
 .

1
 DOH 961-1323 June 2025 Pashto

 Washingtonای ( WIC@doh.wa.gov  تھ ایمٻلئ  د واستوغد مس ھھ ادارانچمتو ککوي فرصتوو ې  .ده Washington State WIC Nutrition Program )ټن آالګواشنیت د WIC  راګپرو ېتغذیتوپیريل (م چند نرماه کوي. پھ بل فټد د ېک غه سنولوښتغ د د ل هراپ1410-841-800-1شمٻر ې ئ. کڼو یهګ وونتھ زا غھه 
Relay( امشترینو چې اربهمئ، رل هزنستو ېپھ اورٻدو کني وکړئ شمٻر 711ې تھ زنئهګ وو

خواړه! WICستاسو نوي  
 جون 2025د پیل کېدو نېټه 

 میاشتو پورې( 11څخه تر  6کوچني ماشومان )له 

سور = د زاړه خواړو کڅوړې څخه بدلون

که چیرې ستاسو ماشوم ځینې یا یوازې فورمولا کاروي...
جزیات 

نوی  زاړه  خواړه 

د کوچني ماشومانو 
حبوبات 

24 oz8 oz ✓  د کوچني ماشومانو لږ حبوبات

د کوچني ماشوم 
F/V

128 oz یا

64 oz + $4

128 oz یا  
64 oz + $11 یا 

22$ 

$$ د میوو، سبزیجاتو او بوټو لپاره د ماشوم د نور  ✓

خوړو د مرتبانونو پر ځای 
میاشتو کې پیل کیږي 6په 

مور شیدې خوري...که چیرې ستاسو ماشوم په پوره توګه د 
جزیات 

نوی  زاړه  خواړه 

د کوچني ماشومانو 
حبوبات 

24 oz16 oz ✓  د کوچني ماشومانو لږ حبوبات

د کوچني ماشوم 
F/V

256 oz یا 
128 oz + $8

128 oz یا  
64 oz + $11 یا 

22$ 

$$ د میوو، سبزیجاتو اونور  ✓

بوټو لپاره د ماشوم د خوړو د مرتبانونو پر ځای      
میاشتو کې پیل کیږي 6په 

د کوچنیو ماشومانو 
لپاره غوښه

77.5 oz40 oz✓ د کوچني ماشومانو لپاره لږ غوښه

دېتهيېولېږئ:WIC@doh.wa.gov
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DOH ***-**** June 2025 Pashto 
شمېرې ته زنګ ووهئ. کڼو یا هغه   1-800-841-1410تغذیې پروګرام( توپیري چلند نه کوي. په بل فارمټ کې د دغه سند د غوښتلو لپاره   WIC)واشنګټن آیالت د  Washington State WIC Nutrition Programدغه اداره د مساوي فرصت چمتو کوونکې ده.  

 ته ایمېل واستوئ.   WIC@doh.wa.gov( یا Washington Relayشمېرې ته زنګ ووهئ ) 711مشتریانو چې په اورېدو کې ستونزه لرئ، مهرباني وکړئ 

 

 خواړه! WICستاسو نوي  
 جون 2025د پیل کېدو نېټه 

  کلونو پورې( 4څخه تر  1ماشومان )له 
 

 د زاړه خواړو کڅوړې څخه بدلونسور = 

 جزیات   نوی   زاړه   خواړه 
 

 جوس
 

 دوه بوتلونه oz 64د 
 

   $3د میوو، سبزیجاتو او بوټو لپاره  ✓  یو بوتل oz 64د 
 د جوس پر ځای غوره کړئ     

 

 شیدې 
 

 كوارټر 13 کاله: 4-1

 (برخه څلورمه)
 :میاشتو عمر لرونکي  12-23د 

 (برخه  څلورمه)  كوارټر 12
  14 کلونو عمر لرونکي:2-4 

 ( برخه څلورمه) كوارټر

  

 مستې اضافه کړئ نور  ✓

 نور اندازې او ډولونه ✓  oz 36  oz 36 حبوبات 
  پنیر اضافه کړئ ✓  یو هم نه lb 1 پنېر 

 
 هګۍ 

 
 درزن 1

 
 درزن 1

 بدیل:  ✓ 
o لوبیا 
o د پلیو کوچ 
o  ټوفو 

  مېوې او سبزۍ

$26 
 

 تازه بوټي ✓  $26
  )له ډپس یا چكنى/ساس پرته( مېلمستیا پتنوسونهد   ✓

  نور انتخابونه او اندازې ✓  oz 24 oz 32 بشپړې غلې دانې
کبان )قطي/کین 

 شوي(
 6 oz  ✓  قطي/کین شوي کبان واخلئ 

 
 حبوبات 

 غوره کړئ: 1
لوبیا )وچ یا قطي/کین شوي( یا 

 د پلیو کوچ

 غوره کړئ: 1
د  لوبیا )وچ یا قطي/کین شوي( یا 

 پلیو کوچ

  
 د اندازې نور اختیارونهد پلیو کوچ لپاره   ✓

 

دېتهيېولېږئ:WIC@doh.wa.gov
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DOH ***-**** June 2025 Pashto 
شمېرې ته زنګ ووهئ. کڼو یا هغه   1-800-841-1410تغذیې پروګرام( توپیري چلند نه کوي. په بل فارمټ کې د دغه سند د غوښتلو لپاره   WIC)واشنګټن آیالت د  Washington State WIC Nutrition Programدغه اداره د مساوي فرصت چمتو کوونکې ده.  

 ته ایمېل واستوئ.   WIC@doh.wa.gov( یا Washington Relayشمېرې ته زنګ ووهئ ) 711مشتریانو چې په اورېدو کې ستونزه لرئ، مهرباني وکړئ 

 

 خواړه!  WICستاسو نوي  
 جون 2025د پیل کېدو نېټه 

 امیندواره یا زیاتره د شیدو ورکوونکي 
 

 سور = د زاړه خواړو کڅوړې څخه بدلون

 جزیات   نوی   زاړه   خواړه 
 

 جوس
 

 درې بوتلونه 46ozد 
 

   $3میوو، سبزیجاتو او بوټو لپاره د   ✓  یو بوتل  oz 64د 
 د جوس پر ځای غوره کړئ     

 مستې اضافه کړئ نور  ✓  (برخه  څلورمه)  كوارټر 16 (برخه  څلورمه)  كوارټر 19 شیدې 
 نور اندازې او ډولونه ✓  oz 36 oz 36 حبوبات 

 پنیر اضافه کړئ ✓  یو هم نه lb 1 پنېر 

 
 هګۍ 

 
 درزن 1

 
 درزن 1

 بدیل:  ✓ 
o لوبیا 
o د پلیو کوچ 
o ټوفو 

 $47امېندواره:  مېوې او سبزۍ
زیاتره د شیدو ورکوونکي: 

52$ 

 $47امېندواره: 
 $ 52زیاتره د شیدو ورکوونکي: 

 تازه بوټي ✓ 
 )له ډپس یا چكنى/ساس پرته( د مېلمستیا پتنوسونه ✓

  نور بشپړې غلې دانې + انتخابونه ✓  oz 48 oz 16 بشپړې غلې دانې
 

)قطي/کین کبان 
 شوي(

 oz 10 امېندواره: 
 15زیاتره د شیدو ورکوونکي: 

oz 

  

 قطي/کین شوي کبان واخلئ  ✓

 
 حبوبات 

 غوره کړئ: 2
لوبیا )وچ یا قطي/کین شوي( یا 

 د پلیو کوچ

 غوره کړئ: 2
لوبیا )وچ یا قطي/کین شوي( یا د  

 پلیو کوچ

  
 د اندازې نور اختیارونهد پلیو کوچ لپاره   ✓

 

دېتهيېولېږئ:WIC@doh.wa.gov
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DOH ***-**** June 2025 Pashto 
شمېرې ته زنګ ووهئ. کڼو یا هغه   1-800-841-1410تغذیې پروګرام( توپیري چلند نه کوي. په بل فارمټ کې د دغه سند د غوښتلو لپاره   WIC)واشنګټن آیالت د  Washington State WIC Nutrition Programدغه اداره د مساوي فرصت چمتو کوونکې ده.  

 ته ایمېل واستوئ.   WIC@doh.wa.gov( یا Washington Relayشمېرې ته زنګ ووهئ ) 711مشتریانو چې په اورېدو کې ستونزه لرئ، مهرباني وکړئ 

 

 خواړه! WICستاسو نوي  
 جون 2025د پیل کېدو نېټه 

 د زیږون وروسته )لږ یا هیڅ شیدو نه ورکول(  
 

 سور = د زاړه خواړو کڅوړې څخه بدلون

 جزیات   نوی   زاړه  خواړه 
 

 جوس
 

 دوه بوتلونه oz 46د 
 

   $3د میوو، سبزیجاتو او بوټو لپاره  ✓  یو بوتل oz 64د 
 د جوس پر ځای غوره کړئ     

 مستې اضافه کړئ نور  ✓  (برخه  څلورمه)  كوارټر 16 (برخه  څلورمه)  كوارټر 13 شیدې 
 نور اندازې او ډولونه ✓  oz 36 oz 36 حبوبات 

 پنیر اضافه کړئ ✓  یو هم نه lb 1 پنېر 

 
 هګۍ 

 
 درزن 1

 
 درزن 1

 بدیل:  ✓ 
o لوبیا 
o د پلیو کوچ 
o ټوفو 

  مېوې او سبزۍ

47$ 
 

 تازه بوټي ✓  47$
 )له ډپس یا چكنى/ساس پرته( د مېلمستیا پتنوسونه ✓

 نور بشپړې غلې دانې + انتخابونه  ✓  oz 48  بشپړې غلې دانې
کبان )قطي/کین 

 شوي(
 10 oz  ✓  قطي/کین شوي کبان واخلئ 

 
 حبوبات 

 غوره کړئ: 1
لوبیا )وچ یا قطي/کین شوي( یا 

 د پلیو کوچ

 غوره کړئ: 1
لوبیا )وچ یا قطي/کین شوي( یا د  

 پلیو کوچ

  
 د اندازې نور اختیارونهد پلیو کوچ لپاره   ✓

 

 

دېتهيېولېږئ:WIC@doh.wa.gov
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DOH ***-**** June 2025 Pashto 
شمېرې ته زنګ ووهئ. کڼو یا هغه   1-800-841-1410تغذیې پروګرام( توپیري چلند نه کوي. په بل فارمټ کې د دغه سند د غوښتلو لپاره   WIC)واشنګټن آیالت د  Washington State WIC Nutrition Programدغه اداره د مساوي فرصت چمتو کوونکې ده.  

 ته ایمېل واستوئ.   WIC@doh.wa.gov( یا Washington Relayشمېرې ته زنګ ووهئ ) 711مشتریانو چې په اورېدو کې ستونزه لرئ، مهرباني وکړئ 

 

 خواړه! WICستاسو نوي  
 جون 2025د پیل کېدو نېټه 

 په پوره توګه د شیدو ورکول 
 

 سور = د زاړه خواړو کڅوړې څخه بدلون

 جزیات   نوی   زاړه   خواړه 
 

 جوس
 

 درې بوتلونه  oz 46د 
 

   $3د میوو، سبزیجاتو او بوټو لپاره  ✓  یو بوتل oz 64د 
 د جوس پر ځای غوره کړئ     

 مستې اضافه کړئ نور  ✓  (برخه  څلورمه)  كوارټر 16 (برخه  څلورمه)  كوارټر 24 شیدې 

 نور اندازې او ډولونه ✓  oz 36 oz 36 حبوبات 

 پنیر اضافه کړئ ✓  یو هم نه lb 1 پنېر 

 
 هګۍ 

 
 درزن 2

 
 درزن 2

 بدیل:  ✓ 
o لوبیا 
o د پلیو کوچ 
o ټوفو 

  مېوې او سبزۍ

52$ 
 

 تازه بوټي ✓  52$
 )له ډپس یا چكنى/ساس پرته( د مېلمستیا پتنوسونه ✓

 نور بشپړې غلې دانې + انتخابونه  ✓  oz 48 oz 16 بشپړې غلې دانې

کبان )قطي/کین 
 شوي(

30 oz 20 oz  ✓  واخلئ قطي/کین شوي کبان 

 
 حبوبات 

 غوره کړئ: 2
لوبیا )وچ یا قطي/کین شوي( یا 

 د پلیو کوچ

 غوره کړئ: 2
لوبیا )وچ یا قطي/کین شوي( یا 

 د پلیو کوچ

  
 د اندازې نور اختیارونهد پلیو کوچ لپاره   ✓

 

دېتهيېولېږئ:WIC@doh.wa.gov

