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တၢက်ရၢကရိအံၤ မ့ၢပှ်ၤဟၣ့်လီၤတၢခဲွ်းတၢယ်ာ်လၢ အထဲသိးတၤုသိးနၣ့်လီၤ. Washington WIC 
တအိၣ်ဒီးတၢကွ်ၢတ်လီၤတၢဘ်ၣ်နၣ့်လီၤ. လၢကဃ့ထီၣ်လံာ်ကဲွးနၣ်ီကဲွးဃါတၢ ်လၢအက့ၢပ်နၣ်ီဒိအဂၤအဂီၢ,် 
ကိး 1-800-841-1410 တက့ၢ.် ပှၤစူးကါတၢမ်ၤစၢၤလၢအနၢတ်အၢ မ့တမ့ၢ ်နၢဟ်ူတၢကီ်တဖၣ်အဂီၢ,် 
ဝံသးစူၤကိး 711 (Washington Relay) မ့တမ့ၢ ်ဆှၢအံမ့(လ) ဆူ wic@doh.wa.gov တက့ၢ.်

WIC တၢလ်ၢတၢထ်ၢ�ာ်ုအစါတဖၣ် (ဖိသၣ်ဒီးပှၤနၢီဒိ်ၣ်တဖၣ်)

တၤသူတၤသၣ်ထံ
1. မ့ၢန်သးအိၣ်တၢအံ်ၤဧါ- 
 • တၤသူတၤသၣ်အထံ 64 oz တပလီ မ့တမ့ၢ ်

 • $3 စ့တၢန်ၢ့ဘ်ျ�း

တၢ�ု်ၢထံ်
2. မ့ၢန်သးအိၣ် ထၢ�ုာတ်ၢတ်ဖၣ်အံၤ 

(ဃုထၢတခါခါ) လၢတၢ�ု်ၢထံ်တနၤီအလီၢဧ်ါ- 
 • ခံၠး(စ) (မ့ၢဒ်းုအီ�ၢုလ်ၢလၢပဲှၤပဲှၤနၣ့် 

 1 lb မ့တမ့ၢ ်သ့တၤု 2 lbs) 
   1 lb ခံၠး(စ) = 3 qt တၢ�်ၢုထံ်   

 • တၢ�်ၢုထံ်ဆံၣ် (သ့တၤု 2 qt)  
   1 qt တၢ�်ၢုထံ်ဆံၣ် = 1 qt တၢ�်ၢုထံ် 

 • ထိၣ်ဖူ (သ့တၤုအါကတၢၢ)် 
   1 lb ထိၣ်ဖူ = 1 qt တၢ�်ၢုထံ် 

 • *သဘ့�ၢုထံ် (သ့တၤုအါကတၢၢ)် 
   1 qt သဘ့�ၢုထံ် = 1 qt တၢ�်ၢုထံ်

ဆီဒံၣ်တဖၣ်
3. မ့ၢန်သးအိၣ် ထၢ�ုာတ်ၢတ်ဖၣ်အံၤ 
 (ဃုထၢ 1) လၢဆီဒံၣ်တဒၢစၢၣ်အလီၢဧ်ါ**-
 • ထီပးသဘ့ၣ်ဟီၣ်လာ် (1 ဒၢ) 

 • ပထိးလၢထးဒၢပူၤ (15-16 oz လွံၢဒ်ၢ) 

 • ထိၣ်ဖူ (1 lb) 

 • ပထိးဃ့တဖၣ်, ပထိး, မ့တမ့ၢ ်
  လဲ(န)ထ့(လ)သဘ့ (1 lb)

 * ကဘၣ်ဃုထၢ သဘ့တၢ�်ၢုထံ်လၢ ဖိသၣ်သးနၣ်ံ 12 တၤု 23 လါဘၣ်ဆၣ် တၢအံ်ၤပၣ်ဃုာ်ဒ် တၢဃု်ထၢတမံၤလၢ တၢအီ်ၣ်အဘိၣ်အဂၤခဲလၢာ်အပူၤနၣ့်လီၤ. 
 ** ကရၢဖိလၢ အဒုးအီဖိ�ၢုထံ်လၢလၢပဲှၤပဲှၤတဖၣ်နၣ့် လဲလိာ် ဆီဒံၣ် 1 မ့တမ့ၢ ်2 ဒၢစၢၣ်, တခါစုာ်စုာ်ဒီး တၢဃု်ထၢတဖၣ်လၢတၢပ်ာ်ဖျါထီၣ်အီၤအကျါ တခါသ့နၣ့်လီၤ.

 64 oz တၢသူ်တၢသ်ၣ်အထံ $3 စ့တၢန်ၢ့ဘ်ျ�း

 ခံၠး(စ) တၢ�်ၢုထံ်ဆံၣ်

 ထိၣ်ဖူ သဘ့�ၢုထံ်

 ထီပးသဘ့ဟီၣ်လာ် ထိၣ်ဖူ

 ပထိးဃ့တဖၣ် ပထိးလၢထးဒၢပူၤ


