Amdal) Aol ) Alia) ga g L gdl) aan Jaliip ) siall (13 alall) e & jliic) B 2
B el 3 gall L AN Apaal) jlaliial) (o 8N 5 ccilagadailly &l pud 3 8 (paanig
lellalis g dliaua o Jdlas a1 SEY) g miballl (e )

S gil) jaaa
L4
U‘S“‘L;C‘“AU|USA£E‘)“L§YL5“‘3
il axie Gilde Sea G gy J it
U (el a5 S0 400 o 55t
o il s sl o (S Sl

Gsaadl (e gl 03 gae 5 Jiball e 48

O 4850 A e s of cang (815 A811)

S ALEYL el i Slals aa

J 55 eclinaligl aamia 3l JuSall gl

rob Lo Leia s ol dll (meny Ayial) daalal)

@H\MJJ&A\JQ‘,@\JJQQ\ °
Ll e

A yuae gl jll e

Lol g G;\)!‘}L.J\) Wlpaldll e

S jeaad

w

MyPlate.gov

() L

ALY FAE (e 13 e ey ad) Tl o el Ja
ae by s Al all Glills (ya Cpuny ) Blaals elly )
S Jumdl 3 ) e o 5ill 5 LA YL &) gadi 3305 b
Jainall Sl 3 seaall ld Adadil) A jlaa sale g il
Al Y (s bl Gy ST ) 4880 30 ) Jas 320

sinall ) 5 seaall <l Aaday)
A1 e 1500035l 5 AN T a sl il
Alall Al ) e jlall f Aaledd)
AN s
=il
¥ P R DY CON QP N A | I W CON g N
Al Jleed el

Sl dulial dnad) ddazay)

Baual) dgadll

P fm ol 5

Gy b Ley Aaskall (e e giie Ao gane ki @

i e alial Ly ling 21 A013)

e ALISH Gganl) 138 elaldas 3 a0

S 38l 3y el 5,915 (sl

AL ClaS o g giad ) pal sall 5 aalll ol
Jie (gAY Gis ol silas Jsli gl (s
ol 5 ol g el sl 5 g ) Sl
Lsall J s Clatia g ¢Gaiaall ¥ I 5 oL saldll 5

Al ol )l s )l 5 iy
.choosemyplate.gov

Wl Ll e ) s 3k (e ol
Aoy pall Slaalaill Jgas


http://www.choosemyplate.gov/

&l yoa] (padi

g (JElY (e 2 he o) (585 S 1)
\‘)4_‘318&‘_}53?34.«&)&34\1\&)1.\3;\&
) Bagall g atidle ooty a3 CE N )

el 95

sl Apmaall dle )l Aaxd 2384 (5 i
a5 Al 5 G peady Gl dginall A el
s 3 Jul)

J‘ﬂ\wcﬂﬁﬂb
5 Ll

By Q\JM\J 5d‘5;5j\‘5 ceﬂ\ Cilatig
3538 35S elipud Ay juiai de 5l
Lo endin) Lgheading ¥ o GlllalY
S o) oS el Cilaglal Crea

s asd) <l pud daia 3ol elil sl
sl

alel (il 8 Ay padd dllia S 1))
) Glas Glasial o aludl cpail
JELY) 5 ol )l Anay gy A g Y
La b e m idaall e Al Gasladl
G@M\ e.a‘)j\ g La‘)m:\-u :\.l\...a‘)!\

Al sedl camlll gl 5 ¢ il Ll
LOda )y (3 gl 5

ol Lol ¢ 6 DS e gaeil

Lol ellads Bl gl (5 sse i
Sl @y b Lay i) JISET apand
bt ia Jalall daaay juai A5 iKY
o Ll gaxiyl (Juabl daiay @llib 5 ol
cohpliall s iy YT ol s el Claiia
& Glad aaaill aiel Apalall il i
s 0l padd (oY aand V5 el jia
bl cpall e oY) 8 sacluall cllsh
S=di 5 1-800-QUITNOW &1 e
.quitline.com : At Jail ;1 5 5L 5

> o "
w., | danall
Jsbii 8 4 gmaa el 55 Ly L dibe el ey 4 jlaial) e liiall (e W 3o élagl p of aidal) (30

e bl eliall oda ae Jalaill @llil dde 5 caal sy gl Glile 3 a5 ca il i aladal)
Bl sl olecd SlilBaal s olilile ol il e allal s ddal 0 e 1580 Uand U cam Sl3e ol
& E) A e (il g [ RPLE] SUg A (e a

(PPD) 3 1l 22 Lo LSS (pa cpilad Lap_ olijlass e 33 ) 5a¥) O 5l GBI 5l ¢l o jmia 13)

il dle 1 (e HSI 8 (e Y ol 4y clilal e Y5 o ganll il 2Y 5l ey Le )

@255 ) s (5355 o Jlatial 0 Al o pad b e sl 0 SISV Gaall i el e 13
Special gl sibhse 5l b inall aral) Aol dadd 2385 ) 4s (el Lee Janid el
«WIC) Supplemental Nutrition Program for Women, Infants, and Children
O sl (e g 0 G e b (JUBY 5 cqia sl 5 colusill (alald) AlaeSill 30 grali 5
ikl sl &y g pa cllaby g iy dasall jeLialld ciac Ll (A

3 yidll acs zalin «PS-WA) Perinatal Support Washington — Juai¥) Wil <l
Al ol 55505 OS5l <1-888-404-7763 2l e (haidl s 53 slly Alaall
.perinatalsupport.org

dela U ala)
Aoz uall

LA X

aall Gl )l Cledd pedih pa s

ale saal Lpapdall delia Il 3 ) iVl
Gpmplall Aol ) Alial g s ¢ J8Y) e aal
gla)) il 4 ) of i 5 o el 2ay
58l (g 13 30 4y Amda Aol ) llila
el

3R] paliall o g siag il
ok s Jiall yail adidl

lila i e 5 a uls

s saall AadlSe e Jikll el clyls
il i e J81 ol alanys

Lmpb Aol dllib gl ) al el
O Apmpla delia ) ellila gL )
llid g iy oyl )

.1-800-841-1410 4l e sl ¢ AT Gausily aitsall 12 e Jsasll Gl DOH 961-1268 May 2022 Arabic

WIC@doh.wa.gov ) 5558 2 » ) st (Washington Relay) 711 &0 e Jbai¥l s i caandl 33 en o ancally fuliadl o Deall ady Lod

l Washington State Department of

el 15 e g 55 sl Washington WIC g o ba ¥ gl 58S faaas WIC gl o 53k l l lth
Jowa WIC zlins Minnesota WIC g=liy (o 4ai 3 sa (e 48 sall Ao Jgasll sos uliBY) 5 a / ea





