
ځیو د بزګرانو په یازار او د کروندې په پلورن
 Special Supplemental Nutritionکې د

Program for Women, Infants and 
Children(WIC د ښځو، ماشومانو او شیدې ،

خوړونکو ماشومانو بشپړونکي تغذیوي 
لد میوو او سبزیجاتو د ګټو کارو( پروګرام

، د Farmers Market Nutrition Program(FMNPکې 2023په 
او د ( کروندګرو د بازار تغذیوي پروګرام

میوو او سبزیجاتو ګټې



د میوې او سبزۍ د ګټو دوه ډولونهWICد 

Farmers Market Nutrition Program )FMNP(

FMNP-اپلیکېشن کې د میوو او سبزیجاتوWICShopperد 

ګټې وګورئپه توګه لېست شوې 

تاسو دغه ګټېې یوازې د بزګرانو په مجاز بازار او د •

.کروندې په پلورنځیو کې کارولی شئ

( مې31څخه د اکټوبر تر 1د جون له )ګټې په FMNPد •

.  کارت ته اضافه کېږيWICفصل کې یو ځل ستاسو د 

د میوو او سبزیجاتو ګټې

په توګه WIC-اپلیکېشن کې د میوو او سبزیجاتوWICShopperد 

لېست شوې ګټې وګورئ

نېټې مخکې یوازې اجازه لرئ چې د 1د جون تر 2023تاسو د 

لورنځي خپلو میوو او سبزیجاتو له ګټو څخه د خوراکي توکي په پ

. کې کار واخلئ

ه نېټې وروسته د خوراکي توکو پ1د جون تر 2023تاسو د •

کارت په وسیله او د بزګرانو په WICپلورنځي کې د خپل 

مجاز بازار او د کروندې په پلورنځیو کې په چټک ځواب 

(QR )کوډ په وسیه کار اخیستی شئ.

د )د خپلې میاشتنۍ ګټې په لړ کې له دې ګټو کار واخلئ•

(ېمصرفولو له لومړنۍ نیټې څخه تر وروستۍ نېټې پور



و نوې او د میوو او سبزیجاتو د ګټو په وسیله د پیرلFMNPد خپل 
لار

و او یا او د میوو او سبزیجاتو ګټې تاسو اجازه در کوي چې د بزګرانو په مجازو بازارونFMNPد •

.د کروندې په پلورنځیو کې تازه میوې او سبزیجات وپیرئ

و د هر څومره چې تاسو په سلایډونو کې مخ پر وړاندې ځئ، د بزرګرانو بازارونو ا: یادښت•

د کروندې د پلورنځیو اړوند ټول ارجاعات یوازې د بزګرانو مجازو بازارونو او د کروندې

.پلورنځیو معنا لري

. د ګټو لپاره کاغذي چکونه ترلاسه نه کړئFMNPتاسو به تر دې وروسته د •

.کوډ یو سټیکر ترلاسه کړئ( QR)تاسو په دې کال به د چټک ځواب •

ګټو او تاسو او د کورنۍ غړو ته مو د میوو او سبزیجاتوFMNPتاسو ته خپلو ( QR)کوډ WICد •

.ګټو ته لاسرسی برابروي

QRد WICد لاندې سلایډونو په کتو سره د بزګرانو په بازارونو او د کروندې په پلورنځیو کې د •

.کوډ د کارولو څرنګوالی زده کړئ



و نوې او د میوو او سبزیجاتو د ګټو په وسیله د پیرلFMNPد خپل 
لار

کوډ په څو لارو زېرمه کړئ تر ( QR)کیو آر WICخپل د 
لخوا د بزګرانو او کروندې له WICڅو ډادمن شئ چې د 

موړی تایید شوو ځایي پلورنځیو څخه د پیرلو پر مهال نو
!کارت له ځان سره لرئ

.کوډ سټیکر زېرمه او یا یې چاپ کړئQRد خپل •

کارت ته یې اضافه کړئWICد خپل •

کوډQRپه خپل ټلیفون کې د زېرمه کولو لپاره د •

.انځور واخلئ

کوډ انځور خپل ځان ته د برېښنالیکQRد •

بټوهAppleیا Googleله لارې واستوئ یا یې په خپل 

.کې زېرمه کړئ



د بزګرانو په 
پیرل ترسره کولWICبازار او یا د کروندې په پلورنځیو کې د 

د پېرلو ځای وپېژنئ•

د پېرلو توکی وپېژنئ•

پوه شئ چې څومره پیسې باید ولګوئ•

وه شئد خپلو ګټو د مصرفولو پر څرنګوالي پ•

د پیرلو وخت وپیژنئ•



په کوم ځای کې پیرل ترسره کړئ
 WIC & Senior Farmers:د نښې په لټه کې واوسئ1)

Market Benefits WELCOME HERE!( ،د ښځو

ي ماشومانو او شیدې خوړونکو ماشومانو بشپړونکي تغذیو

تپروګرام او د مشرانو بزګرانو بازار تاسو ته ښه راغلاس

!(  وایي
وګه کله چې دغه نښه وینئ، نو پوه به شئ چې دلته تازه او په ځایي ت•

رالویې شوې میوې او سبزیجات د بزرګرانو په مجاز بازار یا د 

د ګټو په کارولو سره پېرودلی WICکروندې په پلورنځیو کې د خپل 

.شئ

ی اپلیکېشن څخه کار اخیستWICShopperتاسو له2)
ته څیرمه د بزګرانو مجاز بازارونه او د ځان څوشئ تر 

.  کروندې پلورنځي ومومئ

ېست د بزګرانو د مجازو بازارونو او د کروندې د پلورنځیو د ل3)

.ته سر ور ښکاره کړئویبسایټ FMNPد لپاره 

https://doh.wa.gov/you-and-your-family/wic/farmers-market/wic-fmnp


د پیرلو توکی وپیژنئ

او میوو او سبزیجاتو له ګټو څخه یوازې د په FMNPد خپل •

.ځایي توګه د را لویو شوو محصولاتو لپاره کار واخلئ

 & WIC“د سیمه ییزو محصولاتو لپاره پالونکي کروندګر له •

Senior ”یا دا محصول په واشنګټن او. نښو سره د تایید وړ دي

په سرحدي ښارګوټو ( Idaho)او آیداهو ( Oregon)د اوریګون 

.کې کرل کیږي

:  انتخاب یې کړئ•

تازه میوې•

تازه سبزیجات•

تازه پرې شوي بوټي•



پوه شئ چې کوم شیان باید ونه پیرئ

یا د میوو او سبزیجاتو له ګټو څخه د چمتو شوو خوړو او یا په لاندې ډول دFMNPله خپلتاسو 
:غیر غذایي توکو لپاره کار نه شئ اخیستی لکه

عسل•

وچې شوې میوې •

وچ شوي سبزیجات•

هګۍ•

شیدې•

غوښې•

سمندري خواړه•

مغزیات او غلې دانې•

مرباوې•

ګلان•

د ګل دانۍ تزئیني بوټي•

بسته بندي شوي جنسونه•

وچ شوي بوټي•



پوه شئ چې څومره پیسې باید ولګوئ

تاسو . پورې ترلاسه کولی شي28$ګټې تر FMNPپر شرایطو برابر ګډون کوونکي د •

فصل کې ( مې31څخه د اکټوبر تر 1د جون له )هغې ګټې ووینئ چې په FMNPبه د 

. کارت ته اضافه کېږيWICیو ځل ستاسو د 

وي، کولای هغه ګډون کوونکي چې په میاشتنۍ توګه د میوو او سبزیجاتو ګټې ترلاسه ک•

و کې ګټو سربیره د بزګرانو او د کروندې په پلورنځیFMNPشي له هغوی څخه د خپلو 

.  کار واخلي

میر او د میوو او سبزیجاتو میاشتنۍ ګټې په یوه کورنۍ کې د ګډون کوونکو په ش•

.کټګورۍ پورې تړاو لري

اپلیکېشن ته وګورئ تر څو د WICShopperتر چتر لاندې د ” My Benefits“د •

د نغدو پیسو ارزښت -او د میوو او سبزیجاتو FMNP-خپلو میوو او سبزیجاتو 

.وګورئ



ګټې باید څه ډول مصرف کړئFMNPپوه شئ چې خپلې د 

FMNPګټې:

نېټې پورې مې31څخه د اکټوبر تر 1د جون له 2023د •

و یوازې د بزګرانو د مجازو بازارونو او د کروندې له پلورنځی

.څخه یې وپیرئ

.ه لريګټې د خوراکي توکو په پلورنځي کې اعتبار نFMNPد •

له نورو ګټو سره د WICګټې ستاسو د FMNPتاسو خپلې د •

WICShopper،د د اپلیکېشن، د پیرلو په چاپ شوي لېست

له سیمه WICخوراکي توکو د پلورنځي په رسید کې یا د خپل 

.ییز کلینک څخه په پوښتلو سره لیدلی شئ

سېد نه د بازار پالونکي او د کروندې پلورنځي تاسو ته ر: یادښت

.شي درکولی



کړئ پوه شئ چې خپلې د میوو او سبزیجاتو ګټې باید څه ډول مصرف

:د میوو او سبزیجاتو ګټې

وروسته د بزګرانو د مجازو بازارونو او د کروندې1د جون تر 2023د •
.په پلورنځیو کې کارول کیدای شي

د هر کال ستاسو په شاوخوا کې د بزګرانو په پرانیستو بازارونو او•
.کروندې په پلورنځیو کې کارول کیدای شي

د WICShopperله نورو ګټو سره لېست شوې دي چې د WICستاسو د •
نځي په اپلیکېشن، د پیرلو په چاپ شوي لېست، د خوراکي توکو د پلور

لیدلی له سیمه ییز کلینک څخه په پوښتلو سره یېWICرسید کې یا د خپل 
.شئ

رځې په مایشتنۍ توګه د مصرفولو له لومړنۍ ورځې څخه تر وروستۍ و•
.پورې کارول کېږي

شي د بازار پالونکي او د کروندې پلورنځي تاسو ته رسېد نه: یادښت
.درکولی



پوه شئ چې خپلې ګټې څه ډول مصرف کړئ

.  کوډ بازار ته له ځان سره یوسئ( QR)، کیو آر WICد خپل •

زیجات له د بزګرانو په بازار یا د کروندې په پلورنځي کې، خپلې میوې او سب•

. مجاز تولید پالونکي څخه انتخاب کړئ

کوډ سکین کړي او په خپلې ځیرکې( QR)کیو آر WICپالونکی به ستاسو د •

.وسیلې سره به د پیرلو اندازې ته دننه شي

.پالونکی به تاسو ته د میوو او سبزیجاتو د پیرلو بیه وښیي•

WICپالونکی به له تاسو وغواړي چې د پیرلو د بیې د تایید لپاره د خپل•

.رقمي پین کوډ دننه کړئ4کارت 

تل داو د میوو او سبزیجاتو ګټې ترلاسه کوئ، نوFMNPکه تاسو دواړه •

که .کارول کیږيلومړیګټې FMNPمیوو او سبزیجاتو تر ګټو مخکې د 

یرود تر ګټې وکاروئ، د میوو او سبزیجاتو ګټې به پاتې پFMNPتاسو خپلې 

ته په د میوو او سبزیجاتو د ګټو د لاسرسي وړ حساب)پوښښ لاندې ونیسي 

(کتو

مجاز = دا نښه 

پالونکی



پوه شئ چې څومره پیسې باید ولګوئ

ګټې د بزګرانو په مجاز FMNPتاسو کولای شئ په هره اندازه خپلې 

.  بازار یا د کروندې په پلورنځي کې مصرف کړئ

:  پورې ګټې ولرئ28$تر FMNPکه تاسو د : د بیلګې په توګه

.له بل پالونکي سره مصرف کړئ12.50$له یوه پالونکي او $4.75•

حساب 10.75$ګټو FMNPکارت کې د WICاوس هم تاسو په خپل •

دغه حساب د نېټې مخکې31د اکټوبر تر تاسو کولای شئ . لرئ

.بزګرانو په بازار او یا د کروندې په پلورنځیو کې مصرف کړئ

نونو ګټې یا د میوو او سبزیجاتو ګټې د بازار د ټوکFMNPتاسو خپلې د : یادښت

ترلاسه د پیرلو، په شرایطو د نابرابرو خوړو لپاره د ادینې او یا د نغدو پیسو د

.نه شئ کارولیکولو لپاره 



پوه شئ چې څومره پیسې باید ولګوئ

:  د بیلګې په توګه

کارت کې د WICاوستاسو په . تاسو د کروندې پلورنځي ته مراجعه کوئ
FMNP پورې حساب شته دی10.75$تر.

.په ارزښت میووې او سبزیجات انتخابوئ12.00$تاسو د 

پورې حساب 10.75$تر FMNPکارت کې د WICستاسو په •
.  کارول کیږيلومړی

ي پاتې کېږي چې تاسو لا هم د پالونکي پوروړ1.25$له دې څخه •
.  یاست

خه په آتوماته توګه ستاسو د میوو او سبزیجاتو له ګټو څ$1.25•
د کمولو لپاره ستاسو یا د پالونکي لخوا1.25$د . ګرځول کیږي

.هیڅ ډول اضافي اقدام ته اړتیا نه شته ده

و څخه او بیا د میوو او سبزیجاتو له ګټFMNPګټې لومړی له 
څخه ګرځول کیږي



ړه د میوې او سبزیجاتو په ګټو سره د محصولاتو د پیرلو په ا
لارښوونې

اره تاسو د میوو او سبزیجاتو له ګټو څخه هر کال د لاندې مواردو لپ

:کارولی شئ

د بزګرانو مجازو کو ډ سره ( QR)په کیو آر WICد •

بازارونو او د کروندې پلورنځي

او 

WIC Cardد خوراکي توکو په پلورنځي کې د •

ازار یا د که تاسو خپلې د میوو او سبزیجاتو ګټې د بزګرانو په مجاز ی

وکو کروندې په پلورنځي کې نه کاروئ، له دې ګتو څخه د خوراکي ت

د FMNPپه پلورنځي کې د هغو شیانو د پیرلو لپاره کار واخلئ چې د 

:ګټو له لارې اجازه نه لري لکه

یخک شوې مېوې او سبزیجات•

وي نارنچ، آناناس یا نور په غیر سیمه ییزه توګه رالوی ش•

محصولات



مرسته

کوډ د اړونده مرستې ( QR)تر کیو آر WICد 

:  لپاره

شمېرې سره 1-800-841-1410له •
اړیکه ونیسئ

تڼۍ کیکاږئ2تڼۍ کیکاږئ بیا د 3د •

کوډ له QRکارت، د WICکه ستاسو د •
ي له سټیکر سره ورک یا غلا شي، نو سمدست

. کلېنیک سره اړیکه ونیسئWICخپل 

:د خپلو ګټو د اندازې د معلومولو لپاره
•WICShopperاپلیکېشن وکاروئ

د پیرلو چاپ شوی لېست وګورئ•

ه له کارکوونکو پوښتنWICد لیدژمنې پر مهال د•
وکړئ

د خوراکي توکو د پلورنځي رسید وګورئ•

WICد)شمېرې سره 1-844-359-3104له •
اړیکه ونیسئ( کارت په شا لیکل شوې ده



و له تازه میوو او سبزیجات
!سره خپله ذایقه ښه کړئ

ا د د بزګرانو په بازارونو ی
ې له کروندې په پلورنځیو ک

خپلې تجربې څخه خوند 
.واخلئ



.مننه چې دا سلایډونه مو وکتل



لهچېشيکولای،لريستونزهکېاورېدوپهچېپېرودونکيهغهاوکاڼه .ووهئزنګته1410-841-800-1،لپارهغوښتلوکېبڼهبلهپهسنددېد

711 (Washington Relay) واستوئبرښنالیکتهیااوونیسياړیکهسرهWIC@doh.wa.gov

DOH 964-025 March 2023 Pashto


	Slide 1: د بزګرانو په یازار او د کروندې په پلورنځیو کې دSpecial Supplemental Nutrition Program for Women, Infants and Children (WIC، د ښځو، ماشومانو او شیدې خوړونکو ماشومانو بشپړونکي تغذیوي پروګرام) د میوو او سبزیجاتو د ګټو کارول
	Slide 2: د WIC د میوې او سبزۍ د ګټو دوه ډولونه
	Slide 3: د خپل FMNP او د میوو او سبزیجاتو د ګټو په وسیله د پیرلو نوې لار
	Slide 4: د خپل FMNP او د میوو او سبزیجاتو د ګټو په وسیله د پیرلو نوې لار
	Slide 5: د بزګرانو په  بازار او یا د کروندې په پلورنځیو کې د WIC پیرل ترسره کول
	Slide 6: په کوم ځای کې پیرل ترسره کړئ
	Slide 7: د پیرلو توکی وپیژنئ
	Slide 8: پوه شئ چې کوم شیان باید ونه پیرئ  تاسو له خپل FMNP یا د میوو او سبزیجاتو له ګټو څخه د چمتو شوو خوړو او یا په لاندې ډول د غیر غذایي توکو لپاره کار نه شئ اخیستی لکه: 
	Slide 9: پوه شئ چې څومره پیسې باید ولګوئ
	Slide 10: پوه شئ چې خپلې د FMNP ګټې باید څه ډول مصرف کړئ
	Slide 11: پوه شئ چې خپلې د میوو او سبزیجاتو ګټې باید څه ډول مصرف کړئ 
	Slide 12: پوه شئ چې خپلې ګټې څه ډول مصرف کړئ
	Slide 13: پوه شئ چې څومره پیسې باید ولګوئ
	Slide 14: پوه شئ چې څومره پیسې باید ولګوئ
	Slide 15
	Slide 16: مرسته
	Slide 17: له تازه میوو او سبزیجاتو سره خپله ذایقه ښه کړئ!  د بزګرانو په بازارونو یا د کروندې په پلورنځیو کې له خپلې تجربې څخه خوند واخلئ.
	Slide 18: مننه چې دا سلایډونه مو وکتل.
	Slide 19

