆီီနည်းး�- 
1%၊ ပြ�ည့်�ဝနို့့� ) သာာလျှှင့့်�

1 quart (3 ounces)

ပလတ်စတစ်ဘူးး�

နွား��းနို့့�

မွှေ�ေထားး�သော�ာ 

အပူူပေး�း၍ ပိုးး��သတ််ထားး�သော�ာ

8 oz လျှှင်် သကြား�း� 40 grams အော�ာက်

ဤတံံဆိပ််များ�း�သာာ

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

ဝယ််ရန််

သင််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််သည်မ်ှာာ�
အလွတ်ွ် သ့ို့� မဟုတ်ု် သစ််သီးး�အရသာာ (8 oz 
လျှှင်် သကြား�း� 40 grams အော�ာက်သာာ ပါါ
ပြီး�း� ဆေး�းသကြား�း� မပါါဝင််မှှသာာ) (မဝယ််ရန်က်ိုု� 
ကြ�ည့်�ပါါ။)

ပျား�း�ရည််ရွွက််က အဆင််ပြေ�ေပါါသည််

ဂရိိ (အော်�်�ဂဲနစ်မဟုတ်ု်)

မဝယ််ရန််

အတုလုုပ်ု်ထားး�သော�ာ ဆေး�းသကြား�း�များ�း�- အက််စ််ပါါ
တမီ၊ စက်ချျရင် သ့ို့� မဟုတ်ု် စူူခရာာလုစ်ု် (Splenda™)

2% နွား��းနို့့�  ဒိိန်ခ်ျျဉ််

အော�ာက်ပါါတ့ို့�ကိုု� ထည့်�ထားး�သော�ာ -

အနံ့့� အရသာာများ�း�၊ အစေ့�့များ�း�၊ ကော�ာက်နှံံ�များ�း� 
သ့ို့� မဟုတ်ု် မြေ�ေပဲများ�း�

သကြား�း�လုံးး��၊ ပျား�း�ရည််၊ ဟင်းး�ခတ်အမွှေး�း�အကြို�ု�င််
များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် ဖြ�ည့််�ထားး�သော�ာ ပရိုု�တင်းး�ဓာာတ်

အစာာသွတ််မုုန့် ်�တွ�င်ွ်ထည့်�သည့််� အဝါါရော�ာင်အချိုု� �
ရည််ပျျစ် သ့ို့� မဟုတ်ု် အမြု�ုပ််ပွွအော�ာင် ခလော�ာက်ထားး�
သည့််� မလိုု�င်

သော�ာက်နိုု�င်သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် ညှစ်ှ်ယူူနိုု�င်သော�ာ 

အအေး�းခံံထားး�သော�ာ ဒိိန်ခ်ျျဉ််

အပျော့�့��စား�း

အော်�်�ဂဲနစ်

မကျိုု� �ချျက်ရသေး�းသော�ာနို့့�

တစ်ခါါသော�ာက် သ့ို့� မဟုတ်ု် အထုုပ််များ�း�စွာာ�ပါါဝင််သော�ာ

ဒိိန်ခ်ျျဉ််ပြု�ုလုပ်ု်သည့််� ပစ္စစည်းး�ကိိရိိယာာများ�း�

နို့့� - ဒိန်ချျဉ်

2727



မြေ�ေပဲ ထော�ာပတ်

ဝယ််ရန််
အော�ာက််ပါါတို့့�  ဖြ�စ််ရမည််

15-18 oz ဘူးး�များ�း�

သင််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််သည်မ်ှာာ�
မည််သည့််� တံံဆိိပ််မဆိုု� 

မလိုု�င်များ�း�သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် မွွတ််ညက်သော�ာ

အတုံးး��အဖတ်များ�း�ပါါသော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အပိုု�အတုံးး��
အဖတ်များ�း�ပါါသော�ာ

ကြွ�တ်ဆတ််သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အလွနွ်က်ြွ�တ်ဆတ််
သော�ာ

ဆိုု�ဒီယမ််နည်းး�

သဘာာဝ မြေ�ေပဲထော�ာပတ်

မွှေ�ေမထားး�သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် မွှေ�ေထားး�သော�ာ

ပုံံ�မှန် ်သ့ို့� မဟုတ်ု် အော်�်�ဂဲနစ် 
ဆားး�ထည့်�ထားး�သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် ဆားး�ထည့်�မထားး�
သော�ာ

မဝယ််ရန််

ပမာာဏများ�း�သော�ာ (အလေး�းချိိ� န်ဖ်ြ�င့််� ရော�ာင်းး�သော�ာ) 

လတ်လတ်ဆတ််ဆတ်် ကြိ�ိတ်ထားး�သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် 
သင််ကိုု�ယ်တိုု�င် ကြိ�ိတ်ထားး�သော�ာ 

ကာာဗွန်ဟ်ိုု�က်ဒရိိတ် နည်းး�သော�ာ မြေ�ေပဲထော�ာပတ် ဖြ�န့် ်�
ရသော�ာ 

သွေး�း�အချိုု� �တက်နည်းး�သော�ာ 

အခြား�း� အစေ့�့ နှှင့််� အဆန် ်ထော�ာပတ် (ဥပမာာ- 
သစ််ကြား�း�စေ့�့၊ သီီဟိုု�ဠ််စေ့�့၊ နှှမ်းး�) 

အိုု�မီဂါါ 3 

အမုှုန့် ်�လုပ်ု်ထားး�သော�ာ 

လှော်�်��ထားး�သော�ာ မြေ�ေပဲအချိုု� � 

တစ်ခါါစား�း 

ဖြ�န့် ်�ရသော�ာ 

“ညှစ်ှ်ရသည့််�” ဘူးး�များ�း� 

Valencia 

အော�ာက်ပါါတ့ို့�ကိုု� ထည့်�ထားး�သော�ာ - 

အနံ့့� အရသာာများ�း�၊ အစား�းအစာာများ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် 
ဟင်းး�ခတ်အမွှေး�း�အကြို�ု�င််များ�း� 

နှှမ်းး�ကြ�ပ််ပင် သ့ို့� မဟုတ်ု် ဆူးး�ပန်းး�ပွင့််�အဆီီ 

ချော�ာ�ကလက် 

ပျား�း�ရည််

ဂျျယ်လီီ

အဖြူ�ူရော�ာင်အချိုု� �မုုန့် ်�

ပဲဲများ�း� သို့့�မဟုုတ်် မြေ�ေပဲထော�ာပတ်အတွွက်် စျေး�း�ဝယ််ထွွက််ခြ�င်းး�

ပဲဲစည််သွွပ််ဘူးး�များ�း�၊ အခြော��ာက်ခံံထားး�သော�ာ ပဲဲများ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် မြေ�ေပဲထော�ာပတ်တ့ို့�ကိုု� သင််၏ WIC 
benefits ဖြ�င့့်� သင််ရွေး�း�ချျယ်နိုု�င်သည်် 

မှှန်က်န်သ်ည့််� အရွွယ််အစား�းကိုု� ရွေး�း �ပါါ။  1 CTR မြေ�ေပဲထော�ာပတ်/ပဲဲခြော��ာက် သ့ို့� မဟုတ်ု် ပဲဲစည််သွွပ််ဘူးး�များ�း� =

သို့့�မဟုုတ်် သို့့�မဟုုတ််

15-18 oz 16 oz 15-16 oz စည်သွ်ွပ််ဘူးး�များ�း�
မြေ�ေပဲ ထော�ာပတ် ဝယ််ယူူခြ�င်းး�  မြေ�ေပဲ ထော�ာပတ်ကိုု� သင််ရွေး�း�ချျယ်ပါါက WIC benefits တွင်ွ််� ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ ဘူးး� 
1 ဘူးး� = 15-18 oz ဖန်ပု်ုလင်းး� မြေ�ေပဲ ထော�ာပတ် ဖြ�စ််သည််။ 18 oz ဘူးး�တစ်ဘူးး� ဝယ််ယူူပါါက သင့့်�အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့့်�
များ�း�ကိုု� အများ�း�ဆုံးး��ရစေ�ပါါသည််။

မြေ�ေပဲ


 ထော�


ာပတ်
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ပဲဲပိိစပ် အချိုု� �ရည််

ဝယ််ရန််

အော�ာက််ပါါ တံံဆိပ််များ�း�နှှင့််� အမျိုး�း ��အစား�းများ�း� ဖြ�စ််ရမည် ်-

အမှှတ််တံံဆိပ်် အရွွယ််အစား�းများ�း� အမျိုး�း ��အစား�း
ရေ�ခဲသေ�တ္တာာ�ထဲ ထည့်�ထားး�သော�ာ သို့့�မဟုုတ်် 
ရေ�ခဲသေ�တ္တာာ�ထဲ မထည့်�ထားး�သော�ာ

8th Continent half gallon Original
ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �
ထဲဲထည့့်�ထားး�

သော�ာ

Pacific Ultra 32 oz (quart) Original

ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �ထဲဲ 
မထည့်�ထားး�သ
ည့့်� ပစ္စစည်းး�များ�း�

သာာ

Silk

32 oz (quart)၊ 
half gallon

 သ့ို့� မဟုတ်ု် နှှစ််
ထုုပ််တွဲဲ�  

(2 half-gallon)

Original

ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �ထဲဲ
ထည့်�ထားး�သော�ာ 

သ့ို့� မဟုတ်ု် 
ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �ထဲဲမ
ထည့်�ထားး�သော�ာ

 

Bettergoods half gallon Original
ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �
ထဲဲထည့့်�ထားး�

သော�ာ

မဝယ််ရန််
အယ််လ််မွွန်၊် အုနု်းး�သီးး�၊ လျှော်�်��ပင် သ့ို့� မဟုတ်ု် နို့့�ထမင်းး�
ကဲ့့�သို့�  နို့့� ထွ�က််မဟုတ်ု်သည့််� အခြား�း� စား�းစရာာများ�း�
အမုှုန့် ်�များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် ခရင်မ််အမုှုန့် ်�များ�း�
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

ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံဉာာဏ််

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

ပဲပိစပ် အ
ချိုု��ရည်

်
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တို့့�ဟူးး�

ဝယ််ရန််

အော�ာက််ပါါတို့့�  ဖြ�စ််ရမည််

8 oz သ့ို့� မဟုတ်ု် 16 oz ဗူးး�များ�း�သာာ

သင််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််သည်မ်ှာာ�

အတုံးး��၊ အကွွင်းး� သ့ို့� မဟုတ်ု် လှီးး��ထားး�သော�ာ

အော်�်�ဂဲနစ်မဟုတ်ု်သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အော်�်�ဂဲနစ် 

အလွနွ်/်အထူးး�မြဲ�မြံ�ံသော�ာ

မြဲ�မြံ�ံသော�ာ

အလယ်အလတ်မြဲ�မြံ�ံသော�ာ

ပျော့�့��ပျော�ာ�င်းး�သော�ာ

Silken

WIC အတည််ပြု�ုထားး�သော�ာ စီီရီီရယ်များ�း�သည်် 
သတ််မှှတ််ထားး�သော�ာ အာာဟာာရစံံနှုု�န်းး�များ�း�ကိုု� ပြ�ည့့်�
မီီပါါသည််။ ကျွွန်ုု�ပ််တ့ို့�၏ တ့ို့�ဟူးး�သည်် တ့ို့�ဟူးး� 100 
gram လျှှင်် ကယ််စီီယမ်် 100 mg ပါါဝင််အော�ာင် 
သေ�ချာ�ာပြု�ုလုပ်ု်ထားး�ပါါသည််။

မဝယ််ရန််

အနံ့့� အရသာာများ�း�၊ အစား�းအစာာများ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် 
ဟင်းး�ခတ်အမွှေး�း�အကြို�ု�င််များ�း� ပါါဝင််သော�ာ

ပေါ�ါင်းး�ထားး�သော�ာ

အချိုု� �တည်းး�စရာာ တိုု�ဟူးး�

ကြော်��်�ထားး�သော�ာ

ရေ�ခဲဲသေ�တ္တာာ �ထဲဲမထည့်�ထားး�သော�ာ

တို့့
�ဟူးး

�
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အတွေ့�မ့ျား�း�သော�ာ အထုုပ််
အရွွယ််အစား�း ဥပမာာများ�း�-

12 oz  
ပြ�ည့်�ဝဂျုံံ� � ဟမ််ဘာာဂါါ ပေါ�ါင််မုုန့် ်�လုံးး��များ�း�   

14 oz  
အသင့့်�စား�းဆန်လ်ုံးး��ညိုု�
ပြ�ည့်�ဝဂျုံံ� � ဟမ််ဘာာဂါါ ပေါ�ါင််မုုန့် ်�လုံးး��များ�း�   

16 oz  
ဆန်လ်ုံးး��ညိုု� 

ကွေ�ေကာာအုတ်ု် 

နူးး�ညံ့့�သော�ာ တော်�်�တီလာာ 

ပြ�ည့်�ဝဂျုံံ� � ပါါစတာာ 

ပြ�ည့်�ဝဂျုံံ� � ပေါ�ါင််မုုန့် ်� 

ပြ�ည့်�ဝဂျုံံ� � ဟမ််ဘာာဂါါ ပေါ�ါင််မုုန့် ်�လုံးး��များ�း� 

ပြ�ည့်�ဝဂျုံံ� � ဟော့�့�ဒေါ့�့�ပေါ� ါင််မုုန့် ်�လုံးး��များ�း�  

18 oz  
ကွေ�ေကာာအုတ်ု်   

24 oz  
ကွေ�ေကာာအုတ်ု် 
ပြ�ည့်�ဝဂျုံံ� � ပေါ�ါင််မုုန့် ်�   

32 oz  
ဆန်လ်ုံးး��ညိုု� 
ကွေ�ေကာာအုတ်ု် 

42 oz 
ကွေ�ေကာာအုတ်ု် 

မှှတ််ချျက်- အထက်ပါါ အထုုပ််အပိုးး��အရွွယ််အစား�းစာာရင်းး�
သည်် WIC က အတည််ပြု�ုထားး�သော�ာ အထုုပ််အပိုးး��
အရွွယ််အစား�း ရွေး�း�စရာာများ�း�အားး�လုံးး�� မပါါဝင််ပါါ။

ပြ�ည့််�ဝကော�ာက််နှံံ�အစား�းအစာာ ရွေး�း �ချျယ််စရာာများ�း�

သင််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််သည်မ်ှာာ�

	• ဆန်လ်ုံးး��ညိုု�
	• အုတ်ု်ဂျုံံ� �
	• နူးး�ညံ့့�သော�ာ ပြော��ာင်းး�မှုန့် ်�ချျပါါတီီ
	• လုံးး��တီးး�ဂျုံံ� �ကြ�မ်းး�ဖြ�င့််�ပြု�ုလုပ်ု်ထားး�သည့််� ပါါစတာာ
	• လုံးး��တီးး�ဂျုံံ� �ကြ�မ်းး�ဖြ�င့််�ပြု�ုလုပ်ု်ထားး�သည့််� ပေါ�ါင််မုုန့် ်�
	• လုံးး��တီးး�ဂျုံံ� �ကြ�မ်းး�ဖြ�င့််�ပြု�ုလုပ်ု်ထားး�သည့််� ဟမ််ဘာာ

ဂါါ နှှင့််� ဟော့�့�ဒေါ့�့�ပေါ� ါင််မုုန့် ်�

အသစ််ရပြီ�ီ။ ဇန်န်ဝါါရီီလ 2025 မှှစ၍ Washington WIC 
သည်် လုံးး��တီးး�ကော�ာက်နှံံ�များ�း�အတွက်ွ် ရွေး�း�စရာာအရွွယ််အစား�း
ကိုု� တိုးး��ချဲ့့� �ထားး�ပါါသည််။ သင််၏ ကော�ာက်နှံံ�အကြ�မ်းး� 
အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�တစ်ခုုလုံးး��ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုမည််ဆိုု�ပါါက သေ�ချာ�ာ
အစီီအစဉ််ဆွဲဲ�ရန် ်လိုု�အပ််နိုု�င်ပါါသည််။

သင််သည်် သင့််� ပြ�ည့်�ဝအစေ့�့အဆန် ်အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�အားး�လုံးး��
ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာစေ�ရန် ်“သင််၏ ကော�ာက်
နှံံ�အကြ�မ်းး� အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�အတွက်ွ် 
အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�” လက်ကမ်းး�စာာစော�ာင်ကိုု� ကြ�ည့်�ပါါ။

ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံဉာာဏ််

သင့့်�လစဉ််အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့့်� ပမာာဏပေါ်�် မူူတည််၍ 
အချို့��့သော�ာအထုုပ််အပိုးး��အရွွယ််အစား�းများ�း�ကိုု� ဝယ််ယူူ
ခြ�င်းး�သည်် သင့့်�အားး� အသုံးး��မပြု�ုရသေး�းသော�ာ အကျိုးး� ��
ခံံစား�းခွွင့့်�များ�း�ကိုု� ရရှိိ�စေ�နိုု�င်ပါါသည််။

ဥပမာာ သင့့်�၌ လစဉ််ခံံစား�းခွွင့့်� 24 oz ရှိိ�ပါါက 18 oz 
တစ်ထုုပ််ဝယ််ယူူခြ�င်းး�သည်် အသုံးး��မပြု�ုရသေး�းသော�ာ 
ပြ�ည့့်�ဝဂျုံံ� � အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့့်� 6 oz ကိုု� ရရှိိ�စေ�မည််ဖြ�စ််
ပါါသည််။ ဥပမာာ သင့့်�၌ လစဉ််ခံံစား�းခွွင့့်� 48 oz ရှိိ�ပါါက 
42 oz တစ်ထုုပ််ဝယ််ယူူခြ�င်းး�သည်် အသုံးး��မပြု�ုရသေး�း
သော�ာ ပြ�ည့့်�ဝဂျုံံ� � အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့့်� 6 oz ကိုု� ရရှိိ�စေ�မည််
ဖြ�စ််ပါါသည််။

ပြ�ည့်
�ဝကော�

ာက်
နှံံ�အ

စား�းအ
စာာ ရွေး�း�ချျယ်

စရာာများ�း�

24 OZ လစဉ်် အကျိုးး ���ခံံစား�းခွင့််�-
နှှစ််ခုုကိုု� ရွေး�း �ပါါ 
12 oz အထုုပ််များ�း�

တစ််ခုုကိုု�သာာ ရွေး�း �ချျယ််ပါါ  
14 oz အထုုပ််
16 oz အထုုပ််
18 oz အထုုပ််
24 oz အထုုပ််

48 OZ လစဉ်် အကျိုးး ���ခံံစား�းခွင့််�-

ပေါ�ါင်းး�စပ်ရွေး�း �ချျယ််ပါါ
12 oz အထုုပ််များ�း�
14 oz အထုုပ််များ�း�
16 oz အထုုပ််များ�း�
24 oz အထုုပ််များ�း�
32 oz အထုုပ််

တစ််ခုုကိုု�သာာ ရွေး�း �ချျယ််ပါါ   
42 oz အထုုပ််
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ပြ�ည့််�ဝကော�ာက််နှံံ�အစား�းအစာာ ရွေး�း �ချျယ််စရာာများ�း�

ဆန်လ်ုံးး��ညိုု�

ဝယ််ရန််
သင််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််သည်မ်ှာာ�

မည််သည့််� တံံဆိိပ််မဆိုု�

အိိတ်များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် ဘူးး�များ�း�

ဂလူူတင်မပါါ

အသင့််�စား�း သ့ို့� မဟုတ်ု် ပုံံ�မှန််

အော်�်�ဂဲနစ်မဟုတ်ု်သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အော်�်�ဂဲနစ်

အမျိုး� း��အစား�းများ�း�- အလွနွ်-်ရှှည််၊ ရှှည််၊ အတန်အ်သင့််� 
သ့ို့� မဟုတ်ု် တိုု�သော�ာ အစေ့�့အဆန််

48 oz အထိိရှိိ�သော�ာ အထုုပ််အားး�လုံးး��

မဝယ််ရန််
အနံ့့� အရသာာများ�း�၊ အစား�းအစာာများ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် 
ဟင်းး�ခတ်အမွှေး�း�အကြို�ု�င််များ�း� ပါါဝင််သော�ာ

ဘာာစမက်တီီ
အနက်ရော�ာင်
ပမာာဏများ�း�သော�ာ (အလေး�းချိိ� န်ဖ်ြ�င့််� ရော�ာင်းး�သော�ာ)
အိိတ်ဖြ�င့််� ချျက်ပြု�ုတ်ရသော�ာဆန််
ချီီ�ယားး�စေ့�့ များ�း�
ဖာာရိုု�  ပဲဲကြီး�း�
ပြော��ာင်းး�ဆန်မ်ျား�း�
တစ်ဦးးစာာ စား�းသုံးး��ရန် ်အထုုပ််ငယ်များ�း�
စံံပယ်
မဟော်�်�ဂနီီ
ဆန်ရ်ော�ာ
ကွီီ�နိုု�အာာ
ဆန်န်ီီ
အညှော�ာ�က််ပေါ�ါက််နေေသော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု်  
အညှော�ာ�က််ဖော�ာက်ထားး�သော�ာ
ဆန်လ်ုံးး��ဖြူ�ူ
ဆန်က်ြ�မ်းး�

ကွေ�ေကာာအုုတ််

ဝယ််ရန််
သင််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််သည်မ်ှာာ�

မည််သည့််� တံံဆိိပ််မဆိုု� 

အိိတ်များ�း�၊ ဘူးး�များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် ကဒ််ထူူစလင်ဒါါများ�း�

ဂလူူတင်မပါါ 

အသင့််�စား�း သ့ို့� မဟုတ်ု် အမြ�န်ခ်ျျက် 

အော်�်�ဂဲနစ်မဟုတ်ု်သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အော်�်�ဂဲနစ် 

ပုံံ�စံံဟော�ာင်းး�၊ ပုံံ�မှန် ်သ့ို့� မဟုတ်ု် စတီးး�ပြား�း�ဖြ�င့််� ဖြ�တ််
ထားး�သော�ာ

48 oz အထိိရှိိ�သော�ာ အထုုပ််အားး�လုံးး��

မဝယ််ရန််

အနံ့့� အရသာာများ�း�၊ အစား�းအစာာများ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် 
ဟင်းး�ခတ်အမွှေး�း�အကြို�ု�င််များ�း� ပါါဝင််သော�ာ

အထုုပ််သေး�းများ�း�ပါါဝင််သော�ာ ဘူးး�များ�း�

ပမာာဏများ�း�သော�ာ (အလေး�းချိိ� န်ဖ်ြ�င့််� ရော�ာင်းး�သော�ာ)

ဂရန်န်ိုု�လာာ

ပြော��ာင်းး�ဆန်မ်ျား�း�

တစ်ဦးးစာာ စား�းသုံးး��ရန် ်အထုုပ််ငယ်များ�း�

သတ္တုု � ဆလင်ဒါါဘူးး�များ�း�

ကွီီ�နိုု�အာာ

ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံဉာာဏ််

ထုုပ််ပိုးး��မှု ပေါ်�်ရှိိ� ounces (oz)ကိုု� သင့််� အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််� စုုစုုပေါ�ါင်းး�မှ နုတ်ု်ပါါလိိမ့်�မည််။ သင််သည်် ပြ�ည့်�ဝ
အစေ့�့အဆန် ်အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�အားး�လုံးး��ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာစေ�ရန် ်“သင််၏ ကော�ာက်နှံံ�အကြ�မ်းး� 
အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�အတွက်ွ် အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�” ဤလမ်းး�ညွှနှ်ခ်ျျက်နှှင့့်� လက်ကမ်းး�စာာစော�ာင်၏ 
စာာမျျက်နှာာ� 33 ကိုု� ကြ�ည့်�ပါါ။ 

ပြ�
ည့်

�ဝကော�


ာက်
နှံံ�အ

စား�း
အ

စာာ
 ရွေး�း

�
ချျ

ယ်
စရာ

ာများ�း
�
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ပြ�ည့််�ဝကော�ာက််နှံံ�အစား�းအစာာ ရွေး�း �ချျယ််စရာာများ�း�

နူးး�ညံ့့�သော�ာ ပြော��ာင်းး�မုှုန့် ်�ချျပါါတီီ

ဝယ််ရန််
အော�ာက််ပါါတို့့�  ဖြ�စ််ရမည််

ပြ�ည့်�ဝဂျုံံ� � ချျပါါတီီ

သ့ို့� မဟုတ်ု် 

ရိုးး��ရိုးး��  ၊ အဖြူ�ူဖျော့�့��ဖျော့�့�� သ့ို့� မဟုတ်ု် ပြော��ာင်းး�ဖူးး�ဝါါ ချျ
ပါါတီီများ�း�

သင််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််သည်မ်ှာာ�
48 oz အထိိရှိိ�သော�ာ အထုုပ််အားး�လုံးး��

ပြော��ာင်းး� သ့ို့� မဟုတ်ု် မာာဆာာပြော��ာင်းး�မှုန့် ်�ဖြ��င့််�လုပ်ု်ထားး�
သော�ာ နူးး�ညံ့့�သော�ာ ပြော��ာင်းး�မှုန့် ်�ချျပါါတီီ

လုံးး��တီးး�ဂျုံံ� �ကြ�မ်းး�ဖြ�င့််�ပြု�ုလုပ်ု်ထားး�သည့််� နူးး�ညံ့့�သော�ာ 
ပြော��ာင်းး�မှုန့် ်�ချျပါါတီီ

ဆိုု�ဒီယမ််နည်းး�

အော်�်�ဂဲနစ်မဟုတ်ု်သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အော်�်�ဂဲနစ်

WIC အတည်ပ်ြု�ုထားး�သော�ာ စီီရီီရယ််များ�း�သည် ်
သတ််မှှတ််ထားး�သော�ာ အာာဟာာရစံံနှုု�န်းး�များ�း�ကိုု� ပြ�ည့့်�
မီီပါါသည်။် 

ကျွွန်ုု�ပ်တို့့�၏ချျပါါတီီသည် ်ပြ�ည့််�ဝဂျုံံ ��ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� 
သေ�ချာ�ာစေ�ရန် ်ပြု�ုလုပ််ထားး�ပါါသည်-်

	• ကျွွန်ုု�ပ််တ့ို့�၏ ပြ�ည့့်�ဝဂျုံံ� �ကြ�မ်းး�ချျပါါတီီများ�း�ကိုု� 
ပြ�ည့့်�ဝဂျုံံ� �ကြ�မ်းး�မှုန့့်�  100% ဖြ�င့့်� ပြု�ုလုပ်ု်ထားး�
ပါါသည််။ (“Whole wheat flour (ပြ�ည့်�ဝ
ဂျုံံ� �ကြ�မ်းး�မှုန့့်� )” မှာာ� ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�စာာရင်းး�တွင်ွ် 
စာာရင်းး�သွင်းး�ထားး�သော�ာ ဂျုံံ� �မုှုန့့်�သာာ ဖြ�စ််သည််။)

	• ကျွွန်ုု�ပ််တ့ို့�၏ပြော��ာင်းး�မှုန့့်�ချျပါ ါတီီများ�း�ကိုု� ကြိ�ိတ်
ထားး�သော�ာမာာဆာာမှုန့့်�  (ပြော��ာင်းး�မှုန့့်� ) မှှ ပြု�ုလုပ်ု်
ထားး�ပါါသည််။

မဝယ််ရန််

အနံ့့� အရသာာများ�း�၊ အစား�းအစာာများ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် 
ဟင်းး�ခတ်အမွှေး�း�အကြို�ု�င််များ�း� ပါါဝင််သော�ာ

96% လုံးး��တီးး�ဂျုံံ� �ကြ�မ်းး�ဖြ�င့််�ပြု�ုလုပ်ု်ထားး�သည််

အပြား�း�၊ တာာကိုု�အသုုပ်််�ပန်းး�ကန်လ်ုံးး��များ�း�၊ တာာကိုု�ရှဲဲ�လ်၊ 
တော့�့�စတာာဒါါ သ့ို့� မဟုတ်ု် အခြား�း� မည််သည့််�ချျပါါတီီ
အမာာ အမျိုး� း��အစား�းမဆိုု�

ကစီီဓာာတ်နည်းး�သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် ကစီီဓာာတ်ညှိိ�ထားး�
သော�ာ

ဂျုံံ� �၊ စပါးး�ရော�ာထားး�သော�ာ ချျပါါတီီ၊ ဥပမာာ ပြော��ာင်းး�နှှင့််� 
ဂျုံံ� �အတူူတကွပါါဝင််သော�ာ

ပြော��ာင်းး�နီီ

အဆီီလျှော့�့��ထားး�သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် မဆီမပါါသော�ာ ချျ
ပါါတီီ

အညှော�ာ�က််ပေါ�ါက််နေေသော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အညှော�ာ�က််
ဖော�ာက်ထားး�သော�ာ

ဆိုု�င်လုပ်ု်

“light” (အစာာကြေ��လွယ်ွ်သော�ာ) သ့ို့�  “lite” 
(ပေါ့�့�ပါးး�သော�ာ ) ဟု ုအညွှနှ်းး�တပ််ထားး�သော�ာ  
ချျပါါတီီ

ချျပါါတီီ အချျပ််များ�း�

ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံဉာာဏ််

ထုုပ််ပိုးး��မှု ပေါ်�်ရှိိ� ounces (oz)ကိုု� သင့််� 
အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််� စုုစုုပေါ�ါင်းး�မှ နုတ်ု်ပါါလိိမ့်�မည််။ သင််
သည်် ပြ�ည့်�ဝအစေ့�့အဆန် ်အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�အားး�လုံးး��
ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာစေ�ရန် ်“သင််၏ 
ကော�ာက်နှံံ�အကြ�မ်းး� အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�
အတွက်ွ် အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�” ဤလမ်းး�ညွှနှ်ခ်ျျက်နှှင့့်� 
လက်ကမ်းး�စာာစော�ာင်၏ စာာမျျက်နှာာ� 33 ကိုု� ကြ�ည့်�ပါါ။

ပြ�ည့်
�ဝကော�

ာက်
နှံံ�အ

စား�းအ
စာာ ရွေး�း�ချျယ်

စရာာများ�း�

3333

https://doh.wa.gov/sites/default/files/2024-12/960390-TipsForUsingYourWholeGrainBenefit-Burmese.pdf
https://doh.wa.gov/sites/default/files/2024-12/960390-TipsForUsingYourWholeGrainBenefit-Burmese.pdf
https://doh.wa.gov/sites/default/files/2024-12/960390-TipsForUsingYourWholeGrainBenefit-Burmese.pdf


ပြ�ည့််�ဝကော�ာက််နှံံ�အစား�းအစာာ ရွေး�း �ချျယ််စရာာများ�း�

လုံးး��တီးး�ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး�ဖြ�င့််�ပြု�ုလုပ််ထားး�သည့််� ပါါစတာာ

ဝယ််ရန််
အော�ာက််ပါါတို့့�  ဖြ�စ််ရမည််

ပြ�ည့့်�ဝဂျုံံ� �ကြ�မ်းး�ဖြ�င့််� ပြု�ုလုပ်ု်ထားး�သည့််�ဂျုံံံ�� � 
သ့ို့� မဟုတ်ု် လုံးး��တီးး�ဒူူရမ်ဂျုံံ� �ကြ�မ်းး�

သင််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််သည်မ်ှာာ�
48 oz အထိိရှိိ�သော�ာ အထုုပ််အားး�လုံးး��
အိိတ်များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် ဘူးး�များ�း�
မည််သည့််�အမျိုး� း��အစား�းမဆိုု�

အော်�်�ဂဲနစ်မဟုတ်ု်သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အော်�်�ဂဲနစ်

WIC အတည်ပ်ြု�ုထားး�သော�ာ စီီရီီရယ််
များ�း�သည် ်သတ််မှှတ််ထားး�သော�ာ အာာဟာာရ
စံံနှုု�န်းး�များ�း�ကိုု� ပြ�ည့့်�မီပါါသည်။် 

ကျွွန်ုု�ပ်တို့့�၏ပါါစတာာတွွင်် ပါါဝင််သည််
များ�း�မှာာ� -
	• “whole wheat flour (ပြ�ည့့်�ဝဂျုံံ� �ကြ�မ်းး�မှုန့့်� )” 

နှှင့့်�/သ့ို့� မဟုတ်ု် “whole durum wheat flour 

(ပြ�ည့့်�ဝဒူူရမ်ဂျုံံ� �မုှုန့့်� )”မှှ ပြု�ုလုပ်ု်ထားး�ပါါသည််။ 

(ပြ�ည့့်�ဝဂျုံံ� �ကြ�မ်းး�မှုန့့်�  နှှင့့်�/သ့ို့� မဟုတ်ု် ပြ�ည့့်�ဝဒူူ
ရမ်ဂျုံံ� �ကြ�မ်းး�မှုန့့်�မှာာ � ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�စာာရင်းး�တွင်ွ် 

စာာရင်းး�သွင်းး�ထားး�သော�ာ ဂျုံံ� �မုှုန့့်�သာာ ဖြ�စ််သည််။)

	• သကြား�း�၊ အဆီီ၊ ဆီီများ�း�၊ အစား�းအစာာများ�း�၊ 
အရသာာမှုန့့်� များ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် ဆားး� ထည့့်�ထားး�
ခြ�င်းး�မရှိိ�

ဝယ််ရန််
အော�ာက််ပါါတို့့�သည် ်အမျိုး�း ��အစား�း ဥပမာာအချို့�့ � 
ဖြ�စ််ပါါသည်-်

Angel hair
Bows
Egg noodles
Elbow
Fettuccine
Fusilli
Lasagna
Linguine
Macaroni

Penne
Rigate
Rotini
Shell
Spaghetti
Spirals
Vermicelli
Ziti

မဝယ််ရန််

အနံ့့� အရသာာများ�း�၊ အစား�းအသော�ာက်များ�း�နှှင့််� ဟင်းး�
အနှှစ််များ�း� ထည့်�ထားး�သော�ာ
51% လုံးး��တီးး�ကော�ာက်နှံံ� သ့ို့� မဟုတ်ု် လုံးး��တီးး�ဂျုံံ� �ကြ�မ်းး�
ပန်းး�ဂျုံံ� �
ပမာာဏများ�း�သော�ာ (အလေး�းချိိ� န်ဖ်ြ�င့််� ရော�ာင်းး�သော�ာ)

လတ်လတ်ဆတ််ဆတ််
ဂလူူတင်မပါါ
ရော�ာထားး�သော�ာ ကော�ာက်နှံံ�
အရော�ာင်စုံံ�
မပြု�ုတ်ထားး�သော�ာ၊ ရေ�စင်အော�ာင် မစစ်ထားး�သော�ာ
ရေ�ခဲဲရိုု�က်ထားး�သော�ာ
ဆန်ပ်ါါစတာာ
စီီမိုု�လီနာာ
အညှော�ာ�က််ပေါ�ါက််နေေသော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အညှော�ာ�က််
ဖော�ာက်ထားး�သော�ာ
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််

ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံဉာာဏ််

ထုုပ််ပိုးး��မှု ပေါ်�်ရှိိ� ounces (oz)ကိုု� သင့််� 
အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််� စုုစုုပေါ�ါင်းး�မှ နုတ်ု်ပါါလိိမ့်�မည််။ သင််
သည်် ပြ�ည့်�ဝအစေ့�့အဆန် ်အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�အားး�လုံးး��
ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာစေ�ရန် ်“သင််၏ 
ကော�ာက်နှံံ�အကြ�မ်းး� အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�
အတွက်ွ် အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�” ဤလမ်းး�ညွှနှ်ခ်ျျက်နှှင့့်� 
လက်ကမ်းး�စာာစော�ာင်၏ စာာမျျက်နှာာ� 33 ကိုု� ကြ�ည့်�ပါါ။

ပြ�
ည့်

�ဝကော�


ာက်
နှံံ�အ

စား�း
အ

စာာ
 ရွေး�း

�
ချျ

ယ်
စရာ

ာများ�း
�
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ပြ�ည့််�ဝကော�ာက််နှံံ�အစား�းအစာာ ရွေး�း �ချျယ််စရာာများ�း�

လုံးး��တီးး�ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး�ဖြ�င့််�ပြု�ုလုပ််ထားး�သည့််� ပေါ�ါင််မုုန့် ်�

ဝယ််ရန််
အော�ာက််ပါါတို့့�  ဖြ�စ််ရမည််

ပြ�ည့့်�ဝဂျုံံ� �ကြ�မ်းး� သ့ို့� မဟုတ်ု် ပြ�ည့့်�ဝကော�ာက်နှံံ�

သင််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််သည်မ်ှာာ�
မည််သည့််� တံံဆိိပ််မဆိုု�
48 oz အထိိရှိိ�သော�ာ အထုုပ််အားး�လုံးး��
ဆိုု�ဒီယမ််နည်းး�
အော်�်�ဂဲနစ်မဟုတ်ု်သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အော်�်�ဂဲနစ်
သကြား�း�မပါါ

WIC အတည်ပ်ြု�ုထားး�သော�ာ စီီရီီရယ််များ�း�သည် ်
သတ််မှှတ််ထားး�သော�ာ အာာဟာာရစံံနှုု�န်းး�များ�း�ကိုု� ပြ�
ည့့်�မီပါါသည်။် 

ကျွွန်ုု�ပ်တို့့�၏ပါါစတာာတွွင်် ပါါဝင််သည်မ်ျား�း�မှာာ�-

	• “100% whole wheat (100% ပြ�ည့်�ဝဂျုံံ� �
ကြ�မ်းး�)” ဟု ုတံံဆိိပ််တပ််ထားး�သည််

နှှင့့်�/သို့့�မဟုုတ််

	• အလေး�းချိိ� န်အ်ားး�ဖြ�င့့်� လုံးး��တီးး�ကော�ာက်နှံံ�
အကြ�မ်းး� အနည်းး�ဆုံးး�� 50% ပါါဝင််သည််

လုံးး��တီးး�ကော�ာက််နှံံ�ဂျုံံ ��၏ ဥပမာာ
များ�း�တွွင်် ပါါဝင််သည်မ်ှာာ� - ဂျုံံ� �
ကြ�မ်းး�မှုန့့်� ၊ အုတ်ု်ဂျုံံ� �ကြ�မ်းး�မှုန့် ်�၊ 
ပြော��ာင်းး�မှုန့့်� အကြ�မ်းး�၊ လူးး�နှှင့််�
ဆပ််အကြ�မ်းး�။

ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံဉာာဏ််

ထုုပ််ပိုးး��မှု ပေါ်�်ရှိိ� ounces (oz)ကိုု� သင့််� 
အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််� စုုစုုပေါ�ါင်းး�မှ နုတ်ု်ပါါလိိမ့်�မည််။ သင််
သည်် ပြ�ည့်�ဝအစေ့�့အဆန် ်အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�အားး�လုံးး��
ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာစေ�ရန် ်“သင််၏ 
ကော�ာက်နှံံ�အကြ�မ်းး� အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�
အတွက်ွ် အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�” ဤလမ်းး�ညွှနှ်ခ်ျျက်နှှင့့်� 
လက်ကမ်းး�စာာစော�ာင်၏ စာာမျျက်နှာာ� 33 ကိုု� ကြ�ည့်�ပါါ။

မဝယ််ရန််

အနံ့့� အရသာာများ�း�၊ အစား�းအစာာများ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် 
ဟင်းး�ခတ်အမွှေး�း�အကြို�ု�င််များ�း� ပါါဝင််သော�ာ
အာာတီဆန် ်သ့ို့� မဟုတ်ု် အရသာာရှိိ�အော�ာင် ဖန်တ်ီးး�ထားး�
သော�ာ (အနည်းး�ငယ်စီီသာာ ဖုုတ််ထားး�သော�ာ ပေါ�ါင််မုုန့် ်�)
ပလတ်စတစ်ဖြ�င့််� ထုုပ််ပိုးး��မထားး�သည့််� ပေါ�ါင််မုုန့် ်�များ�း� 
“light” (“အစာာကြေ��လွယ်ွ်သော�ာ”) (သ့ို့� ) “lite” 
(“ပေါ့�့�ပါးး�သော�ာ ”) ဟု ုအညွှနှ်းး�တပ််ထားး�သော�ာ 
ပေါ�ါင််မုုန့် ်�များ�း�
ပေါ�ါင််မုုန့် ်�အကွွင်းး�
ဂျုံံ� �အကြွ�ပ််
အင်္ဂဂလိိပ််ပေါ�ါင််မုုန့် ်�အဝိုု�င်းး�
အပိုု�အမျှှင််ဓာာတ်
ပြ�င်သစ််
အအေး�းခံံ သ့ို့� မဟုတ်ု် ရေ�ခဲဲရိုု�က်ထားး�သော�ာ ဂျုံံ� �မုှုန့် ်�ည�က်
ဂလူူတင်မပါါ
ဂျုံံ� �မုှုန့် ်�ည�က်

အညှော�ာ�က််ပေါ�ါက််နေေသော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အညှော�ာ�က််
ဖော�ာက်ထားး�သော�ာ
ဆိုု�င်လုပ်ု်
မချျက်ပြု�ုတ်ရသေး�းသော�ာ ပေါ�ါင််မုုန့် ်�အရော�ာ 
မတုံးး��ထားး�သော�ာ 

ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံဉာာဏ််

ဤသည််မှာာ� အတည််ပြု�ုထားး�သော�ာ ပြ�ည့့်�ဝကော�ာက်
နှံံ�ပေါ�ါင််မုုန့့်� အတွက်ွ် ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�စာာရင်းး�၏ ဥပမာာ
တစ်ခုုဖြ�စ််ပါါသည််။ ပထမဆုံးး�� ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�
တစ်ခုုမှာာ� “whole” (ပြ�ည့်�ဝ) ဂျုံံ� � ဖြ�စ််ပါါသည််။

ပြ�ည့်
�ဝကော�

ာက်
နှံံ�အ

စား�းအ
စာာ ရွေး�း�ချျယ်

စရာာများ�း�
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ပြ�ည့််�ဝကော�ာက််နှံံ�အစား�းအစာာ ရွေး�း �ချျယ််စရာာများ�း�

လုံးး��တီးး�ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး�ဖြ�င့််�ပြု�ုလုပ််ထားး�သည့််� ဟမ်ဘာာဂါါနှှင့််� ဟော့�့�ဒေါ့�့�  ပေါ�ါင််မုုန့် ်�လုံးး��များ�း�

ဝယ််ရန််
အော�ာက််ပါါတို့့�  ဖြ�စ််ရမည််

ပြ�ည့့်�ဝဂျုံံ� �ကြ�မ်းး� သ့ို့� မဟုတ်ု် ပြ�ည့့်�ဝကော�ာက်နှံံ�

သင််ရွေး�း �ချျယ််နိုု�င််သည်မ်ှာာ�

မည််သည့််� တံံဆိိပ််မဆိုု�

48 oz အထိိရှိိ�သော�ာ အထုုပ််အားး�လုံးး��

အော်�်�ဂဲနစ်မဟုတ်ု်သော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အော်�်�ဂဲနစ်

အပေါ်�်တွင်ွ် အစေ့�့များ�း�ကပ််ထားး�သော�ာ

WIC အတည်ပ်ြု�ုထားး�သော�ာ စီီရီီရယ််များ�း�သည် ်
သတ််မှှတ််ထားး�သော�ာ အာာဟာာရစံံနှုု�န်းး�များ�း�ကိုု� ပြ�
ည့့်�မီပါါသည်။် 

လုံးး��တီးး�ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး�ဖြ�င့််�ပြု�ုလုပ််ထားး�သည့််� ဟမ်ဘာာ
ဂါါ နှှင့််� ဟော့�့�ဒေါ့�့�ပေါ �ါင််မုုန့် ်�

	• “100% whole wheat (100% ပြ�ည့်�ဝဂျုံံ� �
ကြ�မ်းး�)” ဟု ုတံံဆိိပ််တပ််ထားး�သည််

နှှင့့်�/သို့့�မဟုုတ််

	• အလေး�းချိိ� န်အ်ားး�ဖြ�င့့်� လုံးး��တီးး�ကော�ာက်နှံံ�
အကြ�မ်းး� အနည်းး�ဆုံးး�� 50% ပါါဝင််သည််

လုံးး��တီးး�ကော�ာက််နှံံ�ဂျုံံ ��၏ ဥပမာာများ�း�တွွင်် ပါါဝင််
သည်မ်ှာာ� - ဂျုံံ� �ကြ�မ်းး�မှုန့့်� ၊ အုတ်ု်ဂျုံံ� �ကြ�မ်းး�မှုန့် ်�၊ 
ပြော��ာင်းး�မှုန့့်� အကြ�မ်းး�၊ လူးး�နှှင့််�ဆပ််အကြ�မ်းး�။

မဝယ််ရန််

အနံ့့� အရသာာများ�း� သ့ို့� မဟုတ်ု် ဟင်းး�ခတ်
အမွှေး�း�အကြို�ု�င််များ�း� ပါါဝင််သော�ာ

အာာတီဆန် ်သ့ို့� မဟုတ်ု် အရသာာရှိိ�အော�ာင် ဖန်တ်ီးး�ထားး�
သော�ာ ပေါ�ါင််မုုန့် ်�များ�း� (အနည်းး�ငယ်စီီသာာ ဖုုတ််ထားး�
သော�ာ ပေါ�ါင််မုုန့် ်�လုံးး��များ�း�)

ပလတ်စတစ်ဖြ�င့််� ထုုပ််ပိုးး��မထားး�သည့််� ပေါ�ါင််မုုန့် ်�လုံးး��
များ�း� 

“light” (“အစာာကြေ��လွယ်ွ်သော�ာ”) သ့ို့� မဟုတ်ု် 
“lite” (“ပေါ့�့�ပါးး�သော�ာ ”) အညွှနှ်းး�ပါါ ပေါ�ါင််မုုန့့်�လုံး း��များ�း�

ပေါ�ါင််မုုန့် ်�အကွွင်းး�

အင်္ဂဂလိိပ််ပေါ�ါင််မုုန့် ်�အဝိုု�င်းး�

အပိုု�အမျှှင််ဓာာတ်

ညစာာ၊ ပြ�င်သစ်် သ့ို့� မဟုတ်ု် ဟိုု�ဂျီီ�ပေါ� ါင််မုုန့် ်�လုံးး��များ�း�  
သ့ို့� မဟုတ်ု် ပေါ�ါင််မုုန့် ်�လိိပ််များ�း�

အအေး�းခံံ သ့ို့� မဟုတ်ု် ရေ�ခဲဲရိုု�က်ထားး�သော�ာ ဂျုံံ� �မုှုန့် ်�
ညက်

ဂလူူတင်မပါါ

ဂျုံံ� �မုှုန့် ်�ည�က်

အညှော�ာ�က််ပေါ�ါက််နေေသော�ာ သ့ို့� မဟုတ်ု် အညှော�ာ�က််
ဖော�ာက်ထားး�သော�ာ

ဆိုု�င်လုပ်ု်

ဈေး�းဝယ််ယူူမုှုဆိုု�င််ရာာ အကြံ�ံပြု�ုချျက်များ�း�

ပြ�ည့်�ဝအစေ့�့အဆန်ပ်ေါ�ါင််မုုန့် ်�အတွက်ွ် ပါါဝင််ပစ္စစည်းး�
စာာရင်းး� ဘယ်လိုု�ပုံံ�လဲ နမူူနာာကိုု� စာာမျျက်နှာာ� 37 တွင်ွ် 
ကြ�ည့်�ပါါ။ 

ထုုပ််ပိုးး��မှု ပေါ်�်ရှိိ� ounces (oz)ကိုု� သင့််� အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််� 
စုုစုုပေါ�ါင်းး�မှ နုတ်ု်ပါါလိိမ့်�မည််။ သင််သည်် ပြ�ည့်�ဝ
အစေ့�့အဆန် ်အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�အားး�လုံးး��ကိုု� အသုံးး��ပြု�ု
ကြော��ာင်းး� သေ�ချာ�ာစေ�ရန် ်“သင််၏ ကော�ာက်နှံံ�အကြ�မ်းး� 
အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွွင့််�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�အတွက်ွ် အကြံ�ံပြု�ု
ချျက်များ�း�” ဤလမ်းး�ညွှနှ်ခ်ျျက်နှှင့့်� လက်ကမ်းး�
စာာစော�ာင်၏ စာာမျျက်နှာာ� 33 ကိုု� ကြ�ည့်�ပါါ။
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ဤအဖ့ွဲ့�အစည်းး�သည်် အခွွင့််�အရေး�း သာာတူူညီမျှှပေး�းသော�ာ အဖ့ွဲ့�အစည်းး� ဖြ�စ််ပါါသည််။ 

Washington WIC သည်် ခွဲဲ�ခြား�း�ဆက််ဆံံခြ�င်းး� မရှိိ�ပါါ။

DOH 960-278 May 2025 Burmese

ဤစာာရွက််စာာတမ်းး�ကိုု� အခြား�း�ဖော�ာမက်တစ်ခုုဖြ�င့််� ရယူူလိုု�ပါါက 1-800-841-1410 ကိုု�ဖုန်းး�ခေါ်�်ပါါ။ နား�းမ
ကြား�း�သူူများ�း�နှှင့််� အကြား�း�အားး�ရုံံ�  ချို့��့ယွွင်းး�နေေသည့််� ဖော�ာက်သည််များ�း�အတွက်ွ် 711 (Washington Relay) 

သ့ို့� ဖုုန်းး�ခေါ်�်ပေး�းပါါ သ့ို့� မဟုတ်ု် WIC@doh.wa.gov သ့ို့�  အီးး�မေး�းလ််ပ့ို့� ပေး�းပါါ။

www.doh.wa.gov/WICfoods
mailto:WIC%40doh.wa.gov?subject=WIC%40doh.wa.gov
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