
DOH 961-1321  CS June 2025  Tigrinya
ነዚ ሰነድ’ዚ ብኻልእ መልክዕ ክውሃበካ ንምጥላብ ናብ 1-800-841-1410 ደውል። ጽሙማን ወይ ናይ ምስማዕ ጸገም ዘለኩም 

ዓማዊል፣ ብኽብረትኩም ናብ 711 ደውሉ (Washington Relay) ወይ ናብ WIC@doh.wa.gov ኢመይል ስደዱ።

ምትካእ WIC (ህጻናትን ዓበይትን)

ጽሟቕ
1. ትመርጽ ዲኻ፦

 • ሓደ 64 oz ዝምዘን ጥርሙዝ ጽማቝ ወይ 

 • $3 ናይ ገንዘብ ዋጋ ጥቕሚ

ጸባ 
2. ገለ ጸባ ብ (ዝኾነ ምረጽ) ክትትክኦ 

ትደሊ ዲኻ፦
 • መጨባ (1 lb ምሉእ ጡብ እንተ ኣጥቡ 

 ኽሳዕ 2 ሊትሮ) 
   1 lb መጨባ = 3 qt ጸባ

 • ርግኦ (ክሳብ 2 ኪዩት) 
   1 qt ርግኦ = 1 qt ጸባ 

 • ቶፉ (ክሳብ ዝለዓለ) 
   1 lb ቶፉ = 1 qt ጸባ

 • *ጸባ ሶዮ (ክሳዕ ዝለዓለ) 
   1 qt ጸባ ሶዮ = 1 qt ጸባ

እንቋቑሖ 
3. ሓደ ደርዘን እንቋቑሖ ብ (1 ምረጽ)** 

ክትትክእ ትደሊ ዲኻ፦

 • ጠስሚ ፉል (1 ኮንተይነር) 

 • ቆርቆሮ ሳንዱቕ (ኣርባዕተ 15-16 oz ሳንዱቕ)

 • ቶፉ (1 lb)

 • ዝነቐጸ ፋጁል, ኣተር, ወይ ምሸላ (1 lb)

 * ጸባ ሶያ ንህጻናት ካብ 12 ክሳብ 23 ወርሒ ክምረጽ ኣለዎ ግን ኣብ ኩሉ ካልእ ዕሹግ መግቢ ከም ኣማራጺ ይካተት።

 ** ምሉእ ብምሉእ ጡብ ዝጠብዉ ተሳተፍቲ 1 ወይ 2 ደርዘን እንቋቑሖ ክቕይሩ ይኽእሉ, ነፍሲ ወከፎም ሓደ ካብቶም ዝተዘርዘሩ ምርጫታት ኣለዎም።

 64 oz ጽማቝ $3 ናይ ገንዘብ ዋጋ ጥቕሚ

 መጨባ ርግኦ

 ቶፉ ጸባ ሶይ

 ጠስሚ ፉል ቶፉ

 ደረቕ ፋጁል ቆርቆሮ ሳንዱቕ


