
WIC မနက််စာာ ကွေက်ေက်ာ ဝယ််ရနအ်တွေက်် အကြံကံ်ပြု�ုချျက််မျာ�
မနက််စာာ ကွေက်ေက်ာကု်� အရွေယ််အစာားနှှင့််် အမ��ုးအစာား ပုို�မု�စံာ�လင့််စာော ဝယ််ယူ်နုှ�င့််ပို ါပြီပီို။

အကြံကံ်ပြု�ုချျက်် 1

သင််၏ ကွေက်ေက်ာ 

�မာဏကု်� 

သင််ကွေစာျ�မဝယ််မီ 

စာစ်ာ�ါ။

WICShopper အက််ပ််ပေါ်ပ််ရိှိ� My Benefits ခလုတ််ု််က်�အုသုံးးု�ပြုပ်ု၍ 
သုံးင််၏ အက်း �ု�ခးစား��ခွင်််များး��က်� ုစားစ်ားပ်ါ။

မှတ်ွချျက််- က်ပေါ်လု�များး��နိှင်် ်လုကူြီးက်း�များး�� တ််စ်ားလုလုှင် ်ပေါ်ကွ်က်� 36 oz ရကြက်သုံးည််။

အကြံကံ်ပြု�ုချျက်် 2

သင််၏ ကွေက်ေက်ာ 

ကွေရေ �ချျယ််စာရာ

အသစ်ာမျာ�ကု်� 

ကွေ�့�ာ�ါ။

သုံးင်အ်ကြီးက်�ုက််ဆုံးးု�ပေါ်ကွ်က်�များး��နိှင်် ်အရွယ််အစား��များး�� ပ်�မုျား�စုားးလုုင်စွ်ား� ရနှ�ငု်ပ််ါပြီပ်း။ 

 • ဤလမ်းး�ညွှှန်းချျက်း၏ ကျောက်ျ�ဘက်းတွငွ်း ကျော��က်းပါါတ့ွ�က့်�ကြက်ည့််းပါါ-
 • အသုံး�အမိျားတ်််ပြုပ်ုထား��ပေါ်သုံး� ပေါ်ကွ်က်�များး��
 • ၎င်�်ပေါ်ကွ်က်�များး��က်� ုတ််င်ထ်ား��ပေါ်သုံး� စားတ််��ုဆုံး�ုင်မ်ျားး��

 • WICShopper �က်းပါးကျောပါ်ရ့ိှိ Scan Barcode (ဘား��က်ဒ်ု်က်�စုားက်င်န််ဖ်တ်််ပ်ါ) 
ခလုတ််ု််က်�အုသုံးး�ုပြုပ်ု၍ ဤပေါ်ကွ်က်�အ�� အသုံး�အမိျားတ်််ပြုပ်ုများပြုပ်ုကြက်ည်််ပ်ါ။

မှတ်ွချျက််- စားင်မိ်ျား�က်ပ််ထား��ပေါ်သုံး� စားတ််စ်ားက်�က်�မုျားဟုတ်ု််ဘဲား ပေါ်ကွ်က်�ဘား�ူပေါ်ပ််ရိှိ� ဘား��က်ဒ်ု်က်� ု
စားက်င်န််ဖ်တ်််ပ်ါ။

အကြံကံ်ပြု�ုချျက်် 3

သင့်် အက်ျ ုု �ခံျစာာ�ချေင့််မျာ�ထဲဲမှ 

အမျာ�ဆံုံး��ကု်� ရယူ်�ါ။

12 oz သု�မဟု�တ်ွ 18 oz အရေ ယ််အစာာ� အထဲ��်

တွစ်ာချ�ကု်� ကွေရေ �ပြီး�ီ�-

 ကွေက်ေက်ာ ကွေရေ �ချျယ််စာရာ အမျာ�ဆံုံး��ရယူ်�ါ

  သင့်် စာ�စာ�ကွေ�ါင််� အက်ျ ုု �ခံျစာာ�ချေင့််ကု်� အ�ေယ််ဆံုံး�� 

ရယူ်�ု�က််�ါ

သုံးင်၏် ပေါ်ကွ်က်�အက်း �ု�ခးစား��ခွင််က််� ုပြုပ်ည်််ပြုပ်ည်််ဝဝအသုံးးု�ခးရန် ်36 oz ပြုပ်ည်််များးပေါ်သုံး� 
အရွယ််အစား��များး��က်� ုပေါ်ရွ�ခးယ််ပ်ါ။

 • ပေါ်ကွ်က်� 36 oz လုး�ုက်� ုရရိှိ�ရန် ်န်ည််�လုမ်ျား�များး��က်� ုရိှိ�ရန် ်ပေါ်အ�က််ပ်ါဇယ်��က်� ုသုံးးု�ပ်ါ။ 

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

9 + 9 + 18 12 + 24  18 + 18

10.6 + 13.4 + 12  13 + 23 36

 • သုံးင်သ်ုံးည်် WICShopper အက််ပ််ပေါ်ပ််ရိှိ� Cereal Calculator (ကွေက်ေက်ာ တွေက််ချျက််ရန)် 
က်�အုသုံးးု�ပြုပ်ု၍ ပေါ်အ�င်စ်ားများး��က်� ုမိျားတ်််သုံး��ပ်ါ။

မှတ်ွချျက််- သုံးင််အ်ပေါ်န်နိှင်် ်36 oz အတ််�အက်းအပေါ်လု�ခး �န်ရိ်ှိ�ပေါ်သုံး� ပေါ်ကွ်က်�များး��က်� ုများပြုဖစ်ားများပေါ်န်
ဝယ််ရများည််များဟုတ်ု််ပ်ါ။ သုံး�� ပေါ်သုံး�်လုည််� ပ်�ပုေါ်န်ပေါ်သုံး�ပေါ်အ�င်စ်ားများး��က်� ုဆုံးးု�ရှုံး�း း�များည််ပြုဖစ်ားသုံးည််။  

ဥ�မာ က်
MEENA သည် ်သူမ၏ အက်ျ ုု �ခံျစာာ�ချေင့််အာ��ံ�� ကု်� 
အသံ��ပြု�ုသည့် ်ကွေက်ေက်ာမျာ�ကု်� ရှှာာကွေတွသ့ွားသော��ါသည်။်

အကြံကံ်ပြု�ုချျက်် 1  Meena တ််ငွ်် ်ပေါ်ကွ်က်� 36 oz အသုံးးု�ပြုပ်ုရန်ရိ်ှိ�ပ်ါသုံးည််။ 

အကြံကံ်ပြု�ုချျက်် 2  ဤလုမ်ျား�ညှွှန်တ်််ငွ် ်သုံးမူျား၏အကြီးက်�ုက််ဆုံးးု�ပေါ်ကွ်က်�ပြုဖစ်ားပေါ်သုံး� 
Honey Bunches of Oats က်� ုအရွယ််အစား�� ပေါ်ပြုခ�က််များး �ု� (12, 15, 18, 23, 28, 32 oz) 
ပြုဖင်် ်ရနှ�ငု်ပ်ေါ်ကြက်�င်�် ပြုပ်ပ်ါသုံးည််။ 

အကြံကံ်ပြု�ုချျက်် 3  Meena သုံးည်် 18 oz 
က်းန်ရ်န်အ်တ််က်ွ် 18 oz ဘား�ူက်�ပုေါ်ရွ�ခးယ််

ပ်ါသုံးည််။ ထား�� ပေါ်ကြက်�င်် ်သုံးမူျားတ််ငွ် ်ဒ်တု််�ယ်
ဘား�ူအတ််က်ွ် ပေါ်ရွ�ခးယ််စားရ�များး��စွား� 
က်းန်သွ်ုံး��ပ်ါသုံးည််။ Meena က် 
Corn Flakes 18 oz အထုားပ််က်� ု
ပေါ်ရွ�ခးယ််လု�က်ု်ပ်ါသုံးည််။ 

Meena သည့်း သူမ်း၏ 
�က်ျ�့�ခံျစား��ခွျင််းမ်းျ�����လံ��က့်� 

�သံ��ပြုပါ�နို့�င်းလ့�က်းသပြု�င််း ကျောပါျ�းရှွှင်း
ရွှပါါသည့်း။ 

ပေါ်ကွ်က်� အက်း �ု�ခးစား��ခွင်် ်36 oz 
– 18 oz Honey Bunches of Oats
– 18 oz Corn Flakes

= မသံုံး�းဖြ�စ်ာမု 0 oz

ဥ�မာ ချ
MARTA သည် ်သူမ အကြိုကု်ုက််ဆံုံး�� ကွေက်ေက်ာ ကု်� ကွေရေ �ချျယ််�ု�က််ပြီး�ီ�  

မသံ��ပြု�စ်ာ�ု�က််ကွေသာ အက်ျ ုု �ခံျစာာ�ချေင့််မျာ�အတွေက််�ည်�် ဝမ်�မနည်�်�ါ။

အကြံကံ်ပြု�ုချျက်် 1  Marta တ််ငွ် ်ပေါ်ကွ်က်� 36 oz အသုံးးု�ပြုပ်ုရန်ရိ်ှိ�ပ်ါသုံးည််။ 

အကြံကံ်ပြု�ုချျက်် 2  သုံးမူျားသုံးည်် Kellogg ၏ Frosted Mini Wheats Bite Size Strawberry က်� ု
ကြီးက်�ုက််နိှစ်ားသုံးက််ပြီပ်း� ဤလုမ်ျား�ညှွှန်တ်််ငွ် ်၎င်�်တ််�� က်� ုအရွယ််အစား��ပေါ်လု�များး �ု� (13.3, 14.3, 20, and 22 oz) ပြုဖင််ရ်ရိှိ�နှ�ငု််
ပေါ်ကြက်�င်�် ပေါ်တ့််သွားသွုံး��ပ်ါသုံးည််။ စားတ််��ုဆုံး�ုင်တ်််ငွ် ်13.3 oz အရွယ််အစား��သုံး�ရိှိ�ပေါ်သုံး�ပေါ်ကြက်�င်် ်သုံးမူျားတ််ငွ် ်
22.7 oz က်းန်ပ်ေါ်န်ပ်ါသုံးည်် (36 - 13.3 = 22.7)။ 

အကြံကံ်ပြု�ုချျက်် 3  Marta သုံးည်် ဤလုမ်ျား�ညှွှန်တ်််ငွ် ်22.7 oz 
အရွယ််အစား�� တ််�တ််�က်းက်းရိှိ�သုံးည််် ပေါ်ကွ်က်�များရိှိ�ပေါ်ကြက်�င်�်က်�ပုေါ်တ့််

ပ်ါသုံးည််။ သုံး�� ပေါ်သုံး�်လုည််� 22.2 oz ပေါ်လု�ခး �န်ရိ်ှိ� သုံးမူျားနိှစ်ားသုံးက််ပေါ်သုံး� 
Rice Chex ဘား�ူ အပ်ါအဝင် ်အပြုခ��အရွယ််အစား��ပေါ်ရွ�ခးယ််

စားရ�များး��စွား�က်� ုပေါ်တ့််ရိှိ�ပ်ါသုံးည််။ Marta သုံးည်် 36 oz များပြုပ်ည်််
ပေါ်သုံး�်လုည််� ပေါ်ကွ်က်�ပေါ်ရွ�ခးယ််စားရ�များး��စွား�ထဲားမိျား ပေါ်ရွ�ခးယ််နှ�ငု််
ပေါ်ကြက်�င်�် သုံး�ရသုံးပြုဖင်် ်ပေါ်ပ်း�်သွုံး��ပ်ါသုံးည််။

Marta သည့်း သူမ်း၏ �က်ျ�့�ခံျစား��ခွျင််းတွချျ�့ �သံ��ပြုပါ�
မ်းည့်းမ်းဟု�တွးးသည့်းက့်� သ့ကျောသ�းလည့်း� ထ့ို�ကျောကွ်က်� နိိုစားးဘူ�
��� ဝယ်းလ့�က်းပါါသည့်း။ 

ပေါ်ကွ်က်� အက်း �ု�ခးစား��ခွင်် ်36 oz 
–  13.3 oz Mini Wheats
– 22.2 ox Rice Chex

= မသံုံး�းဖြ�စ်ာမု 0.5 oz



သအ့တုွ�င််�စာာ�နုို�င််ကွေသာ ကွေက်ေက်ာမျာ�
WIC ချေင့််ပြု�ုထဲာ�

ကွေသာ ကွေက်ေက်ာ 
တံွဆုုံး�် အမျ ုု �အစာာ�

အသုအမှတ်ွပြု�ုထဲာ�ကွေသာ
ထဲ��်�ု��မု အရေ ယ််အစာာ� (OZ)

တွစ်ာနုို�င််ငံ်�ံ��သံ�� တံွဆုုံး�်
(များည််သုံးည်််စားတ််��ုဆုံး�ုင်တ်််ငွ်မ်ျားဆုံး�ုဝယ််

နှ�ငု်သ်ုံးည််)

စာတုွ��ဆုုံး�င််တံွဆုုံး�်
(တ််ခး ��ပေါ်သုံး�စားတ််��ုဆုံး�ုင်မ်ျားး��တ််ငွ်သ်ုံး� ဝယ််နှ�ငု်သ်ုံးည််။ 

စားတ််��ုဆုံး�ုင်တ်််စ်ားခုသုံးည်် စား�ရင်�်တ််ငွ်မ်ျားပ်ါလုှင် ် 
စားတ််��ုဆုံး�ုင်အ်များး��အပြုပ်��ရိှိ�ပ်ါသုံးည််။)

Best Yet Bran Flakes 17.3 ✗ ✔

Frosted Shredded Wheat, Bite Size 18 ✗ ✔

Toasted Oats 12 ✗ ✔

Food Club Bran Flakes 17.3 ✗ ✓

Corn Flakes  18, 24 ✗ ✓

Corn Squares 12 ✗ ✓

Crisp Rice 12 ✗ ✓

Frosted Shredded Wheat 18 ✗ ✓

Frosted Shredded Wheat, Bite Size 32 ✗ ✓

Frosted Shredded Wheat Bite Size Strawberry 16.3 ✗ ✓

Honey & Oats with Almonds 14.5 ✗ ✓

Honey and Oats with Honey and Oat Clusters 14.5 ✗ ✓

Rice Squares 12 ✗ ✓

Toasted Oats 12 ✗ ✓

Freedom’s Choice Bran Flakes 17.3 ✗ ✓ စား�းသော��က််ကု်န် ်စားတိုးးးုဆိုးုင််များ��း
Frosted Shredded Wheat 18 ✗ ✓ စား�းသော��က််ကု်န် ်စားတိုးးးုဆိုးုင််များ��း
Toasted Oats 12 ✗ ✓ စား�းသော��က််ကု်န် ်စားတိုးးးုဆိုးုင််များ��း

General Mills Cheerios Multigrain 9, 12, 18, 20.6 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Cheerios Oat Crunch Berry  18, 24 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Cheerios Original 7.4, 8.9, 12, 18, 20, 21.7, 24, 28 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Cheerios Veggie Blends Apple Strawberry 10.6, 18 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Cheerios Veggie Blends Blueberry Banana 10.6, 18 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Chex Blueberry 12 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Chex Cinnamon 12, 19.2 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Chex Corn 12, 18, 23.2 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Chex Rice 12, 18, 22.2 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Chex Wheat 14, 19 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Fiber One Honey Clusters 17.5 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Kix Berry Berry 18 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Kix Honey 18 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Kix Original 12, 18 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Total Whole Grain 16 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Wheaties 15.6 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Grain Berry Grain Berry Apple Cinnamon 12 ✗ ✓ Safeway
Grain Berry Honey Nut 12 ✗ ✓ Natural Grocers ✓ Sprouts

Great Value Bran Flakes 15.6 ✗ ✔ Walmart
Corn Squares 12 ✗ ✔ Walmart
Rice Crisps 12 ✗ ✔ Walmart
Rice Squares 12 ✗ ✔ Walmart

Kroger Bran Flakes 18 ✗ ✔ Fred Meyer  ✔ QFC
Corn Flakes 18 ✗ ✔ Fred Meyer  ✔ QFC
Crispy Rice 12 ✗ ✔ Fred Meyer  ✔ QFC
Honey Crisp Medley w/ Almonds 14.5 ✗ ✔ Fred Meyer  ✔ QFC
Oat Squares 14.5 ✗ ✔ Fred Meyer  ✔ QFC
Rice Bitz 12 ✗ ✔ Fred Meyer  ✔ QFC
Toasted Oats 12 ✗ ✔ Fred Meyer  ✔ QFC

Kellogg’s Complete Bran 11.6 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Corn Flakes 9.6, 12, 18, 24, 25.2, 36 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Crispix 9.6, 12, 18 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Frosted Mini Wheats Bite Size Blueberry 14.3, 20, 22 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Frosted Mini Wheats Bite Size Pumpkin Spice 20 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Frosted Mini Wheats Bite Size Strawberry 13.3, 14.3, 20, 22 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Frosted Mini Wheats Blueberry Muffin 13.3 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Frosted Mini Wheats Cinnamon Roll 13.3 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Frosted Mini Wheats Golden Honey 13.3, 20 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Frosted Mini Wheats Little Bites 14.8, 15.9, 20.2, 23 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Frosted Mini Wheats Original 14.5, 16, 18, 20, 24, 29.5, 32, 34 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Frosted Mini Wheats Pumpkin Pie Spice 
(seasonal) 13.3, 20 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Kashi Organic Blueberry Clusters 13.4, 18.3 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Kashi Organic Hearts & O’s Honey Toasted 10.6 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Kashi Organic Hearts & O’s Warm Cinnamon 10.6 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Rice Krispies 9, 12, 18, 24, 25.2 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Special K Original 9.6, 12, 18 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Special K Protein Original Multi-Grain Touch of 
Cinnamon 12.9, 13.3, 17.5, 19 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Malt-O-Meal Crispy Rice 36 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Frosted Mini Spooners 18, 27, 36 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Strawberry Mini Spooners 36 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Post Grape Nuts Flakes 18 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Grape Nuts Original 20.5, 29 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Great Grains Banana Nut Crunch 15.5, 18 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Great Grains Crunchy Pecan 16, 19 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Honey Bunches of Oats Honey Roasted 12, 15, 18, 23, 28, 32 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Honey Bunches of Oats Maple & Pecans 12 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Honey Bunches of Oats with Almonds 12, 15, 18, 23, 28 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Honey Bunches of Oats with Cinnamon 12 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Honey Bunches of Oats with Vanilla 12, 18 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Quaker Life Original 13, 22.3, 24.8 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Life Vanilla 13 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Oatmeal Squares Brown Sugar  21 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Signature Select Bran Flakes 17.3 ✗ ✓ Safeway/Albertsons
Corn Flakes 18 ✗ ✓ Safeway/Albertsons
Crispy Rice 12 ✗ ✓ Safeway/Albertsons
Oats and Almonds 14.5 ✗ ✓ Safeway/Albertsons
Oats and More with Honey 14.5 ✗ ✓ Safeway/Albertsons
Rice Pockets 12 ✗ ✓ Safeway/Albertsons
Toasted Oats 12 ✗ ✓ Safeway/Albertsons

That’s Smart! Bran Flakes 17.3 ✗ ✓

WinCo Foods Corn Flakes 18 ✗ ✓ WinCo



သအ့တုွ�င််� စာာ�၍မရကွေသာ ကွေက်ေက်ာမျာ�
WIC ချေင့််ပြု�ုထဲာ�

ကွေသာ ကွေက်ေက်ာ 
တံွဆုုံး�် အမျ ုု �အစာာ�

ချေင့််ပြု�ုထဲာ�ကွေသာ 
ထဲ��်�ု��မု အရေ ယ််အစာာ� (OZ)

တွစ်ာနုို�င််ငံ်�ံ��သံ�� တံွဆုုံး�်
(များည််သုံးည်််စားတ််��ုဆုံး�ုင်တ်််ငွ်မ်ျားဆုံး�ုဝယ််

နှ�ငု်သ်ုံးည််)

စာတုွ��ဆုုံး�င််တံွဆုုံး�်
(တ််ခး ��ပေါ်သုံး�စားတ််��ုဆုံး�ုင်မ်ျားး��တ််ငွ်သ်ုံး� ဝယ််နှ�ငု်သ်ုံးည််။ 

စားတ််��ုဆုံး�ုင်တ်််စ်ားခုသုံးည်် စား�ရင်�်တ််ငွ်မ်ျားပ်ါလုှင် ် 
စားတ််��ုဆုံး�ုင်အ်များး��အပြုပ်��ရိှိ�ပ်ါသုံးည််။)

Best Yet Instant Oatmeal Regular 11.8 ✗ ✓

Cream of Rice Instant 12 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Original 14 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Cream of Wheat Instant 12 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

1 Minute 28 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

2 ½ Minute 12, 18, 28 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Food Club Instant Oatmeal Regular 11.8 ✗ ✓

Great Value Instant Oatmeal Regular 11.8 ✗ ✔ Walmart

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

Malt-O-Meal Original Hot Wheat Cereal 36 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Quaker Instant Oatmeal Original 9.8 ✔ များည််�ည််် စားတိုးးးုဆိုးုင််တိုးင်ွ်များဆိုးု ✗

Signature Select Instant Oatmeal Regular 9.8 ✗ ✓ Safeway/Albertsons
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