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တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��တၢ်ဖိ��

ရဲၣ်���ကူၣ်ၤ ��ဆိိတၢ်ခွဲးၤး�လံၤ်နပှ့ၤၤ �တၢ်် �
သမံံသမိံးက်် �လါ်မ်ံ် �တၢ်် �အ်ီး��မံနုၤၤ�တၢ်ဖၣ်��အိီး��လါ်နဂ်ီၢ်် �လါ်နမံ�န ်် �အ်ီး�သ် လါ်န WIC တၢ်် �န ်် �ဘၢၣ်း�းအီးဖ်ၣ်ခိိၣ်��  အီးဝဲဲအံီး�မ်ံ် �ကး�ိကးခံဲိၣ်ဘိၢၣ်
လါ်နမံ�တၢ်် �အံီး�သ်ခ်ိၣ်ဖၣ်း-ိ 

•	 ကိၤ�နီၢ််် �ဂီၤး် �လ်အအိ �် ဖိ�နီၢ် WIC ခုၣ်�က့ၤအလ်် �ခုၣ်းတၢ်ကၤပှၤၤ 

•	 စူံ�ကၤါ WICShopper အ��(ပှၤ) ဆံး��လ်ၤမၤးၤလ်နီၢ် WIC Card အဂ်ီၤ် �, ဒ်ီး�ကၤး် �တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��လ်အအိ �်ဖိ� My Benefits (ယတၢ်် �န ်် �

ဘၢၣ်း�း) အီးဖ်ၣ်လါ်�.

မံ�လ်ါ�တံၢ်် �လါ်တၢ်် �န ်် �ဘၢၣ်း�းတၢ်ဖၣ်��မံ�တၢ်် �ဒ်ီးးနစးးးကါအ်ီး�သ်ဖဲၣ်မံၤ် �န�ံလါ်နရဲဲၣ်��ကး�ဲလါ်နကပှ့ၤၤ�တၢ်် �-

•	 သၣ်မၤးသၣ်မိၤ� WIC တၢ်် �ပှၤၤၤတၢ်် �အ် �်စံရ်ံလ်နီၢ် WIC ကၤသၣ်း �်ဒီး်� 

4/26/2023 တၢ်ၤ�လါ် 5/25/2023 လါ်ခံိၣ်ကတၢ််် �တၢ်န�ံ  

လါ်ကစးးးကါ

အီးခ်ိၣ်��ထံီၣ်းတၢ်န�ံလါ်

ကစးးးကါ

တၢ်် �န ်် �ဘၢၣ်း�းအီးလါါ

မ့်တၢ်မ့်် �
•	 စူံ�ကၤါ WICShopper အ��(ပှၤ), ဆံး��လ်ၤမၤးၤလ်နီၢ် WIC ခုၣ်�က့ၤ, ဒ်ီး�ကၤး် � My Benefits  

WIC တၢ်် �န့ၢ် ်် �ဘျုးး��လၢ်အအ်��ပာ် �်တၢ်ဖၣ်��
လါါအ်ီးဖြ့ၤဖၣ်ၤ� 26 2023 – လါါမ်ံ� 25 2023

တၢ်် �မၤၤသ်ၣ်ထ်ံ �်တၢ်် �ဂ့ီၤ် �တၢ်် �ကၤးၤိဖိ�လါအဖ့ြ့ၤဖိၤၤ 26 သ်ၣ်, ဟါါ 3:02:02 နီၢ် �်ရံး �် 

လါ်ခံိၣ်ကတၢ််် �တၢ်န�ံ  

လါ်ကစးးးကါ
အီးခ်ိၣ်��ထံီၣ်းတၢ်န�ံ

လါ်ကစးးးကါ

မံ�တၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အ်ီး��စးရ်ဲၣ်ဒ်ီးးသမံံသမိံးက်် �လါ်နကထံီၣ်��ဘၢၣ်��လါ် WIC ဟ့်ၣ်��အီးခဲ်ိၣ်းဒ်ီးးတၢ်် �အ်ီး�� မံနုၤၤ�တၢ်ဖၣ်��လဲါ��-

• WIC တၢ်် �ပှၤၤၤတၢ်် �အ် �်တၢ်် �နီၢ်�် �ကၤး � ကၤမၤၤစံ်ၤဒီး�်နီၢ်�် � တၢ်် �လ်နီၢ်ကၤ "ပှၤၤၤ" အ်ၤ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � "တၢ်ဘၣ် �်ပှၤၤၤ "

• WICShopper အ��(ပှၤ) ကၤပှၤး �နီၢ်ၤလ်နီၢ်ကၤဃ်ုာ်သ့ၣ် �်ညၣ်ါ တၢ်် �အ် �်စံရ်ံလ်ၤတၢ်း် �လ်ၤဆံး��တၢ်ဖိ �် အဂ်ီၤ် �  အဒိီး, ဖိ�နီၢ်မ့ၤ် �အိ �်ဒ်ီး�ခ်ုၣ်း�(စံ) နီၢ် ့် �

ကၤး��ရံ� �်လ်ၤအ်ၤလ် My Benefits အပူှၤၤ -

 » စံး် �လ်ၤလ်ခ်ုၣ်း�(စံ)အဖ်ိခိုၣ် �်ဒ်ီး�ဃ်ုာ်ခ်ုၣ်း�(စံ)လ်နီၢ်အ� �်ဒိီး�ပှၤၤၤဝဲ�လ်ကၤထံး �်ဘၣ် �်လ် မ့ၤ် �တၢ်် �အးၤတၢ်် �ပှၤး �အ်ၤ

လ် WIC စံရ်ံဧါါနီၢ် ့် �လ်ၤ  

 » နီၢ်ကၤထံး �်ဝဲ�ဒီး �်ခ်ုၣ်း�(စံ)ခ်ုၣ်ဖိးပိှၤနီၢ်း��အမၤးၤပှၤနီၢ််် �လ်နီၢ်အ� �်ဒိီး�ပှၤၤၤဝဲ�ဒ်ီး�နီၢ် WIC တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��တၢ်ဖိ �်နီၢ် ့် �လ်ၤ 

ဃုၤက်် �စးတိၢ် -

•	 စူံ�ကၤါ WICShopper အ��(ပှၤ)လ်ကၤဃ်ုာ်ကၤး် � WIC စံတိၢ်လ်အဘူၣ်�ဒ်ီး�နီၢ်ၤတၢ်က့ၤ် � 

•	 ကၤး် �စံတိၢ်တၢ်ဖိ �်လ်အိ �်ဒ်ီး� “WIC Accepted Here (တၢ်် �တၢ်ူ် �လိ��	WIC	ဖိ�အးၤ)” တၢ်် �ပှၤနီၢ််် �လ်ပ်ှၤ�လ်အမၤ���သၣ် �်  

အပူှၤၤနီၢ် ့် �တၢ်က့ၤ် � 

ပှ့ၤလ်ါ် �သးဒ်ီးးပှ့ၤနံ် �ရိဲၣ်ကးးစးတိၢ်အီးဒီး်အီးပှ့ၤၤ�တၢ်မံံ�လါ် �လါ် �တၢ်ဖၣ်��-

•	 တၢ်် �အဘိၣ် �်တၢ်ဖိ �်ဘၣ် �်တၢ်် �အ်် �က်ၤၤလ်် �ဘၣ််အ်ၤထံ�ဒီး �်ပှၤနီၢ်း��ရိံကၤး�စံတိၢ်ဖိ�နီၢ်မ့ၤ် �စူံ�ကၤါဝဲ�ဒီး �်နီၢ် WIC ခုၣ်�က့ၤလ်တၢ်် �ပှၤၤၤတၢ်် �ဖိိတၢ်် �လးၤ

တၢ်ဖိ �်အဂ်ီၤ် �နီၢ် ့် �လ်ၤ  

မ့်တၢ်မ့်် �ဘၣ်��န�်�

•	 နီၢ်ကၤလိ �်ဘၣ် �်လ်နီၢ်ကၤပှၤၤၤနီၢ်နီၢ််် �ကၤစံ် �အပှၤနီၢ်း��ရိံကၤး�ထံ် �်အပှၤၤၤ, မ့ၤ် �တြံာ်ကၤ်�ဝဲ�ဘၣ် �်ဝဲ�နီၢ် ့် �လ်ၤ   

မ့်တၢ်မ့်် �

•	 ဟါ�စိံ��ဃ်ုာ်��နီၢ်နီၢ််် �ကၤစံ် �ထံ် �်ဘိၣ် �်လ်တၢ်် �စူံ�ကၤါက့ၤၤသ့ၣ် 1



စ်ူး�ကူၣ်ါန WIC တၢ်် �ပီှ့ၤ�တၢ်် �လံၤဖီိ�နပှ့ၤၤ �တၢ်် �အခွဲးါ
WIC တၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အ်ီး��တၢ်် �န�ဲ�ကး ဲ

•	 စူံ�ကၤါတၢ်် �နီၢ်�် �ကၤး �အးၤတၢ်ၤ်လ်နီၢ်ည်ၣ်နုာ််် �ထ်ံ �်ဒ်ီး� WIC ပှၤး �တၢ်် �အ် �်စံရ်ံတၢ်ဖိ �်တၢ်က့ၤ် �  

•	 နီၢ်မ့ၤ် �အိ �်ဒ်ီး�ခုၣ်း��စိံၤလ်တၢ်�စိံ, ဒီးး�ကၤ်း �်တၢ်် �်(လ) လ်အိ �်ဒ်ီး�တၢ်် �ပှၤၤၤတၢ်် �အ် �်တၢ်် �နီၢ်�် �ကၤး �အိ �်ဖိ� WICShopper အ��(ပှၤ) 

“WIC Allowable Foods (တၢ်် �အ် �်လ်	WIC	ဟါ့် �အခုၣ်း��တၢ်ဖိ �်)” ဒ်ီး�ပှၤ WIC ပဲှၤ��ယၢၣ်�ၤသၣ် နီၢ်ဖ့ိ� doh wa gov/WIC/WICFoods 

WICShopper အဲီးး(ပှ့ၤ)
ပှၤ��ဂီၤ်် �ပှၤ��ကၤး်ၤဖိ�တၢ်် �အ် �်အးၤမ့ၤ် � WIC ဟါ့် �အခုၣ်း��-

•	 ဒိီးလ်ၤပှၤနီၢ်း��နီၢ််် �ဂီၤး် �တိၢ်ၤဒ်ီး�နီၢ်ခုၣ်း��စိံၤလ်တၢ်�စိံ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ထံ်နုာ်�်�လ်ၤ UPC 12 ဖိး် �်  

•	 အ��(ပှၤ)ကၤဒီး�်နီၢ်�် �နီၢ်ၤလ်မ့ၤ် �တၢ်် �အ် �်အးၤ  WIC Allowed (WIC ဟ့်ၣ်��အီးခဲ်ိၣ်း) မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်မ့ၤ် �	Not a WIC Item (WIC တၢ်် �အ်ီး��စးရ်ဲၣ်

ဘၢၣ်��ဧါါန�်�လ်ါ)  

•	 အ��(ပှၤ)မ့ၤ် �ဒီး�်နီၢ်�် �ဖိးါထ်ံ �် No Eligible Benefits (တၢ်အိီး��ဒ်ီးးတၢ်် �န ်် �ဘၢၣ်း�းလါ်အီးကြၢးက်းအီးဘၢၣ်��), ဖိ�နီၢ် ့် �နီၢ်တၢ်အိ �်စ့ံ် �က်ၤ�ဒ်ီး�တၢ်် �နီၢ် ့် �

ဘၣ်း��ခုၣ်း��ယၢၣ်��လ်ပဲှၤ�ၤ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��အဘၣ် �်လ်တၢ်် �ဒိီး�နီၢ် ့် �တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လးၤဝဲ�နီၢ် ့် �အဂ်ီၤ် �နီၢ် ့် �လ်ၤ 

တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��တၢ်ဖိ��

အီးရဲၣ့်ဒိီး��. အ��(ပှၤ)တၢ်သ့ၣ် �်ညၣ်ါ တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤသၣ် �်ဒ်ီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်အစဲံ� ဖိ�တၢ်် �သ့ၣ် �်တၢ်ဖိ �် အးၤအိ �်ဒ်ီး�ပှၤနီၢ်း��နီၢ််် �ဂီၤး် �တိၢ်ၤအခုၣ်ါဒီး �်လ���
နီၢ် ့် �လ်ၤ  တၢ်် �အ် �်စံရ်ံတၢ်ဖိ �်အးၤတၢ်် �ကၤဒိီးဃုာ်��အ်ၤဒီး� “တၢ်မ့ၤ် � WIC တၢ်် �အ် �်စံရ်ံ” ဖိ�တၢ်် �အးၤမ့ၤ် � WIC ဟါ့် �အခုၣ်း��လ်တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤသၣ် �်
အစဲံ�တၢ်ဖိ �်အါတၢ်က့ၤ် �ဒီး �်လ���နီၢ် ့် �လ်ၤ  သၣ်မၤးသၣ်မိၤ�ကၤဘၣ်း း�ပှၤၤ 16 လ်တၢ်် �နီၢ်�် �ကၤး �အပူှၤၤလ်ကၤထံး �်ဘၣ် �်လ်နီၢ်လိ �်သ့ၣ် �်ညၣ်ါတၢ်် �မၤနုာ်ၤ် 
လ� �်နီၢ် ့် �လ်ၤ 

ကျဲၤး်�ဒိ်လၢး�တၢ �ဖ်ဲပှ့ၤန�်�အနး��ဂ်ီၤၢ �တိ�အလိၢ�...
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တၢ်် �လံၤ်နကူၣ်ဘၣ်��သ့်ၣ်��ညါါအီ�ဖိ�နပှ့ၤၤ �တၢ်် �အခွဲးါ
ပှ့ၤၤ�ထဲီၣ် WIC တၢ်် �အ်ီး��တၢ်် �အ်ီးတၢ်ဖၣ်��လါ်နအဲီး��ဒိီးးအ်ီး�- 

•	 နီၢ်တၢ်လိ �်ပှၤၤၤနီၢ် WIC တၢ်် �အ် �်ခုၣ်�လ်��တၢ်ဘၣ်းဃ််ုာ်ဘၣ် �်  

•	 နီၢ်ပှၤၤၤတၢ်် �သ့ၣ်ဒီး�နီၢ်လိ �်ဘၣ် �်အ်ၤသ့ၣ်ဖိ�နီၢ်ကၤစူံ�ကၤါအ်ၤလ်အဆိံးကၤတၢ််် �တၢ်သ်ၣ်ဒ်ီး�အကၤတၢ််် �တၢ်သ်ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ 

•	 နီၢ်တၢ်လိ �်မၤၤနီၢ် ့် � WIC တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��တၢ်ဖိ �်လ်နီၢ်တၢ်အ� �်ဒိီး�အ်ၤဘၣ် �်နီၢ် ့် �လ်ၤ  

ဖဲၣ်စးတိၢ်တၢ်အိီး��ဒ်ီးး WIC အီးၤ��က်�တၢ်် �အ်ီး��စးရ်ဲၣ်လ်ါ�တံၢ်် �လ်ါ�ဆဲဲးးလါ် နအဲီး��ဒိီးးအ်ီး�အီးခိၣ်ါ- 

•	 စံတိၢ်တၢ်ဖိ �်တၢ်် �တၢ်ဃ့ုာ်ထ်ံ �်အ်ၤလ်ကၤစိံ�� WIC အ်် �က်ၤၤတၢ်် �အ် �်ခုၣ်�လ်�� 

•	 နီၢ်သၣ်းကၤး် �စံတိၢ်လ်မ့ၤ် �အဝဲ�သ့ၣ် �်မၤၤလိ��တၢ်် �အ် �်အးၤသ့ၣ်ဧါါနီၢ် ့် �တၢ်က့ၤ် � 

•	 ဃ်ုာ်ကၤး် �တၢ်် �အ် �်လ်စံတိၢ်အဂီၤၤ 

ကးးဲစး်းစးးးကါတၢ်် �န ်် �ဘၢၣ်း�းတၢ်ဖၣ်��တၢ်ခိၣ်း�းဒံီးးဖဲၣ်နတၢ်် �ဆဲး်ကတ်ၢ်် �လါ်ခံိၣ်ကတၢ််် �တၢ်န�ံ လါ်ကစးးးကါ- 

•	 တၢ်် �အဝဲ�နီၢ် ့် �ဟါ့် � WIC အပဲှၤၤမၤၤတၢ်် �ဖိိတၢ်် �ဆံး်ကၤတ်ၢ်် �လ်လ်ပဲှၤ�ၤပဲှၤ�ၤလ်ကၤဘ်ဲၣ်စံ်ၤတၢ်် �ဂ့ီၤ် �က်ၤတၢ်မၤးၤလ် �လ် �နီၢ် ့် �လ်ၤ 

နမံ�န ်် �အ်ီး�သ်လါ်စးတိၢ်အီးပှ့ၤး� မ်ံတၢ်မ်ံ် � ခ်ိၣ်ပှ့ၤနံ် �တၢ်် �အ်ီး��တၢ်် �အ်ီးအီးစးးခိိၣ်က်တၢ်ဖၣ်��, ဒီး�အီးမ်ံ် �- 

•	 ပှၤၤၤတၢ်ခုၣ်ါ, မၤၤနီၢ် ့် �အကၤလ်တၢ်ခုၣ်ါ •  ခ်ုၣ်ပှၤနီၢ်း��တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်အစံ�ခိုၣ်က့ၤတၢ်ဖိ �် (အဒိီး, Darigold)

•	 စံတိၢ်တၢ်် �သူၣ် �်တ်ၢ်သၣ်�တ်ၢ်ခုၣ်�က့ၤတၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��တၢ်ဖိ �် •	 စံတိၢ်လ်ၤဆ်ံးတၢ်ဖိ �် 

နီၢ်စူံ�ကၤါတၢ်် �လ်ၤဆ်ံးတၢ်ဖိ �်အးၤလ် တၢ်မ့ၤ် �-WIC တၢ်် �အ် �်တၢ်ဖိ �်အဂ်ီၤ် �သ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ  အဒိီး, Kellogg’s	ကၤပှၤၤၤစံးရံးယၢၣ်် �်(လ)	တၢ်ခုၣ်ါဒ်ီး�မၤၤနီၢ် ့် �
အကၤလ်တၢ်ခုၣ်ါအဂ်ီၤ် �	နီၢ်စူံ�ကၤါသ့ၣ် WIC တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��တၢ်ဖိ �်လ်နီၢ်ကၤပှၤၤၤ	Rice Krispies	ဝဲးၤဒ်ီး�	မၤၤနီၢ် ့် �စံးရံးယၢၣ်် �်(လ) အကၤလ်အဂီၤၤတၢ်ခုၣ်ါ
လ် WIC ဟါ့် �အခုၣ်း��မ့ၤ် �ဂ့ီၤၤ တၢ်ဟါ့် �အခုၣ်း��မ့ၤ် �ဂ့ီၤၤနီၢ် ့် �လ်ၤ 

န် �ပှ့ၤ်် �တၢ်် �အီ��တၢ်် �အီအဘိၣ်��အက်ူၣ်် �အဂီ့ၢ်�
 WIC အိ �်ဒ်ီး�တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်အဘိၣ် �်အဒိီး �်အဆံးး�မ့ၤ် �လ် WIC အ� �်ဒိီး�မၤၤလ်ၤတၢ်း် �လ်နီၢ်မၤၤနီၢ် ့် �နီၢ်တၢ်် �အ် �်တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��တၢ်ဖိ �်ခုၣ်�လ်��နီၢ် ့် �
လ်ၤ  အဒိီး, WIC ဟါ့် �အခုၣ်း�� တၢ်ကၤါလ �်, ကၤါလ �်တၢ်ဝဲ��, ဒ်ီး�လးး် �ပူှၤတၢ်ပူှၤနီၢ် ့် �လ်ၤ  ဖိ�နီၢ်ကၤး် �အဆိံးကၤတၢ််် �တၢ်ဘၣ်း,် တၢ်် �အးၤဖိးါည်ၣ်လ်နီၢ်ကၤနီၢ်် �
ပှၤ်် �အ်ၤလ်ၤ  တၢ်် �အးၤတၢ်ၤ်လ်နီၢ်သ့ၣ် �်ညၣ်ါလ် တၢ်် �နုာ််် �ထံးတၢ်နီၢ်ၤ်နီၢ် ့် � တၢ်စူံ�ကၤါဝဲ�ဒီး �် WIC တၢ်် �တၢ်ူ် �လိ��အက့ၤ် �အဂ်ီၤၤ ဘၣ် �်နီၢ် ့် �လ်ၤ  တၢ်် �နုာ််် �ထံး
ကၤါလ �်တၢ်ဝဲ��ကၤဘၣ် �်အိ �် 64 oz လ်အပူှၤၤ လ် WIC ဟါ့် �အခုၣ်း�� နီၢ် ့် �လ်ၤ  သၣ်နီၢ်��က့ၤပှၤနီၢ်း��တၢ်နီၢ်ၤ်နီၢ် ့် �တြီၢ်တ်ၢ်် � တၢ်် �နုာ််် �ထံးထံ� 54 oz နီၢ် ့် �လ်ၤ 

WICShopper အ��(ပှၤ) မၤၤစံ်ၤသၣ်မၤးသၣ်မိၤ�လ်အဆိံးအခုၣ်း�သ့ၣ် ဖိ�မ့ၤမ့ၤ် �တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်လ် တၢ်် �ဟါ့် �အခုၣ်း��နီၢ် ့် �လ်ၤ   
လး��တိၢ်ၤကၤး်ၤဒိီးလ်လ��အးၤပှၤ��ဖိးါထ်ံ �်ဝဲ�ဒီး �်တၢ်် �ဘိၣ် �်အက့ၤ် �ဂ်ီၤၤတ်ၢ်ၤပှၤတ်ၢ်် �လ် WIC အဂ်ီၤ် �နီၢ် ့် �လ်ၤ  
 

တီၢ်�ပှ့ၤတီၢ်် �တၢ်် �အီ��အဘိၣ်��အက်ူၣ်် �အဂီ့ၢ်�ဒီီး�တၢ်် �ကူၣ်း��ဖ်ိ��တၢ်ဖိ��

တၢ်် �အ်ီး��အီးထံီၣ်အီးဘိၢၣ်�� အ်ီး��စးး (oz) လံါးထီၣ််�� (L) မ်ံတၢ်မ်ံ် � မံံ��လံါ��လံါထီၣ််�� (ml)

လးး် �ပူှၤ 1 ပူှၤ 32 oz 946 ml

ဖိ�ဖ်ိ (1/2) ကၤါလ �် 64 oz 1 89 L

1 ကၤါလ �် 128 oz 3 78 L

တၢ်် �အ်ီး��ကး�အီးဘိၢၣ်�� အ်ီး��စးး (oz) ကရဲဲၣ်(မံ)(g)

ဖိ�ဖ်ိ (1/2) ပ်ှၤ် � 8 oz 226 g

1 ပ်ှၤ် � (lb) 16 oz 453 g

2 ပ်ှၤ် � (lbs) 32 oz 907 g

တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��တၢ်ဖိ��
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ဖိ�စူးတိၢ်တၢ်် �ဟ့်ၣ်��တၢ်် �အပှ့ၤၤ �အလံၤီ် �
မံ�လ်ါ�ဆ်ဲး WIC တၢ်် �အ်ီး��လါ်တၢ်် �ဖိၣ်တၢ်် �လံါ�အီးဂီၢ်�လါ်နပှ့ၤၤ�အ်ီး�တၢ်က်် �-

•	 တၢ်် �အးၤမၤၤတၢ်် �လ်ဖိ�တၢ်် �အ် �်စံရ်ံအးၤတၢ်ဘၣ် �်တၢ်် �ကၤး်် �ဘၣ််အ်ၤလ် WIC ဒီး�တၢ်် �ပှၤညိၣ် �်အသိၣ်�ဘၣ် �်နီၢ် ့် �လ်ၤ   

နီၢ်ဃ်ုာ်ကၤး် �တၢ်် �အ် �်မၤးၤစံရ်ံကၤသ့ၣ်ခုၣ်း�ထ်ံ �်လ်ၤ 

•	 ပှၤ��နီၢ်တၢ်် �အ် �်လ်အပှၤၤၤဒိီး �်တၢ်ဖိ �်လ် တၢ်် �စိံ��ဆဲံး်ခ်ုၣ်တၢ်် �အ် �်ယ်ၢၣ်် �တၢ်ကိၤ�အဖ်ိခိုၣ် �်တၢ်က့ၤ် �  လ်တၢ်် �နီၢ် ့် �အဃိုာ် နီၢ်မ့ၤ် �အိ �်ဒ်ီး�တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��

လ်လ်ပဲှၤ�ၤပဲှၤ�ၤလ်ကၤကၤး်် �ဘၣ််တၢ်် �အ် �်စံရ်ံတၢ်ခုၣ်ါခုၣ်ါ, လ် WIC ကၤဟါ့် �တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လးၤလ်အပှၤၤၤဒိီး �်အါနီၢ် ့် �အလ်် �အဂ်ီၤ် �တၢ်က့ၤ် � 

•	 အိ �်ဒ်ီး�တၢ်် �ပှၤ��ပှၤနီၢ််် �တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လးၤ 50 ကၤလ�်�ဖိ�နီၢ်စူံ�ကၤါ WIC ခုၣ်�က့ၤအခုၣ်ါနီၢ် ့် �လ်ၤ  နီၢ်မ့ၤ် �တိၢ်��ကၤး �ၤလ်နီၢ်ကၤပှၤၤၤဝဲ�ဒီး �်တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်

အါအါဂ်ီၤ် �ဂ်ီၤ် �ဖိ�ဆံး်ကၤတ်ၢ်် �တၢ်ဘၣ်း,် မၤ်ပဲှၤၤတၢ်ူ် �လိ��စ့ံနီၢ်ၤ်ဖိ�လ်ၤတၢ်် �ဖိိတၢ်် �လးၤလ်တၢ်် �ပှၤၤၤလ်ၤဆ်ံးဝဲ�အဂ်ီၤ် �နီၢ် ့် �တၢ်က့ၤ် � 

ကြၢးတၢ်််�န WIC ခိၣ်းက်ဒ်ီးးထီၣ််နုၤၤ်�လ်ါ�န PIN-

•	 တၢ်် �အ် �်အးၤတၢ်် �မ့ၤ် �တၢ်ကၤး်် �ဘၣ််မၤၤစံ်ၤအ်ၤလ် WIC ဒီး�တၢ်် �ပှၤညိၣ် �်အ်ၤအသိၣ်� ဘၣ် �်နီၢ် ့် �, နီၢ်တၢ်ဘၣ် �်ပှၤၤၤအ်ၤဘၣ် �်နီၢ် ့် �လ်ၤ 

•	 နီၢ်ဃ်ုာ်ထံ်လ်နီၢ်ကၤဟါ့် �တၢ်် �အ် �်စံရ်ံတၢ်မၤးၤလ် �လ် �အပှၤၤၤလ် တၢ်် �တၢ်ကၤး်် �ဘၣ််မၤၤစံ်ၤအ်ၤလ် WIC (စူံ�ကၤါ Supplemental 

Nutrition Assistance Program (SNAP, တၢ်် �ဟါ့် �အါထ်ံ �်တၢ်် �အ် �်နီၢ် ့် �ဂီၤး် �နီၢ် ့် �ဘၣ်ါတၢ်် �မၤၤစံ်ၤတၢ်် �ရံ� �်တၢ်် �ကၤး �ၤ), စ့ံကၤဘၣ်း း�,  

ဒီး�ဘ့ၣ်�, ခြဲးခုၣ်��ဒီး�့) သ့ၣ် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ပှၤ��က့ၤၤအ်ၤလ် အလ်် �နီၢ် ့် �တၢ်က့ၤ် �  

WIC လံၤၤ��တ်ၢ်် �လံၤ�ိ�စ်ူး

တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��တၢ်ဖိ��

တၢ်် �အက်ူာ်��အၤ�ကူာ်း��ရဲၣ်���လီၤၤ�တၢ်် �အၤ��တၢ်် �အၤလီၤ်နပှ့ၤၤ�အၤ�

အခဲ�အၤ�န ���လီၤၤ�.

တၢ်် �အက်ူာ်��အၤ�ကူာ်း��ရဲၣ်���လီၤၤ�နစ့့အ်��တၢ့်် �န�့�လီၤၤ�. တၢ်် �တၢ်

ဖၣ်��အၤ�မ့့ၢ်် �ဝဲ� WIC တၢ်် �အၤ��လီၤ်အအ်��တၢ့်် �အကူာ်တၢ််် �တၢ်

ဘျီီ ၤလီၤ်နကူာ်စ့်�ကူာ်ါအနၤ�သီၤအဂီၢ်ၤ် �န�့�လီၤၤ�.

တၢ်် �အံၤၤ�ဒုးး�နဲၣ်���လၢ်လၢ်ခံၤကတၢ််် �တၢ်သီီလၢ်နဲၣ်ပှ့ၤၤ�တၢ်် �သ့ီနဲၣ်�့�

မ့့ၢ်် �ဝဲ� နဲၣ် WIC တၢ်် �အီံၤ��လၢ် အံၤအ်ံၤ��တၢ့်် �လၢ်တၢ်လၢါအံၤၤ�အံၤ

ဂီီၢ်် �နဲၣ်�့�လီၢ�. နဲၣ် WIC တၢ်် �နဲၣ် ့် �ဘျုးး�� လၢၢခံံတဘျီီ �န့ၣ် ��်

နဲၣ်စး�ထီီၣ်��စးး�ကါအီံၤ�ကသ့ီဖဲ� ဂီီၢ်�ခီံ 12:01 နဲၣ်��ရံၣ်ၤ�� လၢ်ခံၤတၢ်

နဲၣ်ၤ�နဲၣ်�့�လီၢ�.

တၢ်် �အက်ူာ်��အၤ�ကူာ်း��ရဲၣ်���လီၤၤ�တၢ်် �အၤ��တၢ်် �အၤတၢ်ဖၣ်��လီၤ်န

မၤ�န ်် �အၤ�သ့် တၢ်ချုး�း�လီၤ်နပှ့ၤၤ� တၢ်် �န�်�လီၤၤ�. တၢ်် �အၤ��တၢ်နၤ�

န�်�ကူာ်း��ရဲၣ်���လီၤၤ�အသ့�လီၤ် OZ, တၢ်် �အၤ��တၢ်နၤ�အ်��လီၤ်

ထး�၀ါါဒၢ်အပ်ှ့ၤ�, ဒၢၤ�တၢ်�သ့်တၢ်�သ့��ဒၢၤ�တၢ်် �ဒ်ၢ�တၢ်် �လီၤ��တၢ်

ဖၣ်��န�်�အ်��လီၤ်ဒၢၤလီၤ��စ့်ပှ့ၤ��ဖ််ၣ်��အပ်ှ့ၤ�န�်�လီၤၤ�

8 oz Whole grains
1.75 CTR Beans, dry or canned
39.5 OZ Cereal - hot / cold
0 CTR Peanut butter / beans
30 OZ Fish - canned

** End of Beginning Benefit Balance **

**************************************
* eWIC Benefit Redemption/Purchase *
**************************************
0.25 CTR Beans, dry or canned 

1 S&W RED KIDNEY BNS 1.39

17 OZ Fish - canned 
1 CHKN OF SEA TUNA 2.99 
1 OPN NAT CHUNK 1.99

** End of Benefit Redemption/Purchase **
**************************************

+++ Remaining eWIC Benefits +++
8 oz Whole grains
1.5 CTR Beans, dry or canned
39.5 OZ Cereal - hot / cold
0 CTR Peanut butter / beans
13 OZ Fish - canned

Benefits Expire MIDNIGHT on 5/25/2023

4



ပှ့ၤ်�ဃု်�နလံါ်�တၢ်း် �လိါ်�စ်းအီးကဲ်းဒိီးတၢ်ဖၣ်��တၢ်က်် �. 
နီၢ်မ့ၤ် �အိ �်ဒ်ီး�တၢ်် �သၣ်းကၤး် �တၢ်ဖိ �်နီၢ် ့် �, လး��တၢ်ူ် �လိ��စ့ံတၢ်ဖိ �်မၤၤစံ်ၤပဲှၤၤမၤၤတၢ်် �ဖိိတၢ်ဖိ �်သ့ၣ် လ်ကၤဃ်ုာ်သ့ၣ် �်ညၣ်ါတၢ်် �မၤနုာ်ၤ်မၤၤအသၣ်�လ� �်နီၢ် ့် �လ်ၤ  

ဒိီးဃုာ်��လး��တၢ်ူ် �လိ��စ့ံအဂ်ီၤၤဒ်ီး�ပှၤ��က်ၤၤဃုာ်��တၢ်် �သ့ၣ် �်တၢ်ဖိ �်လ်နီၢ်လ်တၢ်�စိံအပူှၤၤ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ပှၤ�� လး��တၢ်ူ် �လိ��စ့ံတၢ်ဖိ �်လ် WIC ID ဒ်ီး�ခုၣ်�က့ၤ
လး��တြံာ်တၢ်း��အပူှၤၤတၢ်က့ၤ် � 

အီးရဲၣ့်ဒိီး��. WIC ခုၣ်�က့ၤစ့ံအိ �်တၢ့်် �လး��တၢ်ူ် �လိ��စ့ံလ်တၢ်် �စံ�ကၤး း�ထ်ံ�ထ်ံ �်အ်ၤဖိ�စံတိၢ်နီၢ် ့် � တၢ်ဒီးၤးန�ဲ�တၢ်် �အ်ီး��စးရ်ဲၣ်အီးကလါၤ်�ခဲိၣ်လါ််�လါ်တၢ်် �
ဟ့်ၣ်��အီးခဲ်ိၣ်းဘၢၣ်��. အဒိီး, စ့ံအိ �်တၢ့်် �လး��တၢ်ူ် �လိ��စ့ံဒီး�်နီၢ်�် � Milk - 1% Nonfat and Soy (တၢ်် �နုာ််် �ထံး	-	အသိၣ်တၢ်ပှၤ �်1%	ဒ်ီး�ထ်ံနီၢ်�်�), တၢ်် �အးၤ  
အခ်ုၣ်ပှၤည်ၣ်လ်နီၢ်မၤၤနီၢ် ့် �တၢ်် �ပိှၤ��ထံး�လ်လ��သ့ၣ်-

•	 တၢ်် �လ် WIC ဟါ့် �အခုၣ်း��ခုၣ်�လ်�� အသိၣ်စဲံၤ (1%) ဒ်ီး�အသိၣ်တၢ်ပှၤ �် (0%, ထ်ံ�ကၤးး��အသိၣ်, အသိၣ်တၢ်အိ �်) တၢ်် �နုာ််် �ထံး မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ထ်ံနီၢ်�်�

အထံးအနီၢ် ိတၢ်် �ဃ်ုာ်ထံ်လ်တၢ်် �ကၤး��ရံ� �်လ်ၤပှၤ��ဖိးါ အ်ၤလ် WIC တၢ်် �ပှၤၤၤတၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်တၢ်် �နီၢ်�် �ကၤး �အပူှၤၤလ်ၤ  တၢ်် �အးၤပှၤ �်ဃ်ုာ်��ဒ်ီး�-

ကး ်် �နုၤၤ် �ထံီၣ် – အီးသိတၢ်ပှ့ၤ��/အီးသိတၢ်အိီး�� (0%) ဒ်ီးးအီးသိစးၤ� (1%)

•	 တၢ်် �ထံးတၢ်် �နီၢ်ိ •	 သၣ်ဝဲးထ်ံ �်/လ်တၢ်် �ဒီး်အပူှၤၤ •	 တၢ်် �ဆံး်လ��ထိံ�(စံ)လ်တၢ်် �နုာ််် �ထံးအ
ပူှၤၤတၢ်ပှၤ �် (တၢ်် �ဆံး်လ��တိၢ်��တၢ်အိ �်)

•	 တၢ်် �နုာ််် �ထံးခုၣ််ဖိး
ယၢၣ်် �်(Kefir)

•	 အဃ့ုာ်ထ်ံ/အ
ကၤမူၤ �်

•	 ဂီၤ��အစံးဒိီး �်ဖိးလ�(စံ) 

(Acidophilus)

•	 တၢ်် �နုာ််် �ထံးဘၣ်�ထံ် �်မၤး �်(ခုၣ်) 

(Buttermilk)

မဲံ်�တဲၢ်းလဲါးနုၤၤ် �ထံီၣ် – အီးသိစးၤ� 

•	 တၢ်် �ထံးတၢ်် �နီၢ်ိ

ထ်ီၣ်န်် �တၢ်် �ထံီၣ်တၢ်် �နတိၢ်ဖၣ်��

တၢ်် �လ်လ��မ့ၤ် �တၢ်် �အဒိီးလ်နီၢ်ကၤထံး �်ဘၣ် �်အ်ၤလ် WIC တၢ်် �ပှၤၤၤတၢ်် �အ် �်စံရ်ံအဖ်ိခိုၣ် �် လ်ကၤသၣ်း �်ဒီး်�ထိံ �်သၣ်တြီၢ်တ်ၢ်ၤဒ်ီး�တၢ်် �လ်တၢ်် �ထံး �်
ဘၣ် �်အ်ၤလ် WIC ခုၣ်�က့ၤစ့ံအိ �်တၢ့်် � လး��တၢ်ူ် �လိ��စ့ံဖိ�စံတိၢ်အပူှၤၤနီၢ် ့် �လ်ၤ 

WIC ကသံ��ဒီး်းတၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အ်ီး��စးရ်ဲၣ် -

Benefit 
Month

Serial 
Number Quantity UOM Description

4/26/2023 
thru  
5/25/2023

998833 $11 00 $$$$ Fruit and Vegetables – Cash Value Voucher
998833 16 Ounce Whole Wheat Bread or Whole Grains
998833 2 Dozen Eggs – all WIC
998833 2 CTNR Peanut Butter/Beans All WIC
998833 6 Gallon Milk or Soy(1% & Nonfat) All WIC – Cow,Goat,Soy

စးတိၢ်လံါ်�တၢ်း် �လိါ်�စ်း-

တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��တၢ်ဖိ��

WIC EBT Benefit Balance Receipt
Date: 5/4/2023 Time: 05:27PM
11.00 $$$ Fruit & Veg – WIC

16 OZ WW Bread/Whl Grn - WIC
2 DOZ Eggs Dozen - WIC
2 CTR PB/Beans - WIC
6 GAL Milk – 1% Nonfat Soy

These Benefits expire  
at MIDNIGHT on 5/25/2023

*** End of benefit balance receipt ***
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တၢ်် �အီ��စူးရီဲၣ်တၢ်ဖိ��လံၤ်တၢ်ဘၣ်��တၢ်် �ကူၣ်ၤ်် �ဘၣ််အီ�လံၤ် WIC ဒီး�တၢ်် �ပှ့ၤညါ�ိ�အီ�အသိ့ၣ်�
နီၢ်မ့ၤ် �အိ �်ဒ်ီး�တၢ်် �သၣ်းကၤး် �တၢ်ဖိ �်လ် ဘၣ် �်မၤနုာ်ၤ်အဃိုာ် တၢ်် �အ် �်စံရ်ံအးၤတၢ်ဘၣ် �်တၢ်် �ကၤး်် �ဘၣ်် အ်ၤလ် WIC တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��တၢ်ဖိ �်အခုၣ်ါ-

•	 ဒိီးတၢ်် �အ် �်အဂ်ီၤၤ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � နီၢ်မ့ၤ် �ပှၤၤၤအ်ၤပှၤ��ဃုာ်��လး��တၢ်ူ် �လိ��စ့ံအကၤး��ဒိီးခုၣ်�လ်�� 

•	 ကၤး် �ကၤဒီးါက့ၤၤ “Buy”	ဒ်ီး�	“Don’t Buy” လ်တၢ်် �ပှၤၤၤတၢ်် �အ် �်တၢ်် � နီၢ်�် �ကၤး �အပူှၤၤ လ်ကၤသ့ၣ် �်ညၣ်ါဘၣ် �်လ် ဘၣ် �်မၤနုာ်ၤ်အဃိုာ်တၢ်် �

အးၤတၢ်မ့ၤ် � WIC ဟါ့် �အခုၣ်း�� နီၢ် ့် �တၢ်က့ၤ် � 

•	 တၢ်် �မ့ၤ် �တၢ်ကၤး်် �ဘၣ််ဝဲ�ဒီး �်တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်ဒ်ီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်အစဲံ�တၢ်ဖိ �်ဘၣ် �်နီၢ် ့် �, ဒီး�်သ့ၣ် �်ညၣ်ါ WIC တၢ်က့ၤ် �  စံတိၢ်ကၤဘၣ် �်ဟါ့် � 

လ်ၤ WIC နီၢ််် �ဂီၤး် �ဒ်ီး�တၢ်် �အ် �်တၢ်ခုၣ်ါအးၤစ်ံ��စ်ံ��အဂ်ီၤ် � ဖိ�ပှၤနီၢ်း��နီၢ််် �ဂီၤး် �တိၢ်ၤအိ �်လ်တၢ်် �အ် �်အးၤ အဖ်ိခိုၣ် �်ဒီး �်လ���နီၢ် ့် �တၢ်က့ၤ် �  မ့ၤ် �တၢ်အိ �်

ဒ်ီး� WIC ခုၣ်�က့ၤဘၣ် �်နီၢ် ့် � နီၢ်ခုၣ်�တၢ်ပှၤ��ပှၤနီၢ််် �တၢ်် �အ် �်စံရ်ံ ဖိ�တၢ်် �ဟါ့် �တၢ်် �အပှၤၤၤ အလ်် �ဘၣ် �်နီၢ် ့် �လ်ၤ 

•	 သၣ်မၤးသၣ်မိၤ�ကၤး် �ဒ်ီး�နီၢ် WIC ကၤသၣ်း �်ဒီး်� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တ်ၢ် �်ဖိးါထ်ံ �် တၢ်် �ဃ့ုာ်ထ်ံ �်ဆူံး က်ၤ် �စံ� �် WIC ဝဲ�ၤဒီး်�ခ်ုၣ်ဖိး-ိ 

 » စူံ�ကၤါ “I couldn’t buy this (ယၢၣ်ပှၤၤၤတၢ်် �အးၤတၢ်သ့ၣ်)” လ် WICShopper အ��(ပှၤ) အပူှၤၤ 

 » အးမ့ၤ(လ)ပဲှၤၤဖိ� wawicfoods@doh wa gov တၢ်က့ၤ် �  ပှၤကၤလိ �်သ့ၣ် �်ညၣ်ါတၢ်် �လ်လ��-

 » စံတိၢ်အမၤးၤဒ်ီး�တၢ်် �လ်် �တၢ်် �ကၤး � 

 » မ်ၤ် �နီၢ်းၤလ်နီၢ်ဂ်ီၤ��ကၤး ��စံ်�ပှၤၤၤတၢ်် �အ် �် 

» WIC ခုၣ်�က့ၤနီၢ််် �ဂီၤး် � 

 » တၢ်် �အ် �်တၢ်် �ပှၤ��ဖိးါ—လး��တၢ်ူ် �လိ��စ့ံ, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �ဂ်ီၤၤလ်အဆဲံးး, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �ဂ့ီၤ် �ဖိ�အအိ �်  တၢ်် �မ့ၤ် �ဟါ့် �လ်ၤတၢ်် �ဂ့ီၤ် �လ် 

လး��တၢ်ူ် �လိ��စ့ံ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �ဂ်ီၤၤအလ်် �နီၢ် ့် �, ပှၤလိ �်ဘၣ် �်တၢ်် � လ်လ��-

 တၢ်် �အ် �်အကၤလ�်� (တၢ်် �နုာ််် �ထံး, စံးရံးယၢၣ်် �်(လ), အဂီၤၤ )  

 ပှၤနီၢ်း��အမၤးၤ/အကၤလ�်� 

 တၢ်် �ဘိၣ် �်အက့ၤ် �အဂ်ီၤၤ 

 UPC နီၢ််် �ဂီၤး် � 12 ဖိး် �် (ပှၤနီၢ်း��နီၢ််် �ဂီၤး် �တိၢ်ၤ)

အီးဒိီး- တၢ်် �အ် �်ဘ်ၣ်ကၤ�် �်သၣ်း��, Bob’s Old Fashioned Rolled Oats,  

32 OZ, UPC 039978021540

ဒိီး�သၣ်နီၢ်ၤ့ထ်ံ �်သၣ်�လ်စံတိၢ်အဖ်ိခိုၣ် �်, ဘၣ် �်သ့ၣ် �်သ့ၣ် �်နီၢ်ဃ်ုာ်ကၤး် �တၢ်် �အ် �်စံရ်ံလ်အထ့ံ် �်နီၢ်�� အဖ်ိခိုၣ် �်ကၤသ့ၣ်ဒ်ီး�ဆဲံး်ပဲှၤၤပဲှၤ��

ဘၣ်း�စံ�သ့ၣ်နီၢ် �်လ်ၤ 

တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��တၢ်ဖိ��

တိၢ်် �န�ီ�-

WIC မၤၤသ်ၣ်ထ်ံ �်တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်ည်ၣ်နုာ််် �တၢ်ဖိ �်

လ်နီၢ်ပှၤၤၤအ်ၤသ့ၣ်ဝဲ�ဒ်ီး�နီၢ်တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��တၢ်ဖိ �်နီၢ် ့် �

လ်ၤ  ထ်ံဘိၣ်နီၢ် ့် �ကၤး��ဒိီးနီၢ် ့် �ပှၤနီၢ်း��တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လးၤ

လ်တၢ်် �မၤၤလ်ၤတၢ်း် �လ်အမ့ၤ် � WIC တၢ်ူ် �လိ��

ဝဲ�အဂ့ီၤ် �နီၢ် ့် �တၢ်က့ၤ် �  မၤၤလ်ၤတၢ်း် �လ်တၢ်် �ကၤ

ကၤး��ဒိီးနီၢ် ့် � barcode ဖိ�ပှၤနီၢ်း��တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လးၤအ

လိၤဒ်ီး�တၢ်မ့ၤ် � barcode ဖိ�စ်ံၤပိှၤ��ခိုၣ် �်အ

လိၤနီၢ် ့် �လ်ၤ  တၢ်် �အးၤကၤမၤၤလ်ၤတၢ်း် �ဝဲ�ဒီး �်

အ��(ပှၤ)ပှၤ��ဖိးါထ်ံ �်တၢ်် �ဂ့ီၤ် �တၢ်် �ကၤးၤိဘၣ် �်

ဝဲ�အဂ့ီၤ် �နီၢ် ့် �လ်ၤ 
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ဖိိသ့ၣ်��ဆိၤ�အတၢ်် �အီ��

ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �
8 oz မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � 16 oz

တၢ်် �ဃ့ုာ်ထ်ံ
ပှ့ၤနံ် �မံံ�ပှ့ၤန�်�တၢ်ဖၣ်��အံီး�-

Beech-Nut

Earth’s Best

Gerber

အီးကလါၤ်�တၢ်ဖၣ်��အံီး�—

Barley

Multigrain

Oatmeal

Whole grain

Organic

Non-organic

Natural

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ � 

လ်အဘၣ် �်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�လ်ၤအါထ်ံ �်-

တၢ်် �အရ်ံ် �, တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤသၣ် �်, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � အကၤးၤိအကၤး �

ဖြ့ၤဖိး �်ဘၣ်� �်အိ �်ထ့ံ�, ခြဲးဖိိ �်ဘၣ်� �်အိ �်ထ့ံ�, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � DHA

ထံ�၀ါါဒီး်, ကၤတၢ်းၤ, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ထံ် �်ဖိိ

မ့ၤၤစံးရံးယၢၣ်် �်(လ)

ဟါ့် �ဒီး�်အ် �်တၢ်ဘၣ်း ်မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်ဂီၤၤတၢ်ဘိၣ် �်

ဖိိသ့ၣ်��ဆိၤ�စူးၤရဲၣ်ၤယၢၣ််��(လံၤ)

ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �
အပှၤတ်ၢ်် � 1 မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � 2
ထံ�တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤသၣ် �်ဒ်ီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်ယိၢၣ်ယိၢၣ်
အက့ၤ် �အဂ်ီၤၤတၢ်ဖိ �်-

4 oz ကၤတၢ်းၤမၤ���ထံးကၤလၤ/ဖိး�စံတၢ်း�ဒီး်တၢ်ဖိ �်

2 oz ဖိး�စံတၢ်း�ဒီး်တၢ်ဖိ �် လ်တၢ်် �အဘိၣ် �်ခုၣ်းစံ�အပူှၤၤ
(4 oz ခုၣ်�လ်��ပှၤ��ဖိဲိ �်)

4 oz ဖိး�စံတၢ်း�ဒီး်တၢ်ဖိ �်လ်တၢ်် �အဘိၣ် �်ခုၣ်းစံ�အပူှၤၤ
(8 oz ခုၣ်�လ်��ပှၤ��ဖိဲိ �်)

တၢ်် �ဘိၣ် �်အတၢ်လါဒီး်တၢ်ဘၣ်း��ဖိး် �်
ပှ့ၤနံ် �မံံ�ပှ့ၤန�်�တၢ်ဖၣ်��အံီး�-

Beech-Nut

Earth’s Best Organic

Gerber

Happy Baby Organic

O Organics

Tippy Toes

Wild Harvest Organic

နဃုၤထီၣ််သ်
တၢ်် �ဃုာ်ါဃ်ုာ်��တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤသၣ် �်ဒ်ီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်တၢ်မၤးၤလ် �
လ် �, လ်အကၤ�ဒီး�နီၢ်ဆ့ံး် �်အသိၣ်�, အတၢ်ကၤ�ဒီး�နီၢ်ဆ့ံး် �်သိၣ်�

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ � 

လ်အဘၣ် �်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�လ်ၤအါထ်ံ �်- 

စံးရံးယၢၣ်် �်(လ)/ဘ်ၣ်ကၤ�် �်ဘ်ၣ်စံ�ၤ - တၢ်် �အ် �်တြီၢ်ကၤ�် �နီၢ်လိ �် 
(granola), ဘ်ၣ်ကၤ�် �်, မ့ၤၤ, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ခ်ုၣ်နီၢ်ဘိ်ၣ် 

တၢ်် �နီၢ််မူၤနီၢ််ဆ်ဲံး အဒိီး  သ့ၣ် �်ကၤဒီးါရံၤအဖိး�/စံးနီၢ်းမ်ၤ (cinnamon)

တၢ်် �ဖိး�တၢ်် �ညၣ် �်

တၢ်် �အရ်ံ် � မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � အးသၣ် �်ဆံး်တၢ်ဖိ �်

ထံ် �်ဖိိတၢ်ဖိ �် 

အပှၤတ်ၢ်် � 3

ဖိိသ့ၣ်��ဆိၤ�တၢ်် �အီ�� – တၢ်�သ့်ၣ်တၢ်�သ့ၣ်��ဒီီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လံၤ��

= =

အဒၢတဖၣ်
22 PACK

4 oz

4 oz

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လံၤ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် �

ဖိ�ပှၤၤၤဖိိသၣ် �်တၢ်် �အ် �်တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤသၣ် �်ဒ်ီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်တၢ်ဖိ �်

အခုၣ်ါ, 2-ဘိၣ် �်နီၢ် ့် �တၢ်် �ဂီၤး် �ဃ်ုာ်�� အ်ၤဒီး� 2 ဒီး်အသိၣ်�နီၢ် ့် �လ်ၤ 

ဖိသ့ၣ်
��ဆိ
ၤ�အ
တၢ်
်�အီ
��
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   ထ်ိးဒ်��တၢ �ဒ််�အးဖိဲဆ်ိ�န်ုၢ်ၢ �ထ်ိးလၢၢလၢၢပှ့ၤၤ်�ပှ့ၤၤ်�

ဃ်ုာ်ကၤး် �တၢ်် �ပှၤနီၢ််် �အးၤ ခ်ုၣ်

ဖိးတိၢ်် �နီၢ်�် �ကၤး �တၢ်က့ၤ် �  

တၢ်် �ပှၤနီၢ််် �ဒီး�်နီၢ်�် �လ် WIC 

တၢ်် �အ် �်မၤနုာ်ၤ်တၢ်ဖိ �်အါထ်ံ �် လ်ပဲှၤၤလ်

အါတၢ်က့ၤ် �ဟါ့် �ဒီး�်အ် အဖိိနုာ််် �ထံးတၢ်ဖိ �်

အဂ်ီၤ် �နီၢ် ့် �လ်ၤ  နီၢ်မ့ၤ် �ဟါ့် �ဒီး�်အ်နုာ််် �ထံးပဲှၤ�ၤပဲှၤ�ၤ

နီၢ် ့် �, နီၢ်ကၤမၤၤနီၢ် ့် �စ့ံ် �က်ၤ�ညၣ် �်ဒ်ီး�နီၢ်ဖိိဆံးး�တၢ်

ဖိ �် ကၤမၤၤနီၢ် ့် � ဖိိသၣ် �် တၢ်် �အ် �်တၢ်် �ဖိး�တၢ်် �

ညၣ် �်တၢ်ဖိ �်လ်ၤ 

တၢ်် �ဟါ့် �ဒီး�်အ်နုာ််် �ထံးဟါ့် �လ်ၤမိၤ် �ဒ်ီး�ဖိိတၢ်

ဖိ �်ဒ်ီး� သၣ်�သၣ်မူၤဒ်ီးစိံၤတၢ်် �အိ �်ဆူံး �်အိ �်

ခုၣ်း�တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း�� တၢ်ဖိ �်နီၢ် ့် �လ်ၤ 

ဖိိသ့ၣ်��ဆိၤ�အတၢ်် �အီ��

တၢ်် �န်ုၢ်် �ထံၤ
ပှ့ၤၤ�ထ်ိး ပှ့ၤန�်�မ်ဲာ်�ပှ့ၤနး��, တၢ �ပှ့ၤး�တၢ �လၢးၢ �အက်ျဲၤၢ �အဂီၤး�, အကျဲၤလ်ၢ��, ဒ်း�တၢ �န်ုၢ်ၢ �ထ်ိးထ်ိးလ်ၢ��လၢၢတၢ �ကျဲၤး်�ရ်ဲၣ်��လၢး� ပှ့ၤ��ဖဲၤါထိးး��အး�လၢၢ န 

WIC တၢ �နၢ် �ဘၣ်ၤး�အပှ့ၤး�န�်�လၢး�. လ်တၢ်် �မၤၤနီၢ် ့် �အါထ်ံ �်တၢ်် �ဂ့ီၤ် �တၢ်် �ကၤးၤိဘၣ် �်ဃုာ်�ဒ်ီး� WIC အ်် �က်ၤၤတၢ်် �နုာ််် �ထံးအဂ်ီၤ် �, ကၤး် �ဖိ� 

www.doh.wa.gov/WICFoods/InfantFormula, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ကိၤ� 1-800-841-1410.

ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �
ထံ�ဒီး �်တၢ်် �ဖိး�တၢ်် �ညၣ် �်ယိၢၣ်ယိၢၣ်တၢ်ခုၣ်ါဧါၤိ

အပှၤတ်ၢ်် � 1 မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � 2

2 5 oz ကၤတၢ်းၤဆဲံးး

ပှ့ၤနံ် �မံံ�ပှ့ၤန�်�တၢ်ဖၣ်��အံီး�-

Beech-Nut

Gerber

O Organics

Tippy Toes

Wild Harvest

နဃုၤထီၣ််သ်
Organic

Non-organic

With broth or gravy

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ � 

လ်အဘၣ် �်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�လ်ၤအါထ်ံ �်-

တၢ်် �အရ်ံ် �, အးသၣ် �်ဆံး်, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �နီၢ််မူၤတၢ်ဖိ �်

စံးရံးယၢၣ်် �်(လ), ဘ်ၣ်ကၤ�် �်ဘ်ၣ်သၣ်း��တၢ်ဖိ �်,  
မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ခ်ုၣ်နီၢ်ဘိ်ၣ်တၢ်ဖိ �်

တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤသၣ် �်ဒ်ီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်

တၢ်် �ဖိး�တၢ်် �ညၣ် �်ဘိၣ်

ဟါါတၢ်် �အ် �်

အပှၤတ်ၢ်် � 3

ဖိိသ့ၣ်��ဆိၤ�အတၢ်် �အီ�� – တၢ်် �ဖိၤ�တၢ်် �ညါ��

ဖိသ့ၣ်
��ဆိ
ၤ�အ
တၢ်
်�အီ
��
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ပှ့ၤထိံ� – လံၤ်ထံ�၀ါါဒီး်အပ်ှ့ၤ�
ပှ့ၤထံ
� – လံၤ

်ထံ
�၀ါါဒီး်အ

ပှ့ၤ�

ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �
15 oz တၢ်ၤ် 16 ozထံ�၀ါါဒီး်

ပှၤထိံ�ယိၢၣ်ယိၢၣ် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ပှၤထိံ�လ်တၢ်် �ဆံး��သိၣ်ကၤဒီးါက့ၤၤအ်ၤလ်
အသိၣ်စဲံၤယိၢၣ်ယိၢၣ်

နဃုၤထီၣ််သ်
ခ်ုၣ်ပှၤနီၢ်း��တၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤတၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤ

စိံ �်ဒီးး �်ယၢၣ်် �်စဲံၤ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �မၤၤစဲံၤလ်ၤအ်ၤ

ထံ�၀ါါဒီး်တၢ်ဒီး်စ်ံ��စ်ံ�� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � 4-ဘိၣ် �် 

လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း�

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �

လ်အဘၣ် �်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�လ်ၤအါထ်ံ �်-

အရ်ံ် � မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �ဖိး�တၢ်် �ညၣ် �်

ကၤနီၢ်�စ်ံ, တၢ်် �ဆံး်ထံးပှၤး��, တၢ်် �ဆံး်ထံးလ်ၤသၣ်ကၤၤ, အးသၣ် �်ဆံး်, 
မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �ဆံး်အဂီၤၤ တၢ်ဖိ �်

ပှၤထိံ�လ်တၢ်် �က်ၤ် �မၤးအ်ၤတၢ်ဖိ �်

ပှၤထိံ�စံး် �ဃုာ်ါ

သၣ်ဘ့ၣ်စိံ�ပ့ှၤ် �

မိၤ် �ဟါ�ပှၤထိံ�

ပှၤထိံ�လါ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ပှၤထိံ�ဘ်ၣ်ဘၣ် �် 

ပှၤထိံ�ဃုာ်ါဃ်ုာ်��

ပှၤထိံ�ကၤသူၣ်ထံး

ဘ်ၣ်ဘၣ် �်သၣ် �်

ထံ် �်ဖိိတၢ်ဖိ �်

တၢ်် �ပှ့ၤၤ �ထီံပှ့ၤ�လံၤ်တၢ်် �တ်ၢ်အီ�ဒီီး�သ့ၣ်ဘ်ၣ်��ဟီ့ၣ်��လံၤ�� မ့်တၢ်မ့်် � တၢ်် �အခွဲးၤ ၤအသ့ၣ်��တၢ်ဖိ��

နီၢ်ကၤဃ်ုာ်ထံ်ပှၤၤၤသၣ်ဘ့ၣ်ဟ်ါ �်လ��လ်အိ �်လ်အဒီး်ပူှၤၤ, အဃ့ုာ်ထ်ံ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ထ်ံပှၤ�သၣ်ဘ့ၣ် �်ဟ်ါ �်လ��ခ်ုၣ်ဖိး ိနီၢ် WIC အတၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��သ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ 

ဃုၤထီၣ််ပှ့ၤၤ�အီးဒိီး��အီးဆံဲးးဖဲၣ်အီးကြၢးက်းအီးဘၢၣ်�� 1 CTR ထ်ံပှၤ�သၣ်ဘ့ၣ်ဟ်ါ �်လ��/ပှၤထိံ�ဃ့ုာ် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � အိ �်လ်ထံ�၀ါါဒီး်အပူှၤၤ=

မ်ံတၢ်မ်ံ် � မ်ံတၢ်မ်ံ် �

16 oz 16 oz တဒ်ၢ 15–16 oz

ပှ့ၤၤ�ပှ့ၤထိီၣ်းလါ်အိီး��လါ်ထီၣ်း၀ါါဒီး်အီးပှ့ၤး� နီၢ်မ့ၤ် �ဃ်ုာ်ထံ်လ်နီၢ်ကၤပှၤၤၤပှၤထိံ�လ်အိ �်လ်ထံ�၀ါါဒီး် အပူှၤၤတၢ်ဖိ �်နီၢ် ့် �, 1 ဒီး် (CTR) လ်တၢ်် �ပှၤၤၤတၢ်် �ဖိိတၢ်် �လးၤစံရ်ံအဖ်ိ

ခိုၣ် �် = ပှၤထိံ� 4 ဒီး် နီၢ်ကၤဘၣ် �်ပှၤၤၤပှၤထိံ�လးး် �ဒီး်လ်�� လ်ကၤမၤၤလ်ၤတၢ်း် �နီၢ်မၤၤနီၢ် ့် � နီၢ် WIC တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��ခုၣ်�လ်�� 

 ပှ့ၤထိီၣ်း တၢ်ဒီး် = .25 CTR

 ပှ့ၤထိီၣ်း ခုၣ်းဒီး် = .50 CTR

 ပှ့ၤထိီၣ်း သၣ််ဒီး် = .75 CTR

 ပှ့ၤထိီၣ်း လးး် �ဒီး် = 1.0 CTR
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ပှ့ၤထိံ�/ဘီၣ်ဘၣ်��သ့ၣ်��/သ့ၣ်ဘ်ၣ် – အဃ့်
ပှ့ၤထံ
�/
ဘၣ်
ဘၣ်
��သ့ၣ်
��/
သ့ၣ်
ဘၣ်

 –
 အ
ဃ့

ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �
16 oz အထံ် �်

နဃုၤထီၣ််သ်
ခ်ုၣ်ပှၤနီၢ်း��တၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤတၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤ

အကၤလ�်�ကၤလ�်�

လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း�

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �

လ်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�လ်ၤအရ်ံ် �, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �နီၢ််မူၤတၢ်ဖိ �်

အဒီး်တၢ်ဖိ �် 

ဘ်ၣ်မ်ၤယ်ၢၣ်ၤတၢ်ဖိ �်

ပှၤထိံ�ဒ်ီး�မ့ၤၤဃုာ်ါဃ်ုာ်��

အဒိီး �် (ဆံးါအ်ၤခ်ုၣ်ဖိးအိတၢ်ယၢၣ််် �)

ခ်ုၣ်းအ �် ခုၣ်း း

ခ်ုၣ်ဖိး �်ပှၤထိံ�

ပှၤထိံ�လ်တၢ်် �ဆံး��သိၣ်ကၤဒီးါက့ၤၤအ်ၤအဃ့ုာ်ထ်ံ

ဖိါရိံ �် (Farro)

ခ်ုၣ် �်လ်ၤသၣ်ကၤၤ

ပှၤထိံ�လါ

အ�လ(ူမၤ) (Heirloom)

ခုၣ်းးအိနီၢ်ိ် �၀ါ �် (Quinoa)

လ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်ဖိ�ထ်ံ �်သ်ၣ် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � မၤ�ထ်ံ �်
သ်ၣ်တၢ်ဖိ �်

ကၤသူၣ်ထံး မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ကၤသူၣ်ထံးဃုာ်ါဃ်ုာ်��

တၢ်် �ပှ့ၤၤ �ပှ့ၤထိံ� မ့်တၢ်မ့်် � ထီံပှ့ၤ�သ့ၣ်ဘ်ၣ်ဟီ့ၣ်��လံၤ��

နီၢ်မ့ၤ် �ဃ်ုာ်ထံ်ပှၤထိံ�ဃ့ုာ်နီၢ် ့် �, တၢ်် �ဒီး် 1 ဒီး် (CTR) = 

16 oz ပှၤထိံ�ဃ့ုာ်တၢ်ထံ် �်

ကၤး် �ကၤဘၣ်း း�ပှၤၤ 9 လ်ကၤမၤၤနီၢ် ့် �အါထ်ံ �်တၢ်် �ဂ့ီၤ် �တၢ်် �ကၤးၤိအဂ်ီၤ် �
တၢ်က့ၤ် � 
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ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �

9, 11, 11 8, 12, 12 7, 14, 14 3, 14 5, 15, 15 2, 15 5, 16, 18, 
20, 20 5, 21, 21 5, 21 7, 22, 24, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � 36 oz

ထဲီၣ်ပှ့ၤနံ် �မံံ�ပှ့ၤန�်�တၢ်ဖၣ်��ဒ်ီးးအီးကလါၤ်�အံီး�ဧါ�ိ-

W = တၢ်် �အ် �်အစံ�ၤအသၣ်း�� စံးရံးယၢၣ်် �်(လ)

Essential Everyday 

Corn Flakes

Crispy Rice

Crunchy Corn Squares

Crunchy Oat Square

Crunchy Rice Squares

Crunchy Wheat Squares (W)

Oats More w/ Honey

Tasteeos (W)

Food Club 

Corn Flakes

Corn Squares

Crisp Rice

Frosted Shredded Wheat, Bite Size, or Strawberry (all W)

Honey & Oats with Almonds

Honey & Oats with Oat Clusters

Rice Squares

Toasted Oats (W)

Twin Grain Crisps

Wheat Squares (W)

General Mills 

Cheerios: Plain (W), Multigrain (W)

Chex (all W): Blueberry, Cinnamon, Corn, Rice, or 
Wheat 

Kix: Berry Berry, Honey (W), or (Plain) (W)

Whole Grain Total (W)

Great Value 

Corn Squares

Rice Squares

Kelloggs 

All-Bran Complete Wheat Bran Flakes (W)

Corn Flakes

Crispix

Frosted Little Bites or Mini Wheats Original (W)

Frosted Mini Wheats BS Blueberry, or Strawberry

Rice Krispies (Plain)

Special K Protein Original (W) or Honey Almond 
Ancient Grain (W)

Kroger 

Bran Flakes (W)

Corn Flakes

Crispy Rice

Honey Crisp Medley w/ Almonds

Oat Squares (W)

Rice Bitz

Toasted Oats (W)

Malt-O-Meal 

Frosted Mini Spooners (W)

Market Pantry 

Toasted Rice

Post 

Grape Nuts Flakes (W) or Original (W)

Great Grains Banana Nut Crunch (W)

Honey Bunches of Oats Almonds (W) or Honey 
Roasted (W)

Quaker

Oatmeal Squares Brown Sugar, Cinnamon, Golden 
Maple, or Honey Nut (all W)

Signature Select 

Corn Flakes

Corn Pockets

Crispy Rice

Oats More w/ Almonds or Honey

Rice Pockets

Toasted Oats (W)

ဂီ့ၢ်�ခီွဲးတၢ်် �အီ�� စူးၤရဲၣ်ၤယၢၣ််��— လံၤ်အခ်ွဲး��
ဂ့ၢ်�ခွဲးတၢ်

်�အီ
�� စူးၤရဲၣ်ၤယၢၣ်

်��—
 လံၤ
်အ
ခွဲး��

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လံၤ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် �

ကၤး် � “တၢ်် �ဟါ့် �ကူၤ �်လ်ၤဆ်ံးဘၣ် �်ဃုာ်�တၢ်် �ပှၤၤၤဝဲ�ဒီး �် WIC စံးရံး
ယၢၣ်် �်(လ)ဂ်ီၤၤတၢ်် �အ် �်” လ်တၢ်် �ဃ်ုာ်ကၤး် �စံ်ၤစံးရံးယၢၣ်် �်(လ)ဒ်ီး�
တၢ်် �ဘိၣ် �်အက့ၤ် �ဂ်ီၤၤတၢ်ဖိ �်လ်အမၤၤတၢ်် �အဂ့ီၤၤကၤတၢ််် �လ်နီၢ်
ဟါး �်ဖိိဃ်ုာ်ဖိိအဂ်ီၤ် �နီၢ် ့် �လ်ၤ  ကၤး် �လ်ကၤဘၣ်း း�ပှၤၤ12 ဒီး�သိၣ်�ကၤ
ဟါး�နီၢ် ့် �တၢ်် �အဒိီးအဂ်ီၤ် �တၢ်က့ၤ် � 

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ � 

လ်အဘိၣ် �်မ့ၤတၢ်မ့ၤ် �အဒီး်တၢ်ဖိ �်
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ဂီ့ၢ်�ခီွဲးတၢ်် �အီ�� စူးၤရဲၣ်ၤ��ယၢၣ််��— လံၤ်အကိူၣ်် �တၢ်ဖိ��
ဂ့ၢ်�
ခွဲးတၢ်
်�အီ
�� 
စူးၤရဲၣ်
ၤ�
�ယၢၣ်
်�
�— 
လံၤ
်အ
ကူၣ်
်�တၢ်
ဖိ�
�

ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �

9, 11, 11 8, 12, 12 7, 14, 14 3, 14 5, 15, 15 2, 15 5, 16, 18, 20, 
20 5, 21, 21 5, 21 7, 22, 24, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � 36 oz

ထဲီၣ်ပှ့ၤနံ် �မံံ�ပှ့ၤန�်�တၢ်ဖၣ်��ဒ်ီးးအီးကလါၤ်�အံီး�ဧါ�ိ-

W = တၢ်် �အ် �်အစံ�ၤအသၣ်း�� စံးရံးယၢၣ်် �်(လ)

အိီးး(ထီၣ်)မံံ(Oatmeal)

Essential Everyday Oatmeal Instant Original 

12 အဘိၣ် �်တၢ်ဖိ �်	(W)

Food Club Oatmeal Instant Original 12 အဘိၣ် �်တၢ်ဖိ �်� (W)  

Great Value Instant Oatmeal Regular 12 အဘိၣ် �်တၢ်ဖိ �်� (W)  

IGA Oatmeal Instant Original 12 အဘိၣ် �်တၢ်ဖိ �်� (W)  

Kroger Oatmeal Instant Original 12 အဘိၣ် �်တၢ်ဖိ �်� (W)  

Signature Select Oatmeal Instant Original 

12 အဘိၣ် �်တၢ်ဖိ �် (W) 

ဘၢၣ်ၤ
Cream of Rice 

Cream of Rice Instant 

ဘၢၣ်ၤက�်��

Cream of Wheat (Instant မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � 2½ minute)   

Cream of Wheat Whole Grain (Instant မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � 2½ 

minute) (W)   

Malt O Meal Original

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ � 

လ်အဘိၣ် �်တၢ်ဖိ �်

လ်အဒီး်တၢ်ဖိ �်

မ်ံတၢ်မ်ံ် �

မ်ံတၢ်မ်ံ် �

21.7 oz

=36 oz 

14.3 oz

= 36 oz

12 oz 12 oz 12 oz

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လံၤ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် �

ကၤး် �ဘၣ် �်လး��နီၢ်ၤ်လ်ၤဖိ� WICShopper အ��(ပှၤ)အပူှၤၤ မ့ၤတၢ်
မ့ၤ် � တၢ်် �ဂ့ီၤ် �ခိုၣ် �်တ်ၢ်ဖိ�အ့ထံ် �်နီၢ်��ဖ်ိခိုၣ် �်လ်အမ့ၤ် �, “တၢ်် �ဟါ့ �်
ကူၤ �်ဟါ့ �်ဖိ�လ်တၢ်် �ပှၤၤၤ WIC စံးရံးယၢၣ်် �်(လ)ဂ်ီၤၤတၢ်် �အ် �်အ
ဂ်ီၤ် �”  လ်တၢ်် �ဃ်ုာ်ကၤး် �စံ်ၤစံးရံးယၢၣ်် �်(လ)ဒ်ီး�တၢ်် �ဘိၣ် �်အက့ၤ် �
ဂ်ီၤၤတၢ်ဖိ �်လ်အမၤၤတၢ်် �အဂ့ီၤၤကၤတၢ််် �လ်နီၢ်ဟါး �်ဖိိဃ်ုာ်ဖိိအ
ဂ်ီၤ် �နီၢ် ့် �လ်ၤ 

= 36 oz

18 oz 18 oz

တၢ်် �ပှ့ၤ်�ဖၣ်ၤိ��ပှ့ၤၤဲ�ထ်ီၣ်�� 36 အ်ီး��(စး)ဂီၢ်ၤ�ဂီၢ်�တၢ်ဖၣ်��:

9 + 9 + 9 + 9

11 + 11 + 14

11+ 9 + 16

11 8 + 9 + 15 2

12 7 + 9+ 14 3
14 + 22

14 5 + 21 5

15 + 21

15 5 + 20 5

16 + 20

24 +12

36
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တၢ်် �န်ုၢ်် �ထံၤလံၤ�ီသ့ၣ်ကူၣ်�

ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �
တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�ကၤး ်် �နုာ််် �ထံးလ်ဘၣ် �်တၢ်် �ခုၣ်းသ်ၣ်းအဃုာ်် �လးတၢ်ဖိ �်

တၢ်် �တၢ်အ့်ၤလ်အမၤ�ရံကၤၤပူှၤၤ

အက့ၤ် �အဂ်ီၤၤတၢ်ဖိ �်-

8 oz

16 oz (1 lb)

32 oz (2 lbs)

အကၤလ�်�တၢ်ဖိ �်အးၤ—

ခ်ုၣ်း �်ဒီး �်တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်ၤသၣ်ကၤၤ (Cheddar) (လ်အကၤဖ်ိပှၤ
တ်ၢ်် �, အခုၣ်် �်သၣ်�ပှၤတ်ၢ်် �, အကၤးၤပှၤတ်ၢ်် � လ်အလး�် �ဘ်ၣ် မ့ၤတၢ်
မ့ၤ် � အလး�် �ဝဲါ)

Colby

Colby Jack

Colby Monterey Jack

Monterey Jack

မ်ၤ�စံရံ�လ �် (Mozzarella)

မၤါ(နီၢ်)စံတၢ််�� (Munster)

ဖိရ်ံဘၣ်လိ(နီၢ်(Provolone)

စံဝဲး�(စံ (Swiss)

နဃုၤထီၣ််သ်
ခ်ုၣ်ပှၤနီၢ်း��တၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤတၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤ

အကၤလ�်�တၢ်ဖိ �်အးၤ—

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်အကိၤ �်လိ �် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � လ်အဘိၣ် 

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်ဘၣ် �်တၢ်် �သၣ်း� �်လ်ၤအ်ၤဘူၣ်ဘူၣ် မ့ၤတၢ်
မ့ၤ် � လ်အကၤမူၤ �်

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်အိ �်သၣ်�တၢ်ပှၤး�ဖိိတၢ်ပှၤး�ဖိိ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � 
အဘိၣ်ဆံးး�ဆံးး�

လ်အမ့ၤ် �တၢ်် �အ် �်ခိုၣ်ၡၢၣ်် �် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်မ့ၤ် �ခိုၣ်ၡၢၣ်် �် (Kosher)

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်ဘၣ် �်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�အရ်ံ် �, တၢ်် �နီၢ််မူၤ, 

တၢ်် �သၣ် �်ခုၣ်း း, သ့ၣ်ဂီၤး် �ဝဲ�စံ� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်တၢ်ဖိ �်

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်ပဲှၤၤဆံးါအ်ၤလ်တၢ်် �အ် �်တၢ်ဘၣ်းအ်ဂ်ီၤ် �
တၢ်ဖိ �် 

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်ပဲှၤၤတၢ်အ့်ၤဒ်ီး�တၢ်် �နုာ််် �ထံးသၣ်းသိၣ်တၢ်ဖိ �် 

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်ၤသၣ်ကၤၤခုၣ််ထံးဟါါ (Cotija)

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်တၢ်် �ဆ်ဲံးလ်ၤအ်ၤတၢ်ဘ့ၣ် �် 
ဘူၣ်ဘူၣ်ဖိိတၢ်ဖိ �်

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်အကၤပ်ှၤ�� (Cream cheese) 

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်ၤသၣ်ကၤၤဒီး�လး �်ခ်ုၣ်း�(စံ) (Deli cheese)

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်အကိၤ �်လိ �်ဆံးး�ဆံးး�ဖိိ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � အ
ဘ့ၣ် �်ဘူၣ်ဘူၣ်ဖိိ

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်ၤသၣ်ကၤၤမ်ၤ�စံရံ�လ �်သၣ်းကၤစံ���

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�မၤ��တၢ်လ��မ့ၤတၢ်မ့ၤ် �သိၣ်
နုာ််် �ထံး

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်ဟါ�လ်က်ၤ် �ခုၣ်း် 

တၢ်် �ဆံး်လ��ထိံ�(စံ)လ်တၢ်် �နုာ််် �ထံးအပူှၤၤတၢ်ပှၤ �် (တၢ်် �ဆံး်လ��
တိၢ်��တၢ်အိ �်)

လ်အကၤ�ဒီး�နီၢ်ဆ့ံး် �်အသိၣ်�

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်ၤသၣ်ကၤၤဖိါမ့ၤစံါ (Parmesan)

ဖ့ိဖိ် �်ကၤ်��(ခုၣ် (Pepper Jack)

အမၤ�ရံကၤၤတၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်ၤသၣ်ကၤၤကၤတ်ၢ်ၤဃုာ်��တၢ်
ဖိ �်(Processed pasteurized American)

ခုၣ်းစိံဖိရံ� �်စံကိၤ �်(Queso fresco)

ရံးခ်ုၣ် �်ထံ �် (Ricotta)

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်တၢ်ဘၣ် �်တၢ်် �ခုၣ်းသ်ၣ်းအဃုာ်် �တၢ်ဖိ �် 

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်ၤသၣ်ကၤၤလ်် �လးၤ(Vintage cheese)

တၢ်
်�နုၢ််�ထံ

ၤလံၤ
�ီသ့ၣ်
ကူၣ်
�
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ဆီိဒီးၤ��တၢ်ဖိ��
ဆိ
ဒီးၤ�
�တၢ်
ဖိ�
�

ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �
ဆ်ံးဒီးး �်လ်တၢ်ကၤ�အိ �် 12 ဖိး် �်တၢ်ဖိ �်

ဆ်ံးဒီးး �်လ်အိ �်ဒ်ီး�အဘ့ၣ် �်တၢ်ဖိ �်

နဃုၤထီၣ််သ်
ခ်ုၣ်ပှၤနီၢ်း��တၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤတၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤ

လ်အဒိီး �်ဆံးး�ထံ�လ� �်သ့ၣ် (အဆံးး�, အခုၣ်် �်သၣ်�, အဒိီး �်, အ
ဒိီး �်လ်ၤဆ်ံး)

လ်အလး�် �ဝဲါ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ဘ်ၣ်မ့ၤ် �ဂ့ီၤၤ

လ်တၢ်ဘၣ် �်တၢ်် �ဘ်ၣ် �်အ်ၤလ်ကၤရံ်် �ဆံးး�ဆံးး� 
ဖိိအပူှၤၤဘၣ် �်မ့ၤ် �ဂ့ီၤၤ

လ်အကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း�မ့ၤ် �ဂ့ီၤၤ တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း�မ့ၤ် �ဂ့ီၤၤ

လ်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�လ်ၤအိမၤ�ကၤ �် 3 (Omega 3)

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �

အါအါဂ်ီၤ် �ဂ်ီၤ် �

လ်အိ �်ဒ်ီး� DHA ဘၣ် �်

ဆ်ံးဒီးး �်ဃ့ုာ် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ဆ်ံးဒီးး �်ကၤမူၤ �်

ထိံ �်ဒီး့် �ဒီးး �် 

တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လးၤလ်ပဲှၤၤစူံ�ကၤါလ်ဆ်ံးဒီးး �်အလ်် �တၢ်ဖိ �်

လ်အဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤဂ့ီၤၤအ်ၤဒ်ီး�ဂီၤ��တၢ်ဖိ �်

ဆ်ံးလ်ဘၣ် �်တၢ်် �ဘ်ၣ် �်အ်ၤလ်တၢ်် �ပှၤးပူ်ှၤၤတၢ်ဖိ �်

ဆ်ံးဒီးး �်ခုၣ်းမ်ၤးတၢ်ဖိ �် 

ဆ်ံးဒီးး �်အထံးတၢ်ဖိ �်

ဆ်ံးဒီးး �်လ်ဘၣ် �်တၢ်် �ထ်ံ�စဲံၤလ်ၤခိုၣ် �်လ� �်စံတြီၢ်ထ်ံတၢ်ဖိ �်

လ်ဘၣ် �်တၢ်် �ခုၣ်းသ်ၣ်းအဃုာ်် �လး

ဆ်ံးဒီးး �်လ်ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤစဲံၤလ်ၤအသိၣ်တၢ်ဖိ �်
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ညါ��—ညါ��ဒီး်ဒီီး�ညါ��ဘိၣ်��တၢ်ဖိ��

ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �

ညါ��ဒ်ၢ-

ညၣ် �်ထူံ �်နီၢ်ါလ်ထံးပူှၤၤ
  5 oz, 6 oz 

ညၣ် �်စံ�လမ်ၤအဂ်ီၤၤစံ် �
 5 oz, 6 oz, 7 5 oz, ဒ်ီး� 14 75 oz*

ညၣ် �်စံ �်ဒီးလ့်ထံးပူှၤၤ
 3 75 oz မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � 4 25 oz

ညါ��ဘိၣ်��တဖဲ��—

ညၣ် �်အကၤလ�်�ခုၣ်�လ်ၥ်� လ်ထံ�တၢ်ဖိ �်လ်တၢ်် �ပှၤး �အဒိီး �် 2 5 

oz မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � 5 oz

နဃုၤထီၣ််သ်
ညၣ် �်ထူံ �်နီၢ်ါအက့ၤ် �အဂ်ီၤၤတၢ်ဖိ �် - ကိၤ် �လိ �်, အကူၤ�လ��,

ညၣ် �်ထူံ �်နီၢ်ါအလး�် � - အဝဲါ, အလး�် �စံ် �

ခ်ုၣ်ပှၤနီၢ်း��တၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤတၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤ 

ဃ်ုာ်��ဒ်ီး�အရ်ံ် �လ်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�အ်ၤတၢ်ဖိ �်

အ�လဘၣ်ါခ်ုၣ်ထူံ �်နီၢ်ါ (Albacore tuna)

အဃုာ်းတၢ်အိ �် 

အဒီး်, ဖိး�စံတၢ်း�ထံ် �် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် �အဘိၣ် �်တၢ်ဖိ �်

လ်အိ �်ဒ်ီး�အးသၣ် �် (sodium) စဲံၤ

တၢ်် �တၢ်ထံ်နုာ်�်�လ်ၤအးသၣ် �်

အဘ့ၣ် �်တၢ်ပှၤၥ်�ဃ်ုာ်��

စံကၤး�(ပှၤ)ကၤ်�� (SkipJack)

ဘၣ် �်တၢ်် �ဖ်ိ �်အ်ၤလ်ထံးပူှၤၤ

ညၣ် �်အရ်ုဘ်ၣ်

* တိၢ်် �န�်� - နီၢ်မ့ၤ် �ဃ်ုာ်ထံ်ညၣ် �်စံ�လမ်ၤ 14.75 oz နီၢ် ့် �နီၢ်ကၤဒိီး�နီၢ် ့် �အဘၣ်း�� 1 oz 

လ်နီၢ်စူံ�ကၤါအ်ၤ တၢ်မ့ၤ် �ကၤသ့ၣ်ဘၣ် �်နီၢ် ့် �လ်ၤ.

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �

ဃ်ုာ်��ဒ်ီး�တၢ်် �အ် �်လ်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�အ်ၤတၢ်ဖိ �် 

တြံာ်ဘၣ်ၤ �်စံလစ့ံ �်ဒီး ့(Brisling sardines)

အဃ့ုာ်တၢ်ဖိ �်

လ်အဘၣ် �်တၢ်် �ထ်ံ�ကၤးး��အဃုာ်းတၢ်ဖိ �် 

အသၣ်းကၤစံ���တၢ်ဖိ �်

ခ်ုၣ် �်လ်ၤသၣ်ကၤၤ

လ်အဘၣ် �်တၢ်် �စ်ံ �်အ်ၤလ်ယၢၣ်းၤခုၣ် �်စိံ�ပူှၤၤ �

ကၤ်��(ခုၣ်)မၤ��ခုၣ်ရံ� �် (Jack Mackerel)

လ်အကၤ�ဒီး�နီၢ်ဆ့ံး် �်အသိၣ်�

ညၣ် �်စံ�လမ်ၤအလး�် �ဂ်ီၤၤတၢ်ဖိ �်

လ်ဘၣ် �်တၢ်် �ကၤ �်အ်ၤဒ်ီး�မ့ၤ �်အူ �်လ်် �

အဘိၣ် �်ဆံးး�ဆံးး�ဖိိတၢ်ဖိ �်

ညၣ် �်ထူံ �်နီၢ်ါထ်ံကိၤ(Tongol tuna)

နီၢ်ကၤဃ်ုာ်ထံ်ပှၤၤၤ�ညၣ် �်ထူံ �်နီၢ်ါ, ညၣ် �်စံ�လမ်ၤဂ်ီၤၤစံ် �, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ညၣ် �်
စံ �်ဒီး ့အကိၤ �်လိ်လ်တၢ်ဒိီး �်ကၤ�ၥ်�ဆိံး� ပှၤၥ်�ဖိဲိ �်တၢ်ၤ်လ်အ  

အ် �်စံ� (oz) ဒီး�တၢ်် �ပှၤ��ဖိးါထ်ံ �်အ်ၤလ်နီၢ် WIC တၢ်် ���နီၢ် ့် �ဘၣ်း��နီၢ် ့် �
ဖိဲိ �်အပူှၤၤအသိၣ်�သ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ  

တၢ်် �အဒိီးတၢ်ဖိ �်—

ညါ
��—ညါ

��ဒီး်ဒီး�ညါ
��ဘၣ်
��တၢ်
ဖိ��

မ်ံတၢ်မ်ံ် �

= 29.75 oz

14.75 
oz

3.75 oz
3.75 oz
3.75 oz
3.75 oz

= 30 oz

5 oz 5 oz 5 oz

5 oz 5 oz 5 oz

တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��တၢ်ဖိ��

လ�ၤနုာ်�်�ကၤး် � Department of Health (DOH, ဆူံး �်ခုၣ်း�၀ါ�ၤကၤးၤိ) 
တၢ်် �နီၢ်�် �ကၤး �လ် ညၣ် �်လ်အပဲှၤ�ၤဒ်ီး�ဆူံး �်ခုၣ်း�အဂ်ီၤ် � လ် doh.

wa.gov/community-and-environment/food/fish/

healthy-fish-guide ဒီး�သိၣ်�ကၤမၤၤစံ်ၤနီၢ်ၤ လ်နီၢ်ဃ်ုာ်ထံ်တၢ်် �လ်
အဂ့ီၤၤလ်ဆူံး �်ခုၣ်း�အဂ်ီၤ် � ဖိ�နီၢ်ပှၤၤၤညၣ် �်အခုၣ်ါနီၢ် ့် �တၢ်က့ၤ် � 
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တၢ်် �သ့်ၣ်တၢ်် �သ့ၣ်��/တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လံၤ��—သ့ၣ်ၤကူၣ်စူး���တၢ်ဖိ��
တၢ်
်�သ့ၣ်
တၢ်
်�သ့ၣ်
��/
တၢ်
်�ဒီး
�တၢ်
်�လံၤ
��—
သ့ၣ်
ၤကူၣ်
စူး� �
�တၢ်
ဖိ�
�

ပှ့ၤၤ �

နဃုၤထီၣ််သ်
လ်ခ်ုၣ်ပှၤနီၢ်း��တၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤတၢ်မၤးၤ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � အကၤလ�်�တၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤတၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤ

လ်အဘၣ် �်တၢ်် �ဆ်ဲံးလ်ၤဃုာ်��အ်ၤ မ့ၤ် �ဂ့ီၤၤ ဒ်ီးတၢ်ဖိး် �် ဒ်ီးတၢ်ဘိၣ်မ့ၤ် �ဂ့ီၤၤ

တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်ဒ်ီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်သၣ်းကၤစံ���လ်အဘိၣ် �်ပူှၤၤ, 
နီၢ်��အပူှၤၤ, လ်ခုၣ်း�ပူှၤၤ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � လ်တၢ်ရံ��ပူှၤၤမ့ၤ် �ဂ့ီၤၤ

တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်ဒ်ီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်လ်သၣ်ဘၣ်း �်ဖိး�စံတၢ်း�အ
ပူှၤၤမ့ၤ် �ဂ့ီၤၤ

လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း�

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �

လ်အဘၣ် �်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�လ်ၤအါထ်ံ �်-

တၢ်် �ထံး, တၢ်် �ဆံး်, သိၣ် လ်တၢ်် �ကၤထိံ�အ် �် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �ကၤ
ဃုာ်ါဃ်ုာ်��အ် �်အ်ၤအဂ်ီၤ် �တၢ်ဖိ �်

တၢ်် �အရ်ံ် �, တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်, သ့ၣ် �်ဂီၤး် �ဝဲ�စံ�, တၢ်် �အခုၣ်း းတၢ်ဖိ �်, 
ဒ်ီး�တၢ်် �နီၢ််မူၤတၢ်ဖိ �်

တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်ဒ်ီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်ဃ့ုာ်တၢ်ဖိ �်

ဖ်ိလ်ပဲှၤၤအ် �်အ်ၤသ့ၣ်တၢ်ဖိ �်

တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်လ်နီၢ်�� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � က်ၤအပူှၤၤ

တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်လ်ပှၤ �်တၢ်း �်အဂ်ီၤ် �လ်အပှၤ �်ဃ်ုာ်��ဒ်ီး�တၢ်် �ထံး
ထိံ�အ် �်အ်ၤမ့ၤ် �ဂ့ီၤၤတၢ်ပှၤ �်ဃ်ုာ်��မ့ၤ် �ဂ့ီၤၤ

တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်ဒ်ီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်လ်ပဲှၤၤဆံးါတၢ်် �ဃုာ်ါဃ်ုာ်��တၢ်် �
အ် �်အလ်် �

ထံးပိှၤ��

သ့ၣ် �်ဂီၤး် �ဝဲ�စံ� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �နီၢ််မူၤတၢ်ဖိ �်အးၤ—
ဖ်ိတၢ်မၤ �်ပှၤး�ၤ, အ�နီၢ်း�(စံ) (anise), တၢ်ကၤးးလ �်, ကၤဖိး ်် �လ �်, 
ဘ့ၣ်လ �် (bay leaves), ခုၣ် �်ရံ �်ဝ့ဲ (caraway), ဆံး်ဘၣ်း 
(chervil), ပှၤကၤး်ဘိၣ်, နီၢ် �်နီၢ် �်ဘ့ၣ်် �, ဘ်ၣ်ခ့ုၣ်အက်ၤ, ဖ်ိဃုာ်�ဒိီး�, ဖိးနီၢ်�
တြံာ်ကၤး� (fenugreek), နီၢ််် �ဝ်ဲၤတၢ်ပိှၤ် �, ပှၤနီၢ်က်ၤး �အလ �်, မၤ �်ကၤ််
ရံ�(မၤ) (marjoram), နီၢ််် �ဝ်ဲၤသ့ၣ် (mint), အ်ရံးကၤ�နီၢ် ိ

(oregano), ဖိ �်စံလ့် � (parsley), ရိံ�စံမၤ�ရံး �် (rosemary), 

စ့ံ� (sage), စ့ံဘၣ်ရံး �် (savory), ထံါရံက်ၤ (tarragon), 

ထံ�(မၤ) (thyme), ဘၣ်နီၢ်းလ �် (vanilla beans), မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ဘၣ်း�
တြံာ်ကၤ �်(စံ) (wheatgrass) 

တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်ကၤယၢၣ််ကၤယၢၣ်�တၢ်် �အဂ်ီၤ် �တၢ်ဖိ �်ဒီး�အမ့ၤ် �—
မိၤ် �ဟါ�သၣ် �်ဃ့ုာ်, ပှၤသၣ်�ဝဲါလ်ဘၣ် �်တၢ်် �စံ်ရံ� �်လ်ၤအ်ၤ, ထံးလၤူ
သၣ် �်, လၤူခ့ုၣ်သၣ် �်လ် ဘၣ် �် တၢ်် �ကၤယၢၣ်် ကၤယၢၣ်�အ်ၤတၢ်ဖိ �်

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လံၤ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် �

နီၢ်ကၤပှၤၤၤသၣ်ကိၤ�ဃ်ုာ်��တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်ဒ်ီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်အဒီး်, 
အသၣ်းကၤစံ���ဒ်ီးးလ်ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤလ်ၤသၣ်ကၤၤအ်ၤတၢ်ဖိ �်တၢ်ပူှၤၤဃ်ုာ်
သ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ  မၤၤနီၢ််် �ဃုာ်��လ်နီၢ်မ့ၤ် �ပှၤၤၤတၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်တၢ်လ်ကၤးး��
လ်ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤနီၢ််် �ဃုာ်��လ် WIC အလး�� နီၢ် ့် �ဘၣ်း��အပူှၤၤနီၢ် ့် �,  
နီၢ်ကၤဟါ့် �အါထ်ံ �်အပှၤၤၤ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်ပှၤၤၤအ်ၤဘၣ် �်သ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ 
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တၢ်် �သ့်ၣ်တၢ်် �သ့ၣ်��ဒီီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လံၤ��—လံၤ်ဘၣ်��တၢ်် �မ့�လံၤ�ီသ့ၣ်ကူၣ်�အီ�တၢ်ဖိ��
တၢ်
်�သ့ၣ်
တၢ်
်�သ့ၣ်
��ဒီး�တၢ်

်�ဒီး�တၢ်
်�လံၤ
��—လံၤ

်ဘၣ်
��တၢ်
်�မ့�လံၤ

�ီသ့ၣ်
ကူၣ်
�အီ
�တၢ်
ဖိ��

ပှ့ၤၤ �

နဃုၤထီၣ််သ်
အဘိၣ် �်, အဒီး် ဒိီး �်ဆံးး�ထံ�လ� �်ဂ့ီၤၤသ့ၣ်

ခ်ုၣ်ပှၤနီၢ်း��တၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤတၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤ

လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း�

ပှၤထိံ�ခုၣ်း းမၤၤလ်ၤသၣ်ကၤၤတၢ်ဖိ �်နီၢ် ့် �သ့ၣ် (ဒီး�အမ့ၤ် � ပှၤထိံ�ခုၣ်း း
သူၣ်(black-eyed peas), အဒ့ီးါမ့ၤ(edamame), ကၤါဘၣ်ါ
စိံ(garbanzo), ဒ်ီး�လးမၤ�ဘၣ်း� (lima beans))

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �

လ်အဘၣ် �်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�လ်ၤအါထ်ံ �်-

သိၣ်, အးသၣ် �်, အရ်ံ် �, တၢ်် �နီၢ််မူၤ, အးသၣ် �်ဆံး် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � အထံး
ဆံး်တၢ်ဖိ �်

တၢ်် �ညၣ် �်, ခ်ုၣ်နီၢ်ဘိ်ၣ်, တၢ်် �အခုၣ်း း, အး �်တၢ်လး �်ခ်ုၣ်နီၢ်,် မ့ၤၤ, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � 
တၢ်် �အခုၣ်း းတၢ်ဖိ �်

လ်အဘၣ် �်တၢ်် �တ်ၢ်် �အ်ၤ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ဘၣ် �်တၢ်် �ဖဲိးဘၣ််ဒ်ီး�ကိၤ �်ပ်ှၤ �်
မူၤ�ဃ့ုာ်ကၤမူၤ �်

လ်ဘၣ် �်တၢ်် �ဒီး�်ကၤ�ထ်ံ �်အ်ၤလ်ခုၣ်ရံး(မၤ)

တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လးၤဒီး�လး �် (Deli items)

တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်, တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်ဃ့ုာ် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်
အဖိး�တၢ်ဖိ �်

အ �်လဆူံး��သိၣ်

ဟါ��(ၡၢၣ်)တြီၢ်ဘ်ၣ်(နီၢ်(Hash browns)

အ �်လတိူၢ်် �ဘၣ်း ��(Mashed potatoes), Potatoes O’Brien, 

Tater Tots®

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လံၤ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် �

နီၢ်ကၤပှၤၤၤသၣ်ကိၤ�ဃ်ုာ်��တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်ဒ်ီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်အဒီး်, 
အသၣ်းကၤစံ���ဒ်ီးးလ်ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤလ်ၤသၣ်ကၤၤအ်ၤတၢ်ဖိ �်တၢ်ပူှၤၤဃ်ုာ်
သ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ  မၤၤနီၢ််် �ဃုာ်��လ်နီၢ်မ့ၤ် �ပှၤၤၤတၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်တၢ်လ်ကၤးး��
လ်ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤနီၢ််် �ဃုာ်��လ် WIC အလး�� နီၢ် ့် �ဘၣ်း��အပူှၤၤနီၢ် ့် �, 
နီၢ်ကၤဟါ့် �အါထ်ံ �်အပှၤၤၤ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်ပှၤၤၤအ်ၤဘၣ် �်သ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ 
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တၢ်် �သ့်ၣ်တၢ်် �သ့ၣ်��- ညါ��ဒီး်
တၢ်
်�သ့ၣ်
တၢ်
်�သ့ၣ်
��-

 ညါ
��ဒီး
်

ပှ့ၤၤ �

နဃုၤထီၣ််သ်
လ်ခ်ုၣ်ပှၤနီၢ်း��တၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤတၢ်မၤးၤ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် �
အကၤလ�်�တၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤတၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤ

အက့ၤ် �ဂ်ီၤၤတၢ်မၤးၤလ် �လ် �လ်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�အ်ၤဖိ�ယၢၣ်းၤခုၣ် �်စိံ�ပူှၤၤ
မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � အဒီး်ကၤ�ဖိး�စံတၢ်း�အပူှၤၤသ့ၣ်ဝဲ� 

အ�ပှၤ် �်အဃ့ုာ် �်— ဘၣ် �်သ့ၣ် �်သ့ၣ် �်ကၤပှၤ �်ဃ်ုာ်��ဒ်ီး�သ့ၣ် �်ကၤဒီးါရံၤ
အဖိး�

တၢ်် �ကၤး �် �ကၤးဃ််ုာ်��သၣ်�အမၤးၤစံရ်ံအဆိံးကၤတၢ််် �မ့ၤ် �တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �
သၣ် �်

လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း�

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �

လ်အဘၣ် �်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�လ်ၤအါထ်ံ �်-

တၢ်် �ဆံး်, တၢ်် �သိၣ်တၢ်် �ခုၣ်းါ, သိၣ် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � အးသၣ် �်

တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်အဒီး်ဖိ�တၢ်် �ဆံး်ထံးအဃုာ်် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � “အ
ဖဲိး”/”တၢ်ဆံး်အါ” အကၤးါ, တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်အစ်ံထံးအဆံး်ဖဲိး
မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �ဆံး်အစ်ံထံး

တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်အထူံတၢ်လး�

တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်-တၢ်် �ခုၣ်း းကိၤၤဃုာ်ါဃ်ုာ်��သၣ်�

နီၢ််် �ကၤစံ် �ဒီး�်ကၤ�ထ်ံ �်ဒ်ီး�ပှၤ��က်ၤၤတၢ်် �ဃ့ုာ် �်ထံး, တၢ်် �ဃ့ုာ် �်ကိၤ �်လိ �်
ဖိ�ဟါး �်, တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်အဆံး်ထံး မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � အသၣ်ကၤၤ

ကိၤ �်တၢ်ကၤလ�်�လ်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�အပူှၤၤဒ်ီး�တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်အ
ဃ့ုာ် �်

ထံ် �်ဖိိတၢ်ဖိ �်

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လံၤ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် �

နီၢ်ကၤပှၤၤၤသၣ်ကိၤ�ဃ်ုာ်��တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်ဒ်ီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်အဒီး်, 
အသၣ်းကၤစံ���ဒ်ီးးလ်ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤလ်ၤသၣ်ကၤၤအ်ၤတၢ်ဖိ �်တၢ်ပူှၤၤဃ်ုာ်
သ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ  မၤၤနီၢ််် �ဃုာ်��လ်နီၢ်မ့ၤ် �ပှၤၤၤတၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်တၢ်လ်ကၤးး��
လ်ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤနီၢ််် �ဃုာ်��လ် WIC အလး�� နီၢ် ့် �ဘၣ်း��အပူှၤၤနီၢ် ့် �, 
နီၢ်ကၤဟါ့် �အါထ်ံ �်အပှၤၤၤ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်ပှၤၤၤအ်ၤဘၣ် �်သ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ 
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တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လံၤ��အထံၤ - အဒီး်
တၢ်
်�ဒီး�တၢ်

်�လံၤ
��အ
ထံ
ၤ - အ
ဒီး်

ပှ့ၤၤ �

နဃုၤထီၣ််သ်
လ်ခ်ုၣ်ပှၤနီၢ်း��တၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤတၢ်မၤးၤ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် �
အကၤလ�်�တၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤတၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤ

အက့ၤ် �ဂ်ီၤၤတၢ်မၤးၤလ် �လ် �လ်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�အ်ၤဖိ�ယၢၣ်းၤခုၣ် �်စိံ�ပူှၤၤ
မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � အဒီး်ကၤ�ဖိး�စံတၢ်း�အပူှၤၤသ့ၣ်ဝဲ� 

တၢ်က်ၤၤဆံးး �်သၣ် �်အဒီး်- အဂီၤး��ဘၣ်း ��, အကိၤ �်လိ �်ဖိိ, အကၤ
ဘၣ်း း�ဘူၣ်ဘူၣ်, အဝ့ဲၤဟါ်, အဃ့ုာ် �်ထံး, အဟါ်, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � အသၣ်း�

တၢ်် �ကၤး �် �ကၤးတ်ၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်အဒီး်ပူှၤၤပှၤ �်ဃ်ုာ်��ဒ်ီး�သၣ်ဘ့ၣ်တၢ်ဖိ �်

တၢ်် �ကၤး �် �ကၤးဃ််ုာ်��သၣ်�အမၤးၤစံရ်ံအဆိံးကၤတၢ််် �မ့ၤ် �တၢ်် �ဒိီး� 
တၢ်် �လ �်

နုာ်း�် �စ်ံၤပှၤၤတၢ်း် �

ပှၤ �်ဃ်ုာ်��ဒ်ီး�တၢ်် �နီၢ််မူၤသ့ၣ် �်သ့ၣ် �်

လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း�

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �

လ်အဘၣ် �်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�လ်ၤအါထ်ံ �်-

တၢ်် �ဆံး်, တၢ်် �သိၣ်တၢ်် �ခုၣ်းါ, သိၣ် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � အးသၣ် �်

တၢ်် �ဒီး�်ကၤ�ထ်ံ �်အ်ၤလ်ခုၣ်ရံး(မၤ) မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � အဃ့ုာ် �်ထံး

နီၢ််် �ကၤစံ် �ဒီး�်ကၤ�ထ်ံ �်ဒ်ီး�
 ပှၤ��က်ၤၤဃုာ်��ဖိ�ဟါး �်

တၢ်က်ၤၤဆံးး �်သၣ် �်ဃ့ုာ် �်

သ့ၣ် �်စံၤယၢၣ်း�အသိၣ်

တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်အစ်ံ �်ဆံးး �်

တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်လ်တၢ်် �ဒီး်နုာ်�်�လ်ၤအါထ်ံ �်

တၢ်် �ဖိး�တၢ်် �ညၣ် �်, ခ်ုၣ်နီၢ်,် ဘ်ၣ်, တၢ်် �ခုၣ်း းကိၤၤ, 
ဖိ �်စံတၢ် �်, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ဘ်ၣ်ခုၣ်း းဖြ့ၤပှၤး

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လံၤ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် �

နီၢ်ကၤပှၤၤၤသၣ်ကိၤ�ဃ်ုာ်��တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်ဒ်ီး�တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်အဒီး်, 
အသၣ်းကၤစံ���ဒ်ီးးလ်ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤလ်ၤသၣ်ကၤၤအ်ၤတၢ်ဖိ �်တၢ်ပူှၤၤဃ်ုာ်
သ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ  မၤၤနီၢ််် �ဃုာ်��လ်နီၢ်မ့ၤ် �ပှၤၤၤတၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်တၢ်လ်ကၤးး��
လ်ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤနီၢ််် �ဃုာ်��လ် WIC အလး�� နီၢ် ့် �ဘၣ်း��အပူှၤၤနီၢ် ့် �, နီၢ်
ကၤဟါ့် �အါထ်ံ �်အပှၤၤၤ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်ပှၤၤၤအ်ၤဘၣ် �်သ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ 
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ထံ�လံၤ်ပှ့ၤၤ�သ့ၣ်�ပှ့ၤၤ် �အဂီ့ၢ်် � တၢ်ကီူၣ်�ဆိၤ��သ့ၣ်��/ 

တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လံၤ��အထံၤ (46 OZ)

ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �
46 oz တၢ်် �ဒီး် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � လ်ဖိး�စံတၢ်း�ပှၤလ်တၢ်ဖိ �် 

လ်တၢ်ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ခ်ုၣ် �်ဃုာ်��အ်ၤဘၣ် �်

ထံ�ပှၤနီၢ်း��မၤးၤပှၤနီၢ််် �တၢ်ဖိ �်ဒ်ီး�အကၤလ�်�အးၤဧါၤိ

တၢ်က်�ဆံဲး��သ��

Campbell’s

Food Club

Haggen

Kroger

That’s Smart!

တၢ်် �ဒိီးးတၢ်် �လါ��

Campbell’s V8 Essential Antioxidants

Campbell’s V8 Hint of Black Pepper

Campbell’s V8 Hint of Lime

Campbell’s V8 Low Sodium

Campbell’s V8 Original

Campbell’s V8 Spicy Hot

Campbell’s V8 Spicy Hot Low Sodium

Food Club

Haggen

Kroger

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �

တၢ်ဘၣ် �်ပှၤၤၤ

ဖ်ိသၣ် �်ခိုၣ် �်ထံး

တၢ်် �အ်လ်ပှၤၥ်��ဃ်ုာ်��ဒ်ီး�သၣ်း�

တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤ �သၣ် �်အထံးတၢ်ဖိ �်

လ်အကၤ�ဒီး�နီၢ်ဆ့ံး် �်အသိၣ်�

တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤသၣ် �်ဃုာ်ါဃ်ုာ်��အထံး

လ်ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ခ်ုၣ် �်ဃုာ်��အ်ၤ

လ်တၢ်ဘၣ် �်တၢ်် �ပဲှၤး် �ဘၣ် �်အထံးအနီၢ်ဘိၣ် �်

လံၤ
်တၢ်
ဘၣ်
��တၢ်
်�ပှ့ၤ
ၤၤ်�ဘၣ်
��အ
ထံ
ၤအ
နဘၣ်
��

တၢ်် �သ့်ၣ်တၢ်် �သ့ၣ်��အထံၤ ထံ�လံၤ်ပှ့ၤၤ�သ့ၣ်�ပှ့ၤၤ် �အဂီ့ၢ်် � လံၤ်ဘၣ်��တၢ်် �မ့�လံၤ�ီ 
သ့ၣ်ကူၣ်�ဃ့��အီ� (11.5 OZ မ့်တၢ်မ့်် � 12 OZ)
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ထံ�လံၤ်ပှ့ၤၤ�သ့ၣ်�ပှ့ၤၤ် �အဂီ့ၢ်် � လံၤ်ဘၣ်��တၢ်် �မ့�လံၤ�ီ 
သ့ၣ်ကူၣ်�ဃ့��အီ� (11.5 OZ မ့်တၢ်မ့်် � 12 OZ)

တၢ်
�သ့ၣ်
တၢ်
�သ့ၣ်
��အ
ထံ
ၤ - ထံ
�လံၤ
်ပှ့ၤၤ�သ့ၣ်

�ပှ့ၤၤ်�အ
ဂ့ၢ််�- လံၤ

်ဘၣ်
��တၢ်
်�မ့�လံၤ

�ီသ့ၣ်
ကူၣ်
�ဃ့
��အီ
� (11.5 မ့တၢ်

မ့်� 12 OZ)

တၢ်် �သ့်ၣ်တၢ်် �သ့ၣ်��အထံၤ

ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �
ကၤဘၣ် �်မ့ၤ် �

ထံ�ပှၤနီၢ်း��မၤးၤပှၤနီၢ််် �တၢ်ဖိ �်ဒ်ီး�အကၤလ�်�အးၤဧါၤိ

ဖ်ၣ်သ��

Essential Everyday

Food Club

Freedom’s Choice 

Great Value

IGA

Kroger

Langers

Old Orchard

Signature Select

Tree Top

WinCo

စးပံှ့ၤးထံီၣ် မ်ံတၢ်မ်ံ် � စးပံှ့ၤးဝဲါထံီၣ်

Essential Everyday

Food Club

Great Value

Old Orchard

Welch’s

သ��သံ်ဆဲး်သ��

သၣ် �်သၣ်းး �်ဆံး်သၣ် �်ထံး 100% လ်ပှၤနီၢ်း��တၢ်် �ကၤၤတၢ်မၤးၤလ် �လ် �

စးး် �ဝံဲ��သ��

စူံ် �ဝဲး �်သၣ် �်အထံး 100% လ်ပှၤနီၢ်း��တၢ်် �ကၤၤတၢ်မၤးၤလ် �လ် �

တၢ်် �သးတၢ်် �သ��ဃုါဃုၤ်�အီးထံီၣ်

Dole 

Orange Peach Mango

Pineapple Orange

Pineapple Orange Banana

Old Orchard

Apple Cherry 

Apple Cranberry 

Apple Kiwi Strawberry 

Apple Passion Mango 

Apple Raspberry

Apple Strawberry Banana 

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �

ဖ်ိသၣ် �်ခိုၣ် �်ထံး

တၢ်် �အ်လ်ပှၤၥ်��ဃ်ုာ်��ဒ်ီး�သၣ်း�

တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤ �သၣ် �်အထံးတၢ်ဖိ �်

ပှၤနီၢ်က်ၤး �သၣ််

ပှၤနီၢ်က်ၤး �သၣ် �်အထံ

သ်ၣ်ဘၣ်းသ်ၣ််

သ်ၣ်ဘၣ်းသ်ၣ် �်ထံ

အ် �်ကၤ�နီၢ် ့

တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤသၣ် �်ဃုာ်ါဃ်ုာ်ၥ်�အထံးလ်တၢ်မ့ၤ် �တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤသၣ် �်
အထံး 100%

လ်ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ခ်ုၣ် �်ဃုာ်��အ်ၤ

လ်တၢ်ဘၣ် �်တၢ်် �ပဲှၤး် �ဘၣ် �်အထံးအနီၢ်ဘိၣ် �်

ပှ့ၤၤ �

Berry Blend

Blueberry Pomegranate 

Cherry Pomegranate 

Cranberry Blend 

Cranberry Pomegranate 

Cranberry Raspberry 

Pineapple Orange 

Pineapple Orange Banana 

Welch’s

White Grape Peach

White Grape Raspberry

နးဲသ��

Dole

Old Orchard
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တၢ်
�သ့ၣ်
တၢ်
�သ့ၣ်
��အ
ထံ
ၤ -ထံ
� လံၤ
်ဖိ
သ့ၣ်
��အ
ဂ့ၢ််
�- တၢ်
�သ့ၣ်
တၢ်
�သ့ၣ်
��ဃ့
ါဃ့
�� မ့
တၢ်
မ့်
� ဘၣ်
��တၢ်
်�မ့
�ဘၣ်
ၤ� �အီ
� (

64
 O

Z)

ထံ�လံၤ်ဖိိသ့ၣ်��အဂီ့ၢ်် � တၢ်် �သ့်ၣ်တၢ်် �သ့ၣ်��ဃ့ါဃ့်�� 
မ့်တၢ်မ့်် � ဘၣ်��တၢ်် �မ့�ဘၣ်ၤ ��အီ� (64 OZ)

တၢ်် �သ့်ၣ်တၢ်် �သ့ၣ်��အထံၤ

ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �
64 oz ဖိး�စံတၢ်း�ပှၤလ်တၢ်ဖိ �် 

လ်တၢ်ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ခ်ုၣ် �်ဃုာ်��အ်ၤဘၣ် �်

ထံ�ပှၤနီၢ်း��မၤးၤပှၤနီၢ််် �တၢ်ဖိ �်ဒ်ီး�အကၤလ�်�အးၤဧါၤိ

အဲီး��စ်းၡၢၣ််��အဲီးဘၢၣ်ရံဲၣ်းဒ်ီး (Essential Everyday)

Berry 

Cherry

Cranberry 

Cranberry Raspberry 

Grape Blend 

100% Juice Punch 

Food Club  

Cranberry Raspberry 

Great Value

Cranberry Blend 

Cranberry Grape 

Cranberry Pomegranate

White Grape and Peach

Haggen

Cranberry

Cranberry Raspberry

Juicy Juice

Apple Raspberry 

Berry 

Cherry 

Cranberry Apple

Fruit Punch

Kiwi Strawberry 

Mango 

Orange Tangerine 

Passion Dragonfruit 

Peach Apple 

Strawberry Banana

Strawberry Watermelon 

Tropical

Kroger

Cranberry

White Grape Peach

ပှ့ၤၤ �

Langers

Apple Berry Cherry 

Apple Cranberry 

Apple Grape

Apple Kiwi Strawberry

Apple Orange Pineapple

Apple Peach Mango

Cranberry Grape Plus

Cranberry Plus

Cranberry Raspberry Plus

Ocean Spray

Cranberry Raspberry

Cranberry Cherry 

Cranberry Concord Grape

Cranberry Mango

Cranberry Pineapple

Cranberry Pomegranate 

Cranberry Raspberry 

Cranberry Watermelon

Cranberry Elderberry 

Old Orchard

Acai Pomegranate  

Apple Cranberry

Berry Blend 

Black Cherry Cranberry 

Blueberry Pomegranate 

Cherry Pomegranate 

Cranberry Pomegranate 

Immune Health Citrus

Immune Health Superfruit 

Immune Health Tropical Fruit

Kiwi Strawberry 

Mango Tangerine 

Orange Tangerine

Peach Mango 

Red Raspberry 

Strawberry Watermelon

Wild Cherry 
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တၢ်
�သ့ၣ်
တၢ်
�သ့ၣ်
��အ
ထံ
ၤ -ထံ
�လံၤ
်ဖိသ့ၣ်
��အ
ဂ့ၢ််�- တၢ်

�သ့ၣ်
တၢ်
�သ့ၣ်
��ဃ့
ါဃ့
�� မ့တၢ်

မ့်� ဘၣ်
��တၢ်
်�မ့�ဘၣ်

ၤ ��အီ
� (64 OZ)

ထံ�လံၤ်ဖိိသ့ၣ်��အဂီ့ၢ်် � တၢ်် �သ့်ၣ်တၢ်် �သ့ၣ်��ဃ့ါဃ့်��
မ့်တၢ်မ့်် � ဘၣ်��တၢ်် �မ့�ဘၣ်ၤ ��အီ� (64 OZ)

တၢ်် �သ့်ၣ်တၢ်် �သ့ၣ်��အထံၤ

ပှ့ၤၤ �

Signature Select

Cranberry

Cranberry Grape

Cranberry Raspberry

Tree Top

Apple Berry  

Apple Cranberry  

Apple Grape 

Orange Passionfruit

Pineapple Orange 

Welch’s

White Grape Raspberry 

White Grape Peach

Orange Pineapple Apple

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �

တၢ်ဘၣ် �်ပှၤၤၤ

ဖ်ိသၣ် �်ခိုၣ် �်ထံး

တၢ်် �အ်လ်ပှၤၥ်��ဃ်ုာ်��ဒ်ီး�သၣ်း�

ခ်ုၣ် �်လ်ၤသၣ်ကၤၤ

တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်အထံးတၢ်ဖိ �်

ဖြ့ၤပှၤ်�် �်သၣ် �်

ဖြ့ၤပှၤ်�သၣ် �်ထံး

ပှၤနီၢ်က်ၤး �သၣ် �််း

ပှၤနီၢ်က်ၤး �ထံး

လ်အကၤ�ဒီး�နီၢ်ဆ့ံး် �်အသိၣ်�

တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤသၣ် �်ဃုာ်ါဃ်ုာ်ၥ်�အထံးလ်တၢ်မ့ၤ် �တၢ်ၤသူၣ်တၢ်ၤသၣ် �်
အထံး 100%်�

လ်ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ခ်ုၣ် �်ဃုာ်��အ်ၤ

လ်တၢ်ဘၣ် �်တၢ်် �ပဲှၤး် �ဘၣ် �်အထံးအနီၢ်ဘိၣ် �်
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တၢ်
�သ့ၣ်
တၢ်
�သ့ၣ်
��အ
ထံ
ၤ- ထံ
� လံၤ
်ဖိ
သ့ၣ်
��အ
ဂ့ၢ််
�- တၢ်
�သ့ၣ်
တၢ်
�သ့ၣ်
��ထံ
� တၢ်
ကူၣ်
လံၤ
��ဧိၤ
� (

64
 

OZ
)

တၢ်
�သ့ၣ်
တၢ်
�သ့ၣ်
��အ
ထံ
ၤ- ထံ
� လံၤ
်ဖိ
သ့ၣ်
��အ
ဂ့ၢ််
�- တၢ်
�သ့ၣ်
တၢ်
�သ့ၣ်
��ထံ
� တၢ်
ကူၣ်
လံၤ
��ဧိၤ
� (

64
 O

Z)

ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �
64 oz ဖိး�စံတၢ်း�ပှၤလ်တၢ်ဖိ �် 

လ်တၢ်ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ခ်ုၣ် �်ဃုာ်��အ်ၤဘၣ် �်

ထံ�ပှၤနီၢ်း��မၤးၤပှၤနီၢ််် �တၢ်ဖိ �်ဒ်ီး�အကၤလ�်�အးၤဧါၤိ

ဖ်ၣ်သ��

Best Yet

Essential Everyday

Food Club

Freedom’s Choice 

Great Value

Haggen

IGA

Juicy Juice

Kroger

Langers

Market Pantry

Mott’s

Ocean Spray

Old Orchard

Signature Select

Tree Top

WinCo

စးပံှ့ၤးထံီၣ်, စးပံှ့ၤးဂ်ီၢ်�ထံီၣ်, မ်ံတၢ်မ်ံ် �စးပံှ့ၤးဝဲါထံီၣ်

Essential Everyday

Food Club

Freedom’s Choice

Great Value

Haggen

IGA

Juicy Juice

Kroger

Langers

Market Pantry

Ocean Spray

Old Orchard

Signature Select

That’s Smart!

Welch’s

WinCo

ပှ့ၤၤ �

နးဲသ��

Essential Everyday

Food Club

Great Value 

Kroger

Langers

Libby’s

Old Orchard

Signature Select

စးး် �ဝံဲ��သ��ထံီၣ်

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �
စူံ် �ဝဲး �်သၣ် �်ထံး 100%

လ်တၢ်် �ပှၤ��အ်ၤလ်တၢ်် �ခုၣ်း်သ့ၣ်/တၢ်ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ခ်ုၣ် �်ဃုာ်��အ်ၤ
ဘၣ် �်

ခ်ုၣ်ပှၤနီၢ်း��တၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤတၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤ

တၢ်် �အီးဒိီးတၢ်ဖၣ်��—

Essential Everyday

Food Club

Golden Crown

Juicy Juice

Langers

Old Orchard

Signature Select

Tropicana

ထံ�လံၤ်ဖိိသ့ၣ်��အဂီ့ၢ်် � ထံ�တၢ်် �သ့်ၣ်တၢ်် �သ့ၣ်��ထံ�
တၢ်ကူၣ်လ်ံၤ��ဧိိၤ� (64 OZ)

တၢ်် �သ့်ၣ်တၢ်် �သ့ၣ်��အထံၤ

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �

ကၤး် �လ်ကၤဘၣ်း း�ပှၤၤ 21

ထံ�လံၤ်ဖိိသ့ၣ်��အဂီ့ၢ်် � တၢ်် �ဒိီး� 
တၢ်် �လံၤ��အထံၤ (64OZ)
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တၢ်
�သ့ၣ်
တၢ်
�သ့ၣ်
��အ
ထံ
ၤ – ထံ
�ဖိသ့ၣ်
��အ
ဂ့ၢ််�– တၢ်

်�ဒီး�တၢ်
်�လံၤ
��အ
ထံ
ၤ (64OZ)

ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �
64 oz ဖိး�စံတၢ်း�ပှၤလ်တၢ်ဖိ �် 

လ်တၢ်ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ခ်ုၣ် �်ဃုာ်��အ်ၤဘၣ် �်

ထံ�ပှၤနီၢ်း��မၤးၤပှၤနီၢ််် �တၢ်ဖိ �်ဒ်ီး�အကၤလ�်�အးၤဧါၤိ

Campbell’s

Tomato Juice

Low Sodium Tomato Juice

Campbell’s V8

Original 100% Vegetable Juice Low Sodium

100% Vegetable Juice Spicy Hot

100% Vegetable Juice

Food Club

Tomato Juice

Vegetable Juice

Spicy Vegetable Juice

Signature Select

Low Sodium 100% Vegetable Juice

Vegetable Juice

Tomato Juice

WinCo

Low Sodium 100% Vegetable Juice

100% Vegetable Juice

ထံ�လံၤ်ဖိိသ့ၣ်��အဂီ့ၢ်် � တၢ်် �ဒိီး� 
တၢ်် �လံၤ��အထံၤ (64OZ)

တၢ်် �သ့်ၣ်တၢ်် �သ့ၣ်��အထံၤ
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တၢ်
်�နုၢ်
်�ထံ
ၤ— 
ကူၣ်
ၤီ်
�နုၢ််
�ထံ
ၤ

တၢ်် �န်ုၢ်် �ထံၤ— ကူၣ်ၤ ီ် �န်ုၢ်် �ထံၤ

ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �
ထံ�တၢ်် �နုာ််် �ထံးအသိၣ်ကၤလ�်�တၢ်ဖိ �်လ် (သိၣ် �်တၢ်ပှၤ �်ဘၣ် �်
— 0%, သိၣ်စဲံၤ— 1%, ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤစဲံၤလ်ၤသိၣ်— 2%, ဒ်ီး�ပှၤ �်
ဃ်ုာ်��ဒ်ီး�သိၣ်ပဲှၤ�ၤပဲှၤ�ၤ)ဒီး�ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ဖိးါထ်ံ �်လ် WIC အလး��နီၢ် ့် �
ဘၣ်း��အပူှၤၤ

လ်အကၤါလ �်, လ်ကၤါလ �်တၢ်ဝဲ��, လ် ခုၣ်း်�(ထံ)

အိ �်လ်စံ�ခိုၣ်ဒီး်ပူှၤၤ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ဖိး�စံတၢ်း�ဒီး်ပူှၤၤ

ကၤး ်် �နုာ််် �ထံး

လ်တၢ်် �ကၤး �် �ကၤးမ်ၤၤကၤ�ထ်ံ �်အ်ၤတၢ်မၤးၤဃ်ုာ်

လ်ဘၣ် �်တၢ်် �ခုၣ်းသ်ၣ်းအဃုာ်် �လး

လ်ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ခ်ုၣ် �်ဃုာ်��အ်ၤ

လ်တၢ်် �တၢ်ထံ်နုာ်�်�အါထ်ံ �်အရ်ံ် �ဘၣ် �်

ပှ့ၤၤ �

နဃုၤထီၣ််သ်
တၢ်် �ပှၤ��ဖိဲိ �်တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်အကၤါလ �်တၢ်ဖိ �်, လ်ကၤါလ �်တၢ်
ဝဲ��တၢ်ဖိ �်, ဒ်ီး�လ်ကၤါလ �်လးး် �ပူှၤတၢ်ပူှၤတၢ်ဖိ �်နီၢ် ့် � ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��
ဖိးါဃုာ်��အ်ၤလ် WIC အလး��နီၢ် ့် �ဘၣ်း��အပူှၤၤ

ဂီၤ��အစံးဒိီး �်ဖိးလ�(စံ) (Acidophilus)

ခ်ုၣ်ပှၤနီၢ်း��တၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤတၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤ

တၢ်် �နုာ််် �ထံးဘၣ်�ထံ် �်မၤး �်(ခုၣ်) (Buttermilk)

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�အါထ်ံ �်ခုၣ်�လစံးယၢၣ်် �်(မၤ) (Calcium)

တၢ်် �နုာ််် �ထံးခုၣ််ဖိးယၢၣ်် �်(Kefir)

တၢ်် �နုာ််် �ထံးခုၣ််ရဲှၢ်(Kosher)

လ��ထိံဘၣ်�စံးလ်�(စံ)(Lactobacillus)

တၢ်် �ဆံး်လ��ထိံ�(စံ)လ်တၢ်် �နုာ််် �ထံးအပူှၤၤတၢ်ပှၤ �် (တၢ်် �ဆံး်လ��
တိၢ်��တၢ်အိ �်)

ခြဲးဖိိဘၣ်�အိထံး�(ခုၣ်) (Probiotics)

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်အသိၣ်တၢ်အိ �်ဒ်ီး�တၢ်် �မၤၤပှၤး��ထ်ံ �်အ်ၤ

လံၤ်အကူၣ်�တၢ်် �ထံၤတၢ်ဖိ��

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လံၤ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် �

တၢ်် �နုာ််် �ထံးတၢ်နီၢ်ၤ် တၢ်် �ဟါ့် �ပှၤး �တၢ်ူ် �လိ��ဘၣ် �်ခ်ုၣ်ဖိးလိ် အိ �်လ်အဒီး် အဒိီး �်အဆံးး� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �ပူှၤၤတၢ်် �လ်် � တၢ်ဘၣ် �်လိ��ဘၣ် �်စံ�အဃိုာ်နီၢ် ့် �
လ်ၤ� အဒိီး, fairlife®	ဒ်ီး�	a2 Milk® တၢ်မ့ၤ် �အဒိီး �်အဆံးး�လ်အဘၣ် �်	(59oz)	နီၢ် ့် �ဘၣ် �် 	တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်ခုၣ်း�ပူှၤၤတၢ်ဖိ �်စ့ံ် �က်ၤ�တၢ်် �တၢ်ဟါ့် �ပှၤး �
အ်ၤဘၣ် �်	(ကၤး် �လ်ကၤဘၣ်း း�ပှၤၤ	26 တၢ်က့ၤ် �) 

နမ်ံ် �ကပှ့ၤၤ�တၢ်ကါလါ��န�်�, နပှ့ၤၤ�အ်ီး�လါ်တၢ်ဘၢၣ်းလ်ါ်ကါလါ��တၢ်ဝဲ်�ခံိၣ်ဒီး် မ်ံတၢ်မ်ံ် � လါ်ကါလါ��လံ်ါ် �ပှ့ၤးတၢ်ပှ့ၤးလံ်ါ် �ဒီး် သ်န�်�လ်ါ�.

1 0 GAL = 1 ကၤါလ �်
 မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � 128 oz

0 5 GAL = 1 ဖိ�ဖ်ိ ကၤါလ �်  
 မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � 64 oz

0 25 GAL = 1 ကၤး� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � 
32 oz
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တၢ်် �န်ုၢ်် �ထံၤ— ကူၣ်ၤ ီ် �န်ုၢ်် �ထံၤ
တၢ်
်�နုၢ််�ထံ

ၤ—
 ကူၣ်
ၤီ်�နုၢ််�ထံ

ၤ

တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��တၢ်ဖိ��

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်အမ့ၤ် �တၢ်် �နုာ််် �ထံးအသိၣ်ပဲှၤ�ၤပဲှၤ�ၤအါတၢ်က့ၤ် �တၢ်် �တၢ်ကၤး��လ်ၤဃုာ်�� “တၢ်် �နုာ််် �ထံးအသိၣ်ပဲှၤ�ၤပဲှၤ�ၤ(Whole Milk)” လ်အဒီး်လိၤဘၣ် �် 
ပှၤၤၤတၢ်် �နုာ််် �ထံး 5 ဒီး် ဒီး�သိၣ်�ကၤပဲှၤ�ၤထ်ံ �်တၢ်ကၤါလ �်အဂ်ီၤ် �ဒ်ီး�နီၢ်မၤၤနီၢ် ့် �ဘၣ် �် WIC အဘၣ်း��ပဲှၤ�ၤပဲှၤ�ၤအဂ်ီၤ် �တၢ်က့ၤ် � 

တၢ်် �နုာ််် �ထံးသၣ်ဝဲး 5 ဒီး်  
= 1 ကၤါလ �်

ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �
ထံ�တၢ်် �နုာ််် �ထံးအသိၣ်ကၤလ�်�တၢ်ဖိ �်လ် (သိၣ် �်တၢ်ပှၤ �်ဘၣ် �်
— 0%, သိၣ်စဲံၤ— 1%, ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤစဲံၤလ်ၤသိၣ်— 2%, ဒ်ီး�ပှၤ �်
ဃ်ုာ်��ဒ်ီး�သိၣ်ပဲှၤ�ၤပဲှၤ�ၤ)ဒီး�ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ဖိးါထ်ံ �်လ် WIC အလး��နီၢ် ့် �
ဘၣ်း��အပူှၤၤ

တၢ်ဒီး် 12 oz

ကၤး ်် �နုာ််် �ထံး

လ်တၢ်် �ကၤး �် �ကၤးမ်ၤၤကၤ�ထ်ံ �်အ်ၤတၢ်မၤးၤဃ်ုာ်

လ်ဘၣ် �်တၢ်် �ခုၣ်းသ်ၣ်းအဃုာ်် �လး

လ်တၢ်် �တၢ်ထံ်နုာ်�်�အါထ်ံ �်အရ်ံ် �ဘၣ် �်

ပှ့ၤၤ �

နဃုၤထီၣ််သ်
ခ်ုၣ်ပှၤနီၢ်း��တၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤတၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤ

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�အါထ်ံ �်ခုၣ်�လစံးယၢၣ်် �်(မၤ) (Calcium)

တၢ်် �နုာ််် �ထံးခုၣ််ရဲှၢ်(Kosher)

တၢ်် �န်ုၢ်် �ထံၤသ့ၣ်ဝံၤ
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တၢ်် �န်ုၢ်် �ထံၤ— ကူၣ်ၤ ီ် �န်ုၢ်် �ထံၤ

ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �
ထံ�တၢ်် �နုာ််် �ထံးအသိၣ်ကၤလ�်�တၢ်ဖိ �်လ် (သိၣ် �်တၢ်ပှၤ �်ဘၣ် �်
— 0%, သိၣ်စဲံၤ— 1%, ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤစဲံၤလ်ၤသိၣ်— 2%, ဒ်ီး�ပှၤ �်
ဃ်ုာ်��ဒ်ီး�သိၣ်ပဲှၤ�ၤပဲှၤ�ၤ)ဒီး�ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ဖိးါထ်ံ �်လ် WIC အလး��နီၢ် ့် �
ဘၣ်း��အပူှၤၤ

ကၤဘၣ် �်ပှၤ �်ဃ်ုာ်��ဒ်ီး�တၢ်် �နုာ််် �လ်ထံ�သိၣ်� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � အါနီၢ် ့် � ကၤါလ �်
လးး် �ပူှၤတၢ်ပူှၤ 

ကၤး ်် �နုာ််် �ထံး

လ်တၢ်် �ကၤး �် �ကၤးမ်ၤၤကၤ�ထ်ံ �်အ်ၤတၢ်မၤးၤဃ်ုာ်

လ်ဘၣ် �်တၢ်် �ခုၣ်းသ်ၣ်းအဃုာ်် �လး

လ်တၢ်် �တၢ်ထံ်နုာ်�်�အါထ်ံ �်အရ်ံ် �ဘၣ် �်

နဃုၤထီၣ််သ်
စံ�ခိုၣ်ဘိၣ် �်, လ်အဒီး်, ဖိး�စံတၢ်း�ဘိၣ် �်, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် �
အထံ် �်ဆံးး�ဆံးး�ဖိိသ့ၣ်

ခ်ုၣ်ပှၤနီၢ်း��တၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤတၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤ

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်တၢ်် �ထံ်နုာ််��အါ 
ထ်ံ �်ခုၣ်�လစံးယၢၣ်် �်(မၤ) (Calcium)

တၢ်် �နုာ််် �ထံးခုၣ််ရဲှၢ်(Kosher)

တၢ်် �ဃ့်ထီံ

တၢ်
်�နုၢ်
်�ထံ
ၤ— 
ကူၣ်
ၤီ်
�နုၢ််
�ထံ
ၤ

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လံၤ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် �

အနီၢ််် �ဂီၤး် �နီၢ််် �ဒီးး�တၢ်ဖိ �်ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ဖိးါထ်ံ �်ဃုာ်��အ်ၤလ် WIC 

တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��အလး��ပူှၤၤအထံ�သိၣ်�တၢ်ၤ်သိၣ်�ဒ်ီး�တၢ်် �နုာ််် �ထံးကၤမူၤ �်
လ်ဘၣ် �်တၢ်် �ကၤး �် �ကၤးဃ််ုာ်��ဒ်ီး�ဝဲးၤအလ်် �ခုၣ်းအနီၢ််် �ဂီၤး် �နီၢ််် �ဒီးး�နီၢ် ့် �
လ်ၤ  ကၤး် �စံရ်ံလ်လ��အးၤဒီး�သိၣ်�နီၢ်ကၤဒီးး�ကၤး် �တၢ်် �နုာ််် �ထံးကၤမူၤ �်ဆူံး
အကၤါလ �်အဖ်ိခိုၣ် �်အဂ်ီၤ် �တၢ်က့ၤ် � 

ကျဲၤၤ းၢ �န်ုၢ်ၢ �ထ်ိးကျဲၤမဲာ်း�� လၢၢတၢ �ကျဲၤၤက််ျဲၤ�ဆိးတၢ �န်ုၢ်ၢ �ထ်ိးသ့်ၣ်

တၢ �န်ုၢ်ၢ �ထ်ိး  

အသိ့ၣ်

အဒိ်��အဆ်ိ�န�်�ဘၣ်��

တၢ �ပှ့ၤ��ဖဲၤါထိးး��ဃ့��

အး�လၢၢတၢ �ဒ်ၢအလိၢ�

တၢ �ကျဲၤၤအ်း�ဒ်း�ထ်ိး

လ်အသိၣ်တၢ်အိ �်ဘၣ် �် 9 6 oz 3 ကၤး�

လ်အသိၣ်တၢ်အိ �်ဘၣ် �် 9 64 oz 3 ကၤး�

လ်အသိၣ်တၢ်အိ �်ဘၣ် �် 25 6 oz 8 ကၤး�

လ်အသိၣ်တၢ်အိ �်ဘၣ် �် 32 oz 10 ကၤး�

လ်အသိၣ်တၢ်အိ �်ဘၣ် �် 64 oz 20 ကၤး�

လ်အိ �်ဒ်ီး�အသိၣ်ပဲှၤ�ၤပဲှၤ�ၤ 12 6 oz 3 ကၤး�	

လ်အိ �်ဒ်ီး�အသိၣ်ပဲှၤ�ၤပဲှၤ�ၤ 28 1 oz 7 ကၤး�

လ်အိ �်ဒ်ီး�အသိၣ်ပဲှၤ�ၤပဲှၤ�ၤ 56 3 oz 13 ကၤး�

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လံၤ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် �

ကၤး် �ကၤဘၣ်း း�ပှၤၤ 27 ဒီး�သိၣ်�ကၤကၤး် �ထံး �်တၢ်် �ဂ့ီၤ် �တၢ်် �ကၤးၤိ ဘၣ် �်ထံး� 
မၤ���တၢ်��လ�� နုာ််် �ထံးဒ်ီး� ကၤဘၣ်း း�ပှၤၤ 30 လ်တၢ်် �ဂ့ီၤ် �တၢ်် �ကၤးၤိဘၣ် �်ထံး�
ပှၤ�ထံးအဂ်ီၤ် �တၢ်က့ၤ် �

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �ကူၣ်ၤ ီ် �န်ုၢ်် �ထံၤကိူၣ်�ကူၣ်လ်ံၤ��ဒီး��

လ်အဘၣ် �်တၢ်် �ထံ်နုာ််် �လ်ၤအရ်ံ် �, တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � 
တၢ်် �နီၢ််မူၤတၢ်ဖိ �်

အ�လမ်ၤအခုၣ်း း, ဃ်ုာ်ၤသၣ် �်, ညၣ်ါဖ်ိ, ဘ်ၣ်, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်
အဂီၤၤ

တၢ်် �နုာ််် �ထံးကၤမူၤ �်အါအါဂ်ီၤ် �ဂ်ီၤ် �

ခ််ုၣ်�ကၤလ��တၢ်် �နုာ််် �ထံး

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤပဲှၤ�ၤထ်ံ �်အ်ၤ (Filled milk)

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်ပှၤလ်ပူှၤၤ

တၢ်် �နုာ််် �ထံးဟါ�(ဖိ)အ�(နီၢ်)ဟါ�(ဖိ) (Half and half)

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤစဲံၤလ်ၤအးသၣ် �်ဆံး်တၢ်ဖိ �်

လ်တၢ်် �တၢ်ကၤး �် �ကၤးမ်ၤၤကၤ�ထ်ံ �်အ်ၤတၢ်် �တၢ်မၤးၤဃ်ုာ်ဘၣ် �်

လ်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�လ်ၤအိမၤ�ကၤ �် 3 (Omega 3)

လ်အကၤ�ဒီး�နီၢ်ဆ့ံး် �်အသိၣ်�

ဆံး �်ဖိိက်ၤ် �ဖိိအဂီၤၤအနုာ််် �ထံး, ဒီး�အမ့ၤ် � မၤ���တၢ်��လ�� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � သိၣ်

လ်အပှၤ��ဖိိ, ပှၤ��တၢ်ဝဲ�� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � အဒီး်ဆံးး�ဆံးး�ဖိိတၢ်ဖိ �်

တၢ်် �နုာ််် �ထံးသၣ်းကၤစံ���

ဟါ့် �ဒီး�်အ် �်တၢ်ဘၣ်း ်မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်ဂီၤၤတၢ်ဘိၣ် �်

တၢ်် �နုာ််် �ထံးနီၢ်�ိစံး��လ်အဆံး်တၢ်ဖိ �် 

တၢ်် �နုာ််် �ထံးနီၢ်�ိစံး��လ်အဒီး်ကၤ� UHT တၢ်ဖိ �်

တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်တၢ်ဘၣ် �်တၢ်် �ခုၣ်းသ်ၣ်းအဃုာ်် �တၢ်ဖိ �်

တၢ်် �နုာ််် �ထံးဝဲး �်ပှၤး �်ခုၣ်ရံး(မၤ)(Whipping cream)
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တၢ်် �န်ုၢ်် �ထံၤ— မ့���တၢ်��လံၤ��န်ုၢ်် �ထံၤ
တၢ်
်�နုၢ််�ထံ

ၤ—
 မ့ ���တၢ်

��လံၤ
��နုၢ််�ထံ

ၤ

ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �
ထံ�လ်ခ်ုၣ်အနီၢ်း�� Meyenberg တၢ်မၤးၤဧါၤိ

မ့ၤ် �တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်အသိၣ်အိ �်ထံ�သိၣ်�တၢ်် �ပှၤ��ဖိးါထ်ံ �်ဃုာ်��လ် 
WIC တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��အလး��ပူှၤၤ(လ်အသိၣ်စဲံၤ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် �
အသိၣ်ပဲှၤ�ၤပဲှၤ�ၤ)

လ်တၢ်် �ကၤး �် �ကၤးမ်ၤၤကၤ�ထ်ံ �်အ်ၤတၢ်မၤးၤဃ်ုာ်

လ်ဘၣ် �်တၢ်် �ခုၣ်းသ်ၣ်းအဃုာ်် �လး

လ်ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ခ်ုၣ် �်ဃုာ်��အ်ၤ

လ်တၢ်် �တၢ်ထံ်နုာ်�်�အါထ်ံ �်အရ်ံ် �ဘၣ် �်

တၢ �န်ုၢ်ၢ �ထ်ိးပှ့ၤၤ်�တၢ �နၢ် �ဘၣ်ၤး�

တဖဲ��

တၢ �န်ုၢ်ၢ �ထ်ိးသိ့ၣ်စူးၤ�/သိ့ၣ်တအိ��တၢ �

န်ုၢ်ၢ �ထ်ိးတၢ �နၢ် �ဘၣ်ၤး�တဖဲ��
 

ပှၤၤၤမၤ���တၢ်��လ��နုာ််် �ထံးကၤမူၤ �်သ့ၣ်ဖိ�တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်အိ �်ဒ်ီး�အသိၣ်
ပဲှၤ�ၤပဲှၤ�ၤဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ဖိးါထ်ံ �်အ်ၤလ် WIC တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��အလး��
ပူှၤၤနီၢ် ့် �လ်ၤ

တၢ �န်ုၢ်ၢ �ထ်ိးပှ့ၤၤ်�တၢ �နၢ် �ဘၣ်ၤး� 

တဖဲ��

တၢ �န်ုၢ်ၢ �ထ်ိးပှ့ၤၤ်�တၢ �နၢ် �ဘၣ်ၤး� 

တဖဲ��

မ်ဲာ်��တ်�လ်ၢ�န်ုၢ်ၢ �ထ်ိးကျဲၤမဲာ်း��လၢၢတၢ �ကျဲၤၤက််ျဲၤ�အး�ဆိးတၢ �န်ုၢ်ၢ �ထ်ိးသ့်ၣ်

တၢ �န်ုၢ်ၢ �ထ်ိးအဒ်ၢအဒိ်��အဆ်ိ� တၢ �ကျဲၤၤအ်း�ဒ်း�ထ်ိး

1 ဒီး် 3 တၢ်် �နုာ််် �ထံး ကၤး� 

2 ဒီး် 6 တၢ်် �နုာ််် �ထံး ကၤး�

3 ဒီး် 9 တၢ်် �နုာ််် �ထံး ကၤး�

4 ဒီး် 12 တၢ်် �နုာ််် �ထံး ကၤး�

12 oz အဘိၣ် �် 3 တၢ်် �နုာ််် �ထံး ကၤး�

	တၢ်ဖိး် �်ပူှၤၤပှၤ �်ဃ်ုာ်��ဒ်ီး�	12 4 - oz 

အဘိၣ် �်တၢ်ဖိ �်
တၢ်် �နုာ််် �ထံး 4 ကၤး�

ပှ့ၤၤ �

မၤ���တၢ်��လ��နုာ််် �ထံးသၣ်ဝဲးသ့ၣ်ဖိ�တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်အိ �်ဒ်ီး�အသိၣ်ပဲှၤ�ၤပဲှၤ�ၤ
ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ဖိးါထ်ံ �်အ်ၤလ် WIC တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��အလး��ပူှၤၤနီၢ် ့် �လ်

တၢ �န်ုၢ်ၢ �ထ်ိးပှ့ၤၤ်�တၢ �နၢ် �ဘၣ်ၤး�တဖဲ��

တၢ်် �နုာ််် �ထံးသၣ်ဝဲး 5 ဒီး် = 1 ကၤါလ �်

တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��တၢ်ဖိ��

တၢ်် �နုာ််် �ထံးအါတၢ်က့ၤ် �အိ �်ဒ်ီး�တၢ်် �နုာ််် �ထံးလ်အသိၣ်တၢ်အိ �်∕အသိၣ်
စဲံၤအဘၣ်း��တၢ်ဖိ �် ဘၣ် �်ဆံး �်မ့ၤမ့ၤ် �မၤ���တၢ်��လ��နုာ််် �ထံးနီၢ် ့် �အကၤမူၤ �်
တၢ်အိ �်ဘၣ် �်ဒ်ီး�အနုာ််် �ထံးတၢ်ဖိ �်နီၢ် ့် �တၢ်မ့ၤ် �လ်နီၢ်ကၤထံး �်ဘၣ် �်အ်ၤ
ကိၤ�ဘၣ်းဒ်ီး��ဘၣ် �် 

2 ပူှၤတၢ်ပူှၤ = 1 တၢ်ဝဲ�� ကၤါလ �်

2 ဖိ�ဖ်ိကၤါလ �် = 1 ကၤါလ �်

4 ပူှၤတၢ်ပူှၤ = 1 ကၤါလ �်

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �

မၤ���တၢ်��လ��နုာ််် �ထံးလ်ခ်ုၣ်ပှၤနီၢ်း��အဂီၤၤ
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တၢ်် �န်ုၢ်် �ထံၤ— တၢ်် �န်ုၢ်် �ထံၤဆိၤ��(YOGURT)
တၢ်
်�နုၢ်
်�ထံ
ၤ— 
တၢ်
်�နုၢ်
်�ထံ
ၤဆိ
ၤ��(

YO
GU

RT
)

ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �
ထံ�တၢ်် �နုာ််် �ထံးအသိၣ်ကၤလ�်�တၢ်ဖိ �်လ် (သိၣ် �်တၢ်ပှၤ �်ဘၣ် �်
— 0%, သိၣ်စဲံၤ— 1%, ဒ်ီး�ပှၤ �်ဃ်ုာ်��ဒ်ီး�သိၣ်ပဲှၤ�ၤပဲှၤ�ၤ)ဒီး�ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��
ဖိးါထ်ံ �်လ် WIC အလး��နီၢ် ့် �ဘၣ်း��အပူှၤၤ

1 ကၤး� (32 အ် �်စံ�)

အဒီး်ကၤ�ဖိး�စံတၢ်း�

ကၤး ်် �နုာ််် �ထံး

လ်တၢ်် �ကၤး �် �ကၤးမ်ၤၤကၤ�ထ်ံ �်အ်ၤတၢ်မၤးၤဃ်ုာ် 

လ်ဘၣ် �်တၢ်် �ခုၣ်းသ်ၣ်းအဃုာ်် �လး

တၢ်် �နုာ််် �ထံးဆံးး �် 8 ozကၤဘၣ် �်ပှၤ �်ဃ်ုာ်��ဒ်ီး�အးသၣ် �်ဆံး်စဲံၤနီၢ် ့် �ဒီးး� 
40 တြီၢ်ကၤ� �်(မၤ)

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �ထဲီၣ်လါ်ခ်ိၣ်ပှ့ၤနံ် �တၢ်ဖၣ်��အံီး�
Activia

Best Yet

Brown Cow

Chobani

Dannon

Darigold

Essential Everyday

Food Club

Fred Meyer

Great Value

Green Valley creamery

Kroger

LaLa

Lucerne

Market Pantry

Mountain High

Nancy’s

Oikos

Open Nature

Tillamook

WinCo

Yami

Yoplait

Zoi

ပှ့ၤၤ �

နဃုၤထီၣ််သ်
တၢ်် �နုာ််် �ထံးဆံးး �်အရ်ံ် �ယိၢၣ်ယိၢၣ် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �သူၣ်တၢ်် �သၣ် �်အရ်ံ် � 
(လ်တၢ်် �နုာ််် �ထံးဆံးး �် 8 ozကၤဘၣ် �်ပှၤ �်ဃ်ုာ်��ဒ်ီး�အးသၣ် �်ဆံး်စဲံၤနီၢ် ့် �
ဒီးး� 40 တြီၢ်ကၤ� �်(မၤ)ဒ်ီး�တၢ်ဘၣ် �်ပှၤ �်ဃ်ုာ်��ဒ်ီး�တၢ်် �မၤၤဆံး်အဂီၤၤဘၣ် �်) 
(ကၤး် �လ်တၢ်် �တၢ်ဘၣ် �်ပှၤၤၤဘၣ် �်)

တၢ်် �ဆံး်စံတၢ်းဝဲးယၢၣ်် �်နီၢ် ့် �တၢ်ဘၣ် �်နီၢ်မ်ၤးၤဘၣ် �်

တၢ်် �နုာ််် �ဆံးးတြံာ်ကၤး� လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း�ဘၣ် �်

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �

တၢ်် �မၤၤဆံး်ထ်ံ �်တၢ်် �အဂီၤၤ— အ��စံပှၤ �်ထ့ံ(မၤ)(aspartame), 

စံ��ခ်ုၣ်် �်ရံး(saccharin), မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � စူံရံ �်လိ�(စံ)(sucralose) 

စံပှၤး�(နီၢ်)ဒီး �်(Splenda™)

တၢ်် �နုာ််် �ထံးဆံးး �်လ်ပှၤ �်ဃ်ုာ်��ဒ်ီး�တၢ်် �နုာ််် �ထံး 2 မၤး�ကၤယၢၣ်ၤ

လ်အဘၣ် �်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�လ်ၤအါထ်ံ �်-

အရ်ံ် �, တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်တၢ်ဖိ �်, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �သၣ် �်ခုၣ်း းတၢ်ဖိ �်

တၢ်် �ဆံး်ကိၤ �်လိ �်, ကၤနီၢ်�စ်ံ, တၢ်် �နီၢ််မူၤ, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ဖိရိံ �်ထံး(နီၢ်)

ခုၣ်�စံတၢ််� (Custards) မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �နုာ််် �ထံးဝဲး �်ပှၤး �်
ဖြ့ၤခုၣ်း(မၤ) (whips)

တၢ်် �နုာ််် �ထံးဆံးး �်လ်အကၤ�တၢ်် �ထံးတၢ်ဖိ �် 

တၢ်် �နုာ််် �ထံးဆံးး �်လ်ၤသၣ်ကၤၤ

တၢ်် �နုာ််် �ထံးဆံးး �်အရ်ံ် �ကၤဖ်ိ

လ်အကၤ�ဒီး�နီၢ်ဆ့ံး် �်အသိၣ်�

တၢ်် �နုာ််် �ထံးသၣ်းကၤစံ���

တၢ်် �နုာ််် �ထံးဆံးး �်အဒီး်ဆံးး�ဆံးး�ဖိိလ်တၢ်် �အ် �်တၢ်ဘၣ်းအ်ဂ်ီၤ် �

တၢ်် �နုာ််် �ထံးဆံးး �်အစူံ �်ဆံးး�ဆံးး�ဖိိတၢ်ဖိ �်
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ထီံပှ့ၤ�သ့ၣ်ဘ်ၣ်��ဟီ့ၣ်��လံၤ��

ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �
တၢ်ဒီး် 16 oz

နဃုၤထီၣ််သ်
ခ်ုၣ်ပှၤနီၢ်း��တၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤတၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤ 

အကၤ�ဖြ့ၤခုၣ်း(မၤ) မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � အဘၣ်း ��

အအိ �်ဒ်ီး�အကိၤ �်လိ �် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် �အကိၤ �်လိ �်ဆံးး�ဆံးး�ဖိိ

လ်အပှၤ �်ဃ်ုာ်��ဒ်ီး�အညၣ် �်ဖြ့ၤပှၤးဖြ့ၤပှၤးဖိိ

လ်အိ �်ဒ်ီး�အးသၣ် �် (sodium) စဲံၤ

နီၢ်ဆ့ံး် �်ထ်ံပှၤ�သၣ်ဘ့ၣ် �်ဟ်ါ �်လ��

လ်တၢ်် �တၢ်ခုၣ်း��ခုၣ်း�အ်ၤ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ဘၣ် �်တၢ်် �ခုၣ်း��ခုၣ်း�အ်ၤ

ဒီး�အည်ၣ်နုာ််် �အသိၣ်� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � အကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� 

လ်အဟ်ါ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်ဟ်ါဘၣ် �်

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �

အဒိီး �် (ဆံးါအ်ၤခ်ုၣ်ဖိးအိတၢ်ယၢၣ််် �) 

တၢ်် �ဂီၤး��ကၤမူၤ �်အ်ၤသ်ၣ်သ်ၣ် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ဂီၤး��ကၤမူၤ �်လ်နီၢ်ကၤစံ် � 

ထ်ံပှၤ�သၣ်ဘ့ၣ် �်ဟ်ါ �်လ��လ်ခုၣ် �်ဘိၣ်ဟါ�ဖြ့ၤဒီးၤ�ပှၤ �်ဃ်ုာ်��စဲံၤ 

ထ်ံပှၤ�သၣ်ဘ့ၣ် �်ဟ်ါ �်လ��လ်ကၤး �ခိုၣ် �်မၤး�(glycemic)ပှၤ �်ဃ်ုာ်��စဲံၤ 

သ်ၣ်ပှၤ�လ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�သၣ်ဘ့ၣ် �်ဟ်ါ �်လ��အဂီၤၤ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �
သၣ် �်ခုၣ်း းအဂီၤၤ) အဒိီး အ�(လ)မ်ၤ(almond), တၢ်ခိုၣ်�ဘၣ်း �်ဘ့ၣ်ခုၣ်း း, မ့ၤ
တၢ်မ့ၤ် � နီၢ်း် �သိၣ် 

လ်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�လ်ၤအိမၤ�ကၤ �် 3 (Omega 3) 

လ်အကၤမူၤ �် 

သၣ်ဘ့ၣ် �်ဟ်ါ �်လ��လ်တၢ်် �ဃိုာ်အ်ၤဒ်ီး�ကၤနီၢ်�စ်ံ 

လ်တၢ်် �ဆံးါအ်ၤအဘိၣ် �်ဆံးး�ဆံးး�ဒီး�သိၣ်�တၢ်် �ကၤအ် �်ထံ�တၢ်ဘၣ်း ်
အဂ်ီၤ် � 

လါ်တၢ်် �ဖူၣ်အ်ီး��အ်ီး�ဒ်ီးးကိ��တၢ်ဖၣ်�� 

လ်တၢ်် �ဆံးါအ်ၤလ်တၢ်် �ဒီး်စံး��အ်ၤသ့ၣ် 

Valencia 

လ်အဘၣ် �်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�လ်ၤအါထ်ံ �်- 

အရ်ံ် �, တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �နီၢ််မူၤတၢ်ဖိ �် 

ဖိး ��(စံ)အသိၣ် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ဖ်ိဒ်ီးမ်ၤ် �အသိၣ် 

ခ််ုၣ်�ကၤလ�� 

ကၤနီၢ်�စ်ံ

ကၤ်�လး �်

မၤ�ရဲှၢမၤ�လိ �်

ထံ
ပှ့ၤ�သ့ၣ်
ဘၣ်
��ဟ့ၣ်
��လံၤ
��တၢ်် �ပှ့ၤၤ �ထီံပှ့ၤ�လံၤ်တၢ်် �တ်ၢ်အီ�ဒီီး�သ့ၣ်ဘ်ၣ်��ဟီ့ၣ်��လံၤ�� မ့်တၢ်မ့်် � တၢ်် �အခွဲးၤ ၤအသ့ၣ်��တၢ်ဖိ��

နီၢ်ကၤဃ်ုာ်ထံ်ပှၤၤၤသၣ်ဘ့ၣ်ဟ်ါ �်လ��လ်အိ �်လ်အဒီး်ပူှၤၤ, အဃ့ုာ်ထ်ံ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ထ်ံပှၤ�သၣ်ဘ့ၣ် �်ဟ်ါ �်လ��ခ်ုၣ်ဖိး ိနီၢ် WIC အတၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��သ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ 

ဃုၤထီၣ််ပှ့ၤၤ�အီးဒိီး��အီးဆံဲးးဖဲၣ်အီးကြၢးက်းအီးဘၢၣ်�� 1 CTR ထ်ံပှၤ�သၣ်ဘ့ၣ်ဟ်ါ �်လ��/ပှၤထိံ�ဃ့ုာ် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � အိ �်လ်ထံ�၀ါါဒီး်အပူှၤၤ=

မ့်တၢ်မ့်် � မ့်တၢ်မ့်် �

16 oz 16 oz တဒ်ၢ 15–16 oz

တၢ်် �ပှ့ၤၤ�ထ်ီၣ်ပှ့ၤးသဘ်ၢၣ်��ဟ့်ၣ်��လါ်� နီၢ်မ့ၤ် �ဃ်ုာ်ထံ်ထ်ံပှၤ�သၣ်ဘ့ၣ် �်ဟ်ါ �်လ��နီၢ် ့် � တၢ်် �ပှၤ��ဖိးါထ်ံ �်လ် WIC အတၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��အပူှၤၤ1 ဒီး် နီၢ် ့် � = ထ်ံပှၤ�သၣ်ဘ့ၣ် �်ဟ်ါ �်လ�� 

16 ozတၢ်ဒီး်နီၢ် ့် �လ်ၤ 
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ထီံန�ီ�တၢ်် �ထံၤတၢ်် �နတိၢ်ဖိ��

ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �လါ်ခ်ိၣ်ပှ့ၤနံ် �တၢ်ဖၣ်��အံီး� မ်ံတၢ်မ်ံ် � အီးကလါၤ်�တၢ်ဖၣ်��အံီး�

ပှ့ၤနံ် �အီးမံံ� အီးဒိီး��အီးဆံဲးး အီးကလါၤ်� လါ်အီးဘၢၣ်��တၢ်် �ပှ့ၤ်�ခိၣ်ၤ�� မ်ံတၢ်မ်ံ် � တၢ်ဘၢၣ်��တၢ်် �ပှ့ၤ်�ခိၣ်ၤ��

8th Continent ဖိ�ဖ်ိကၤါလ �် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � 
ကၤါလ �်

Original မ့ၤ
တၢ်မ့ၤ
Vanilla

လ်ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ခ်ုၣ် �်ဃုာ်��အ်ၤ

Pacific Ultra 32 oz (ကၤး�) Original လ်တၢ်ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ခ်ုၣ် �်ဃုာ်��
အ်ၤဘၣ် �်

Silk
32 oz (ကၤး�), ဖိ�ဖ်ိကၤါ
လ �်, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ဘိၣ် �်ကၤ
တြီၢ်တၢ်�ၤ (2 ဖိ�ဖ်ိကၤါလ �်)

Original

လ်အဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ခ်ုၣ် �်အ်ၤ
မ့ၤတၢ်မ့ၤ် �
လ်တၢ်ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ခ်ုၣ် �်ဃုာ်��
အ်ၤဘၣ် �်

 

West Soy 

Organic Plus 32 oz (ကၤး�)
Plain မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � 
Vanilla

လ်တၢ်ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ခ်ုၣ် �်ဃုာ်��
အ်ၤဘၣ် �်

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �

တၢ်် �လ်တၢ်မ့ၤ် �ဆံး �်ဖိိက်ၤ် �ဖိိအနုာ််် �ထံးအဂီၤၤဒီး�အမ့ၤ် � အ�လမ်ၤထံး, 
ဃ်ုာ်ၤနုာ််် �ထံး, ညၣ်ါဖ်ိအထံး မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � မ့ၤၤထံး

ပှၤ�ထံးလ်တၢ်် �မၤၤဘၣ်း ��အ်ၤ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � အထံးပှၤး��တၢ်ဖိ �်
8th Continent Complete

8th Continent Light

Pacific organic Unsweetened

Pacific Select

Silk Vanilla/Very Vanilla/Chocolate

Silk DHA Omega-3

Silk Light Original/Vanilla/Chocolate

Silk Organic Original/Vanilla

WestSoy

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လံၤ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် �

2 qts = 1 ဖိ�ဖ်ိကၤါလ �်

4 qts = 1 ကၤါလ �်

2 ဖိ�ဖ်ိကၤါလ �် = 1 ကၤါလ �်

ထံ
န�ီ
�တၢ်
်�ထံ
ၤတၢ်
်�န
တၢ်
ဖိ�
�
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ထီံန�ီ�ကိူၣ်် �လံၤ�ိ�

ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �
ထံ�တၢ်် �အဒီး် 8 oz မ့ၤတၢ်မ့ၤ် �	16 oz

အိ �်ဒ်ီး�ခုၣ်�လစံး �်ယၢၣ်် �်(မၤ)(Calcium-set) 

လ်ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ခ်ုၣ် �်ဃုာ်��အ်ၤ

လါ်ပှ့ၤနံ် �တၢ်် �က�ပှ့ၤန�်�ဒ်ီးးအီးကလါၤ်�တၢ်ဖၣ်��အံီး� -

Azumaya (Extra Firm, Firm, Silken)

Franklin Farms (Extra Firm, Firm, 

Medium Firm, Soft)

House Foods (Extra Firm, Medium, Firm, Organic Super 

Firm Cubed) 

Nasoya Organic  

(Silken, Sprouted Super Firm)

Nasoya Organic Sprouted Super Firm

O Organic 

(Silken, Sprouted Extra Firm)

Simple Truth Organic (Silken Soft)

နဃုၤထီၣ််သ်
ဒ်ီးကိၤ် �လိ �်, ကိၤ် �လိ �်ဆံးး�ဆံးး�ဖိိ, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � လ်အကၤဘၣ်း း�

လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း�

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �

လ်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�လ်ၤအရ်ံ် �, တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �နီၢ််မူၤ
တၢ်ဖိ �်

လ်တၢ်် �က်ၤ် �ဘၣ် �်အ်ၤ

ထ်ံနီၢ်�်�ကိၤ် �လိ �်ဆံး်တၢ်ဖိ �်

ထ်ံနီၢ်�်�ကိၤ် �လိ �်လ်တၢ်် �ဆံး��သိၣ်အ်ၤ

လ်တၢ်ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ခ်ုၣ် �်ဃုာ်��အ်ၤဘၣ် �်

ထံ
န�ီ�ကူၣ်
်�လံၤ
�ိ�
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နဃုၤထီၣ််သ်
•	 ဘ်ၣ်ဃုာ်�
•	 အိ�(ထံ)မၤး

•	 ထ်ံ �်ထံးလ �်ကၤပ်ှၤ��

•	 ဟိါဝဲး�အး �်တၢ်လး �်ခ်ုၣ်နီၢ််
•	 ဟိါဝဲး�ကိၤ �်ပှၤ��မိၤ�

•	 ဟိါဝဲး�ဟါ�ဘၣ််ကၤ် �် ဒ်ီး� ကိၤ �်ပှၤ��မိၤ�ဖိ�ထ်ံ

ဟိ့ၣ်ကြ့က့ူၣ်(န)တၢ်် �ခွဲးၤ ၤတၢ်် �သ့ၣ်��အတၢ်် �ဃ့်ထံ်တၢ်ဖိ��

ဃ့်ထံ်ထံ�တၢ်ခွဲးါ

14 oz
ဘ်ၣ်ဃုာ်� တၢ်် �အ် �်အ်ၤသ့ၣ်တၢ်ဘၣ်းဃ််ုာ် 

16 oz
ဘ်ၣ်ဃုာ်�

အိ�(ထံ)မၤး

ထ်ံ �်ထံးလ �်ကၤပ်ှၤ��

ဟိါဝဲး�အး �်တၢ်လး �်ခ်ုၣ်နီၢ််

ဟိါဝဲး�ကိၤ �်ပှၤ��မိၤ�

ဟိါဝဲး�ဟါ�ဘၣ််ကၤ် �် ဒ်ီး�

ဟိါဝဲး�ကိၤ �်ပှၤ��မိၤ�ဖိ�ထ်ံ

ဃ့်ထံ် တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�ပှ့ၤ��ဖိၤိ��

14 oz
ဘ်ၣ်ဃုာ်� တၢ်် �အ် �်အ်ၤသ့ၣ်တၢ်ဘၣ်းဃ််ုာ် 

16 oz
ဘ်ၣ်ဃုာ်�

အိ�(ထံ)မၤး

ထ်ံ �်ထံးလ �်ကၤပ်ှၤ��

ဟိါဝဲး�အး �်တၢ်လး �်ခ်ုၣ်နီၢ််

ဟိါဝဲး�ကိၤ �်ပှၤ��မိၤ�

ဟိါဝဲး�ဟါ�ဘၣ််ကၤ် �် ဒ်ီး�

ဟိါဝဲး�ကိၤ �်ပှၤ��မိၤ�ဖိ�ထ်ံ

18 oz*

အိ�(ထံ)မၤး

*  အိ�(ထံ)မၤးတၢ်ဒီး် 18  OZနီၢ် ့် �ပှၤ��ဖိဲိ �်အ်ၤဒ်ီး�ဘ်ၣ်ဃုာ်�
14 ozနီၢ် ့် �ကၤထံ�သိၣ်� 32 oz—

ဃ့်ထံ်- 

32 oz
ဘ်ၣ်ဃုာ်� တၢ်် �အ် �်အ်ၤသ့ၣ်တၢ်ဘၣ်းဃ််ုာ်

ဘ်ၣ်ဃုာ်�

အိ�(ထံ)မၤး

တၢ်် �န ်် �ဘၣ်ၤး�တၢ်လံၤါ 16 OZ 32 OZ မ့်တၢ်မ့်် � တၢ်် �န ်် �
ဘၣ်ၤး�အါလံၤါ

ဟ့ၣ်
ကြ့ကူၣ်

(န
)တၢ်
်�ခွဲး
ၤၤတၢ်
်�သ့ၣ်
��အ
တၢ်
်�ဃ့
ထံ
်တၢ်
ဖိ�
�

လ်လ��နီၢ် ့် �, နီၢ်ကၤထံး �်တၢ်် �အ် �်အဘိၣ် �်အဒိီး �်အဆံးး�လ်ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤး �အ်ၤဒီးးၤတၢ်် �
နီၢ် ့် �ဘၣ်း�� အသိၣ်�တၢ်ဖိ �်အဂ်ီၤ် �နီၢ် ့် �လ်ၤ  ကၤဘၣ်း း�ပှၤၤ 33 တၢ်ၤ်လ် 35 နီၢ် ့် � ကၤတၢ်�ဖိးါ
ထ်ံ �်ဟိါတြံာ်ကၤၤ(နီၢ်)တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်လ်ဘၣ် �် တၢ်် �ပှၤး �အ်ၤတၢ်ဖိ �် 

ဒီး�သိၣ်�တၢ်် �ကၤလ်ၤတၢ်း် �လ်နီၢ်စူံ�ကၤါဘၣ် �်တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��ဘၣ် �်ထံး�ဟိါတြံာ်ကၤၤ(နီၢ်)တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �
သၣ် �်ခုၣ်�လ်��အဂ်ီၤ် �နီၢ် ့် �, ကၤး် �တၢ်် �ဃ်ုာ်ထံ်တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်လ်လ��အးၤတၢ်က့ၤ် �  

မ့်တၢ်မ့်် �

32 oz
18 oz14 oz
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ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �
ဘ်ၣ်ဃုာ်� 16 oz 

မ်ံတၢ်မ်ံ် � 

ထံ�ဘ်ၣ်ဃုာ်� 14 oz 

မ်ံတၢ်မ်ံ် �

တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��မ့ၤ် �ပှၤ��ဖိးါထ်ံ �်လ်အနီၢ် ့် �အါနီၢ် ့် �ဒီး� 16 OZနီၢ် ့် �, နီၢ်ကၤ
ဃ်ုာ်ထံ်ပှၤၤၤ 32 ozသ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ

နဃုၤထီၣ််သ်
ခ်ုၣ်ပှၤနီၢ်း��တၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤတၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤ

အဘိၣ် �်မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � အဒီး်တၢ်ဖိ �်

လ်ကၤလတူၢ်� �်(နီၢ်) (Gluten) တၢ်ပှၤ �်ဃ်ုာ်��ဘၣ် �်

လ်တၢ်် �ကၤး �အ် �်အ်ၤသ့ၣ်တၢ်ဘၣ်းဃ််ုာ် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � လ်အမ့ၤ် �ဒီး�အည်ၣ်
နုာ််် �အသိၣ်�

လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း�

အကၤလ�်�တၢ်ဖိ �်— တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �် လ်အဖိ�ထ်ံ, အထ်ံ, အ
ထ်ံဖိ�အတြံာ်ကၤ်�, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � အဖ်ိ �်

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �

လ်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�လ်ၤအရ်ံ် �, တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �နီၢ််မူၤတၢ်ဖိ �်

ဘၣ်�စံမၤ�တၢ်း�(Basmati)

အလး�် �သူၣ်

အဒိီး �် (ဆံးါအ်ၤခ်ုၣ်ဖိးအိတၢ်ယၢၣ််် �)

လ်တၢ်် �ခုၣ်းအ််ၤလ်အထံ် �်ပူှၤၤသ့ၣ်

ခ်ုၣ်းအ �် ခုၣ်း း

ဖိါရိံ �် (Farro)

တြံာ်ကၤး �်(ထံ)(Grits)

အဘိၣ် �်ဆံးး�ဆံးး�ဖိိလ်တၢ်် �အ် �်ထံ�တၢ်ဘၣ်းအ်ဂ်ီၤ် �

ဘ်ၣ်ကၤ်��စံမၤး(Jasmine)

ဘ်ၣ်မၤဟ်ါ �်ကၤနီၢ်း(Mahogany)

ဘ်ၣ်ကၤး �် �ကၤးဃ်ုာ်ါဃ်ုာ်�� (Mixed rice)

ခုၣ်းးအိနီၢ်ိ် �၀ါ �် (Quinoa)

ဘ်ၣ်ဂ်ီၤၤ

လ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်ဖိ�ထ်ံ �်သ်ၣ် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � မၤ�ထ်ံ �်သ်ၣ်တၢ်ဖိ �်

ဘ်ၣ်ဝဲါ

ဘ်ၣ်မၤးၤ

ဘ်ၣ်ဃ့�

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လံၤ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် �

အ် �်စံ�	(oz)	တၢ်ဖိ �်လ်အဘိၣ် �်အလိၤနီၢ် ့် �	ကၤဘၣ် �်တၢ်် �ထ်ံ�စဲံၤလ်ၤ	လ်နီၢ်တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��ပှၤ��ဖိဲိ �်နီၢ် ့် �လ်ၤ 	ကၤမၤၤလ်ၤတၢ်း် �လ်	နီၢ်ဒိီး�နီၢ် ့် �ဘၣ် �်
အခုၣ်း းအသၣ် �်တၢ်် �ဃ်ုာ်ထံ်ခုၣ်�လ်��အဂ်ီၤ် �	ဝဲးသၣ်�စူံၤကၤး် �ဘၣ် �်တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်အလး��တိၢ်ၤဖိးါလ်	ကၤဘၣ်း း�ပှၤၤ	32	တၢ်က့ၤ် � 

တိၢ်် �န�်�- တၢ်် �နီၢ်�် �ဖိးါမ့ၤ် �တၢ်�လ်နီၢ်ကၤမၤၤနီၢ် ့် �ဟိါတြံာ်ကၤၤ(နီၢ်)တၢ်လါ 16 oz ဒ်ီး�နီၢ်ဃ်ုာ်ထံ်ပှၤၤၤဘ်ၣ်ဃုာ်� 14 oz နီၢ် ့် �, နီၢ်စံက့ၤကၤအိ �်တၢ်�့� 2 oz လ်နီၢ်စူံ�
ကၤါအ်ၤတၢ်သ့ၣ်လ်��ဘၣ် �်နီၢ် ့် �လ်ၤ

ဟ့ၣ်
ကြ့ကူၣ်

(န
)တၢ်
်�ခွဲးၤၤတၢ်

်�သ့ၣ်
��အ
တၢ်
်�ဃ့
ထံ
်တၢ်
ဖိ��

ဟိ့ၣ်ကြ့က့ူၣ်(န)တၢ်် �ခွဲးၤ ၤတၢ်် �သ့ၣ်��အတၢ်် �ဃ့်ထံ်တၢ်ဖိ��

ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �
ထံ� 16 oz 

မ်ံတၢ်မ်ံ် � 

တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��မ့ၤ် �ပှၤ��ဖိးါထ်ံ �်လ်အနီၢ် ့် �အါနီၢ် ့် �ဒီး� 16 oz နီၢ် ့် �, နီၢ်ကၤ
ဃ်ုာ်ထံ်ပှၤၤၤ  18 oz မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � 32 oz သ့ၣ်နီၢ် ့် �လ်ၤ 

နဃုၤထီၣ််သ်

ခ်ုၣ်ပှၤနီၢ်း��တၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤတၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤ 

အဘိၣ် �်, အဒီး် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � စံ�ခိုၣ်ဒီး်တၢ်ဖိ �်

လ်ကၤလတူၢ်� �်(နီၢ်) (Gluten) တၢ်ပှၤ �်ဃ်ုာ်��ဘၣ် �် 

လ်တၢ်် �ကၤး �အ် �်အ်ၤသ့ၣ်တၢ်ဘၣ်းဃ််ုာ်တၢ်ဖိ �် 

လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� 

လ်အကၤ�အိ(လ)ဖိ�ဆံး် �်(နီၢ်) (Old-fashioned), ဒီး�အည်ၣ်နုာ််် �
အသိၣ်�, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ကၤ�စံတၢ်းခုၣ်� (steel cut)

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �

လ်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�လ်ၤအရ်ံ် �, တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �နီၢ််မူၤ
တၢ်ဖိ �်

အဒီး်လ်အိ �်ဒ်ီး�အဘိၣ် �်ဆံးး�ဆံးး�ဖိိလ်အပူှၤၤ

အဒိီး �် (ဆံးါအ်ၤခ်ုၣ်ဖိးအိတၢ်ယၢၣ််် �)

တၢ်် �ခုၣ်း းတြံာ်ကၤ် �နီၢ်လိ �် (Granola)

တြံာ်ကၤး �်(ထံ)(Grits)

အဘိၣ် �်ဆံးး�ဆံးး�ဖိိလ်တၢ်် �အ် �်ထံ�တၢ်ဘၣ်းအ်ဂ်ီၤ် �

လ်အကၤ�ထံ�ဒီး်တၢ်ဖိ �်

ခုၣ်းးအိနီၢ်ိ် �၀ါ �် (Quinoa)

အိ�(ထံ)မ့ၤ(OATMEAL)
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တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �

လ်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�လ်ၤအရ်ံ် �, တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �နီၢ််မူၤ
တၢ်ဖိ �်

ကၤ�ဟိါဝဲး� 96 မၤး�ကၤယၢၣ်ၤ

ထ်ံ �်ထံးလ �်ဆံး��သိၣ်(Chips), ထံါကိၤသၣ်ဘၣ် �်စံး် �ဃုာ်ါလ်အခုၣ်း� 
(taco salad bowls), ထံါကိၤဆံး��သိၣ် (taco shells), ထ်ံ�စံထံါ
ဒီး �်(tostada), မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ထ်ံ �်ထံးလ �်တၢ်ကၤပ်ှၤ��တၢ်ဖိ �် (hard 

tortillas)

လ်တၢ်် �မၤၤစဲံၤလ်ၤအခုၣ် �်ဘိၣ်ဟါ�ဖြ့ၤဒီးၤ�တၢ်ဖိ �်

ထ်ံ �်ထံးလ �်လ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်အကၤလ�်�ကၤ
လ�်�ဒီး�အမ့ၤ် �ဘ်ၣ်ခ့ုၣ်ဃ်ုာ်��ဒ်ီး�ဘ်ၣ်

ဘ်ၣ်ခ့ုၣ်ဂ်ီၤၤ

ထ်ံ �်ထံးလ �်လ်တၢ်် �မၤၤစဲံၤလ်ၤသိၣ် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � အသိၣ်တၢ်အိ �်
ဘၣ် �်တၢ်ဖိ �်

လ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်ဖိ�ထ်ံ �်သ်ၣ် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � မၤ�ထ်ံ �်
သ်ၣ်တၢ်ဖိ �်

လ်တၢ်် �ကၤကၤတ်ၢ်ၤဃုာ်��အ်ၤအဂ်ီၤ် �တၢ်ဖိ �်

ထ်ံ �်ထံးလ �်လ်အဘိၣ် �်လိၤနီၢ် ့် �တၢ်် �ကၤး��လ်ၤဃုာ်�� “light 

((လ��(ထံ))”မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � “lite((လ��))”

ထ်ံ �်ထံးလ �်လ်တၢ်် �ဘိၣ် �်အ်ၤတၢ်ဖိ �်

ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �
ထံ� 16 oz

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �ခ်ိၣ်ပှ့ၤနံ် �အီးမံံ�တၢ်ဖၣ်��အံီး�—

Celia’s

Essential Everyday

Don Pancho

Great Value

Guerrero

Kroger

La Banderita

La Burrita

Market Pantry

MiCasa

Mission

Ortega

Signature Select

နဃုၤထီၣ််သ်
ထ်ံ �်ထံးလ �်လ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�ဘ်ၣ်ခ့ုၣ် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ဘ်ၣ်ခ့ုၣ်မၤ �်စံ �် 
(corn masa)

ထ်ံ �်ထံးလ �်ကၤပ်ှၤ��လ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�ဟိါဝဲး�(Whole 

wheat)

လ်အိ �်ဒ်ီး�အးသၣ် �် (sodium) စဲံၤ

လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း�

ထီံ��ထံၤလံၤ��ကူၣ်ပ်ှ့ၤ��

ဟ့ၣ်
ကြ့ကူၣ်

(န
)တၢ်
်�ခွဲး
ၤၤတၢ်
်�သ့ၣ်
��အ
တၢ်
်�ဃ့
ထံ
်တၢ်
ဖိ�
�

ဟိ့ၣ်ကြ့က့ူၣ်(န)တၢ်် �ခွဲးၤ ၤတၢ်် �သ့ၣ်��အတၢ်် �ဃ့်ထံ်တၢ်ဖိ��

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လံၤ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် �

အ် �်စံ�	(oz)	တၢ်ဖိ �်လ်အဘိၣ် �်အလိၤနီၢ် ့် �	ကၤဘၣ် �်တၢ်် �ထ်ံ�စဲံၤ
လ်ၤ	လ်နီၢ်တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��ပှၤ��ဖိဲိ �်နီၢ် ့် �လ်ၤ 	ကၤမၤၤလ်ၤတၢ်း် �လ်	နီၢ်ဒိီး�
နီၢ် ့် �ဘၣ် �်အခုၣ်း းအသၣ် �်တၢ်် �ဃ်ုာ်ထံ်ခုၣ်�လ်��အဂ်ီၤ် �	ဝဲးသၣ်�စူံၤကၤး် �ဘၣ် �်
တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်အလး��တိၢ်ၤဖိးါလ်	ကၤဘၣ်း း�ပှၤၤ	32	တၢ်က့ၤ် � 

3636



ဟ့ၣ်
ကြ့ကူၣ်

(န
)တၢ်
်�ခွဲးၤၤတၢ်

်�သ့ၣ်
��အ
တၢ်
်�ဃ့
ထံ
်တၢ်
ဖိ��

ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �

ထံ� 16 oz

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �ခ်ိၣ်ပှ့ၤနံ် �အီးမံံ�တၢ်ဖၣ်��အံီး�—

Barilla

Bella Terra

DeLallo Organic

Delverde Organic

Essential Everyday

Food Club

Full Circle Organic

Garofalo

Gia Russa

Good and Gather

Great Value

Hodgson Mill

Kroger

Natural Directions Organic

O Organics

Racconto

Ronzoni Healthy Harvest

Signature Select

Simple Truth Organic

Simply Balanced Organic

WinCo

နဃုၤထီၣ််သ်
အဘိၣ် �်မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � အဒီး်တၢ်ဖိ �်

အကၤလ�်�တၢ်မၤးၤလ် �လ် �

လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း�

ဟိါဝဲး� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ဟိါဒီးူရံါ(မၤ)ဝဲး�(whole durum wheat)

ပှ့ၤၤ �

အံီး��တၢ်လံါ��ခ်ိၣ်နအ်ီးဒိီးတၢ်ဖၣ်��—

အ�ကၤ်် �်ဟါ�(Angel hair)

ဘိၣ်(Bows)

အ့် �(ခုၣ်)နုာ်ဒူီး် �် (Egg 

noodles)

အ�လဘိၣ်(Elbow)

ဖ့ိ�တၢ်စူံးနီၢ်း(Fettuccine)

ဖူိ �်စံး �်လး(Fusilli)

လါစံါညၣ် �် (Lasagna)

လးကၤးးနီၢ်း	(Linguine)

မၤ�ကၤရိံနီၢ်း် � (Macaroni)

ဖ့ိနီၢ် ့် � (Penne)

ရံး �်ကၤ �်တၢ့်် � (Rigate)

ရ်ံ �်တၢ်းနီၢ်း် � (Rotini)

ခ်ုၣ်�(လ) (Shell)

စံပှၤါက့ၤထံး �်	(Spaghetti)

စံပှၤ�ရ်ံ(လ) (Spirals)

ဘၣ်�မၤး�စံလး (Vermicelli)

စံး �်တၢ်း �် (Ziti)

ဟိ့ၣ်ဝံၤ�အၤ��တၢ်လံၤၤ��ခီွဲးန ီ(WHOLE WHEAT PASTA)

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �

လ်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�လ်ၤအရ်ံ် �, တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် �
တၢ်် �နီၢ််မူၤတၢ်ဖိ �်

လ်အကၤ�ဟိါ�ဝဲး� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် �ဟိါတြံာ်ကၤၤ(နီၢ်) 51 မၤး�ကၤယၢၣ်ၤ

ဘၣ််�(ခုၣ်)ဝဲး�(Buckwheat)

အဒိီး �် (ဆံးါအ်ၤခ်ုၣ်ဖိးအိတၢ်ယၢၣ််် �)

အသၣ်းကၤစံ���တၢ်ဖိ �်

လ်ကၤလတူၢ်� �်(နီၢ်) (Gluten) တၢ်ပှၤ �်ဃ်ုာ်��ဘၣ် �်

လ်ဘၣ် �်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်အါကၤလ�်�ဃုာ်ါဃ်ုာ်��
လိ��သၣ်�

လ်အိ �်ဒ်ီး�အလး�် �အါကၤလ�်�

လ်တၢ်လိ �်ခုၣ်းမ်ၤးအ်ၤတၢ်ဖိ �်

လ်ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ခ်ုၣ် �်ဃုာ်��အ်ၤ

ခ်ုၣ်နီၢ်ဘိ်ၣ်လ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�ဘ်ၣ်ကၤမူၤ �်တၢ်ဖိ �်

စံ�မိၤလးနီၢ် �် (Semolina)

လ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်ဖိ�ထ်ံ �်သ်ၣ် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � မၤ�ထ်ံ �်
သ်ၣ်တၢ်ဖိ �်

တၢ်် �ဒိီး�တၢ်် �လ �်အထံး

ဟိ့ၣ်ကြ့က့ူၣ်(န)တၢ်် �ခွဲးၤ ၤတၢ်် �သ့ၣ်��အတၢ်် �ဃ့်ထံ်တၢ်ဖိ��

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လံၤ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် �

တၢ်် �ကၤထ်ံ�ကၤးး��နီၢ်တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��အနီၢ််် �ဂီၤး် �တၢ်ဖိ �်ဒီး�အအိ �်ဖိးါလ်
တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လးၤအဒီး်အလိၤနီၢ် ့် �လ်ၤ  ဒီး�သိၣ်�နီၢ်ကၤစူံ�ကၤါမၤၤနီၢ် ့် �ဟိါ
တြံာ်ကၤၤ(နီၢ်)အတၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��လ်လ်ပဲှၤ�ၤပဲှၤ�ၤအဂ်ီၤ် �နီၢ် ့် �, ဝဲးသၣ်�စူံၤကၤး် �ဟိါ
တြံာ်ကၤၤ(နီၢ်)အစံရ်ံလ်ကၤဘၣ်း း�ပှၤၤ 32 တၢ်က့ၤ် � 
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ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �

ထံ� 16 oz

အကၤ�ဟိါဝဲး�စ့ံ�စ့ံ�မၤး�ကၤယၢၣ်ၤပဲှၤ�ၤပဲှၤ�ၤ 

မ်ံတၢ်မ်ံ် � 

တၢ်် �ပှၤ��ဖိးါတၢ်် �ပ်ှၤ�တၢ်် �လ်လ်တၢ်် �တၢ်ကိ့ၤ �်အကၤးါနီၢ် ့် �စံ�ထ်ံ �်
အခ်ုၣ် �်ထံး�ကၤတၢ််် �တၢ်မၤးၤလ်အမ့ၤ် �ဝဲ�ဒီး �် “Whole (ဟိါ
တြံာ်ကၤၤ(နီၢ်))”နီၢ် ့် �လ်ၤ 

နဃုၤထီၣ််သ်

ခ်ုၣ်ပှၤနီၢ်း��တၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤတၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤ

လ်အကိၤ် �လိ �် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � လ်အကၤဘၣ်း း�

လ်အိ �်ဒ်ီး�အးသၣ် �် (sodium) စဲံၤ

လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း�

လ်တၢ်် �တၢ်ထံ်နုာ်�်�လ်ၤအးသၣ် �်ဆံး်ဘၣ် �်

ကိ��ပှ့ၤ်�မိံးအီးမံံ�အီးဒိီးတၢ်ဖၣ်��—

Best Yet

Bimbo

Franz

Fred Meyer

Kroger

Oroweat

Sara Lee

Sterns

တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �

လ်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�လ်ၤအရ်ံ် �, တၢ်် �အ် �်တၢ်် �အ်, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �နီၢ််မူၤတၢ်ဖိ �်

ကိၤ �်ပှၤ��မိၤ�လ်တၢ်် �က်ၤ် �မၤးအ်ၤတၢ်ဘၣ်းတ်ၢ်စံ��ဖိိခ်ုၣ်ဖိးအိ �်ထံးစံ �် မ့ၤတၢ်
မ့ၤ် � ကူၤမ့ၤ �်မၤ�ကၤ��တၢ်ဖိ �်

ကိၤ �်ပှၤ��မိၤ�လ်တၢ်ဘၣ် �်တၢ်် �ဘိၣ် �်ဃုာ်��အ်ၤဒ်ီး�ဖိး�စံတၢ်း�ဒီး်တၢ်ဖိ �် 

ကိၤ �်ပှၤ��မိၤ�လ်အဒီး်ဘၣ် �်တၢ်် �ကၤး��လ်ၤဃုာ်�� “light (အဖဲိး)” မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � 
“lite (အရ်ံ် �ဖဲိး)” တၢ်ဖိ �်

ဘ့ၣ်ကၤ်် � (Bagels)

လ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�ခြဲးခုၣ်��(ခုၣ်)ဝဲး�(Cracked wheat)

အ�ကၤလး�ကိၤ �်ကၤဖ်ိ (English muffins)

လ်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�အါထ်ံ �်ဖိ�ဘၣ်် �် (fiber)

ဖြ့ၤဖိ �်စ့ံ �်ကိၤ �်ပှၤ��မိၤ�

ကိၤ �်ကၤမူၤ �်ကၤး �သၣ်�လ်ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ခ်ုၣ် �်ဃုာ်��အ်ၤ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � လ်ၤသၣ်
ကၤၤတၢ်ဖိ �်

လ်ကၤလတူၢ်� �်(နီၢ်) (Gluten) တၢ်ပှၤ �်ဃ်ုာ်��ဘၣ် �်

လ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်အါကၤလ�်�ဃုာ်ါဃ်ုာ်��လိ��သၣ်�တၢ်ဖိ �်

ကိၤ �်ကၤမူၤ �်ကၤး �ဝဲးၤဘၣ် �်တၢ်် �စ်ံ �်ဆံးး �်ဃုာ်��အ်ၤတၢ်ဖိ �် 
(Sourdough)

လ်တၢ်် �တၢ့်အ်ၤဒ်ီး�တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်ဖိ�ထ်ံ �်သ်ၣ် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � မၤ�ထ်ံ �်သ်ၣ်
တၢ်ဖိ �်

လ်တၢ်် �ကၤကၤတ်ၢ်ၤဃုာ်��အ်ၤအဂ်ီၤ် �တၢ်ဖိ �်

ကိၤ �်ကၤမူၤ �်လ်တၢ်် �ကၤး �ဃုာ်��အ်ၤဘၣ် �်ဆံး �်တၢ်ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤမၤးအ်ၤဒီး�
ဘၣ် �်တၢ်ဖိ �် 

ကိၤ �်ပှၤ��မိၤ�လ်တၢ်ဘၣ် �်တၢ်် �ဆ်ဲံးလ်ၤအ်ၤဒီး�ဘၣ် �်တၢ်ဖိ �် 

ဟိ့ၣ်ဝံၤ�ကိူၣ်��ပှ့ၤ��မိ့� (WHOLE WHEAT BREAD)

ဟ့ၣ်
ကြ့ကူၣ်

(န
)တၢ်
်�ခွဲး
ၤၤတၢ်
်�သ့ၣ်
��အ
တၢ်
်�ဃ့
ထံ
်တၢ်
ဖိ�
�

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လံၤ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် �

တၢ်် �အးၤမ့ၤ် �တၢ်် �အဒိီးလ်ကိၤ �်ပှၤ��မိၤ�အထံးလ�တၢ်ဖိ �်ပှၤ �်ဃ်ုာ်��ဒ်ီး�
တၢ်် �မၤနုာ်ၤ်တၢ်ဖိ �်လ� �်နီၢ် ့် �လ်ၤ  ကိၤ �်ပှၤ��မိၤ�အထံးလ�အခ်ုၣ် �်ထံး�ကၤ
တၢ််် �တၢ်မၤးၤနီၢ် ့် �မ့ၤ် �ဝဲ�ဒီး �် “whole (ဟိါတြံာ်ကၤၤ(နီၢ်))” နီၢ် ့် �လ်ၤ

ဟိ့ၣ်ကြ့က့ူၣ်(န)တၢ်် �ခွဲးၤ ၤတၢ်် �သ့ၣ်��အတၢ်် �ဃ့်ထံ်တၢ်ဖိ��

တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��လံၤ်တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် �

အ် �်စံ�	(oz)	တၢ်ဖိ �်လ်အဘိၣ် �်အလိၤနီၢ် ့် �	ကၤဘၣ် �်တၢ်် �ထ်ံ�စဲံၤ
လ်ၤ	လ်နီၢ်တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��ပှၤ��ဖိဲိ �်နီၢ် ့် �လ်ၤ 	ကၤမၤၤလ်ၤတၢ်း် �လ်	နီၢ်ဒိီး�
နီၢ် ့် �ဘၣ် �်အခုၣ်း းအသၣ် �်တၢ်် �ဃ်ုာ်ထံ်ခုၣ်�လ်��အဂ်ီၤ် �	ဝဲးသၣ်�စူံၤကၤး် �ဘၣ် �်
တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်အလး��တိၢ်ၤဖိးါလ်	ကၤဘၣ်း း�ပှၤၤ	32	တၢ်က့ၤ် � 
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ပှ့ၤၤ �

ကဘၢၣ်��မ်ံ် �
ထံ� 16 oz

အကၤ�ဟိါဝဲး�စ့ံ�စ့ံ�မၤး�ကၤယၢၣ်ၤပဲှၤ�ၤပဲှၤ�ၤ 

မ်ံတၢ်မ်ံ် � 

တၢ်် �ပှၤ��ဖိးါတၢ်် �ပ်ှၤ�တၢ်် �လ်လ်တၢ်် �တၢ်ကိ့ၤ �်အကၤးါနီၢ် ့် �စံ�ထ်ံ �်
အခ်ုၣ် �်ထံး�ကၤတၢ််် �တၢ်မၤးၤလ်အမ့ၤ် �ဝဲ�ဒီး �် “whole (ဟိါ
တြံာ်ကၤၤ(နီၢ်))”နီၢ် ့် �လ်ၤ 

နဃုၤထီၣ််သ်

ခ်ုၣ်ပှၤနီၢ်း��တၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤတၢ်မၤးၤဂ့ီၤၤ

လ်တၢ်ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း� မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ကၤ�အ်ကၤ�နီၢ်း�

လ်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�လ်ၤတၢ်် �အခုၣ်း းအသၣ် �်တၢ်ဖိ �်လ်အဖ်ိခိုၣ် �်

ကိ��ပှ့ၤ်�မိံးအီးမံံ�အီးဒိီးတၢ်ဖၣ်��—

Franz

Great Value

Open Nature

Oroweat

Signature Select

Simple Truth Orgnaic

WinCo

ဟိ့ၣ်ဝံၤ�ဟ့ၣ်�ဘၣ််ကူၣ််�� ဒီီး� ကိူၣ်��ပှ့ၤ��မိ့�ဖိ�ထီံ
တၢ်ဘၣ်��ပှ့ၤၤ �

လ်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�လ်ၤအရ်ံ် �, မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � တၢ်် �နီၢ််မူၤတၢ်ဖိ �်

ကိၤ �်ပှၤ��မိၤ�လ်တၢ်် �က်ၤ် �မၤးအ်ၤတၢ်ဘၣ်းတ်ၢ်စံ��ဖိိခ်ုၣ်ဖိးအိ �်ထံးစံ �် 
မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � ကူၤမ့ၤ �်မၤ�ကၤ��တၢ်ဖိ �်

ကိၤ �်ပှၤ��မိၤ�လ်တၢ်ဘၣ် �်တၢ်် �ဘိၣ် �်ဃုာ်��အ်ၤဒ်ီး�ဖိး� 
စံတၢ်း�ဒီး်တၢ်ဖိ �် 

ကိၤ �်ပှၤ��မိၤ�လ်အဒီး်ဘၣ် �်တၢ်် �ကၤး��လ်ၤဃုာ်�� “light (အဖဲိး)” မ့ၤ
တၢ်မ့ၤ် � “lite (အရ်ံ် �ဖဲိး)” တၢ်ဖိ �်

ဘ့ၣ်ကၤ်် � (Bagels)

အ�ကၤလး�ကိၤ �်ကၤဖ်ိ (English muffins)

လ်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�အါထ်ံ �်ဖိ�ဘၣ်် �် (fiber)

လ်တၢ်် �ထံ်နုာ်�်�အါထ်ံ �်ဖိ�ဘၣ်် �်

ကိၤ �်ကၤမူၤ �်ကၤး �သၣ်�လ်ဘၣ် �်တၢ်် �ပှၤ��ခ်ုၣ် �်ဃုာ်��အ်ၤ မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � လ်ၤ
သၣ်ကၤၤတၢ်ဖိ �်

လ်ကၤလတူၢ်� �်(နီၢ်) (Gluten) တၢ်ပှၤ �်ဃ်ုာ်��ဘၣ် �်

လ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်အါကၤလ�်�ဃုာ်ါဃ်ုာ်��လိ��သၣ်�
တၢ်ဖိ �်

ကိၤ �်ကၤမူၤ �်ကၤး �ဝဲးၤဘၣ် �်တၢ်် �စ်ံ �်ဆံးး �်ဃုာ်��အ်ၤတၢ်ဖိ �် 
(Sourdough)

လ်တၢ်် �တၢ်အ့်ၤဒ်ီး�တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်ဖိ�ထ်ံ �်သ်ၣ် မ့ၤတၢ်မ့ၤ် � မၤ�ထ်ံ �်
သ်ၣ်တၢ်ဖိ �်

လ်တၢ်် �ကၤကၤတ်ၢ်ၤဃုာ်��အ်ၤအဂ်ီၤ် �တၢ်ဖိ �်

ဟ့ၣ်
ကြ့ကူၣ်

(န
)တၢ်
်�ခွဲးၤၤတၢ်

်�သ့ၣ်
��အ
တၢ်
်�ဃ့
ထံ
်တၢ်
ဖိ��

တၢ်် �ပှ့ၤၤ �တၢ်် �အဂီ့ၢ်် � တၢ်် �ဟ့်ၣ်��က်ူၣ်��တၢ်ဖိ��

ကၤး် �လ�ကၤဘၣ်း း�ပှၤၤ 37 ဒီး�သိၣ်�ကၤထံး �်ဘၣ် �်တၢ်် �အဒိီးဘၣ် �်ထံး�
ကိၤ �်အထံးလ�တၢ်ဖိ �်မ့ၤ် �တၢ်် �ဒီး�လ� �်အသိၣ်�တၢ်က့ၤ် �  

အ် �်စံ�	(oz)	တၢ်ဖိ �်လ်အဘိၣ် �်အလိၤနီၢ် ့် �	ကၤဘၣ် �်တၢ်် �ထ်ံ�
စဲံၤလ်ၤ	လ်နီၢ်တၢ်် �နီၢ် ့် �ဘၣ်း��ပှၤ��ဖိဲိ �်နီၢ် ့် �လ်ၤ 	ကၤမၤၤလ်ၤတၢ်း် �လ်	
နီၢ်ဒိီး�နီၢ် ့် �ဘၣ် �်အခုၣ်း းအသၣ် �်တၢ်် �ဃ်ုာ်ထံ်ခုၣ်�လ်��အဂ်ီၤ် �	ဝဲးသၣ်�စူံၤ
ကၤး် �ဘၣ် �်တၢ်် �ခုၣ်း းတၢ်် �သၣ် �်အလး��တိၢ်ၤဖိးါလ်	ကၤဘၣ်း း�ပှၤၤ	32 
တၢ်က့ၤ် � 

ဟိ့ၣ်ကြ့က့ူၣ်(န)တၢ်် �ခွဲးၤ ၤတၢ်် �သ့ၣ်��အတၢ်် �ဃ့်ထံ်တၢ်ဖိ��
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WASHINGTON STATE DEPARTMENT OF HEALTH 
WIC တၢ်် �တိၢ်��ကူၣ်ၤ ��
1-800-841-1410 

www.doh.wa.gov/WICfoods

တၢ်် �ကၤရံ်ကၤရိံအးၤမ့ၤ် �ပဲှၤၤဟါ့် �လ်ၤတၢ်် �ခုၣ်း��တၢ်် �ယၢၣ်��လ်အထံ�သိၣ်�တၢ်ၤ်သိၣ်�နီၢ် ့် �လ်ၤ   
Washington WIC တၢ်ကၤး် �တၢ်လ်ၤတၢ်် �ဘၣ် �်နီၢ် ့် �လ်ၤ 

DOH 960-278 August 2023 Karen 

လၢၢကဃ့့ထ်ီၣ်��လ်ၢ��ကး��နီၣ်�်�ကး��ဃ့ါတၢ်ၢ �လၢၢအက့ၢ �ပနီၣ်�်�ဒိိအဂၤၤအဂ်ၤၢ �, ကိ� 1-800-841-1410 တၢ်က့ၢ �.

ပၤၤစူးး�ကါတၢ်ၢ �မၤၤစူးၢၤလၢၢအနီၣ်ၢ �တၢ်အၢ မ့ၤတၢ်မ့ၤၢ � နီၣ်ၢ �ဟူးတၢ်ၢ �က်တၢ်ဖၣ်��အဂ်ၤၢ �, ဝ်ံသး�စူးးၤကိ� 711 (Washington Relay)

မ့ၤတၢ်မ့ၤၢ � ဆှၢၤၢအ်မ့ၤ(လၢ) ဆှၢး WIC@doh.wa.gov”WIC@doh.wa.gov တၢ်က့ၢ �.

www.doh.wa.gov/WICfoods

