
DOH 961-1321  CS June 2025 Burmese 
ဤအဖွ့ဲအစည်းသည် အခွင့်အေရး သာတညီူမျှေပးေသာ အဖွ့ဲအစည်း ြဖစ်ပါသည်။ ဝါ�ှင်တန ်WIC သည် 
ခဲွြခားဆက်ဆံြခင်း မ�ိှပါ။ ဤစာရွက်စာတမ်းကုိ အြခားေဖာမက်တစ်ခုြဖင့် ရယူလိပုါက1-800-841-1410 
ကုိဖုနး်ေခ�ပါ။ နားမ�ကားသူများ�ှင့် အ�ကားအား�ုံ ချ�ိယွင်းေနသည့် ေဖာက်သည်များအတက်ွ 
711 (Washington Relay) သို့ ဖုနး်ေခ�ေပးပ� သို့ မဟတ်ု wic@doh.wa.gov သို့  အီးေမးလ်ပို့ ေပးပါ။

WIC အစားထုိးအစားအစာများ (ကေလးများ�ှင့် အရွယ်ေရာက်�ပီးသူများ)

သစ်သီးေဖျာရ်ည်
1. သင်ဘာကုိ ပုိမုိ�ှစ်သက်ပါသလဲ - 
 • 64 oz သစ်သီးေဖျာ်ရည် သို့မဟုတ် 
 • $3 ေငသွားတနဖုိ်း အကျ�ိးခံစားခွင့်

�ို့
2. �ို့အချ�ိကုိ (မညသ်ည့အ်ရာကုိမဆုိ 
ေရွးပါ) �ှင့် သင်လဲလှယ်လုိပါသလား - 

 • ဒိနခဲ် (အြပည့်အဝ �ို့ ချ�ိတိက်ုေကျွးြခင်း 
  ြဖစ်ပါက 1 lb သို့မဟုတ် 2 lbs အထိ) 
   1 lb ဒိနခဲ် = 3 qt �ို့    

 • ဒိနခ်ျ�် (2 qt အထိ)  
   1 qt ဒိနခ်ျ�် = 1 qt �ို့  

 • တို့ဟးူ (အများဆုံးပမာဏအထိ) 
   1 lb တို့ဟးူ = 1 qt �ို့  

 • *ပဲ�ို့  (အများဆုံးပမာဏအထိ) 
   1 qt ပဲ�ို့  = 1 qt �ို့

ဥများ
3. ဥတစ်ဒါဇင်ကုိ (1 ခုကုိ ေရွးပါ) �ှင့် 
သင် လဲလှယ်လုိပါသလား** -

 • ေြမပဲေထာပတ် (1 ဘူး) 

 • စည်သွပ်ပဲဘူး (15-16 oz �ိှသည့် စည်သွပ်ဘူးေလးဘူး) 

 • တို့ဟးူ (1 lb) 

 • အေြခာက်ခံထားေသာ ပဲေစ့များ၊ ပဲအမျ�ိးမျ�ိး 

  သို့ မဟတ်ု ပဲနေီလး (1 lb)

 * အသက် 12 လသားမှ 23 လသားအရွယ်အတင်ွး ကေလးများအတက်ွ ပဲ�ို့ ကုိ မြဖစ်မေန ေရွးရမည်ြဖစ်ေသာ်လည်း အြခားေသာ အစားအစာပက်ေက့ဂျမ်ျား
  အားလံးုတင်ွ ေရွးစရာတစ်ခုအြဖစ် ထည့်သွင်းထားပါသည်။ 

 ** အြပည့်အဝ �ို့ ချ�ိတိက်ုေကျွးေနေသာ ပါဝင်သူများသည် ဥ 1 ဒါဇင် သို့ မဟတ်ု 2 ဒါဇင်ကုိ စာရင်းတင်ွြပထားေသာ ေရွးချယ်စရာများအနက် တစ်ခုစီ�ှင့် 
  အစားထုိး�ိင်ုပါသည်။

 64 oz သစ်သီးေဖျာ်ရည်      $3 ေငသွားတနဖုိ်း အကျ�ိးခံစားခွင့်

 ဒိနခဲ် ဒိနခ်ျ�် 

 တို့ဟးူ ပဲ�ို့

 ေြမပဲေထာပတ် တို့ဟးူ

 အေြခာက်ခံထားေသာ ပဲေစ့များ စည်သွပ်ပဲဘူး


