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မှာတုိုက်ာ



အော�းဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ပြု�ုချျက််မှျား

သင််အောစျးမှဝယ််မီှ ကြိုကု်ုတိုင််စီစဉ််�ါ
သင့််� WIC အကျိုးး ���ခံံစား��ခွံင့််�များး��ဖြ�င့််� ရနို��င့်�သည့််� အစား��အစား�များး��ကျိုး�� ကြကျိုးည့််�ပါါ။ သင့်�ဆော��င့်�ရွကျိုး�နို��င့်�ဆောသ� နည့်��လများ�� နှိုစား�များး ���- 

•	 သင့််် WIC ကတ်ွ လေးက�ာဘာက်ရ့ံှိ န်�ပ်ါတ်ွသ့�  �ုန်း်လေးခဲ်ပ်ါ။

• WICShopper အက်ပ််ကု့ သ�ုးပ်ါ။ သင့််် WIC ကတ်ွကု့ စားာရွင့််းသွင့််းပြီးပ်းးလေးန်ာက် My Benefits (ကျိုးွနို��ပါ�၏ အကျိုးး ���ခံံစား��ခွံင့််�

များး��) လေးအာက်ရ့ံှိ �က်ရ့ံှိ အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ားကု့ ကြကည်််ပ်ါ။

ဆောစားး�ဝယ်�ရန� သင့်�စီားစားဉ်�ထား��သည့််� ဆောန ်တွ�ွင့်� အကျိုးး ���ခံံစား��ခွံင့််�များး��သည့်� အသကျိုး�ဝင့်�ဆောန�ဲဖြ�စား�ဆောကြကျိုး�င့်�� ဆောသခံး�ပါါဆောစား။

•	 သင့််၏ WIC လေးဆးခဲန်း်မံျား ပ်�ုနံှံပ့််ထုားတ်ွထားားလေးသာ WIC လေးစား�းဝယ််စားာရွင့််းကု့ စားစ်ားလေးဆးပ်ါ။

     4/26/2023             မှျား             5/25/2023 အသံ��ဖြပါ�ရများည့််�  

ဆောန�ကျိုး��ံ��ရကျိုး�

အသံ��ဖြပါ�ရများည့််� 

ပါထားများရကျိုး�

အကျိုးး ���ခံံစား��ခွံင့််� လ

သု�မှဟု�တ်ို
• WICShopper အက်ပ််ကု့ သ�ုးပ်ါ၊ သင့််၏ WIC ကတ်ွကု့ စားာရွင့််းသွင့််းပြီးပ်းး My Benefits ကု့ ကြကည်််ပ်ါ။ 

ရရိှိ�နို��င််သော�ာ WIC အကျိုးး ���သောကျိုးး�ဇူးး�များးာ�

ဧပြီပီါလ 26 2023       –     ဆောများလ 25 2023

ဧပြီးပ်း� 26 @ 3:02:02 pm တွင်ွ့် မွျားမ်ျားးများ��ပ်င့််ဆင့််ခ်ဲဲသည်် 

အသံ��ဖြပါ�ရများည့််�  

ဆောန�ကျိုး��ံ��ရကျိုး�

အသံ��ဖြပါ�ရများည့််� 

ပါထားများရကျိုး�

ဆောစားး�ဝယ်�စား�ရင့်��ဖြပါ�လ�ပါ�ပြီပီါ� WIC ကျိုး ခွံင့််�ဖြပါ�ထား��သည့််� ပါစားစည့်��များး��ကျိုး�� သ�ရှှိ�နို��င့်�ရန� စားစား�ဆော��ပါါ။

•	 ဤ WIC လေးစား�းဝယ််�မ်ျားးညွှနှ်သ်ည်် သင့်််အား ဘာယ််အရွာများ�ားကု့ “ဝယ််ရွန်”် သ့� များဟတ်ုွ “များဝယ််ရွန်”် �ပ်သလေးပ်းပ်ါများည််။

•	 ဤ WICShopper အက်ပ််သည်် သးးသန် ်အ်စားားအစားာ ပ်စားစည််းများ�ားကု့ ရံှိာလေး�ွလေးပ်းများည််��စ်ားပ်ါသည််။ ဥပ်များာ၊ My Benefits 

တွင်ွ့် �့န်ခဲ်ဲကု့ သင့််စားာသွင့််းထားားပ်ါက-

 » �့န်ခဲ်ဲကု့ က�စ်ားနံှံပ့််၍ ၎င့််းသည်် WIC ခွဲင့်််�ပ်�ပ်စားစည််း��စ်ားများ��စ်ားကု့ ကြကည်််ရှု�ုရွန် ်သင့််ဝယ််�့သုည််် �့န်ခဲ်ဲကု့

ရံှိာလေး�ွပ်ါ။ 

 » သင့််၏ WIC အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ား��င့််် သင့််ဝယ််ယူ်နှံ့င်ု့်လေးသာ အမံျားတ်ွတွ�ဆ့ပ််မံျား �့န်ခဲ်ဲကု့ သင့််လေးတွရ့ွပ်ါများည််။

စား�������င့်� �စား����င့်� ရှှိ�ပါါ -

•	 သင့်််အန်းးန်ားရ့ံှိ WIC စားတ့ွးုကု့ ရံှိာလေး�ွရွန် ်WICShopper အက်ပ််ကု့ သ�ုးပ်ါ။

•	 �ပ်တွင့််းတွင်ွ့် “WIC Accepted Here” (“WIC ကု့ ဤလေးန်ရွာတွင်ွ့် �က်ခဲ�သည််”) အမံျားတ်ွအသားရ့ံှိလေးသာ စားတ့ွးုဆု့င့််များ�ားကု့ 

ရံှိာပ်ါ။

ဆောစားး�ဝယ်�အ���အ�ွကျိုး� အ����အခံများး��အဆောကြကျိုး�င့်��ကျိုး�� သ��ဖြပါ�ပါါ-

•	 သင့််၏ WIC ကတ်ွကု့ ပ်စားစည််းများ�ားဝယ််ယူ်ရွန် ်အသ�ုး�ပ်�သည်််အခဲါမံျားသာ စားတ့ွးုဆု့င့််သည်် အ့တ်ွများ�ားအတွက်ွ က�ခဲ�လေးပ်း

ပ်ါသည််။

မှဟု�တ်ို�ါက်

•	 �့အုပ််�ှင့်် သင့်််ကု့ယ််ပု့်င့််လေး�းဝယ််အ့တ်ွအတွက်ွ လေးပ်းလေးခဲ�ရွန် ်�့အုပ််များည််��စ်ားပ်ါသည််။

သု�မှဟု�တ်ို

•	 သင့်််ကု့ယ််ပု့်င့်် �ပ်န်သ်�ုးနှံ့င်ု့်လေးသာအ့တ်ွများ�ား ယူ်လေးဆာင့််�ာပ်ါ
1



သင််အောစျးဝယ််အောေစဉ်် သင််၏ WIC ကု်ရုာယ်ာမှျားကု်� သံ�း�ါ
WIC ဆောစားး�ဝယ်�လများ��ညှွှန�

• WIC က ခွဲင့်််�ပ်�ထားားလေးသာ ပ်စားစည််းများ�ားနံှံင့််် ရွင့််းနံှံးးသည််အထ့ား ဤ�မ်ျားးညွှနှ်ကု့် အသ�ုး�ပ်�ပ်ါ။ 

• သင့်််တွင်ွ့် စားများတ်ွ�ုန်း် ရ့ံှိပ်ါက လေးစား�းဝယ််�မ်ျားးညွှနှ်၏် �စ်ားဂျုံ�စ်ားတွယ်် ဗားားရံှိင့််းကု့ WICShopper အက်ပ််အတွင်ွ့်းရ့ံှိ

“WIC Allowable Foods (WIC က ခွဲင့်််�ပ်�လေးသာ အစားားအလေးသာက်များ�ား)” လေးအာက်နံှံင့််် ကွနှံ်ပ်ု်တ့ွ�၏ WIC ဝဘ်ာစားာများ�က်နံှံာ  

doh wa gov/WIC/WICFoods တွင်ွ့် လေးတွရ့ံ့ှိနှံ့င်ု့်ပ်ါသည််။

WICShopper အကျိုး�ပါ�
ပ်စားစည််းတွစ်ားခုဲကု့ WIC က ခွဲင့်််�ပ်�ထားား၊ များထားား အတွည််�ပ်�ပ်ါ-

•	 သင့်််စားများတ်ွ�ုန်း်နံှံင့််် ဘာားကု�်ကု့ စားကန်�်တ်ွပ်ါ သ့� များဟတ်ုွ ဂျုံဏန်း် 12 ��းု UPC ကု့ �ု့က်ထားည်််ပ်ါ။ 

•	 ပ်စားစည််းတွစ်ားခုဲသည်် WIC Allowed (WIC ကျိုးခွံင့််�ဖြပါ�ထား��သည့်�) သ့� များဟတ်ုွ Not a WIC Item (WIC ပါစားစည့်�� များဟု���) 

��စ်ားလေးကြကာင့််း ဤအက်ပ််က သင့်််ကု့ �ပ်သပ်ါများည််။ 

•	 အက်ပ််တွင်ွ့် No Eligible Benefits (အကျိုးး�ံ�ဝင့်�မုျားများရှှိ�ဆောသ� ခံံစား��ခွံင့််�များး��) ကု့ �ပ်သပ်ါက၊ သင့်််တွင်ွ့် ��လုေး�ာက်လေးသာ

အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ား သ့� များဟတ်ုွ ထု့ားအရွာအတွက်ွ မံျားန်က်န်လ်ေးသာအက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ား များရ့ံှိပ်ါ။

အော�းဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ပြု�ုချျက််မှျား

အဆောရ�ကြီးကီျိုး�သည့််�အခံးကျိုး�။ အက်ပ််သည်် �တ်ွဆတ်ွလေးသာ သစ်ားသးးဝ��များ�ားနံှံင့််် ဟင့််းသးးဟင့််းရွွက်အများ�ားစုားကု့ ဘာားကု�်ပ်ါရ့ံှိ
�ှင့််ပ်င့်် မံျားတ်ွမ့ျားများည််များဟတ်ုွပ်ါ။ �တ်ွဆတ်ွလေးသာ သးးနံှံ�ထွားက်ကုန်အ်များ�ားစုားမံျားာ WIC က ခွဲင့်််�ပ်�ထားား�ှင့််ပ်င့်် “Not a WIC Item 

(WIC ပ်စားစည််း များဟတ်ုွ)” အ��စ်ားသာ စားကန်�်တ်ွပ်ါများည််။ သင့််သ့ထားားရွများည််် အရွာများ�ားကု့ သ့နှံ့င်ု့်ရွန် ်�မ်ျားးညွှနှ်ပ််ါ စားာများ�က်နံှံာ 
16 ကု့ စားစ်ားပ်ါ။

ဘာာ���ဒ်ိအာ� ��ေ�်တ်စျေးေသည်.်..
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အော�းဝယ််ချျေုတ်ိုင်ွ် သုထားားရာမှည်မ်ှျား
သင့်�အလ��ရှှိ�သည့််� WIC အစား��အစား�များး��ကျိုး��သ� ဝယ်�ယူ်ပါါ- 

•	 သင့််် WIC အစားားအစားာအား��းုကု့ တွစ်ားကြိက့မ်ျားတွည််း ဝယ််ရွန် ်များ�့အုပ််ပ်ါ။ 

•	 အသ�ုး�ပ်�ရွန် ်သင့််၏ ပ်ထားများဆ�ုးလေးန်နံ်ှံင့််် လေးန်ာက်ဆ�ုးလေးန်မ်ျား�ားတွင်ွ့် �့အုပ််သလေး�ာက် များကြကာခဲဏ လေး�းဝယ််နှံ့င်ု့်သည််။

•	 သင့်််တွင်ွ့် များရ့ံှိသည််် WIC အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ားကု့ သင့််ရွယူ်ရွန် ်များ�့အုပ််ပ်ါ။ 

စား�������င့်�သည့်� သင့်�အလ��ရှှိ�သည့််� WIC အ�ည့်�ဖြပါ� အစား��အစား� ပါစားစည့်���စား�ခံ�ကျိုး�� များ�င့်�သွင့်��ဆောသ�အခံါ- 

•	 စားတ့ွးုဆု့င့််များ�ားသည်် WIC ခွဲင့်််�ပ်�ထားားလေးသာ အစားားအစားာအား��းုကု့ သယ််လေးဆာင့််ရွန် ်များ�့အုပ််ပ်ါ။

•	 စားတ့ွးုဆု့င့််က ပ်စားစည််းကအား လေးအာ်�ါ�ပ်��ပ်ု်လေးပ်းနှံ့င်ု့်�ခဲင့််းရ့ံှိ၊ များရ့ံှိ သင့််လေးများး�များန်း်နှံ့င်ု့်သည််။

•	 တွ�ခဲားဆု့င့််တွစ်ားခုဲတွင်ွ့် ပ်စားစည််းကု့ ရံှိာပ်ါ။

သင့်�၏ သံ��စဲွားရန� ဆောန�ကျိုး��ံ��ဆောန ် များ���င့်�မီျား အကျိုးး ���ဆောကျိုးး�ဇူူး�များး��ကျိုး�� ကြီးကျိုး���စား�� သံ��ကြကျိုးည့််�ပါါ- 

•	 ၎င့််းသည်် WIC ဝန်ထ်ားမ်ျားးများ�ားအား �ပ်ဿန်ာတ့ွင်ု့်းကု့ ကူည်းလေး��ရံှိင့််းလေးပ်းရွန်အ်တွက်ွ အခဲ�န့်အ်��အုလေး�ာက်လေးပ်းသည််။

ဆောအ�ကျိုး�ပါါက်ဲျိုးသ��ဆောသ� စား�������င့်� သ��များဟု��� စား��ဆောသ�ကျိုး�ကျိုး�န� ကျိုး�များပဏီီကူျိုးပွါန�များး��ကျိုး�� သင့်�ရရှှိ�နို��င့်�သည့်�- 

•	 တွစ်ားခုဲဝယ််၊ တွစ်ားခုဲအခဲမ်ဲျား •	 စားားလေးသာက်ကုန် ်ကုများပဏးကူပွ်န်မ်ျား�ား (ဥပ်များာ- Darigold)

•	 စားတ့ွးုဆု့င့်် အပြီးမဲျားဝယ််သူကတ်ွ အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ား •	 စားတ့ွးုဆု့င့်် အထူားးပ်စားစည််းများ�ား 

WIC များဟတ်ုွလေးသာ အစားားအစားာများ�ားအတွက်ွ ဤအထူားးပ်စားစည််းများ�ားကု့ သင့််အသ�ုး�ပ်�နှံ့င်ု့်သည််။ ဥပ်များာ - Kellogg တွင်ွ့် လေးကွကာ
တွစ်ားခုဲဝယ််�ှင့်် တွစ်ားခုဲအ�ကားရွများည််ဆု့�ှင့်် သင့််သည်် WIC အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််ကု့ သ�ုးပြီးပ်းး Rice Krispies ဝယ််ပြီးပ်းးလေးန်ာက် WIC 

က ခွဲင့်််�ပ်�များ�ပ်�များလေးသခဲ�ာလေးသာ လေးန်ာက်လေးကွကာ တွစ်ားခုဲကု့ အခဲမ်ဲျား ရွယူ်နှံ့င်ု့်ပ်ါသည််။

�စား�အောသာက်် ထား��်�ု�းမုှ �ရွာယ််�စားမှျားကု်� ေားလည်ပ်ြုချင််း
 WIC သည်် သင့်််အစားားအစားာ အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််အား��းုကု့ ရွရ့ံှိလေးကြကာင့််း လေးသခဲ�ာလေးစား�့လုေးသာလေးကြကာင့််် WIC သည်် 

အစားားအလေးသာက် ထုားပ််ပု့်းအရွွယ််အစားားများ�ားကု့ သတ်ွမံျားတ်ွထားားပ်ါသည််။ ဥပ်များာအား��င့််် WIC သည်် ဂျုံါ��များ�ား၊ ဂျုံါ��ဝက်များ�ား
နံှံင့််် ကွတ်ွတ့ွ� ကု့ ခွဲင့်််�ပ်�သည််။ ပ်ထားများကြကည်််ကြကည်််ခဲ�င့််းတွင်ွ့် န်ား�ည််ရွန် ်�ယ်ွ်ကူနှံ့င်ု့်ပ်�ုလေးပ်ါက်ပ်ါသည််။ နှံ့�အမံျားတ်ွတွ�ဆ့ပ််အခဲ��့
သည်် WIC ခွဲင့်််�ပ်�ထားားလေးသာ အရွွယ််အစားားများ�ားကု့ အသ�ုးများ�ပ်�လေးကြကာင့််း သင့််သလေးဘာာလေးပ်ါက်သည််အထ့ား��စ်ားသည််။ WIC ခွဲင့်််�ပ်�
ရွန် ်နှံ့� ဂျုံါ��တွစ်ားဝက်တွင်ွ့် 64 oz ရ့ံှိရွများည််။ သ့� လေးသာ် အခဲ��့လေးသာအမံျားတ်ွတွ�ဆ့ပ််များ�ားတွင်ွ့် နှံ့�  54 oz သာရ့ံှိသည််။

WICshopper အက်ပ််သည်် ပ်စားစည််းတွစ်ားခုဲကု့ ခွဲင့်််�ပ်�ထားား�ခဲင့််းရ့ံှိများရ့ံှိ �ှင့််�များန်စွ်ားာ စားစ်ားလေးဆးနှံ့င်ု့်သည််။  
လေးအာက်ပ်ါဇယ်ားတွင်ွ့် WIC အတွက်ွ ပ်�ုမံျားန်ထု်ားပ််ပု့်းမုျား အရွွယ််အစားားများ�ားကု့ �ပ်သထားားသည််။
 

�ံ�မှှေ�်စား�စာ�ထား��် �ရွာယ််�စားမှျားနှှင််် �တုို�အောက်ာက််မှျား

အရည့်� အစား��အစား� အထား�ပါ� ဆောအ�င့်�စား (oz) လီ�� (L) သ��များဟု��� မီျားလီလီ�� (ml)

1 ကွတ်ွ 32 oz 946 ml

တွဝက် (1/2) ဂျုံါ�� 64 oz 1 89 L

1 ဂျုံါ�� 128 oz 3 78 L

အစား��င့်�အခဲံ အစား��အစား� အထား�ပါ� ဆောအ�င့်�စား (oz) ဂရများ� (g)

တွဝက် (1/2) လေးပ်ါင့်် 8 oz 226 g

1 လေးပ်ါင့်် (lb) 16 oz 453 g

2 လေးပ်ါင့်် (lbs) 32 oz 907 g

အော�းဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ပြု�ုချျက််မှျား
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စတုို�းဆုို�င်် အောငွ်ရှှင််းအောက်ာင််တိုာ
သင့်�ဝယ်�ယူ်ဆောနသည့််� အဖြခံ�� ပါစားစည့်���စား�ခံ�မှျား သီ�ဖြခံ�� WIC အစား��အစား�များး�� -

•	 အစားားအစားာပ်စားစည််းတွစ်ားခုဲသည်် WIC တွင်ွ့် ၎င့််းသည်် လေးများှာ်�င့်််ထားားသ�့ ုအက� ��းများဝင့််ပ်ါက ၎င့််းက အကူအည်းလေးပ်းနှံ့င်ု့်

ပ်ါသည််။ ဤအရွာကု့ သင့််ပု့်မု့ျား�များန်ဆ်န်စွ်ားာ ရံှိာလေး�ွနှံ့င်ု့်များည််��စ်ားသည််။

•	 လေးရွွ���ားစားက်ခဲါးပ်တ်ွ လေးရံှိ�တွည်််တွည်််တွင်ွ့် သင့််၏ လေးစား�းပု့်ကြိကးးလေးသာ အစားားအစားာ ပ်စားစည််းများ�ားကု့ တွင့််ထားားပ်ါ။ ပ်စားစည််း

များ�ားအန်က် တွစ်ားခုဲကု့ အက� ��းဝင့််လေးစားရွန် ်��လုေး�ာက်လေးသာ အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ား သင့်််တွင်ွ့်ရ့ံှိပ်ါက ယ်င့််းန်ည််း�မ်ျားး��င့််် 

WIC သည်် ပု့်၍ လေးစား�းကြိကးးလေးသာ ပ်စားစည််းကု့ လေးပ်းလေးခဲ�ပ်ါများည််။

•	 သင့််၏ WIC ကတ်ွကု့ အသ�ုး�ပ်�သည်််အခဲါ ပ်စားစည််းခုဲလေးရွ 50 ကန် ်သ်တ်ွခဲ�က်ရ့ံှိသည််။ တွစ်ားခဲ�န့်တ်ွည််းမံျားာ အစားားအလေးသာက်

လေးတွ ွအများ�ားကြိကးးဝယ််�့�  စ့ားတ်ွကူးထားား�ှင့်် ပ်စားစည််းလေးတွကု့ွ သးး�ခဲားဝယ််ယူ်မုျားအ��စ်ား လေးင့်ကု့ွင့််ကု့ ခဲွဲခု့ဲင့််းပ်ါ။

သင့််� WIC ကျိုး��ကျိုး�� ပွါ���ဲွပြီပီါ� သင့််� PIN ကျိုး�� ရို��ကျိုး�ထားည့််�ပါါ-

•	 အစားားအစားာပ်စားစည််းတွစ်ားခုဲသည်် WIC တွင်ွ့် လေးများှာ်�င့်််ထားားသ�့ ုအက� ��းများဝင့််ဘူားဆု့�ှင့်် သင့််ဝယ််ယူ်စားရွာ များ�့ပု်ါ။

• WIC မံျား အက� ��းများဝင့််လေးသာ များည််သည်််အစားားအစားာအတွက်ွများဆု့ လေးပ်းလေးခဲ�ရွန် ်(Supplemental Nutrition Assistance 

Program (SNAP၊ ��ည်််စွားက်အာဟာရွ အလေးထားာက်အပ်�် ပ်�ု့ဂျုံရွမ်ျား)၊ လေးင့်သွား၊ �က်ဘာစ်ား သ့� များဟတ်ုွ ခဲရွက်�စ်ား ကု့ 

အသ�ုး�ပ်�၍) လေးရွွးခဲ�ယ််နှံ့င်ု့်သည်် သ့� များဟတ်ုွ ၎င့််းကု့ �ပ်န်ထ်ားားနှံ့င်ု့်သည််။ 

WIC အောပြု�စာမှျား

အော�းဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ပြု�ုချျက််မှျား

ဤအပုို�င်းး�တွငွ်းး သင်းးဝယ်းယူ်ခ့ဲ့�သည့်�း အစား��အစား�များ���

ကုို� ဖော်��းပြပိုထား��သည့်း။

ဤအပုို�င်းး�ကြော��ာင်း်း သင်းး၏ လ�း�ျန်းပိုမာာဏ�ု� 

ကြော�ားပြပိုထားာ�သည်း။ ဤသည်းတုို့�မာာာ ဤလအတို့�ွး 

သင်းးဝယ်းရန်း�ျန်းကြောသ�သည််း WIC အစားာ�အစားာမာျာ� 

ပြ�စားးပိုါသည်း

၎င်းး�သည်း ဤလအတွကွ်း က်ျန်းရိှိ�နေန်သည််း သင်းးဝယ်းယူ်

နို��င်းးနေသာ WIC အစားာ�အစားာများျာ�အတွကွ်း နေန်ာက်းဆုံးး��

ရက်းက်�� ပြ�သ�ါသည်း။ သင်းး၏ နော�ာက််ထပ်် WIC 

အက်ျ ���ခံးစားာ�ခွံင်း်းများျာ�က်�� နေန်ာက်းတွစားးနေန် ် ည်

သန်း�နေခံါင်းးယ်း 12:01 တွငွ်းး ရရိှိ�နို��င်းး�ါသည်း။

ဤအပုို�င်းး�သည်း သင်းးဈေး��မဝယ်းမီ သင်း်းအတွကွ်းရရုိှိ

နိုု�င်းးဈေးသာ အစားာ�အစားာမ�ာ�ကု်� ဈေး�ားပြပိုထားာ�သည်း။ 

အချို့��ုဈေးသာ အစားာ�အစားာမ�ာ�ကု်� ဈေးအာင်းးစားပြ�င်း်း ဈေး�ားပြပို

ထားာ�ပြီးပီို� အချို့��ုမိာ ဘူးး�မ�ာ�ဟု� ဈေးချို့်ကြက်ပြီးပီို� သစားးသီ�

မ�ာ�နိိုင်း်း ဟုင်းး�သီ�ဟုင်းး�ရွက်းမ�ာ�ကု်� ဈေး�်လာာပိုမာဏ 

ပြ�င်း်း စားာရင်းး�ပြပိုုစား�ထားာ�သည်း။

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
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သင့််�ဆောဖြပါစား�များး��၏ များ��ူ�များး��ကျိုး�� သ�များ��ထား��ပါါ။ 
သင့်််တွင်ွ့်လေးများး�များန်း်�့သုည််များ�ားရ့ံှိ�ှင့်် လေး�ပ်စားာများ�ားက ဝန်ထ်ားမ်ျားးကု့ ဘာာလေးတွ�ွ�စ်ားခ်ဲဲသ�ဲ သ့ရ့ံှိလေးစားရွန် ်ကူည်းနှံ့င်ု့်ပ်ါသည််။ 

လေး�ပ်စားာကု့ ဓာာတ်ွပ်�ု�ု့က်ထားားပြီးပ်းး သင့်််�ုန်း်အတွင်ွ့်း သ့မ်ျားးထားားပ်ါ သ့� များဟတ်ုွ လေး�ပ်စားာကု့ WIC အ့င်ု့်�း နံှံင့််် က�်�ု့င့််တွွဲထဲားတွင်ွ့် 

သ့မ်ျားးထားားပ်ါ။

အဆောရ�ကြီးကီျိုး�သည့််�အခံးကျိုး�။ စားတ့ွးုဆု့င့််တွင်ွ့် ပ်�ုနံှံပ့််ထားားသည််် WIC ကတ်ွ �က်က�န်လ်ေးင့် ွလေး�ပ်စားာများ�ားတွင်ွ့် ခွံင့််�ဖြပါ�ထား��ဆောသ� ပါစားစည့်��
များး��၏ အများး ���အစား��အ��လံ��ကျိုး�� ဖြပါသများည့်�များဟု���ပါါ။ ဥပ်များာ - �က်က�န်လ်ေးင့် ွလေး�ပ်စားာများ�ားက “နှံ့�  - အဆးများပ်ါလေးသာ 1% ပဲ်နှံ့� ” ကု့ 

�ပ်သ�ှင့်် သင့််က လေးအာက်ပ်ါတ့ွ� ကု့ ရွနှံ့င်ု့်သည််ဟ ုဆု့�့ပု်ါသည််-

• WIC က ခွဲင့်််�ပ်�ထားားလေးသာ အဆးန်ည််း (1%) နံှံင့််် အဆးများပ်ါလေးသာ (0%၊ အဆးထုားတ်ွ၊ အဆးမ်ဲျား) နှံ့�  သ့� များဟတ်ုွ ပဲ်လေး��ာ်ရွည်် 

လေးရွွးခဲ�ယ််စားရွာများ�ားကု့ ဤ WIC လေး�းဝယ််�မ်ျားးညွှနှ်ထဲ်ားတွင်ွ့် လေး�ာ်�ပ်ထားားပ်ါသည််။ ၎င့််းတွင်ွ့် ပ်ါဝင့််သည််မံျားာ-

နွို��နို��  – အ�ီထား���/အ�ီ များပါါ (0%) နှိုင့််� အ�ီနည့်�� (1%)

•	 အရွည်် •	 နှံ့� စ့ားမ်ျားး/နှံ့� ဘူား •	 နှံ့�သကြကားများပ်ါ •	 ကး�ာ

•	 အလေး�ခဲာက်/အမုျားန် ်် •	 အခဲ�ဉ််လေး�ာက်ထားားလေးသာ •	 လေးထားာပ်တ်ွထုားတ်ွယူ်ပြီးပ်းးနှံ့� ရွည််

����နို��  – အ�ီနည့်�� 

•	 အရွည််

ပဲါပါ�စားပါ� အခံး ��ရည့်�

လေးအာက်ပ်ါတ့ွ� မံျားာ စားတ့ွးုဆု့င့််တွင်ွ့် WIC ကတ်ွ �က်က�န် ်လေး�ပ်စားာတွင်ွ့် �များင့််ရွနှံ့င်ု့်သည်််အရွာများ�ားနံှံင့််် နံှံ�့င့််းယံ်ဉ််၍ လေးဆးခဲန်း်မံျား WIC 

လေးစား�းဝယ််စားာရွင့််းတွင်ွ့် သင့််�များင့််လေးတွန့ှံ့င်ု့်သည််် အရွာများ�ား၏ ဥပ်များာတွစ်ားခုဲ ��စ်ားသည််။

WIC ဆော��ခံန�� ဆောစားး�ဝယ်�စား�ရင့်�� -
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

စား�������င့်� ဆောဖြပါစား� -

အော�းဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ပြု�ုချျက််မှျား

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 ***

5



�စား�အောသာက််မှျားသည် ်WIC တိုင်ွ် အောမှ်ာ်လင်််ထားားသလု� �က်ျ ံု းမှဝင််အောသာ�ချါ
အစားားအစားာ ပ်စားစည််းမံျားာ WIC အက��့းခဲ�စားားခွဲင့််မ်ျား�ားတွင်ွ့် အက� ��းများဝင့််သည််် အလေးကြကာင့််းရွင့််းဆု့င့််ရွာ လေးများးခွဲန်း်များ�ား သင့််တ်ွင်ွ့်ရ့ံှိပ်ါက-

•	 ပ်စားစည််းကု့ ဓာာတ်ွပ်�ု�ု့က်ထားားပ်ါ သ့� များဟတ်ုွ ဝယ််ယူ်ပြီးပ်းးခဲ�န့်တ်ွင်ွ့် လေး�ပ်စားားအား��းု၏ မ့ျားတူွ�ကု့ သ့မ်ျားးဆည််းထားားပ်ါ။

•	 ၎င့််းကု့ WIC တွင်ွ့် ခွဲင့်််�ပ်�များထားားနှံ့င်ု့်သည််် အလေးကြကာင့််းရွင့််းကု့ သ့နှံ့င်ု့်ရွန် ်လေးစား�းဝယ််�မ်ျားးညွှနှ်ရ့ံ်ှိ “ဝယ််ရွန်”် နံှံင့််် “များဝယ််ရွန်”် 

ကု့ �တ်ွ�ုသ�ုးသပ််ပ်ါ။

•	 �တ်ွဆတ်ွလေးသာ အသးးအနံှံ�များ�ားနံှံင့််် ဟင့််းသးးဟင့််းရွွက်များ�ား အက� ��းများဝင့််ပ်ါက WIC ကု့ အသ့လေးပ်းပ်ါ။ စားတ့ွးုဆု့င့််

များ�ားသည်် ပ်စားစည််းတွစ်ားခုဲစားးတွင်ွ့် ဘာားကု�်ပ်ါရ့ံှိ�ှင့််ပ်င့်် WIC ကု�်ကု့ သတ်ွမံျားတ်ွလေးပ်းရွပ်ါများည််။ WIC ကု�်များရ့ံှိပ်ါက  

သင့်််က�်သည်် လေးင့်ရံွှိင့််းခဲ�န့်တ်ွင်ွ့် ၎င့််းတ့ွ� ကု့ သ့�့မ််ျားများည််များဟတ်ုွပ်ါ။

• WIC လေးဆးခဲန်း်ကု့ လေးများး�များန်း်ပ်ါ သ့� များဟတ်ုွ လေးတွာင့််းဆု့ခဲ�က်ကု့ �ပ်ည််န်ယ်် WIC ��ု းခဲန်း်သ့�  တွင့််�ပ်ပ်ါ- 

» WICShopper အက်ပ််တွင်ွ့် “I couldn’t buy this” (“�ါကု့ များဝယ််နှံ့င်ု့်ဘူား”) ကု့ အသ�ုး�ပ်��ခဲင့််း။

 » ကွနှံ်ပ်ု်တ့ွ�ထား� အးးလေးများး�်ပ့်� ရွန် ်wawicfoods@doh wa gov။ ကွနှံ်ပ်ု်တ့ွ�က လေးအာက်ပ်ါတ့ွ� ကု့ သ့ရွန် ်�့အုပ််ပ်ါများည််-

 » စားတ့ွးုဆု့င့်် အများည််နံှံင့််် တွည််လေးန်ရွာ။

 » ပ်စားစည််းကု့ ဝယ််ရွန်က်ြိက့�းစားားသည််် ရွက်စဲွား

» WIC က�်န်�ပ်ါတ်ွ

 » ပ်စားစည််း လေး�ာ်�ပ်ခဲ�က် - လေး�ပ်စားာများ�ား၊ သ့� များဟတ်ုွ ရံှိင့််း�င့််းသည််် ဓာာတ်ွပ်�ုများ�ား သ့� များဟတ်ုွ ��စ်ားနှံ့င်ု့်သများှ 

အလေးသးစ့ားတ်ွများ�ား။ လေး�ပ်စားာများ�ား သ့� များဟတ်ုွ ဓာာတ်ွပ်�ုများ�ားအစားား အလေးသးစ့ားတ်ွများ�ားကု့ တွင့််�ပ်ပ်ါက လေးအာက်ပ်ါတ့ွ�

ကု့ ကွနှံ်ပ်ု်တ့ွ�  သ့ရွန် ်�့အုပ််ပ်ါသည််။

 အစားားအစားာအများ��့းအစားား (နှံ့� ၊ အတ်ုွဂျုံ� ��လေးကွကာ၊ စားသည််��င့်််။)  

 တွ�ဆ့ပ်် အများည််/အများ��့းအစားား 

 ထုားပ််ပု့်းမုျား အရွွယ််အစားား 

 ဂျုံဏန်း် 12 ��းုရ့ံှိ ယူ်ပ်းစားး (ဘာားကု�် န်�ပ်ါတ်ွ)

ဥပါများ� - လေးကွကာအတ်ုွ၊ Bob’s Old fashioned Rolled Oats၊  

32 oz အရွွယ််အစားား၊ ယူ်ပ်းစားး 039978021540

စားတ့ွးုလေးပ််တွင်ွ့် မူျားတွည််ပြီးပ်းး ပ်စားစည််းကု့ အနွ်�့်င်ု့်းမံျားတွစ်ားဆင့်််�ည််း ရံှိာလေးတွန့ှံ့င်ု့်သ�့ ုကွနှံ်ပ်ု်တ့ွ� ကု့�ည််း �င့်််ခ်ဲ

တွစ်ားခုဲ ပ့်� လေးပ်းနှံ့င်ု့်ပ်ါသည််။

အော�းဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ပြု�ုချျက််မှျား

မှှတ်ိုချျက််

WIC သည်် သင့်််အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ားနံှံင့်််

အတွ ူသင့််ဝယ််ယူ်နှံ့င်ု့်လေးသာ အစားားအစားာ

များ�ားကု့ ပ်�ုမံျားန် ်မွျားမ်ျားးများ��ပ်င့််ဆင့်််ပ်ါသည််။ WIC 

လေးထားာက်ခဲ�ခဲ�က်��စ်ားလေးကြကာင့််း လေးသခဲ�ာလေးစား

ရွန် ်ထုားတ်ွကုန်ကု့် အပြီးမဲျားစားကန်�်တ်ွပ်ါ။ 

ထုားတ်ွကုန်လ်ေးပ််ရ့ံှိ ဘာားကု�်ကု့  

စားကန်�်တ်ွပြီးပ်းး စားင့််တွင့််ဘာားကု�် 

များဟတ်ုွလေးကြကာင့််း လေးသခဲ�ာပ်ါလေးစား။ ၎င့််း

က အက်ပ််သည်် တ့ွက�လေးသာ 

အခဲ�က်အ�က်ကု့ လေးပ်းလေးကြကာင့််း 

လေးသခဲ�ာလေးစားများည််

��စ်ားသည််။

6
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က်အောလး �စား�စာ

ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�
8 oz သ့� များဟတ်ုွ 16 oz

အလေး�ခဲာက်ခဲ�ထားားလေးသာ
ဤ�ံ��ပါ�များး�� -

Beech-Nut

Earth’s Best

Gerber

ဤအများး ���အစား��များး��-

Barley

Multigrain

Oatmeal

Whole grain

Organic

Non-organic

Natural

မှဝယ််ရာေ ်

လေးအာက်ပ်ါတ့ွ� ကု့ ထားည်််ထားားလေးသာ-

အန်�အ်ရွသာများ�ား၊ သစ်ားသးး သ့� များဟတ်ုွ လေး�ာ်�များ��ာ

ပ်ရွးဘု့ာင့််အ့တုွစ်ားခ်ဲများ�ား၊ ပ်�ု့ဘု့ာင့််အ့တုွစ်ားခ်ဲများ�ား  
သ့� များဟတ်ုွ DHA

စားည််သွပ််ဘူားများ�ား၊ �န်ဘူ်ားများ�ား သ့� များဟတ်ုွ အ့တ်ွများ�ား

ဆန် ်လေးကွကာ

တွစ်ားခဲါသ�ုး သ့� များဟတ်ုွ တွစ်ားထုားတ်ွခဲ�င့််း အ့တ်ွများ�ား

က်အောလး�တွိုက်် အောက်ာက််နံှှအောကွ်က်ာ

ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�
အဆင့််် 1 သ့� များဟတ်ုွ 2

သစ်ားသးး နံှံင့််် ဟင့််းသးးဟင့််းရွွက် သက်သက်သာ
အရွွယ််အစားားများ�ား-

4 oz �န်ပု််�င့််းများ�ား/ပ်�တ်ွစားတွစ်ားဘူားများ�ား

2 oz အထုားပ််နံှံစ်ားထုားပ််တွင်ွ့်းရ့ံှိ ပ်�တ်ွစားတွစ်ားဘူားများ�ား 
(စုားစုားလေးပ်ါင့််း 4 oz)

4 oz အထုားပ််နံှံစ်ားထုားပ််တွင်ွ့်းရ့ံှိ ပ်�တ်ွစားတွစ်ားဘူားများ�ား 
(စုားစုားလေးပ်ါင့််း 8 oz)

အထုားပ််လေးရွများ�ားစွားာထုားပ််ထားားလေးသာဘူားများ�ား

ဤ�ံ��ပါ�များး�� -
Beech-Nut

Earth’s Best Organic

Gerber

Happy Baby Organic

O Organics

Tippy Toes

Wild Harvest Organic

ဆောရွ�ခံးယ်�နို��င့်�သည့်�မှျား�
အသးးအနံှံ�များ�ားနံှံင့််် ဟင့််းသးးဟင့််းရွွက်များ�ား များည််သည််် 

လေးပ်ါင့််းစားပ််မုျားများဆု့၊ လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ား��စ်ားလေးသာ၊ လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ား
များ��စ်ားလေးသာ

မှဝယ််ရာေ ်

လေးအာက်ပ်ါတ့ွ� ကု့ ထားည်််ထားားလေးသာ- 

လေးကွကာ/အလေးစ်ားအဆန် ်- ဂျုံနှံ့�ုာ၊ အတ်ုွ၊ ဆန် ်သ့� များဟတ်ုွ 

လေးခဲါက်ဆဲွ 

ဟင့််းခဲတ်ွအလေးမှျားးအကြိက့�င့််၊ ဥပ်များာ သစ်ားကြက�ပု့်းလေးခဲါက်

အသားများ�ား

အန်�အ်ရွသာများ�ား သ့� များဟတ်ုွ သကြကားများ�ား

အ့တ်ွများ�ား 

အဆင့််် 3

က်အောလး �စား�စာ - သစ်သီးနှှင််် ဟုင််းသီးဟုင််းရွာက််မှျား

= =

ဘ�း
22 ထ�ပ်

4 oz

4 oz

အော�းဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ဉာာဏ််

ကလေး�း အစားားအစားာ၊ သစ်ားသးးနံှံင့််် ဟင့််းသးးဟင့််းရွွက်များ�ား 
ဝယ််ယူ်လေးသာအခဲါ၊ အထုားပ်် 2 ထုားပ််ပ်ါ အထုားပ််ကု့  

2 ဘူားအ��စ်ား လေးရွတွက်ွသည််။

က်
အောလ

း �
စား�

စာ
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  အခြပါည််အ်ဝ နုှံ��း�ု တု��်စျေး�း�ထားာ�စျေးသာ �စျေးလဲ�င်ယ််မးာ�အတွ�်သာ

�မ်ျားးညွှနှ်တ်ွစ်ားလေး�ှာက်

တွင်ွ့် ဤသလေးကေတွကု့ 

ရံှိာပ်ါ။ ဤသလေးကေတွ

သည်် အများ�ားအား��င့်် ်နှံ့� တ့ွက်ုမ့ျားခဲင့််��စ်ား

သူများ�ားအတွက်ွ တ့ွးု�များငှ့််ထ်ားားလေးသာ WIC 

အစားားအစားာများ�ားကု့ �ပ်သပ်ါသည််။ သင့််

က အ�ပ်ည်််အဝ နှံ့� တ့ွက်ုလေးန်ရွ�ှင့်် င့်ါး

ကု့�ည််း ရွရ့ံှိများည််��စ်ားပြီးပ်းး သင့််န်ှံ့� စ့ား�

ကလေး�းက ကလေး�း အစားားအစားာ 

အသားများ�ားကု့ ရွရ့ံှိပ်ါများည််။

နှံ့� တ့ွက်ု�ခဲင့််းသည်် မ့ျားခဲင့််များ�ားနံှံင့််် 

ကလေး�းင့်ယ််များ�ားကု့ တွစ်ားသက်တွာ 

က�န်း်များာလေးရွး အက��့းလေးက�းဇူးများ�ား 

လေးပ်းစွားမ်ျားးသည််။

က်အောလး �စား�စာ

ပြု�ည််စွ်က််စာ
သင််် WIC အ�း�ု��း�ာ��ွင်််မးာ�တွင်် စျေး�ာခ်ြပါထားာ�စျေးသာ အမှတ်တးဆုိုပ်ါ၊ အမး�ု�အ�ာ�၊ ဘား�အရွိယ််အ�ာ�နှှံင်််  
စျေး�ာခ်ြမူလဲာပါမာဏတု��ု�သာ ဝယ််ယ်းပါါ။ WIC အတွည််�ပ်�ထားားလေးသာ ��ည်််စွားက်စားာများ�ားနံှံင့််် ပ်တ်ွသက်လေးသာ 
လေးန်ာက်ထားပ်် အခဲ�က်အ�က်အတွက်ွ www.doh.wa.gov/WICFoods/InfantFormula၊ သ့�  ဝင့််ကြကည်််ပ်ါ  
သ့� များဟတ်ုွ 1-800-841-1410 သု�  ��ေ�်စျေး�်ဆုို�ပါါ။

ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�

အသား တွစ်ားများ��့းသာ

အဆင့််် 1 သ့� များဟတ်ုွ 2

2 5 oz �န်ဘူ်ားများ�ား

ဤ�ံ��ပါ�များး�� -

Beech-Nut

Gerber

O Organics

Tippy Toes

Wild Harvest

ဆောရွ�ခံးယ်�နို��င့်�သည့်�မှျား�

Organic

Non-organic

With broth or gravy

မှဝယ််ရာေ ်

လေးအာက်ပ်ါတ့ွ� ကု့ ထားည်််ထားားလေးသာ-

အန်�အ်ရွသာများ�ား၊ သကြကားများ�ား သ့� များဟတ်ုွ ဟင့််းခဲတ်ွ
အလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ�ား

လေးကာက်နံှံ�လေးကွကာများ�ား၊ နံှံ�စားားပ်င့််အလေးစ်ားအဆန်မ်ျား�ား 
သ့� များဟတ်ုွ လေးခဲါက်ဆဲွများ�ား

သစ်ားသးးများ�ား သ့� များဟတ်ုွ ဟင့််းသးးဟင့််းရွွက်များ�ား

အသားလေးခဲ�ာင့််းများ�ား

ည်စားာများ�ား

အဆင့််် 3

က်အောလး �စား�စာ - �သားမှျား

က်
အောလ

း �
စာ

း�
စာ
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�ဲအောစ်မှျား – စည်သွ်�်ဘူားမှျား
�ဲအောစ်မှျား – စည်

သ်ွ
�်ဘာ

းမှျား

ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�

15 oz မံျား 16 oz အထ့ား စားည််သွပ််ဘူာများ�ား

�ု့း�ု့းပဲ် သ့�များဟတ်ုွ အဆးန်ည််း �ပ်န်လ်ေးကြကာ်ထားားလေးသာ �ု့း�ု့းပဲ်

ဆောရွ�ခံးယ်�နို��င့်�သည့်�မှျား�

များည််သည််် တွ�ဆ့ပ််များဆု့

ဆု့�းယ်မ်ျား ပ်ါဝင့််မုျား န်ည််းလေးသာ သ့� များဟတ်ုွ လေး�ှာခ်ဲ�ထားား
လေးသာ

တွစ်ားဘူားခဲ�င့််း သ့� များဟတ်ုွ 4 ကတ်ွ 

လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ားများဟတ်ုွ သ့� များဟတ်ုွ လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ား

မှဝယ််ရာေ်

လေးအာက်ပ်ါတ့ွ� ကု့ ထားည်််ထားားလေးသာ-

အန်�အ်ရွသာများ�ား သ့� များဟတ်ုွ အသားများ�ား

ပ်�ားရွည််၊ အခဲ��့ရွည််၊ သကာရွည််၊ သကြကား သ့� များဟတ်ုွ 

အ�ခဲား အခဲ��့ပ်စားစည််းများ�ား

လေးပ်ါင့််းထားားလေးသာ ပဲ်လေးစ်ား

ပဲ်လေးစ်ားသုပ််

ပဲ်ပ်င့််လေးပ်ါက်များ�ား

ပဲ်နံှံစ်ား အစားပ််

ပဲ်တွးစ့ားမ်ျားး သ့� များဟတ်ုွ ပဲ်လေးထားာပ်တ်ွများ�ား 

ပဲ်များ��့းစား�ု အလေးရွာအလေးနံှံာများ�ား

ပဲ်လေးစ်ား စွားပ််�ပ်�တ်ွများ�ား

ပဲ်အများ��့းများ��့း

အ့တ်ွများ�ား

�ဲမှျား သု�မှဟု�တ်ို အောပြုမှ�ဲအောထားာ�တ်ို�တိုက်ွ် အောစျးဝယ််ထွားက််ပြုချင််း

ပဲ်များ�ား၊ အလေး�ခဲာက်ခဲ�ထားားလေးသာ ပဲ်များ�ား သ့� များဟတ်ုွ လေး�များပဲ်လေးထားာပ်တ်ွတ့ွ� ကု့ သင့််၏ WIC အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ား��င့််် သင့််လေးရွွးခဲ�ယ််နှံ့င်ု့်သည်် 

မှျားန�ကျိုးန�သည့််� အရွယ်�အစား��ကျိုး�� ဆောရွ�ပါါ။  1 CTR လေး�များပဲ်လေးထားာပ်တ်ွ/ပဲ်လေး�ခဲာက် သ့� များဟတ်ုွ ပဲ်စားည််သွပ််ဘူားများ�ား =

သု�မှဟု�တ်ို သု�မှဟု�တ်ို

16 oz 16 oz
15-16 oz ဘား�မးာ�

ပဲါစားည့်�သွပါ�ဘူူး�များး�� ဝယ်�ယူ်ဖြခံင့်�� သင့််သည်် ပဲ်စားည််သွပ််ဘူားများ�ားကု့ ဝယ််ရွန် ်လေးရွွးခ်ဲဲပ်ါက လေးစား�းဝယ််စားာရွင့််းတွင်ွ့် 1 ဘူား (CTR) = ပဲ် 4 ဘူား ��စ်ားသည််။ 

သင့််၏ WIC အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််အား��းု ရွရ့ံှိလေးကြကာင့််း လေးသခဲ�ာလေးစားရွန် ်ပဲ်စားည််သွပ််ဘူား လေး�းဘူားစား��းုကု့ သင့််ဝယ််ယူ်ရွများည််။

  ပဲါ �စား�ဘူူး�  = .25 CTR

  ပဲါ နှိုစား�ဘူူး�  = .50 CTR

  ပဲါ သံ��ဘူူး�  = .75 CTR

  ပဲါ ဆောလ�ဘူူး�  = 1.0 CTR
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�ဲအောစ်မှျား/�ဲ�မှျ ုု းမှျ ုု း/�ဲေကီ်အောလး – �အောပြုချာက််ခံျထားားအောသာ
�ဲအော

စ်မှ
ျား

/�ဲ
�

မှျ
ုုးမှ

ျုုး
/�ဲ

ေက်
အောလ

း –
 �

အောပြု
ချာ

က်
ချထား

ား
အောသ

ာ

ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�

16 oz အ့တ်ွ

ဆောရွ�ခံးယ်�နို��င့်�သည့်�မှျား�

များည််သည််် တွ�ဆ့ပ််များဆု့

များည််သည််် အများ��့းအစားားများဆု့

လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ားများဟတ်ုွ သ့� များဟတ်ုွ လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ား

မှဝယ််ရာေ်

အန်�အ်ရွသာများ�ား သ့� များဟတ်ုွ ဟင့််းခဲတ်ွအလေးမှျားးအကြိက့�င့််
များ�ား ပ်ါဝင့််လေးသာ

ဘူားများ�ား 

ဘာာ�း

ပဲ်လေးစ်ားနံှံင့််် ဆန် ်အလေးရွာအလေးနံှံာ

ပ်များာဏများ�ားလေးသာ (အလေး�းခဲ�န့်�်�င့််် လေးရွာင့််းလေးသာ)

ခဲ� းယ်ားလေးစ်ားများ�ား

လေးကာ်�းလေးစ်ားများ�ား

�ပ်န်လ်ေးကြကာ်ထားားလေးသာ ပဲ်လေးစ်ားလေး�ခဲာက်များ�ား

�ာ�ု့ ပဲ်ကြိကးး

လေးအးခဲဲထားားလေးသာ

ပဲ်တွးစ့ားမ်ျားးများ�ား

ဟဲ�နွ်း်

ကွးနှံ့အုာ

အလေးည်ာှက်လေးပ်ါက်လေးန်လေးသာ သ့� များဟတ်ုွ အလေးည်ာှက်လေး�ာက်
ထားားလေးသာ

စွားပ််�ပ်�တ်ွ သ့� များဟတ်ုွ စွားပ််�ပ်�တ်ွအလေးရွာ

�ဲမှျား သု�မှဟု�တ်ို အောပြုမှ�ဲအောထားာ�တ်ိုကု်� 
ဝယ််ယူ်ပြုချင််း

ပဲ်လေး�ခဲာက်များ�ား ဝယ််ယူ်ရွန် ်သင့််လေးရွွးခဲ�ယ််ပ်ါက ဘူား 1 ဘူား 
(CTR) = ပဲ်လေး�ခဲာက် အ့တ်ွ 16 oz ��စ်ားသည််။

လေးန်ာက်ထားပ််အခဲ�က်အ�က်အတွက်ွ စားာများ�က်နံှံာ 9 ကု့ 

ကြကည်််ပ်ါ။
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ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�
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 သ့� များဟတ်ုွ 36 oz

ဤ�ံ��ပါ�များး��နှိုင့််� အများး ���အစား��များး��သ�-
W = ��းုတွးးလေးကာက်နံှံ�များ�ား��င့်််�ပ်��ပ်ု်ထားားသည််် လေးကာက်နံှံ�
လေးကွကာများ�ား
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 သ့� များဟတ်ုွ 
Strawberry (Wအား��းု)
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 (အား��းု W): Blueberry၊ Cinnamon၊ Corn၊ Rice 
သ့� များဟတ်ုွ Wheat 

Kix: Berry Berry၊ Honey (W) သ့� များဟတ်ုွ (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 သ့�များဟတ်ုွ Mini Wheats Original (W)

Frosted Mini Wheats BS Blueberry သ့�များဟတ်ုွ Strawberry

Rice Krispies (Plain)

Special K Protein Original (W) သ့� များဟတ်ုွ 
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) သ့� များဟတ်ုွ Original (W)

Great Grains Banana Nut Crunch (W)

Honey Bunches of Oats Almonds (W) 
သ့� များဟတ်ုွ Honey Roasted (W)

Quaker

Oatmeal Squares Brown Sugar၊ Cinnamon၊ Golden 
Maple သ့� များဟတ်ုွ Honey Nut (W တွစ်ားခုဲ��းု)

Signature Select 

Corn Flakes

Corn Pockets

Crispy Rice

Oats More w/ Almonds သ့� များဟတ်ုွ Honey

Rice Pockets

Toasted Oats (W)

ေေံက််စာ အောက်ာက််နံှှအောကွ်က်ာ – �အော�း
ေေံက်

စာ အောက်
ာက်

နှအောက်
က်

ာ – �
အော�

း

အောစျးဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ဉာာဏ််

သင့်််မ့ျားသားစုားအတွက်ွ အလေးကာင့််းဆ�ုးအ�ပ်ု်��စ်ားသည််် 

လေးကာက်နံှံ�စားာနံှံင့််် ထုားပ််ပု့်းမုျား အရွွယ််အစားားများ�ားကု့ ရံှိာလေး�ွ
ရွာတွင်ွ့် ကူည်းရွန် ်"WIC လေးကာက်နံှံ���င့်််�ပ်��ပ်ု်ထားားလေးသာ 
န်�န်က်စားာ ဝယ််ယူ်မုျားအတွက်ွ အကြက��ပ်�ခဲ�က်များ�ား" 

ကု့ ကြကည်််ပ်ါ။ ဥပ်များာများ�ားအတွက်ွ စားာများ�က်နံှံာ 
12 ကု့ ကြကည်််ပ်ါ။

မှဝယ််ရာေ ်

အ့တ်ွများ�ား သ့� များဟတ်ုွ ဆ�င့််�ါဘူားများ�ား
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ေေံက််စာ အောက်ာက််နံှှအောကွ်က်ာ – ��ူ
ေေံ

က်
စာ

 အော
က်

ာက်
နှအော

က်
က်

ာ –
 �

�ူ

ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�

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 သ့� များဟတ်ုွ 36 oz

ဤ�ံ��ပါ�များး��နှိုင့််� အများး ���အစား��များး��သ�-
W = ��းုတွးးလေးကာက်နံှံ�များ�ား��င့်််�ပ်��ပ်ု်ထားားသည််် လေးကာက်နံှံ�
လေးကွကာများ�ား

ဆောကွျိုးကျိုး�အ���

Essential Everyday Oatmeal Instant Original 12 ထုားပ်် (W)  

Food Club Oatmeal Instant Original 12 ထုားပ်် (W)  

Great Value Instant Oatmeal Regular 12 ထုားပ်် (W)  

IGA Oatmeal Instant Original 12 ထုားပ်် (W)  

Kroger Oatmeal Instant Original 12 ထုားပ်် (W)  

Signature Select Oatmeal Instant Original 12 ထုားပ်် (W) 

�န�

Cream of Rice 

Cream of Rice Instant 

ဂး�ံ

Cream of Wheat (အသင့်််စားား သ့� များဟတ်ုွ 2½ မ့ျားန်စ်ား)   

Cream of Wheat Whole Grain (အသင့်််စားား သ့� များဟတ်ုွ 2½ 

မ့ျားန်စ်ား) (W)   

Malt O Meal Original

မှဝယ််ရာေ ်

အ့တ်ွများ�ား

ဆ�င့််�ါဘူားများ�ား

သ��

သ��

21.7 oz

= 36 oz 

14.3 oz

= 36 oz

12 oz 12 oz 12 oz

အော�းဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ပြု�ုချျက််

WICShopper အက်ပ်် သ့� များဟတ်ုွ “WIC လေးကာက်နံှံ���င့််် 
�ပ်��ပ်ု်ထားားလေးသာ န်�န်က်စားာ ဝယ််ယူ်�ခဲင့််းအတွက်ွ 

အကြက��ပ်�ခဲ�က်များ�ား” လေးခဲါင့််းစားဉ််တွပ််ထားားလေးသာ အနွ််
�့င်ု့်း စားာလေးစားာင့််ကု့ ကြကည်််ပ်ါ။ ၎င့််းသည်် သင့်််မ့ျားသားစုား
အတွက်ွ အသင့်််လေးတွာ်ဆ�ုး��စ်ားလေးသာ လေးကာက်နံှံ�စားာနံှံင့််် 
အထုားပ််အရွွယ််အစားားများ�ားကု့ ရံှိာလေး�ွရွန် ်ကူည်းလေးပ်းနှံ့င်ု့်
ပ်ါသည််။

= 36 oz

18 oz 18 oz

အဖြခံ�� 36 oz ဆောပါါင့်��စားပါ�မုျားများး��။ ။
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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ဒုိေခဲ်ျ

ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�

ပု့်းသတ်ွထားားလေးသာ နှံာွးနှံ့� မံျား �ပ်��ပ်ု်ထားားရွများည််

USA တွင်ွ့် ထုားတ်ွ�ပ်ု်ရွများည််

အရွွယ််အစားားများ�ား-

8 oz

16 oz (1 lb)

32 oz (2 lbs)

ဤအများ��့းအစားားများ�ား-

�့န်ခဲ်ဲများာ (နှံးူည်�်လေးသာ၊ အ�ယ််အ�တ်ွ၊ များာလေးသာ၊ 
အ�နွ်မ်ျားာလေးသာ၊ အဝါလေးရွာင့်် သ့� များဟတ်ုွ အ���လေးရွာင့််)

Colby 

Colby Jack

Colby Monterey Jack

Monterey Jack 

လေးများာ်ဇာရွး�ာ�့န်ခဲ်ဲ

မွျားန်စ်ားတွာ�့န်ခဲ်ဲ

ပ်�ု့ဗု့ား�့နု်း�့န်ခဲ်ဲ

ဆွစ်ား�့န်ခဲ်ဲ

ဆောရွ�ခံးယ်�နို��င့်�သည့်�မှျား�
များည််သည််် တွ�ဆ့ပ််များဆု့

ဤအများ��့းအစားားများ�ား-

�့န်ခဲ်ဲတွ�းု သ့� များဟတ်ုွ အလေးခဲ�ာင့််း 

�့န်ခဲ်ဲများှင့််နံှံင့််် အမုျားန် ််

အများှင့်် သ့� များဟတ်ုွ အလေးခဲ�ာင့််းတ့ွ ု�့န်ခဲ်ဲ

ဂျုံ��းဘာာသာနံှံင့်််ည်းလေးသာ သ့� များဟတ်ုွ ဂျုံ��းဘာာသာနံှံင့်််
များည်းလေးသာ အစားားအစားာ

မှဝယ််ရာေ်

အန်�အ်ရွသာများ�ား၊ လေးဆး�က်ဝင့််အပ်င့််များ�ား၊ အခွဲ�များာသးး
များ�ား၊ အလေးစ်ားအဆန်မ်ျား�ား၊ ဟင့််းခဲတ်ွအလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ�ား 
သ့� များဟတ်ုွ ဟင့််းသးးဟင့််းရွွက်များ�ား ပ်ါဝင့််လေးသာ

တွစ်ားခဲါစားား အလေးခဲ�ာင့််းများ�ားနံှံင့််် အထုားပ််များ�ား 

များက��့ခဲ�က်ရွလေးသးလေးသာနှံ့� မံျား �ပ်��ပ်ု်ထားားလေးသာ�့န်ခဲ်ဲ 

လေးကာ်တွးဂျုံ�ာ

တွ�းုထားားလေးသာ �့န်ခဲ်ဲခဲရွက်ကာ

�့န်ခဲ်ဲအနံှံစ်ား 

အသင့်််စားား�့န်ခဲ်ဲ

အတွ�းု သ့� များဟတ်ုွ �ံးးထားားလေးသာ

�တ်ွဆတ်ွလေးသာ လေးများာ်ဇာရွး�ာ�့န်ခဲ်ဲ

ဆ့တ်ွ သ့� များဟတ်ုွ သု့းမံျား �ပ်��ပ်ု်ထားားလေးသာ �့န်ခဲ်ဲ

တွင့််သွင့််းထားားလေးသာ 

နှံ့�သကြကားများပ်ါ

လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ား

ပ်ါများးဆန််

ဂျုံ�က်ခ်ဲ�့န်ခဲ်ဲအစားပ််

အဆင့်််ဆင့််် ပု့်းသတ်ွထားားလေးသာ အလေးများရ့ွကန်�့်န်ခဲ်ဲ

ကွးဆု့�ရွက်စ်ားကု့�့န်ခဲ်ဲ

ရွးလေးကာတ်ွာ�့န်ခဲ်ဲ

ပု့်းသတ်ွများထားားလေးသာ 

စားပ်�စ်ားအရွသာ �့န်ခဲ်ဲ

ဒိေချ
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ဥမှျား
ဥမှ

ျား

ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�

12 ��းုပ်ါ တွစ်ားကတ်ွ (1 �ါဇင့််)

ကြကက်မံျား ထွားက်လေးသာ အခွဲ�ပ်ါဥများ�ား ��စ်ားရွများည််

ဆောရွ�ခံးယ်�နို��င့်�သည့်�မှျား�

များည််သည််် တွ�ဆ့ပ််များဆု့

အရွွယ််အစားားစား�ု - အလေးသး၊ အ�တ်ွ၊ ကြိကးးများားလေးသာ၊ 
အ�နွ်က်ြိကးးလေးသာ သ့� များဟတ်ုွ အ�နွ် ်အ်�နွ်က်ြိကးးလေးသာ

အ���လေးရွာင့်် သ့� များဟတ်ုွ အည့်�လေးရွာင့်် ဥများ�ား

လေး�ံာင့််အ့တ်ွများပ်ါဘဲာ လေးမွျားးထားားလေးသာ

လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ား သ့� များဟတ်ုွ လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ားများဟတ်ုွလေးသာ

အ့မုျားးဂျုံါ 3

မှဝယ််ရာေ်

ပ်များာဏများ�ား�ပ်ားလေးသာ

DHA

အလေး�ခဲာက်ခဲ�ထားားလေးသာ သ့� များဟတ်ုွ အမုျားန် ်ပ်ြု�ပ်��ပ်ု်ထားား
လေးသာ

ဘဲာဥများ�ား 

ဥအစားားထု့ားး ပ်စားစည််းများ�ား

သားလေးပ်ါက်နှံ့င်ု့်လေးသာ

�တ်ွွလေးပ်းထားားလေးသာ သ့� များဟတ်ုွ စားားက�က်လေး�များ��င့််် 
ကြိကးး�ပ်င့််းလေးသာ

က�က်လေးအာင့်် �ပ်�တ်ွထားားလေးသာ ကြကက်ဥများ�ား 

ကြကက်ဥအနံှံစ်ားသးးသန် ််

ကု့�က်စားထားလေးရွာ န်ည််းလေးသာ သ့� များဟတ်ုွ လေး�ှာခ်ဲ�ထားား
လေးသာ

အပူ်လေးပ်း၍ ပု့်းသတ်ွထားားလေးသာ

�ပ်ည်််ဝဆးများ�ား လေး�ှာခ်ဲ�ထားားလေးသာ
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င်ါး – စည်သွ်�်ဘူားမှျားနှှင််် �ုတ်ိုမှျား

ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�

�ည်သွ်ပ်ါဘား� -

အရွည််ပ်ါသည််် တွနူ်ာင့်ါးဟင့််း
  5 oz၊ 6 oz 

ပ်န်း်လေးရွာင့်် ဆယ််�်မွျားန်င့််ါး
 5 oz၊ 6 oz၊ 7 5 oz နံှံင့််် 14 75 oz*

အရွည််ပ်ါသည််် ဆာ�င့််းင့်ါး
 3 75 oz သ့� များဟတ်ုွ 4 25 oz

အုတ်မးာ�-

2 5 oz သ့� များဟတ်ုွ 5 oz အရွွယ််အစားားအထားက် ခွဲင့်််�ပ်�
ထားားသည််် င့်ါးအများ��့းအစားား အား��းု

ဆောရွ�ခံးယ်�နို��င့်�သည့်�မှျား�

တွနူ်ာင့်ါးပ်�ုစား�များ�ား- င့်ါးအသားတွ�းု၊ အတွ�းုင့်ယ််များ�ား၊

တွနူ်ာင့်ါးအလေးရွာင့််- အ���၊ အလေးရွာင့််လေး��ာ်

များည််သည််် တွ�ဆ့ပ််များဆု့ 

အန်�အ်ရွသာများ�ားပ်ါဝင့််လေးသာ

အယ််�ဘာာကု့း တွနူ်ာင့်ါး

အ�ု့းများပ်ါလေးသာ 

ဗူားးများ�ား၊ ခဲဲပ်တ်ွ အ့တ်ွများ�ား သ့� များဟတ်ုွ အ့တ်ွများ�ား

ဆု့�းယ်မ်ျားန်ည််း

ဆားထားည်််များထားားလေးသာ

အလေးရွခွဲ� နွှာနှံှာထားားလေးသာ

SkipJack တွနူ်ာင့်ါး

သဘာာဝအတ့ွင်ု့်း �မ်ျားးဆးးရွမ့ျားလေးသာ

အဝါလေးရွာင့််ဆူးလေးတွာင့််ပ်�ရ့ံှိ တွနူ်ာင့်ါး

* မှျား��ခံးကျိုး� - သင့််သည်် 14.75 oz ဆယ််�်မွျားန်င့််ါးကု့ လေးရွွးခဲ�ယ််

�ှင့်် သင့််အသ�ုးများ�ပ်�နှံ့င်ု့်လေးသာ 1 oz အက��့းခဲ�စားားခွဲင့််် ရွရ့ံှိပ်ါ

�့မ််ျားများည််။

မှဝယ််ရာေ်

ထားည်််သွင့််းထားားသည််် အစားားအစားာများ�ားနံှံင့်််အတွ ူ

ဘာရွစ်ားစား�င့််း ဆာ�င့််းင့်ါးများ�ား

င့်ါးလေး�ခဲာက်များ�ား

အ�ု့းထုားတ်ွပြီးပ်းးသား င့်ါး 

�တ်ွ�တ်ွဆတ်ွဆတ်ွ

လေးအးခဲဲထားားလေးသာ

ဂျုံ�က်စ်ားင့်ါး

ဂျုံ�က်ခ်ဲ များက်ကာရွယ််င့်ါး

Organic

အန်းလေးရွာင့်် ဆယ််�်မွျားန်င့််ါး

က�ပ််ကင့််ထားားလေးသာ

သွားရွည််စားာ င့်ါးမုျားန် ်ထု်ားပ််များ�ား

တွနွ်လ်ေးဂျုံါ�် တွနူ်ာင့်ါး

တွနူ်ာင့်ါးလေးသတူွာဘူားများ�ား၊ ပ်န်း်လေးရွာင့်် ဆယ််�်မွျားန်င့််ါးများ�ား 
သ့� များဟတ်ုွ ဆာ�င့််းင့်ါးများ�ား အလေးရွာအလေးနံှံာကု့ WIC 

အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ားတွင်ွ့် လေး�ာ်�ပ်ထားားလေးသာ လေးအာင့််စား (oz) 

ပ်များာဏအထ့ား လေးရွွးခဲ�ယ််နှံ့င်ု့်သည််။ 

ဥပ်များာများ�ား-

င်ါး – စည်
သ်ွ

�်ဘာ
းမှျားနှင်

 �ု
တို

မှျား

သ��များဟု���

= 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

အော�းဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ပြု�ုချျက််မှျား

င့်ါးဝယ််ယူ်သည်််အခဲါ က�န်း်များာလေးရွးနံှံင့်််ည်းညွှွတ်ွလေးသာ 
လေးရွွးခဲ�ယ််မုျားများ�ား�ပ်��ပ်ု်ရွာတွင်ွ့် အလေးထားာက်အကူ��စ်ားလေးစားရွန််
အတွက်ွ Department of Health (DOH၊ က�န်း်များာလေးရွးဌာာန်)

က�န်း်များာလေးရွးနံှံင့်််ည်းညွှွတ်ွလေးသာင့်ါးဝယ််ယူ်လေးရွး�မ်ျားးညွှနှ် ်ကု့ 

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

fish/healthy-fish-guide တွင်ွ့် သွားလေးရွာက်ကြကည်််ရှု�ုပ်ါ။
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သစ်သီး/ဟုင််းသီးဟုင််းရွာက််မှျား - လတ်ိုဆိုတ်ိုအောသာ
သ

စ်သီ
း/

ဟု
င်း

သီ
းဟု

င်း
ရာ

က်
မှျ

ား
 -

 လ
တို

ဆို
တို

အောသ
ာ

ဝယ််ရာေ်

ဆောရွ�ခံးယ်�နို��င့်�သည့်�မှျား�

များည််သည််် တွ�ဆ့ပ််များဆု့ သ့� များဟတ်ုွ အများ��့းအစားား များဆု့

��တ်ွထားားလေးသာ သ့� များဟတ်ုွ တွစ်ားခုဲ��းု

အ့တ်ွများ�ား၊ ပ်�တ်ွစားတွစ်ား ဗားန်း်များ�ား၊ ခွဲက်များ�ား၊ 
ပ်�တ်ွစားတွစ်ား ပ်န်း်ကန်�်�းုများ�ား သ့� များဟတ်ုွ ပ်�ုးများ�ား 
အတွင်ွ့်းရ့ံှိ �တ်ွဆတ်ွလေးသာ သစ်ားသးးများ�ားနံှံင့််် 
ဟင့််းသးးဟင့််းရွွက်များ�ား

လေး�ာ�်ပ်ားထဲားထားည်််၍ ပ်�တ်ွစားတွစ်ားအပ်ု်ထားားလေးသာ 
�တ်ွဆတ်ွသည််် သစ်ားသးးများ�ားနံှံင့်််
ဟင့််းသးးဟင့််းရွွက်များ�ား

လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ားများဟတ်ုွ သ့� များဟတ်ုွ လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ား

မှဝယ််ရာေ်

လေးအာက်ပ်ါတ့ွ� ကု့ ထားည်််ထားားလေးသာ-

တ့ွ�စားရွာအရွည််၊ ဆးနံှံင့်််ရံှိာ�ကာရံှိည်် လေးရွာလေးနံှံာထားား
လေးသာ၊ အဆးများ�ား၊ ဆးများ�ား သ့� များဟတ်ုွ အခဲ�ဉ််ရွည််များ�ား

အန်�မ်ျား�ား၊ အစားားအစားာများ�ား၊ လေးဆး�က်ဝင့််အပ်င့််များ�ား၊ 
လေး�များပဲ်များ�ား သ့� များဟတ်ုွ ဟင့််းခဲတ်ွအလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ�ား

သစ်ားသးးလေး�ခဲာက်များ�ား သ့� များဟတ်ုွ ဟင့််းသးးဟင့််းရွွက်များ�ား

စားားသ�ုးနှံ့င်ု့်သည််် ပ်န်း်ပွ်င့်််များ�ား

သစ်ားသးး�ခဲင့််းများ�ား

တ့ွ�စားရွာအရွည််ပ်ါလေးသာ သ့� များဟတ်ုွ များပ်ါလေးသာ ပ်ါတွးသ�ုး 
�င့််ပ်န်း်များ�ား သ့� များဟတ်ုွ �ု့း�ု့း�င့််ပ်န်း်များ�ား

အသုပ််ထဲား ထားည်််ရွသည််် ပ်စားစည််းများ�ား

ကြက�

လေးဆး�က်ဝင့််အပ်င့််များ�ား သ့� များဟတ်ုွ ဟင့််းခဲတ်ွ
အလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ�ား၊ ဥပ်များာ-
ရံှိားလေးစားာင့််း�က်ပ်တ်ွပ်င့််၊ စားမုျားန်စ်ားပ်ါးပ်င့််၊ င့်ံက်လေးပ်�ာရွွက်
များ�ား၊ ပ်င့််စ့ားမ်ျားး၊ ကရွလေးဝးရွွက်၊ ကရွလေးဝးပ်င့််၊ ခဲ�ာဗားစ်ား�်
ဟင့််းခဲတ်ွပ်င့််၊ ကြကက်သွန်ပ်ြီးမ့ျားတ်ွက်ဲသ့�  ဟင့််းခဲတ်ွအပ်င့််၊ 
န်�န်�ပ်င့််၊ လေး�ပ်ာင့််း�ူး�တ်ွ၊ စားပြီးမ့ျားတ်ွပ်င့််၊ ပဲ်န်�သ်ာပ်င့််၊ 
စားပ်ါး�င့််၊ သ�ပု်ရွာရွွက်၊ များာဂျုံ��့ရွမ်ျားအပ်င့််၊ ပူ်�းန်ာပ်င့််၊ 
လေးတွာ�ု�းပ်င့််၊ တွ�ုတ်ွန်�န်�၊ �ု့�စ်ားများယ််ရွး၊ က��ာန်း၊ လေးဆ်ဗားရွး၊ 
တွရွာဂွျုံန်း်ပ်င့််၊ စားမုျားန်�်��၊ သစ်ားခွဲအလေးမှျားးဆး သ့� များဟတ်ုွ ဂျုံ� ��
�များက်နှံ ု

အ�ံဆင့်် သ့� များဟတ်ုွ တွန်ဆ်ာဆင့််ပ်စားစည််းများ�ား၊ ဥပ်များာ-
င့်�ုတ်ွသးးလေး�ခဲာက်များ�ား၊ ကြကက်သွန်�်��အများှင့််များ�ား၊ ဘူား
သးးများ�ား၊ ထွားင့််းထားားလေးသာ သ့� များဟတ်ုွ အလေးရွာင့််�ခဲယ််
ထားားလေးသာ လေးရှွ���ုသးးများ�ား

အော�းဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ဉာာဏ််

စားည််သွတ်ွဘူားများ�ား၊ �တ်ွဆတ်ွ၍၊ လေးအးခဲဲထားားလေးသာ 
သစ်ားသးးများ�ားနံှံင့််် ဟင့််းသးးဟင့််းရွွက်များ�ား လေးပ်ါင့််းစားပ််ဝယ််ယူ်
နှံ့င်ု့်သည််။ သင့််် WIC အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ားတွင်ွ့် လေး�ာ်�ပ်များ
ထားားလေးသာ အစားားအစားာများ�ားကု့ သင့််လေးရွွးခဲ�ယ််ပ်ါက လေးင့်ပု့ွ်
လေးပ်းရွနှံ့င်ု့်သည်် သ့� များဟတ်ုွ များဝယ််ဘဲာလေးန်နှံ့င်ု့်သည််ကု့ 

မံျားတ်ွထားားပ်ါ။
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သစ်သီး / ဟုင််းသီးဟုင််းရွာက််မှျား - အော�းခဲျထားားအောသာ
သ

စ်သီ
း / ဟု

င်းသီ
းဟု

င်းရာ
က်

မှျား - အော�
းချထား

ားအောသ
ာ

ဝယ််ရာေ်

ဆောရွ�ခံးယ်�နို��င့်�သည့်�မှျား�

များည််သည််် အ့တ်ွ၊ ဘူား သ့� များဟတ်ုွ လေးပ်ါင့််းခဲ�အ့တ်ွ 

အရွွယ််အစားားများဆု့

များည််သည််် တွ�ဆ့ပ််များဆု့

လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ားများဟတ်ုွ သ့� များဟတ်ုွ လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ား

အလေးအးခဲ�ထားားလေးသာ ပဲ်သးးများ�ားကု့ ဝယ််ယူ်နှံ့င်ု့်ပ်ါသည်် 

(ဥပ်များာ- များ�က်ကွင့််းည့်� ပဲ်သးးများ�ား၊ edamame၊ garbanzo 

နံှံင့််် lima ပဲ်သးးများ�ား)

မှဝယ််ရာေ်

လေးအာက်ပ်ါတ့ွ� ကု့ ထားည်််ထားားလေးသာ-

အဆးများ�ား၊ ဆးများ�ား၊ ဆားများ�ား၊ ဟင့််းခဲတ်ွ
အလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ�ား၊ သကြကားများ�ား သ့� များဟတ်ုွ အခဲ�ဉ််
ရွည််များ�ား

အသားများ�ား၊ လေးခဲါက်ဆဲွများ�ား၊ လေး�များပဲ်များ�ား၊ ပ်ါစားတွာ၊ ဆန် ်

သ့� များဟတ်ုွ အလေးစ်ားအဆန်မ်ျား�ား

လေးထားာပ်တ်ွသုတ်ွထားားလေးသာ သ့� များဟတ်ုွ လေးပ်ါင့််မုျားန် ််
လေး�ခဲာက်ကပ််၍ လေးကြကာ်ထားားလေးသာ

ခဲရွင့််မ်ျားသုတ်ွထားားလေးသာ

Deli ပ်စားစည််းများ�ား

သစ်ားသးး အလေး�ခဲာက်များ�ား၊ ဟင့််းသးးဟင့််းရွွက်များ�ား၊ 
သ့� များဟတ်ုွ သစ်ားသးးခွဲ�အလေး�ခဲာက်

အား�လူေးခဲ�ာင့််းလေးကြကာ် 

အစ့ားမ်ျားးလေးကြကာ်

အား�းူ�ပ်�တ်ွလေးထားာင့််း၊ Potatoes O’Brien၊ Tater Tots®

အော�းဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ဉာာဏ််

စားည််သွတ်ွဘူားများ�ား၊ �တ်ွဆတ်ွ၍၊ လေးအးခဲဲထားားလေးသာ 
သစ်ားသးးများ�ားနံှံင့််် ဟင့််းသးးဟင့််းရွွက်များ�ား လေးပ်ါင့််းစားပ််ဝယ််ယူ်
နှံ့င်ု့်သည််။ သင့််် WIC အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ားတွင်ွ့် လေး�ာ်�ပ်များ
ထားားလေးသာ အစားားအစားာများ�ားကု့ သင့််လေးရွွးခဲ�ယ််ပ်ါက လေးင့်ပု့ွ်
လေးပ်းရွနှံ့င်ု့်သည်် သ့� များဟတ်ုွ များဝယ််ဘဲာလေးန်နှံ့င်ု့်သည််ကု့ 

မံျားတ်ွထားားပ်ါ။
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သစ်သီးမှျား-စည်သွ်�်ဘူား
သ

စ်သီ
းမှ

ျား
-စ

ည်
သ်ွ

�်ဘာ
း

ဝယ််ရာေ်

ဆောရွ�ခံးယ်�နို��င့်�သည့်�မှျား�

များည််သည််် တွ�ဆ့ပ််များဆု့ သ့� များဟတ်ုွ အများ��့းအစားား များဆု့

များည််သည်််ဘူားအရွွယ််အစားား၊ �န်ဘူ်ား သ့� များဟတ်ုွ 

ပ်�တ်ွစားတွစ်ားဘူားများဆု့ 

သစ်ားကြက�ပု့်းလေးခဲါက် ပ်ါဝင့််လေးသာ ပ်န်း်သးးလေးဆာစ််ား

အသးးအနံှံ�တွစ်ားခုဲ အ��စ်ား လေး�ာ်�ပ်ထားားလေးသာ ပ်ထားများဦးးဆ�ုး
ပ်ါဝင့််ပ်စားစည််း 

လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ားများဟတ်ုွ သ့� များဟတ်ုွ လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ား

မှဝယ််ရာေ်

လေးအာက်ပ်ါတ့ွ� ကု့ ထားည်််ထားားလေးသာ-

သကြကား၊ အဆးများ�ား၊ ဆးများ�ားနံှံင့််် ဆား

အရွသာကဲထားားလေးသာ သ့� များဟတ်ုွ "လေးပ်ါပ််ါးလေးသာ"/"လေးပ်ါ ်
လေးပ်ါ"် လေး��ာ်ရွည််၊ အခဲ��့ထားည်််ထားားလေးသာ အသးးလေး��ာ်ရွည်် 

သ့� များဟတ်ုွ ခဲ��့ပြီးမ့ျားန်လ်ေးသာဝတ်ွရွည််၊

အသးးအနံှံ�များ�ား

သစ်ားသးး-အခွဲ�များာသးးအလေးရွာအလေးနံှံာ

အ့မ်ျားသ�ုးစားည််သွတ်ွဘူားများ�ားနံှံင့််် အ့မ်ျားတွင်ွ့်းထ့ားန်း်သ့မ်ျားးထားား
နှံ့င်ု့်လေးသာ ယု့်များ�ား၊ ဂျုံ�ယ််�းများ�ား၊သစ်ားသးးခဲ��့ရွည််များ�ား 
သ့� များဟတ်ုွ သစ်ားသးးအနံှံ�ယု့်များ�ား

အဆာပ်�ာ

အ့တ်ွများ�ား 

အော�းဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ဉာာဏ််

စားည််သွတ်ွဘူားများ�ား၊ �တ်ွဆတ်ွ ၍၊လေးအးခဲဲထားားလေးသာ 
သစ်ားသးးများ�ားနံှံင့််် ဟင့််းသးးဟင့််းရွွက်များ�ား လေးပ်ါင့််းစားပ််ဝယ််ယူ်
နှံ့င်ု့်သည််။ သင့််် WIC အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ားတွင်ွ့် လေး�ာ်�ပ်များ
ထားားလေးသာ အစားားအစားာများ�ားကု့ သင့််လေးရွွးခဲ�ယ််ပ်ါက လေးင့်ပု့ွ်
လေးပ်းရွနှံ့င်ု့်သည်် သ့� များဟတ်ုွ များဝယ််ဘဲာလေးန်နှံ့င်ု့်သည််ကု့ 

မံျားတ်ွထားားပ်ါ။
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ဟုင််းသီးဟုင််းရွာက််မှျား - စည်သွ်�်ဘူား
ဟု

င်းသီ
းဟု

င်းရာ
က်

မှျား - စည်
သ်ွ

�်ဘာ
း

ဝယ််ရာေ်

ဆောရွ�ခံးယ်�နို��င့်�သည့်�မှျား�

များည််သည််် တွ�ဆ့ပ််များဆု့ သ့� များဟတ်ုွ အများ��့းအစားား များဆု့

များည််သည်််ဘူားအရွွယ််အစားား၊ �န်ဘူ်ား သ့� များဟတ်ုွ
ပ်�တ်ွစားတွစ်ားဘူားများဆု့

စားည််သွတ်ွခဲရွမ်ျားးခဲ�ဉ််သးးများ�ား- လေးကြကမွျား၊ အတွ�းု�့က်ု၊ 
�ံးး��တ်ွ၊ သန် ်စ်ားင့််ထားားလေးသာ၊ င့်��ပ်ာရွည််၊ စွားပ််�ပ်�တ်ွ၊ 
သ့� များဟတ်ုွ အနံှံစ်ားရွည််

ပဲ်များ�ားပ်ါဝင့််၍ ဟင့််းသးးဟင့််းရွွက်များ�ား လေးရွာလေးနံှံာထားား
လေးသာ စားည််သွပ််ဘူား

လေး�ာ်�ပ်ထားားသည််် ပ်ထားများဦးးဆ�ုးပ်ါဝင့််ပ်စားစည််းသည််
ဟင့််းသးးဟင့််းရွွက်��စ်ားသည််

အာ�းူအခဲ��့များ�ား

ဟင့််းခဲတ်ွအလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ�ား ပ်ါဝင့််နှံ့င်ု့်လေးသာ

လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ားများဟတ်ုွ သ့� များဟတ်ုွ လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ား

မှဝယ််ရာေ်

လေးအာက်ပ်ါတ့ွ� ကု့ ထားည်််ထားားလေးသာ-

သကြကား၊ အဆးများ�ား၊ ဆးများ�ားနံှံင့််် ဆား

ခဲရွင့််မ်ျားသုတ်ွထားားလေးသာ သ့� များဟတ်ုွ လေးဆာစ််ားပ်ါဝင့််လေးသာ

အ့မ်ျားသ�ုးစားည််သွတ်ွဘူားများ�ားနံှံင့်််
အ့မ်ျားတွင်ွ့်းထ့ားန်း်သ့မ်ျားးထားားနှံ့င်ု့်လေးသာ

အခဲ�ဉ််ရွည််

သ��င်ွ့်သးး

ဟင့််းသးးဟင့််းရွွက်သန်ပ််များ�ား

ဟင့််းသးးဟင့််းရွွက်များ�ား��င့််် ထားည်််ထားားလေးသာ

အသားများ�ား၊ လေးခဲါက်ဆဲွများ�ား၊ ထားများင့််း၊ အခွဲ�များာသးးများ�ား၊ 
ပ်ါစားတွာ၊ သ့� များဟတ်ုွ အာဟာရွများ�ား

အော�းဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ဉာာဏ််

စားည််သွတ်ွဘူားများ�ား၊ �တ်ွဆတ်ွ ၍ ၊ လေးအးခဲဲထားားလေးသာ 
သစ်ားသးးများ�ားနံှံင့််် ဟင့််းသးးဟင့််းရွွက်များ�ား လေးပ်ါင့််းစားပ််ဝယ််ယူ်
နှံ့င်ု့်သည််။ သင့််် WIC အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ားတွင်ွ့် လေး�ာ်�ပ်များ
ထားားလေးသာ အစားားအစားာများ�ားကု့ သင့််လေးရွွးခဲ�ယ််ပ်ါက လေးင့်ပု့ွ်
လေးပ်းရွနှံ့င်ု့်သည်် သ့� များဟတ်ုွ များဝယ််ဘဲာလေးန်နှံ့င်ု့်သည််ကု့
မံျားတ်ွထားားပ်ါ။
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လူကြိုကီ်း �ါဝင််သူမှျား�တိုက်ွ်သာ
ချရာမ်ှးချျဉ််သီး/ဟုင််းသီးဟုင််းရွာက်် (46 OZ)

ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�

46 oz စားည််သွတ်ွဘူားများ�ား သ့� များဟတ်ုွ
ပ်�တ်ွစားတွစ်ားပု်�င့််းများ�ား

လေးရွခဲဲလေးသတူွာထဲား များထားည်််ထားားသည််် ပ်စားစည််းများ�ားသာ

ဤတွ�ဆ့ပ််များ�ားနံှံင့််် အများ��့းအစားားများ�ားသာ ��စ်ားရွများည််

ခံရများ��ခံးဉ်�သီ�

Campbell’s

Food Club

Haggen

Kroger

That’s Smart!

ဟုင့်��သီ�ဟုင့်��ရွကျိုး�
Campbell’s V8 Essential Antioxidants

Campbell’s V8 Hint of Black Pepper

Campbell’s V8 Hint of Lime

Campbell’s V8 Hint of Lime

Campbell’s V8 Original

Campbell’s V8 Spicy Hot

Campbell’s V8 Spicy Hot Low Sodium

Food Club

Haggen

Kroger

မှဝယ််ရာေ်

ကတူွ�ဘူား သ့� များဟတ်ုွ �န်ပု််�င့််းများ�ား

ပ်န်း်သးးအရွက်

လေးကာလ်ေးတွး�်

လေး��ာ်ရွည်် လေးသာက်စားရွာ

လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ား

ဝု့က်၊ အရွက်၊ သစ်ားသးးစား�ု လေး��ာ်ရွည််

လေးရွခဲဲ�ု့က်ထားားလေးသာ

စားစ်ားများထုားတ်ွထားားလေးသာ
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သစ်သီးရာည််
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�ရွာယ််အောရာာက််ပြီး�ီးသူ �ါဝင််သူမှျား�တွိုက််သာ
အော�းခဲျထားားအောသာ (11.5 သု�မှဟု�တ်ို 12 OZ)

�
သီ

းအော�ျာ်ရာ
ည်

 ်- �
ရာ

ယ်
အောရာ

ာက်
ပြီး�ီးသူ

 �ါဝင်သူ
မှျား�

တို
က်

သ
ာ - အော�

းချထား
ားအောသ

ာ (11.5 သု
�မှဟု

�တို
 12 OZ)

သစ်သီးရာည််

ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�

11 5 သ့� များဟတ်ုွ 12 oz လေးအးခဲဲထားားလေးသာ 

ဤတွ�ဆ့ပ််များ�ားနံှံင့််် အများ��့းအစားားများ�ားသာ ��စ်ားရွများည််

ပါန��သီ�
Essential Everyday

Food Club

Freedom’s Choice 

Great Value

IGA

Kroger

Langers

Old Orchard

Signature Select

Tree Top

WinCo

စားပါးစား�သီ� သ��များဟု��� စားပါးစား�သီ�အဖြ��

Essential Everyday

Food Club

Great Value

Old Orchard

Welch’s

ကျိုးွဆဲောကျိုး�သီ�

များည််သည််် တွ�ဆ့ပ််များဆု့ 100% ဂျုံရ့ွပ််��ု

လ�ဆောမ်ျား��သီ�

များည််သည််် တွ�ဆ့ပ််များဆု့ 100% �့လေးမ်ျားာ်သးး

ဆောရ�ထား��ဆောသ� သစား�သီ�

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 

မှဝယ််ရာေ်

ပ်န်း်သးးအရွက်

လေးကာလ်ေးတွး�်

လေး��ာ်ရွည်် လေးသာက်စားရွာ

လေးရံှိာက်သးး

လေးရံှိာက်လေး��ာ်ရွည်် 

သ�ပ်ရွာသးး

သ�ပ်ရွာရွည််

လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ား

100 % လေး��ာ်ရွည််များဟတ်ုွလေးသာ ဝု့င့််၊အရွက် သစ်ားသးးတ့ွ�
လေးရွာစားပ််ထားားလေးသာ ယ်များကာ

လေးရွခဲဲ�ု့က်ထားားလေးသာ

စားစ်ားများထုားတ်ွထားားလေးသာ

ဝယ််ရာေ်

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

န�န��သီ�

Dole

Old Orchard

2121



သ
စ်သီ

းရာ
ည်

 ်-
 က်

အောလ
းမှ

ျား
�

တို
က်

သ
ာ -

 သ
စ်သီ

း -
 သ

စ်သီ
းမှ

ျုုး
စံ� 

သု
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ာသ
မှအော

မှ� 
(6

4 
OZ

)

က်အောလး�တွိုက််သာ သစ်သီး - သစ်သီးမှျ ုု းစံ� 
သု�မှဟု�တ်ို အောရာာသမှအောမှ� (64 OZ)

သစ်သီးရာည််

ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�
64 oz ပ်�တ်ွစားတွစ်ားပု်�င့််းများ�ား

လေးရွခဲဲလေးသတူွာထဲား များထားည်််ထားားသည််် ပ်စားစည််းများ�ားသာ

ဤတွ�ဆ့ပ််များ�ားနံှံင့််် အများ��့းအစားားများ�ားသာ ��စ်ားရွများည််

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

ဝယ််ရာေ်

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 Blackberry

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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�တို
 အောရာ

ာသ
မှအောမှ� (64 OZ)

က်အောလးမှျား�တွိုက််သာ သစ်သီး - သစ်သီးမှျ ုု းစံ�
သု�မှဟု�တ်ို အောရာာသမှအောမှ� (64 OZ)

သစ်သီးရာည််

ဝယ််ရာေ်

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

မှဝယ််ရာေ်

ကတူွ�ဘူား သ့� များဟတ်ုွ �န်ပု််�င့််းများ�ား

ပ်န်း်သးးအရွက်

လေးကာလ်ေးတွး�်

လေးအးခဲဲထားားလေးသာ

လေး��ာ်ရွည်် လေးသာက်စားရွာ

လေးရံှိာက်သးး

လေးရံှိာက်လေး��ာ်ရွည််

သ�ပ်ရွာသးး

သ�ပ်ရွာရွည််

လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ား

100 % လေး��ာ်ရွည််များဟတ်ုွလေးသာ ဝု့င့််၊အရွက် သစ်ားသးးတ့ွ�
လေးရွာစားပ််ထားားလေးသာ ယ်များကာ

လေးရွခဲဲ�ု့က်ထားားလေးသာ

စားစ်ားများထုားတ်ွထားားလေးသာ
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ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�

64 oz ပ်�တ်ွစားတွစ်ားပု်�င့််းများ�ား

လေးရွခဲဲလေးသတူွာထဲား များထားည်််ထားားသည််် ပ်စားစည််းများ�ားသာ

ဤတွ�ဆ့ပ််များ�ားနံှံင့််် အများ��့းအစားားများ�ားသာ ��စ်ားရွများည််

ပါန��သီ�
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

စားပါးစား�သီ�၊ စားပါးစား�သီ� အနဆီောရ�င့်� သ��များဟု��� 
စားပါးစား�သီ� အဖြ��ဆောရ�င့်�

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

ဝယ််ရာေ်

န�န��သီ�

Essential Everyday

Food Club

Great Value 

Kroger

Langers

Libby’s

Old Orchard

Signature Select

လ�ဆောမ်ျား��သီ�ဆော�း��ရည့်�

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�

100% �့လေးမ်ျားာ်လေး��ာ်ရွည််

စားင့််လေးပ််ထားားနှံ့င်ု့်လေးသာ/ လေးရွခဲဲလေးသတူွာထဲားများထားည်််
ထားားသည််များ�ား

များည််သည််် တွ�ဆ့ပ််များဆု့

ဥပါများ� အခံး ��မှျား�-

Essential Everyday

Food Club

Golden Crown

Juicy Juice

Langers

Old Orchard

Signature Select

Tropicana

က်အောလး�တွိုက််သာ �သီးတိုစ်မှျ ုု းတိုည်း် (64 OZ)သစ်သီးရာည််

မှဝယ််ရာေ်

စားာများ�က်နံှံာ 21 ကု့ ကြကည်််ပ်ါ။
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ည်
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ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�
64 oz ပ်�တ်ွစားတွစ်ားပု်�င့််းများ�ား

လေးရွခဲဲလေးသတူွာထဲား များထားည်််ထားားသည််် ပ်စားစည််းများ�ားသာ

ဤတွ�ဆ့ပ််များ�ားနံှံင့််် အများ��့းအစားားများ�ားသာ ��စ်ားရွများည််

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

က်အောလးမှျား�တွိုက််သာ ဟုင််းသီးဟုင််းရွာက်် 

အော�ျာ်ရာည် ်(64OZ)

သစ်သီးရာည််
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နုှ� – နွှားနုှ�

ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�

သင့််၏ WIC အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ားတွင်ွ့် လေး�ာ်�ပ်ထားားလေးသာ 
နှံ့�အဆးအများ��့းအစားား (အဆးများပ်ါ- 0%၊ အဆးန်ည််း- 1%၊ 
အဆးလေး�ှာ-် 2%၊ �ပ်ည်််ဝနှံ့� )

ဂျုံါ��၊ ဂျုံါ��ဝက် သ့� များဟတ်ုွ တွစ်ားကွတ်ွဆန် ် ်ဘူားများ�ား

ပ်�တ်ွစားတွစ်ား သ့� များဟတ်ုွ စားကူ�ဘူားများ�ား

နှံာွးနှံ့�

လေးမှျားထားားလေးသာ

အပူ်လေးပ်း၍ ပု့်းသတ်ွထားားလေးသာ

လေးရွခဲဲ�ု့က်ထားားလေးသာ

အန်�ထု်ားတ်ွထားားလေးသာ

ဝယ််ရာေ်

ဆောရွ�ခံးယ်�နို��င့်�သည့်�မှျား�

သင့််၏ WIC အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ားတွင်ွ့် လေး�ာ်�ပ်ထားားလေးသာ 
နှံ့� စုားစုားလေးပ်ါင့််း ပ်များာဏအထ့ား ဂျုံါ��များ�ား၊ ဂျုံါ��ဝက်များ�ားနံှံင့််် 
ကွတ်ွများ�ား လေးပ်ါင့််းစားပ််မုျား

အခဲ�ဉ််လေး�ာက်ထားားလေးသာ

များည််သည််် တွ�ဆ့ပ််များဆု့

လေးထားာပ်တ်ွထုားတ်ွယူ်ပြီးပ်းးနှံ့� ရွည််

ကယ််�်ဆးယ်မ်ျား အား��ည်််ထားားလေးသာ

ကး�ာ

ခု့ဲရံှိာ

�က်တ့ွဘုာဆးး�ပ််စ်ား

နှံ့�သကြကားများပ်ါ

ပ်�ု့ဘု့ာင့််အ့တုွစ်ားခ်ဲ

လေးစားးပ်�စ်ားလေးစားလေးသာအရွာထားည်််ထားားလေးသာ များ�့င်ု့်ထုားတ်ွထားား
သည််် နှံာွးနှံ့� ၊ (ခဲရွင့််မ်ျားအဆးများပ်ါလေးသာ၊ များ�့င်ု့်များ�ားစွားာ 
ထုားတ်ွထားားလေးသာ)

�ရာည််

အော�းဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ပြု�ုချျက််

အခဲ��့လေးသာနှံ့� များ�ားသည်် ဘူားအများ��့းအစားား သ့� များဟတ်ုွ အရွွယ််အစားား မံျားားယွ်င့််းလေးန်လေးသာလေးကြကာင့််် ခွဲင့်််များ�ပ်�ပ်ါ။ ဥပ်များာ၊ fairlife® 

နံှံင့််် a2 Milk® တ့ွ� မံျားာ အရွွယ််အစားားများမံျားန်ပ််ါ (59oz)။ ထ့ား�အ�ပ်င့်် �န်ဘူ်ားတွင်ွ့်း နှံ့� ကု့ ခွဲင့်််များ�ပ်�ပ်ါ (စားာများ�က်နံှံာ 26 ကု့ ကြကည်််ပ်ါ)။

�စား�ဂါလန�အ�ွကျိုး� ဂါလန�ဝကျိုး�နှိုစား�ဘူူး� သ��များဟု��� ကွျိုး��ဆောလ�ခံ�ကျိုး�� ဆောပါါင့်��စားပါ�နို��င့်�ပါါသည့်�။

1 0 GAL = 1 ဂျုံါ��
သ့� များဟတ်ုွ 128 oz

0 5 GAL = 1 ဂျုံါ��ဝက်  
သ့� များဟတ်ုွ 64 oz

0 25 GAL = 1 ကွတ်ွ သ့� များဟတ်ုွ 
32 oz

2626



နုှ� – နွှားနုှ�
နှ� – နှားနှ�

အော�းဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ပြု�ုချျက််မှျား

ထုားတ်ွကုန် ်အများ�ားစုားက များ�့င်ု့်�ပ်ည်််နှံ့�  ထုားတ်ွကုန်�်�စ်ားခဲ�န့်တ်ွင်ွ့် အညွှနှ်း်တွင်ွ့် “Whole Milk” (“များ�့င်ု့်�ပ်ည်််နှံ့� ”) ဟ ုလေး�ပ်ာများည်် 

များဟတ်ုွပ်ါ။ သင့််၏ WIC အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ား အ�ပ်ည်််အဝရွရ့ံှိရွန် ်နှံ့�တွစ်ားဂျုံါ��ဘူား 5 ဘူား ဝယ််ပ်ါ။

နှံ့� စ့ားမ်ျားး 5 ဘူား  
= 1 ဂျုံါ��

ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�

သင့််၏ WIC အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ားတွင်ွ့် လေး�ာ်�ပ်ထားားလေးသာ 
နှံ့�အဆးအများ��့းအစားား (အဆးများပ်ါ- 0%၊ အဆးန်ည််း- 1%၊ 
အဆးလေး�ှာ-် 2%၊ �ပ်ည်််ဝနှံ့� )

12 oz ဘူား

နှံာွးနှံ့�

လေးမှျားထားားလေးသာ

အပူ်လေးပ်း၍ ပု့်းသတ်ွထားားလေးသာ

အန်�ထု်ားတ်ွထားားလေးသာ

ဝယ််ရာေ်

ဆောရွ�ခံးယ်�နို��င့်�သည့်�မှျား�

များည််သည််် တွ�ဆ့ပ််များဆု့

ကယ််�်ဆးယ်မ်ျား အား��ည်််ထားားလေးသာ

ခု့ဲရံှိာ

နုှ�စုမ်ှး
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နုှ� – နွှားနုှ�

ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�

သင့််၏ WIC အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ားတွင်ွ့် လေး�ာ်�ပ်ထားားလေးသာ 
နှံ့�အဆးအများ��့းအစားား (အဆးများပ်ါ- 0%၊ အဆးန်ည််း- 1%၊ 
အဆးလေး�ှာ-် 2%၊ �ပ်ည်််ဝနှံ့� )

နှံ့�  1 ကွတ်ွ သ့� များဟတ်ုွ ယ်င့််းထားက်ပု့်လေးသာ ပ်များာဏ��င့််် 
လေးရွာလေးနံှံာထားားမုျားများ�ား 

နှံာွးနှံ့�

လေးမှျားထားားလေးသာ

အပူ်လေးပ်း၍ ပု့်းသတ်ွထားားလေးသာ

အန်�ထု်ားတ်ွထားားလေးသာ

ဆောရွ�ခံးယ်�နို��င့်�သည့်�မှျား�

ဘူားများ�ား၊ ဆ�င့််�ါဘူားများ�ား၊ ပ်�တ်ွစားတွစ်ားအ့တ်ွများ�ား 
သ့� များဟတ်ုွ အ့တ်ွများ�ား

များည််သည််် တွ�ဆ့ပ််များဆု့

ကယ််�်ဆးယ်မ်ျား  

အား��ည်််ထားားလေးသာ

ခု့ဲရံှိာ

�အောပြုချာက််ခံျထားားအောသာ

နှ� 
– 

နှာ
းနှ

�

အော�းဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ပြု�ုချျက််

သင့််၏ WIC အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ားလေးပ််တွင်ွ့် လေး�ာ်�ပ်ထားား
လေးသာ ပ်များာဏသည်် လေးရွနံှံင့်််လေးရွာပြီးပ်းးမံျား ရွရ့ံှိလေးသာ နှံ့� လေး�ခဲာက်
ပ်များာဏနံှံင့််် ည်းများှပ်ါသည််။ နှံ့� လေး�ခဲာက်ကု့ ကွတ်ွများ�ားသ့�  
လေး�ပ်ာင့််း�ဲ�ခဲင့််းအတွက်ွ လေးအာက်ပ်ါ ဇယ်ားကု့ ကြကည်််ပ်ါ။

နွှံာ�နုှံ� မှုမုေ ် ် 

စျေးရိခြ�ည််စ်ျေး�းာ၍် စျေးသာ�်သး��ရိသည််

နုှံ�   
အဆီို

ဘား�စျေးပါ်တွင်် စျေး�ာခ်ြပါ
ထားာ�သည်် ်

အရွိယ််အ�ာ�

စျေးရိစျေးရိာလုဲ��်ပါါ�
ရိရုှှသည််ပ်ါမာဏ

အဆးများပ်ါ 9 6 oz 3 ကွတ်ွ

အဆးများပ်ါ 9 64 oz 3 ကွတ်ွ

အဆးများပ်ါ 25 6 oz 8 ကွတ်ွ

အဆးများပ်ါ 32 oz 10 ကွတ်ွ

အဆးများပ်ါ 64 oz 20 ကွတ်ွ

အ�ပ်ည်််ပ်ါလေးသာ 12 6 oz 3 ကွတ်ွ

အ�ပ်ည်််ပ်ါလေးသာ 28 1 oz 7 ကွတ်ွ

အ�ပ်ည်််ပ်ါလေးသာ 56 3 oz 13 ကွတ်ွ

အော�းဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ပြု�ုချျက််

ဆ့တ်ွနှံ့� နံှံင့်််ပ်တ်ွသက်လေးသာ အခဲ�က်အ�က်အတွက်ွ 

စားာများ�က်နံှံာ 27 နံှံင့််် ပဲ်ပ့်စားပ််လေး��ာ်ရွည်် အခဲ�က်အ�က်
အတွက်ွ 30 ကု့ ကြကည်််ရှု�ုပ်ါ။

နွှားနုှ� �မှျ ုု း�စား�ားလံ�း�တွိုက်် မှဝယ််ရာေ်

အန်�အ်ရွသာများ�ား၊ အစားားအစားာများ�ား သ့� များဟတ်ုွ ဟင့််းခဲတ်ွ
အလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ�ား ပ်ါဝင့််လေးသာ

များက်မွျားန်ပ််င့််တွစ်ားများ��့း၊ အနု်း်သးး၊ ဘာန်လ်ေး�ှာ်ပ်င့််၊ ဆန် ်

သ့� များဟတ်ုွ အ�ခဲား ဂျုံ� �� သ့� များဟတ်ုွ အခွဲ�များာသးး 
အလေး��ာ်ယ်များကာများ�ား

မုျားန် ်လ်ေးန်လေးအာင့််�ပ်ု်ထားားလေးသာ နှံာွးနှံ့�

လေးခဲ�ာက�က် နှံ့�

��ည်််ထားားသည််် နှံ့�

�န် ်ပု်�င့််းများ�ား

တွစ်ားဝက်စားး

ကစားးဓာာတ်ွန်ည််းလေးသာ နှံ့� ထွထားွက်ပ်စားစည််း အရွည််များ�ား

လေးမှျားများထားားလေးသာ

အ့မုျားးဂျုံါ 3

လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ား

ဆ့တ်ွ သ့� များဟတ်ုွ သု့း စားသည််် အ�ခဲား တ့ွရ့ိရှုစားာာန်န်ှံ့�

ပု့်င့်််များ�ား၊ ပု့်င့်််တွစ်ားဝက်များ�ား သ့� များဟတ်ုွ ပု့်င့်ယ််လေးသာ 
အရွွယ််အစားား

များက��့ခဲ�က်ရွလေးသးလေးသာနှံ့�

တွစ်ားခဲါသ�ုး သ့� များဟတ်ုွ တွစ်ားထုားတ်ွခဲ�င့််း အ့တ်ွများ�ား

ခဲ��့လေးအာင့််ကဲထားားလေးသာ ပ်�စ်ားလေးအာင့််ကြိက့�ထားားသည််် နှံ့�  

အပူ်ခဲ�န့်�်များင့်််များား�နွ်း်လေးသာ ဘူားများ�ား

အပူ်လေးပ်း၍ ပု့်းများသတ်ွထားားလေးသာ နှံ့�

အ�များ�ပ််ပွ်များ�့င်ု့်
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နုှ� - ဆုိုတ်ိုနုှ�
နှ� - ဆို

တို
နှ�

ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�

Meyenberg တွ�ဆ့ပ််သာ ��စ်ားရွများည််

သင့််၏ WIC အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ား (များ�့င်ု့်န်ည််း 
သ့� များဟတ်ုွ များ�့င်ု့်�ပ်ည်််) တွင်ွ့် လေး�ာ်�ပ်ထားားလေးသာ နှံ့� များ�့င်ု့် 

အများ��့းအစားားသာ

လေးမှျားထားားလေးသာ
အပူ်လေးပ်း၍ ပု့်းသတ်ွထားားလေးသာ
လေးရွခဲဲ�ု့က်ထားားလေးသာ

အရွသာထုားတ်ွထားားလေးသာ

မလုဲ�င််ခြပါည််နု်ှံ�  

အ�း�ု��း�ာ��ွင်််မးာ�

အဆီိုေည်�်/ အဆီိုလဲး��ဝမ

ပါါသည််နု်ှံ�   

အ�း�ု��း�ာ��ွင်််မးာ� 

သင့််၏ WIC အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ားတွင်ွ့် များ�့င်ု့်�ပ်ည်််နှံ့� ကု့ 

လေး�ာ်�ပ်လေးသာအခဲါ ဆ့တ်ွနှံ့�  အစျေးခြ�ာ�် သာ

မလုဲ�င််ခြပါည််နု်ှံ�   

အ�း�ု��း�ာ��ွင်််မးာ�

မလုဲ�င််ခြပါည််နု်ှံ�   

အ�း�ု��း�ာ��ွင်််မးာ�

ဆုိုတ်နုှံ� မှုမုေ ်စ်ျေးရိခြ�ည််စ်ျေး�းာ၍် စျေးသာ�်သး��ရိသည််

ဘား�အရွိယ််အ�ာ� စျေးရိစျေးရိာလုဲ��်ပါါ� ရိရုှှသည််ပ်ါမာဏ

1 ဘူား နှံ့�  3 ကွတ်ွ

2 ဘူား နှံ့�  6 ကွတ်ွ

3 ဘူား နှံ့�  9 ကွတ်ွ

4 ဘူား နှံ့�  12 ကွတ်ွ

12 oz အထုားပ်် နှံ့�  3 ကွတ်ွ

12 4-oz အ့တ်ွ ပ်�ုးတွစ်ားပ်�ုး နှံ့�  4 ကွတ်ွ

ဝယ််ရာေ်

သင့််၏ WIC အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ားတွင်ွ့် များ�့င်ု့်�ပ်ည်််နှံ့� ကု့ 

လေး�ာ်�ပ်လေးသာအခဲါ ဆ့တ်ွနှံ့�  �ုမ်� သာ

မလုဲ�င််ခြပါည််နု်ှံ�  အ�း�ု��း�ာ��ွင်််မးာ�

နှံ့� စ့ားမ်ျားး 5 ဘူား = 1 ဂျုံါ��

အော�းဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ပြု�ုချျက််မှျား

ပ်ါဝင့််သူအများ�ားစုားတွင်ွ့် များ�့င်ု့်န်ည််း/များ�့င်ု့်များပ်ါ နှံ့�
အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ား ရ့ံှိပ်ါသည််။ ဤ��စ်ားရွပ််တွင်ွ့် ဆ့တ်ွ
နှံ့� ရွည််ကု့သာ ရွနှံ့င်ု့်ပြီးပ်းး ၎င့််းကု့ စားတ့ွးုဆု့င့််များ�ားတွင်ွ့် 

အပြီးမဲျားတွမ်ျားးလေးတွာ ်များရွနှံ့င်ု့်ပ်ါ။

2 ကွတ်ွ = 1 ဂျုံါ��ဝက်

2 ဂျုံါ��ဝက် = 1 ဂျုံါ��

4 ကွတ်ွ = 1 ဂျုံါ��

မှဝယ််ရာေ်

အ�ခဲား ဆ့တ်ွနှံ့�  တွ�ဆ့ပ််များ�ား
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နုှ� - ဒုိေခ်ျျဉ််
နှ� 

- 
ဒိေ

ချျ
ဉ်

ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�
သင့််၏ WIC အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ားတွင်ွ့် လေး�ာ်�ပ်ထားားလေးသာ 
နှံ့�အဆးအများ��့းအစားား (အဆးများပ်ါ- 0%၊ အဆးန်ည််း- 1%၊ 
�ပ်ည်််ဝနှံ့� )

1 ကွတ်ွ (32 လေးအာင့််စား)

ပ်�တ်ွစားတွစ်ားဘူား

နှံာွးနှံ့�

လေးမှျားထားားလေးသာ 

အပူ်လေးပ်း၍ ပု့်းသတ်ွထားားလေးသာ

8 oz �ှင့်် သကြကား 40 ဂျုံရွမ်ျား လေးအာက်

ဤ�ံ��ပါ�များး��သ�

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

ဝယ််ရာေ်

ဆောရွ�ခံးယ်�နို��င့်�သည့်�မှျား�

အ�တ်ွွ သ့� များဟတ်ုွ သစ်ားသးးအရွသာ (8 oz �ှင့်် သကြကား 
40 grams လေးအာက်သာ ပ်ါပြီးပ်းး လေးဆးသကြကား များပ်ါဝင့််မံျား
သာ) (များဝယ််ရွန်ကု့် ကြကည်််ပ်ါ။)

ပ်�ားရွည််ရွွက်က အဆင့််လေး�ပ်ပ်ါသည််

ဂျုံရ့ွ (လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ားများဟတ်ုွ)

မှဝယ််ရာေ်

အတွ�ုပ်ု်ထားားလေးသာ လေးဆးသကြကားများ�ား- အက်စ်ားပ်ါတွများး၊ 
စားက်ခဲ�ရွင့်် သ့� များဟတ်ုွ စူားခဲရွာ�စ်ုား (Splenda™)

2% နှံာွးနှံ့�  �့န်ခ်ဲ�ဉ််

လေးအာက်ပ်ါတ့ွ� ကု့ ထားည်််ထားားလေးသာ-

အန်�အ်ရွသာများ�ား၊ အလေးစ်ားများ�ား၊ လေးကာက်နံှံ�များ�ား သ့� များဟတ်ုွ 

လေး�များပဲ်များ�ား

သကြကား��းု၊ ပ်�ားရွည််၊ ဟင့််းခဲတ်ွအလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ�ား 
သ့� များဟတ်ုွ ��ည်််ထားားလေးသာ ပ်�ု့တွင့််းဓာာတ်ွ

အစားာသွတ်ွမုျားန် ်ပ်ြုတွွင့််ထားည်််သည််် အဝါလေးရွာင့််အခဲ��့ရွည််ပ်�စ်ား 

သ့� များဟတ်ုွ အ�များ�ပ််ပွ်လေးအာင့်် ခဲလေး�ာက်ထားားသည််် များ�့င်ု့်

လေးသာက်နှံ့င်ု့်လေးသာ သ့� များဟတ်ုွ ည်စ်ှားယူ်နှံ့င်ု့်လေးသာ 

အလေးအးခဲ�ထားားလေးသာ �့န်ခ်ဲ�ဉ််

အလေးပ်�ာစ်ားား

လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ား

များက��့ခဲ�က်ရွလေးသးလေးသာနှံ့�

တွစ်ားခဲါလေးသာက် သ့� များဟတ်ုွ အထုားပ််များ�ားစွားာပ်ါဝင့််လေးသာ

�့န်ခ်ဲ�ဉ််�ပ်��ပ်ု်သည််် ပ်စားစည််းက့ရ့ွယ်ာများ�ား
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အောပြုမှ�ဲ အောထားာ�တ်ို

ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�

16 oz �န်ပု််�င့််းသာ

ဆောရွ�ခံးယ်�နို��င့်�သည့်�မှျား�

များည််သည််် တွ�ဆ့ပ််များဆု့ 

များ�့င်ု့်များ�ားလေးသာ သ့� များဟတ်ုွ မွျားတ်ွည်က်လေးသာ

အတွ�းုအ�တ်ွများ�ားပ်ါလေးသာ သ့� များဟတ်ုွ အပု့်အတွ�းုအ�တ်ွ
များ�ားပ်ါလေးသာ

ကြွကတ်ွဆတ်ွလေးသာ သ့� များဟတ်ုွ အ�နွ်က်ြွကတ်ွဆတ်ွလေးသာ

ဆု့�းယ်မ်ျားန်ည််း

သဘာာဝ လေး�များပဲ်လေးထားာပ်တ်ွ

လေးမှျားများထားားလေးသာ သ့� များဟတ်ုွ လေးမှျားထားားလေးသာ

ပ်�ုမံျားန် ်သ့� များဟတ်ုွ လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ား 

ဆားထားည်််ထားားလေးသာ သ့� များဟတ်ုွ ဆားထားည်််များထားားလေးသာ

မှဝယ််ရာေ်

ပ်များာဏများ�ားလေးသာ (အလေး�းခဲ�န့်�်�င့််် လေးရွာင့််းလေးသာ) 

�တ်ွ�တ်ွဆတ်ွဆတ်ွ ကြိက့တ်ွထားားလေးသာ သ့� များဟတ်ုွ သင့််
ကု့ယ််တ့ွင်ု့် ကြိက့တ်ွထားားလေးသာ 

ကာဗွားန်ဟ့်က်ု�ရ့ွတ်ွ န်ည််းလေးသာ လေး�များပဲ်လေးထားာပ်တ်ွ ��န် ်ရ်ွ
လေးသာ 

လေးသွးအခဲ��့တွက်န်ည််းလေးသာ 

အ�ခဲား အလေးစ်ား နံှံင့််် အဆန် ်လေးထားာပ်တ်ွ (ဥပ်များာ- သစ်ားကြကား
လေးစ်ား၊ သးဟ့ဠ်ု်လေးစ်ား၊ နံှံမ်ျားး) 

အ့မုျားးဂျုံါ 3 

အမုျားန် ်�်ပ်ု်ထားားလေးသာ 

လေး�ံာ်ထားားလေးသာ လေး�များပဲ်အခဲ��့ 

တွစ်ားခဲါစားား 

ဖြ�န ်�ရဆောသ� 

“ည်စ်ှားရွသည်််” ဘူားများ�ား 

Valencia 

လေးအာက်ပ်ါတ့ွ� ကု့ ထားည်််ထားားလေးသာ- 

အန်�အ်ရွသာများ�ား၊ အစားားအစားာများ�ား သ့� များဟတ်ုွ 

ဟင့််းခဲတ်ွအလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ�ား 

နံှံမ်ျားးကြကပ််ပ်င့်် သ့� များဟတ်ုွ ဆူးပ်န်း်ပွ်င့်််အဆး 

လေးခဲ�ာက�က် 

ပ်�ားရွည််

ဂျုံ�ယ််�း

အ���လေးရွာင့််အခဲ��့မုျားန် ််

အောပြုမှ�ဲ
 အောထား

ာ�တို

�ဲမှျား သု�မှဟု�တ်ို အောပြုမှ�ဲအောထားာ�တ်ို�တိုက်ွ် အောစျးဝယ််ထွားက််ပြုချင််း

ပဲ်များ�ား၊ အလေး�ခဲာက်ခဲ�ထားားလေးသာ ပဲ်များ�ား သ့� များဟတ်ုွ လေး�များပဲ်လေးထားာပ်တ်ွတ့ွ� ကု့ သင့််၏ WIC အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ား��င့််် သင့််လေးရွွးခဲ�ယ််နှံ့င်ု့်သည်် 

မှျားန�ကျိုးန�သည့််� အရွယ်�အစား��ကျိုး�� ဆောရွ�ပါါ။  1 CTR လေး�များပဲ်လေးထားာပ်တ်ွ/ပဲ်လေး�ခဲာက် သ့� များဟတ်ုွ ပဲ်စားည််သွပ််ဘူားများ�ား =

သု�မှဟု�တ်ို သု�မှဟု�တ်ို

16 oz 16 oz
15-16 oz ဘား�မ်ာ�

ဆောဖြများပဲါ ဆောထား�ပါ�� ဝယ်�ယူ်ဖြခံင့်��  လေး�များပဲ် လေးထားာပ်တ်ွကု့ သင့််လေးရွွးခဲ�ယ််ပ်ါက WIC အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ားတွင်ွ့် လေး�ာ်�ပ်ထားားလေးသာ ဘူား 1 ဘူား = 16 oz �န််

ပု်�င့််း လေး�များပဲ် လေးထားာပ်တ်ွ ��စ်ားသည််။
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�ဲ�ုစ�် �ချျ ုု ရာည််

ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ �ံ��ပါ�များး��နှိုင့််� အများး ���အစား��များး�� ဖြ�စား�ရများည့်� -

အမှျား���ံ��ပါ� အရွယ်�အစား��များး�� အများး ���အစား�� ဆောရခဲံရို��ကျိုး�ထား��ဆောသ� သ��များဟု��� ဆောရခဲံရို��ကျိုး�များထား��ဆောသ�

8th Continent ဂျုံါ��ဝက် သ့� များဟတ်ုွ 

ဂျုံါ��

Original 

သ့� များဟတ်ုွ
Vanilla

လေးရွခဲဲ�ု့က်ထားားလေးသာ

Pacific Ultra 32 oz (ကွတ်ွ) Original လေးရွခဲဲလေးသတူွာထဲား များထားည်််
ထားားသည််် ပ်စားစည််းများ�ားသာ

Silk
32 oz (ကွတ်ွ)၊ ဂျုံါ��
ဝက် သ့� များဟတ်ုွ နံှံစ်ား
ထုားပ််တွွဲ (2 ဂျုံါ��ဝက်)

Original

လေးရွခဲဲလေးသတူွာထဲားထားည်််
ထားားလေးသာ သ့� များဟတ်ုွ
လေးရွခဲဲလေးသတူွာထဲားများထားည်််
ထားားသည််များ�ားသာ

 

West Soy 

Organic 

Plus
32 oz (ကွတ်ွ)

Plain 

သ့� များဟတ်ုွ 

Vanilla

လေးရွခဲဲလေးသတူွာထဲား များထားည်််
ထားားသည််် ပ်စားစည််းများ�ား
သာ

မှဝယ််ရာေ်

အ�်ယ််မွျားန်၊် အနု်း်သးး၊ လေး�ှာ်ပ်င့်် သ့� များဟတ်ုွ နှံ့�ထားများင့််း
က်ဲသ့�  နှံ့� ထွထားွက်များဟတ်ုွသည််် အ�ခဲား စားားစားရွာများ�ား

အမုျားန် ်မ်ျား�ား သ့� များဟတ်ုွ ခဲရွင့််မ်ျားအမုျားန် ်မ်ျား�ား

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

အော�းဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ဉာာဏ််

2 qts = 1 ဂျုံါ��ဝက်

4 qts = 1 ဂျုံါ��ဝက်

2 ဂျုံါ��ဝက် = 1 ဂျုံါ��

�ဲ�ု
စ�်

 �
ချျ

ုုရာ
ည်

်
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တုို�ဟူုး

ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�
8 oz သ့� များဟတ်ုွ 16 oz ဗူားးများ�ားသာ

ကယ််�်စားးယ်မ်ျား-အတွွဲ 

လေးရွခဲဲ�ု့က်ထားားလေးသာ

ဤ�ံ��ပါ�များး��နှိုင့််� အများး ���အစား��များး��-

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)

ဆောရွ�ခံးယ်�နို��င့်�သည့်�မှျား�

အတွ�းု၊ အကွင့််း သ့� များဟတ်ုွ �ံးးထားားလေးသာ

လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ားများဟတ်ုွ သ့� များဟတ်ုွ လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ား

မှဝယ််ရာေ်

အန်�အ်ရွသာများ�ား၊ အစားားအစားာများ�ား သ့� များဟတ်ုွ ဟင့််းခဲတ်ွ
အလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ�ား ပ်ါဝင့််လေးသာ

လေးပ်ါင့််းထားားလေးသာ

အခဲ��့တွည််းစားရွာ တ့ွဟုးူ

လေးကြကာ်ထားားလေးသာ

အလေးအးများလေးပ်းထားားလေးသာ

တို
�ဟု

း
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ဆောရွ�ခံးယ်�နို��င့်�သည့်�မှျား�
•	 ဆန်�်�းုည့်�
•	 အတ်ုွဂျုံ� ��
•	 နှံးူည်�်လေးသာ လေး�ပ်ာင့််းမုျားန် ်ခ်ဲ�ာပ်ါတွး
•	 ��းုတွးးဂျုံ� ��ကြကမ်ျားး��င့်််�ပ်��ပ်ု်ထားားသည််် ပ်ါစားတွာ

•	 ��းုတွးးဂျုံ� ��ကြကမ်ျားး��င့်််�ပ်��ပ်ု်ထားားသည််် လေးပ်ါင့််မုျားန် ််

•	 ��းုတွးးဂျုံ� ��ကြကမ်ျားး��င့်််�ပ်��ပ်ု်ထားားသည်််  

ဟမ်ျားဘာာဂျုံါ နံှံင့််် လေးဟာလ်ေး�ါလ်ေးပ်ါင့််မုျားန် ််

ပြု�ည််ဝ် ဂျုံျ ံု �စား�စာ အောရွားချျယ််စရာာမှျား

တိုစ်ချ�ကု်� သာအောရွားချျယ််�ါ

14 oz
ဆန်�်�းုည့်�၊ အသင့်််စားား 

16 oz
ဆန်�်�းုည့်�

အတ်ုွဂျုံ� ��လေးကွကာ

နှံးူည်�်လေးသာ လေး�ပ်ာင့််းမုျားန် ်ခ်ဲ�ပ်ါတွး

��းုတွးးဂျုံ� ��ကြကမ်ျားး��င့်််�ပ်��ပ်ု်ထားားသည််် ပ်ါစားတွာ

��းုတွးးဂျုံ� ��ကြကမ်ျားး��င့်််�ပ်��ပ်ု်ထားားသည််် လေးပ်ါင့််မုျားန် ််

��းုတွးးဂျုံ� ��ကြကမ်ျားး��င့််�်ပ်��ပ်ု်ထားားသည််် ဟမ်ျားဘာာဂျုံါ လေးပ်ါင့််မုျားန် ််

��းုတွးးဂျုံ� ��ကြကမ်ျားး��င့်််�ပ်��ပ်ု်ထားားသည််် လေးဟာလ်ေး�ါလ်ေးပ်ါင့််မုျားန် ််

�အောရာာကု်� အောရွားချျယ််�ါ

14 oz
ဆန်�်�းုည့်�၊ အသင့်််စားား 

16 oz
ဆန်�်�းုည့်�

အတ်ုွဂျုံ� ��လေးကွကာ

နှံးူည်�်လေးသာ လေး�ပ်ာင့််းမုျားန် ်ခ်ဲ�ပ်ါတွး

��းုတွးးဂျုံ� ��ကြကမ်ျားး��င့်််�ပ်��ပ်ု်ထားားသည််် ပ်ါစားတွာ

��းုတွးးဂျုံ� ��ကြကမ်ျားး��င့်််�ပ်��ပ်ု်ထားားသည််် လေးပ်ါင့််မုျားန် ််

��းုတွးးဂျုံ� ��ကြကမ်ျားး��င့်််�ပ်��ပ်ု်ထားားသည််် ဟမ်ျားဘာာဂျုံါ လေးပ်ါင့််မုျားန် ််

��းုတွးးဂျုံ� ��ကြကမ်ျားး��င့်််�ပ်��ပ်ု်ထားားသည််် လေးဟာလ်ေး�ါလ်ေးပ်ါင့််မုျားန် ််

18 oz*
အတ်ုွဂျုံ� ��လေးကွကာ 

*  အတ်ုွဂျုံ� ��လေးကွကာ 18 oz ကု့ 32 oz နံှံင့်််တွညူ်းရွန် ်အသင့်််
စားား ဆန်�်�းုည့်� 14 oz နံှံင့််် သာ လေးပ်ါင့််းစားပ််နှံ့င်ု့်ပ်ါသည််။

အောရွားချျယ််�ါ- 

32 oz
ဆန်�်�းုည့်�၊ အသင့်််စားား

ဆန်�်�းုည့်�

အတ်ုွဂျုံ� ��လေးကွကာ

16 OZ လစဉ်် �က်ျ ုု းခံျစားခွျင်််မှျား 32 OZ သု�မှဟု�တ်ို ထုား�ထားက််�ု�၍
လစဉ််�က်ျ ုု းခံျစားခွျင်််

ပြု�
ည်

ဝ် 
ဂျုံျ

ံု�
စာ

း�
စာ

 အော
ရာ

းချ
ျယ်

စရာ
ာမှ

ျား

လေးအာက်တွင်ွ့် သင့််သည်် အက��့းခဲ�စားားခွဲင့််် ထုားပ််ပု့်းမုျား တွစ်ားခုဲခဲ�င့််းစားးအတွက်ွ 

ခွဲင့်််�ပ်�ထားားလေးသာ အစားားအလေးသာက် ထုားပ််ပု့်းမုျား အရွွယ််အစားားကု့ လေးတွရ့ွပ်ါ
�့မ််ျားများည််။ စားာများ�က်နံှံာ 33 မံျား 35 တွင်ွ့် �ပ်ည်််ဝအလေးစ်ားအဆန် ်လေးရွွးခဲ�ယ််စားရွာ 
တွစ်ားခုဲခဲ�င့််းစားးအတွက်ွ ခွဲင့်််�ပ်�ထားားသည််များ�ားကု့ ရံှိင့််း�ပ်ပ်ါ�့မ််ျားများည််။

သင့််သည်် သင့််် �ပ်ည်််ဝအလေးစ်ားအဆန် ်အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််အား��းုကု့ အသ�ုး�ပ်�
ပ်ါ၊ �ပ်ည်််ဝအလေးစ်ားအဆန် ်လေးရွွးခဲ�ယ််စားရွာများ�ားကု့ လေးအာက်တွင်ွ့် ကြကည်််ပ်ါ။ 

သု�မှဟု�တ်ို

= 32 oz

18 oz14 oz
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ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�
ဆန်�်�းုည့်� 16 oz 

သ��များဟု��� 
အသင့်််စားား ဆန်�်�းုည့်� 14 oz သာ 

သ��များဟု���

ထုားတ်ွလေးပ်းထားားလေးသာ အက��့းခဲ�စားားခွဲင့််မ်ျား�ားသည်် 16 oz ထားက်ပု့်များ�ားလေးန်
ပ်ါက သင့််သည်် 32 oz အရွွယ််အစားားကု့�ည််း လေးရွွးခဲ�ယ််နှံ့င်ု့်ပ်ါသည််

ဆောရွ�ခံးယ်�နို��င့်�သည့်�မှျား�

များည််သည််် တွ�ဆ့ပ််များဆု့

အ့တ်ွများ�ား သ့� များဟတ်ုွ ဘူားများ�ား

ဂျုံ�တူွင့််များပ်ါ

အသင့်််စားား သ့� များဟတ်ုွ ပ်�ုမံျားန််

လေးအာ်ဂဲျုံ�်န်စ်ားများဟတ်ုွလေးသာ သ့� များဟတ်ုွ လေးအာ်ဂဲျုံ�်န်စ်ား

အများ��့းအစားားများ�ား- အ�နွ်-်ရံှိည််၊ ရံှိည််၊ အတွန်အ်သင့််် သ့� များဟတ်ုွ 

တ့ွလုေးသာ အလေးစ်ားအဆန််

မှဝယ််ရာေ်

အန်�အ်ရွသာများ�ား၊ အစားားအစားာများ�ား သ့� များဟတ်ုွ ဟင့််းခဲတ်ွ
အလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ�ား ပ်ါဝင့််လေးသာ

ဘာာစားများက်တွး

အန်က်လေးရွာင့််
ပ်များာဏများ�ားလေးသာ (အလေး�းခဲ�န့်�်�င့််် လေးရွာင့််းလေးသာ)

အ့တ်ွ��င့််် ခဲ�က်�ပ်�တ်ွရွလေးသာဆန််

ခဲ� းယ်ားလေးစ်ားများ�ား

�ာ�ု့ ပဲ်ကြိကးး

လေး�ပ်ာင့််းဆန်မ်ျား�ား

တွစ်ားဦးးစားာ စားားသ�ုးရွန် ်အထုားပ််င့်ယ််များ�ား

ဂျုံ�စားများင့််း

များလေးဟာ်ဂျုံန်း

ဆန်လ်ေးရွာ

ကွးနှံ့အုာ

ဆန်န််း

အလေးည်ာှက်လေးပ်ါက်လေးန်လေးသာ သ့� များဟတ်ုွ အလေးည်ာှက်လေး�ာက်ထားားလေးသာ

ဆန်�်�းု���

ဆန်က်ြကမ်ျားး

ဆိုေလံ်�းည်ုု

အော�းဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ပြု�ုချျက််

ထုားပ််ပု့်းမုျား လေးပ််ရ့ံှိ လေးအာင့််စား (oz)ကု့ သင့််် အက��့းခဲ�စားားခွဲင့််် စုားစုားလေးပ်ါင့််းမံျား နှံတ်ုွပ်ါ�့မ််ျားများည််။ သင့်််�ပ်ည်််ဝအလေးစ်ားအဆန် ်လေးရွွးခဲ�ယ််
စားရွာများ�ားအား��းုကု့ ရွရ့ံှိလေးစားရွန် ်စားာများ�က်နံှံာ 32 ရ့ံှိ �ပ်ည်််ဝအလေးစ်ားအဆန် ်ဇယ်ားတွင်ွ့် ကြကည်််ပ်ါ။ 

မှျား��ခံးကျိုး� - သင့်််တွင်ွ့် 16 oz �စားဉ်် အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််ရ့ံှိပြီးပ်းး 14 oz အသင့်််စားား ဆန်�်�းုည့်�ကု့ လေးရွွးခဲ�ယ််ပ်ါက သင့်််တွင်ွ့် အသ�ုးများ
�ပ်�နှံ့င်ု့်လေးသာ အက��့းခဲ�စားားခွဲင့််် 2 oz ရ့ံှိလေးန်ပ်ါ�့မ််ျားများည််။

ပြု�ည်
ဝ်

 ဂျုံျံု�
စား�

စာ အောရာ
းချျယ်

စရာ
ာမှျား

ပြု�ည််ဝ် ဂျုံျ ံု �စား�စာ အောရွားချျယ််စရာာမှျား

ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�
16 oz အရွွယ််အစားားသာ 

သ��များဟု��� 

ထုားတ်ွလေးပ်းထားားလေးသာ အက��့းခဲ�စားားခွဲင့်််များ�ားသည်် 16 oz ထားက်ပု့်များ�ား
လေးန်ပ်ါက သင့််သည်် 18 oz သ့� များဟတ်ုွ 32 oz အရွွယ််အစားားကု့�ည််း 
လေးရွွးခဲ�ယ််နှံ့င်ု့်ပ်ါသည််။ 

ဆောရွ�ခံးယ်�နို��င့်�သည့်�မှျား�
များည််သည််် တွ�ဆ့ပ််များဆု့ 

အ့တ်ွများ�ား၊ ဘူားများ�ား သ့� များဟတ်ုွ က�်ထူားစား�င့််�ါများ�ား

ဂျုံ�တူွင့််များပ်ါ 

အသင့်််စားား သ့� များဟတ်ုွ အ�များန်ခ်ဲ�က် 

လေးအာ်ဂဲျုံ�်န်စ်ားများဟတ်ုွလေးသာ သ့� များဟတ်ုွ လေးအာ်ဂဲျုံ�်န်စ်ား 

ပ်�ုစား�လေးဟာင့််း၊ ပ်�ုမံျားန် ်သ့� များဟတ်ုွ စားတွးး�ပ်ား��င့််် ��တ်ွထားားလေးသာ

မှဝယ််ရာေ်

အန်�အ်ရွသာများ�ား၊ အစားားအစားာများ�ား သ့� များဟတ်ုွ ဟင့််းခဲတ်ွ
အလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ�ား ပ်ါဝင့််လေးသာ

အထုားပ််လေးသးများ�ားပ်ါဝင့််လေးသာ ဘူားများ�ား

ပ်များာဏများ�ားလေးသာ (အလေး�းခဲ�န့်�်�င့််် လေးရွာင့််းလေးသာ)

ဂျုံရွန်န်ှံ့�ုာ

လေး�ပ်ာင့််းဆန်မ်ျား�ား

တွစ်ားဦးးစားာ စားားသ�ုးရွန် ်အထုားပ််င့်ယ််များ�ား

သတူွ� ဆ�င့််�ါဘူားများ�ား

ကွးနှံ့အုာ

အောကွ်က်ာ��တ်ို
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မှဝယ််ရာေ်

အန်�အ်ရွသာများ�ား၊ အစားားအစားာများ�ား သ့� များဟတ်ုွ ဟင့််းခဲတ်ွ
အလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ�ား ပ်ါဝင့််လေးသာ

96% ��းုတွးးဂျုံ� ��ကြကမ်ျားး��င့်််�ပ်��ပ်ု်ထားားသည််

အ�ပ်ား၊ တွာကု့အသုတ်ွပ်န်း်ကန်�်�းုများ�ား၊ တွာကု့ရဲံှိ�်၊ 
လေးတွာစ်ားတွာ�ါ သ့� များဟတ်ုွ အ�ခဲား များည််သည်််ခဲ�ပ်ါတွးအများာ 
အများ��့းအစားားများဆု့

ကစားးဓာာတ်ွန်ည််းလေးသာ သ့� များဟတ်ုွ ကစားးဓာာတ်ွည်ှ့ထားားလေးသာ

ဂျုံ� ��၊ စားပ်ါးလေးရွာထားားလေးသာ ခဲ�ပ်ါတွး၊ ဥပ်များာ လေး�ပ်ာင့််းနံှံင့််် ဂျုံ� ��
အတွတူွကွပ်ါဝင့််လေးသာ

လေး�ပ်ာင့််းန်း

အဆးလေး�ှာထ်ားားလေးသာ သ့� များဟတ်ုွ များဆးများပ်ါလေးသာ ခဲ�ပ်ါတွး

အလေးည်ာှက်လေးပ်ါက်လေးန်လေးသာ သ့� များဟတ်ုွ အလေးည်ာှက်လေး�ာက်
ထားားလေးသာ

ဆု့င့််�ပ်ု်

“light” (အစားာလေးကြက�ယ်ွ်လေးသာ) သ့�  “lite” 

(လေးပ်ါပ််ါးလေးသာ) ဟ ုအညွှနှ်း်တွပ််ထားားလေးသာ  
ခဲ�ပ်ါတွး

ခဲ�ပ်ါတွး အခဲ�ပ််များ�ား

ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�

16 oz သာ

ဤ�ံ��ပါ�များး��သ� -

Celia’s

Essential Everyday

Don Pancho

Great Value

Guerrero

Kroger

La Banderita

La Burrita

Market Pantry

MiCasa

Mission

Ortega

Signature Select

ဆောရွ�ခံးယ်�နို��င့်�သည့်�မှျား�

လေး�ပ်ာင့််း သ့� များဟတ်ုွ များာဆာလေး�ပ်ာင့််းမုျားန် ်ပ်ြု��င့်််�ပ်ု်ထားား
လေးသာ နှံးူည်�်လေးသာ လေး�ပ်ာင့််းမုျားန် ်ခ်ဲ�ပ်ါတွး

��းုတွးးဂျုံ� ��ကြကမ်ျားး��င့်််�ပ်��ပ်ု်ထားားသည််် နှံးူည်�်လေးသာ 
လေး�ပ်ာင့််းမုျားန် ်ခ်ဲ�ပ်ါတွး

ဆု့�းယ်မ်ျားန်ည််း

လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ားများဟတ်ုွ သ့� များဟတ်ုွ လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ား

နူှးည်ံ်အောသာ အောပြု�ာင််းမုှေ ်ခ်ျျာ�ါတီို

ပြု�
ည်

ဝ် 
ဂျုံျ

ံု�
စာ

း�
စာ

 အော
ရာ

းချ
ျယ်

စရာ
ာမှ

ျား

ပြု�ည််ဝ် ဂျုံျ ံု �စား�စာ အောရွားချျယ််စရာာမှျား

အော�းဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ဉာာဏ််

ထုားပ််ပု့်းမုျား လေးပ််ရ့ံှိ လေးအာင့််စား (oz)ကု့ သင့််် အက��့းခဲ�စားားခွဲင့််် 
စုားစုားလေးပ်ါင့််းမံျား နှံတ်ုွပ်ါ�့မ််ျားများည််။ သင့်််�ပ်ည်််ဝအလေးစ်ားအဆန် ်

လေးရွွးခဲ�ယ််စားရွာများ�ားအား��းုကု့ ရွရ့ံှိလေးစားရွန် ်စားာများ�က်နံှံာ 32 ရ့ံှိ 

�ပ်ည်််ဝအလေးစ်ားအဆန် ်ဇယ်ားတွင်ွ့် ကြကည်််ပ်ါ။
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ပြု�ည်
ဝ်

 ဂျုံျံု�
စား�

စာ အောရာ
းချျယ်

စရာ
ာမှျား

ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�
16 oz သာ

ဤ�ံ��ပါ�များး��သ� -

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

ဆောရွ�ခံးယ်�နို��င့်�သည့်�မှျား�

အ့တ်ွများ�ား သ့� များဟတ်ုွ ဘူားများ�ား

များည််သည်််အများ��့းအစားားများဆု့

လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ားများဟတ်ုွ သ့� များဟတ်ုွ လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ား

��းုတွးးဂျုံ� ��ကြကမ်ျားး��င့်််�ပ်��ပ်ု်ထားားသည််် ျုံ� �� သ့� များဟတ်ုွ 

��းုတွးး�ူရွမ်ျားဂျုံ� ��

ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���သည့်� အများး ���အစား�� ဥပါများ�အခံး ��  

ဖြ�စား�ပါါသည့်�-

န်တ်ွသများးးဆ�ပ်င့််

ဘု့ားစ်ား

ကြကက်ဥလေးခဲါက်ဆဲွ

အဲ�်ဘု့ား

�က်တွခူဲ� းးန်ား

��ူဇး�း

�ာဇန်း်န်ယ်ာ

�င့််ဂွျုံးးန််

များာကာ�ု့န်း

ပ်န် ်န်် း

ရွစ်ားလေးဂျုံး

လေးရွာတွးန်း

ရဲံှိ�်

အးတွ�းလေးခဲါက်ဆဲွ

စားပ်းရွယ််

ဗားာများးဆဲ�်�း

ဇးတွး

လံ�းတီိုးဂျုံျ ံု ကြံက်မ်ှးပြု�င်််ပြု�ုလ��်ထားားသည်် ်�ါစတိုာ

မှဝယ််ရာေ်

အန်�အ်ရွသာများ�ား၊ အစားားအလေးသာက်များ�ားနံှံင့််် ဟင့််းအနံှံစ်ား
များ�ား ထားည်််ထားားလေးသာ

51% ��းုတွးးလေးကာက်နံှံ� သ့� များဟတ်ုွ ��းုတွးးဂျုံ� ��ကြကမ်ျားး

ပ်န်း်ဂျုံ� ��

ပ်များာဏများ�ားလေးသာ (အလေး�းခဲ�န့်�်�င့််် လေးရွာင့််းလေးသာ)

�တ်ွ�တ်ွဆတ်ွဆတ်ွ

ဂျုံ�တူွင့််များပ်ါ

လေးရွာထားားလေးသာ လေးကာက်နံှံ�

အလေးရွာင့််စား�ု

များ�ပ်�တ်ွထားားလေးသာ၊ လေးရွစားင့််လေးအာင့်် များစားစ်ားထားားလေးသာ

လေးရွခဲဲ�ု့က်ထားားလေးသာ

ဆန်ပ််ါစားတွာ

စားးမု့ျား�းန်ာ

အလေးည်ာှက်လေးပ်ါက်လေးန်လေးသာ သ့� များဟတ်ုွ အလေးည်ာှက်လေး�ာက်
ထားားလေးသာ

ဟင့််းသးးဟင့််းရွွက်

ပြု�ည််ဝ် ဂျုံျ ံု �စား�စာ အောရွားချျယ််စရာာမှျား

အော�းဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ဉာာဏ််

ထုားပ််ပု့်းမုျား လေးပ််ရ့ံှိ လေးအာင့််စား (oz)ကု့ သင့််် အက��့းခဲ�စားားခွဲင့််် 
စုားစုားလေးပ်ါင့််းမံျား နှံတ်ုွပ်ါ�့မ််ျားများည််။ သင့်််�ပ်ည်််ဝအလေးစ်ားအဆန် ်

လေးရွွးခဲ�ယ််စားရွာများ�ားအား��းုကု့ ရွရ့ံှိလေးစားရွန် ်စားာများ�က်နံှံာ 32 ရ့ံှိ 

�ပ်ည်််ဝအလေးစ်ားအဆန် ်ဇယ်ားတွင်ွ့် ကြကည်််ပ်ါ။
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ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�

16 oz အရွွယ််အစားားသာ

လေး�ဘာယ််�်လေးပ််တွင်ွ့် 100% ��းုတွးးဂျုံ� ��ကြကမ်ျားး��င့်််�ပ်��ပ်ု်
ထားားသည်် 

သ��များဟု��� 

ပ်ါဝင့််ပ်စားစည််းစားာရွင့််းတွင်ွ့် ပ်ထားများဆ�ုး ပ်ါဝင့််ပ်စားစည််း သည်် 

“Whole” (�ပ်ည်််ဝ) ဂျုံ� �� ��စ်ား�ှင့်် �ပ်ည်််ဝဂျုံ� �� 

ဆောရွ�ခံးယ်�နို��င့်�သည့်�မှျား�

များည််သည််် တွ�ဆ့ပ််များဆု့

လေးပ်ါင့််မုျားန် ်အ်��းု�့က်ုနံှံင့််် �ံးးပြီးပ်းးသား

ဆု့�းယ်မ်ျားန်ည််း

လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ားများဟတ်ုွ သ့� များဟတ်ုွ လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ား

သကြကားများပ်ါ

ဥပါများ�အခံး ��မှျား�-

Best Yet

Bimbo

Franz

Fred Meyer

Kroger

Oroweat

Sara Lee

Sterns

မှဝယ််ရာေ်

အန်�အ်ရွသာများ�ား၊ အစားားအစားာများ�ား သ့� များဟတ်ုွ ဟင့််းခဲတ်ွ
အလေးမှျားးအကြိက့�င့််များ�ား ပ်ါဝင့််လေးသာ

အာတွးဆန် ်သ့� များဟတ်ုွ အရွသာရ့ံှိလေးအာင့်် �န်တ်ွးးထားား
လေးသာ (အန်ည််းင့်ယ််စားးသာ �ုတ်ွထားားလေးသာ လေးပ်ါင့််မုျားန် ်)်

ပ်�တ်ွစားတွစ်ား��င့််် ထုားပ််ပု့်းများထားားသည််် လေးပ်ါင့််မုျားန် ်မ်ျား�ား 

“light” (“အစားာလေးကြက�ယ်ွ်လေးသာ”) (သ့� ) “lite” 

(“လေးပ်ါပ််ါးလေးသာ”) ဟ ုအညွှနှ်း်တွပ််ထားားလေးသာ လေးပ်ါင့််မုျားန် ်မ်ျား�ား

လေးပ်ါင့််မုျားန် ်အ်ကွင့််း

ဂျုံ� ��အကြွကပ််

အဂျုံေ�့ပ််လေးပ်ါင့််မုျားန် ်အ်ဝု့င့််း

အပု့်အများှင့််ဓာာတ်ွ

�ပ်င့််သစ်ား

အလေးအးခဲ� သ့� များဟတ်ုွ လေးရွခဲဲ�ု့က်ထားားလေးသာ ဂျုံ� ��မုျားန် ်ပ်ြုည်က်

ဂျုံ�တူွင့််များပ်ါ

ဂျုံ� ��၊ စားပ်ါးများ��့းစား�ုပ်ါ

ဂျုံ� ��မုျားန် ်ပ်ြုည်က်

အလေးည်ာှက်လေးပ်ါက်လေးန်လေးသာ သ့� များဟတ်ုွ အလေးည်ာှက်လေး�ာက်
ထားားလေးသာ

ဆု့င့််�ပ်ု်

များခဲ�က်�ပ်�တ်ွရွလေးသးလေးသာ လေးပ်ါင့််မုျားန် ်အ်လေးရွာ 

များတွ�းုထားားလေးသာ 

လံ�းတီိုးဂျုံျ ံု ကြံက်မ်ှးပြု�င်််ပြု�ုလ��်ထားားသည်် ်အော�ါင််မှ�ေ ််

ပြု�
ည်

ဝ် 
ဂျုံျ

ံု�
စာ

း�
စာ

 အော
ရာ

းချ
ျယ်

စရာ
ာမှ

ျား

အော�းဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ဉာာဏ််

ပ်ါဝင့််ပ်စားစည််းစားာရွင့််းက �ပ်ည်််ဝဂျုံ� ��လေးပ်ါင့််မုျားန် ်အ်တွက်ွ အသွင့််
လေးဆာင့််သည်််အရွာ၏ န်မူျားန်ာတွစ်ားခုဲပ်ါ။ ပ်ထားများဆ�ုး ပ်ါဝင့််
ပ်စားစည််းတွစ်ားခုဲက ““whole” (�ပ်ည်််ဝ) ဂျုံ� �� ��စ်ားပ်ါသည််။

ပြု�ည််ဝ် ဂျုံျ ံု �စား�စာ အောရွားချျယ််စရာာမှျား

အော�းဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ဉာာဏ််

ထုားပ််ပု့်းမုျား လေးပ််ရ့ံှိ လေးအာင့််စား (oz)ကု့ သင့််် အက��့းခဲ�စားားခွဲင့််် 
စုားစုားလေးပ်ါင့််းမံျား နှံတ်ုွပ်ါ�့မ််ျားများည််။ သင့်််�ပ်ည်််ဝအလေးစ်ားအဆန် ်

လေးရွွးခဲ�ယ််စားရွာများ�ားအား��းုကု့ ရွရ့ံှိလေးစားရွန် ်စားာများ�က်နံှံာ 32 ရ့ံှိ 

�ပ်ည်််ဝအလေးစ်ားအဆန် ်ဇယ်ားတွင်ွ့် ကြကည်််ပ်ါ။
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ဝယ််ရာေ်

ဆောအ�ကျိုး�ပါါ���  ဖြ�စား�ရများည့်�
16 oz အရွွယ််အစားားသာ

လေး�ဘာယ််�်လေးပ််တွင်ွ့် 100% ��းုတွးးဂျုံ� ��ကြကမ်ျားး��င့်််�ပ်��ပ်ု်
ထားားသည်် 

သ��များဟု��� 

ပ်ါဝင့််ပ်စားစည််းစားာရွင့််းပ်ါ ပ်ထားများဆ�ုး ပ်ါဝင့််ပ်စားစည််းမံျားာ 
"whole" (�ပ်ည်််ဝ) လေးကာက်နံှံ���စ်ား�ှင့််လေးကာက်နံှံ�အ�ပ်ည််် 

ဆောရွ�ခံးယ်�နို��င့်�သည့်�မှျား�
များည််သည််် တွ�ဆ့ပ််များဆု့

လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ားများဟတ်ုွ သ့� များဟတ်ုွ လေးအာ်ဂဲျုံန်စ်ား

အလေးပ််တွင်ွ့် အလေးစ်ားများ�ားကပ််ထားားလေးသာ

ဥပါများ�အခံး ��မှျား�-

Franz

Great Value

Open Nature

Oroweat

Signature Select

Simple Truth Orgnaic

WinCo

လံ�းတီိုးဂျုံျ ံု ကြံက်မ်ှးပြု�င်််ပြု�ုလ��်ထားားသည်် ်ဟုမ်ှဘာာဂျုံါနှှင််် အောဟုာအ်ောဒိါ ်အော�ါင််မှ�ေ ်လံ်�းမှျား

မှဝယ််ရာေ်

အန်�အ်ရွသာများ�ား သ့� များဟတ်ုွ ဟင့််းခဲတ်ွအလေးမှျားးအကြိက့�င့််
များ�ား ပ်ါဝင့််လေးသာ

အာတွးဆန် ်သ့� များဟတ်ုွ အရွသာရ့ံှိလေးအာင့်် �န်တ်ွးးထားား
လေးသာ လေးပ်ါင့််မုျားန် ်မ်ျား�ား (အန်ည််းင့်ယ််စားးသာ �ုတ်ွထားားလေးသာ  
လေးပ်ါင့််မုျားန် ်�်�းုများ�ား)

ပ်�တ်ွစားတွစ်ား��င့််် ထုားပ််ပု့်းများထားားသည််် လေးပ်ါင့််မုျားန် ်�်�းုများ�ား 

အညွှနှ်း်ပ်ါ “light” (“အစားာလေးကြက�ယ်ွ်လေးသာ”) သ့� များဟတ်ုွ 

“lite” (“လေးပ်ါပ််ါးလေးသာ”) လေးပ်ါင့််မုျားန် ်�်�းုများ�ား

လေးပ်ါင့််မုျားန် ်အ်ကွင့််း

အဂျုံေ�့ပ််လေးပ်ါင့််မုျားန် ်အ်ဝု့င့််း

အပု့်အများှင့််ဓာာတ်ွ

ည်စားာ၊ �ပ်င့််သစ်ား သ့� များဟတ်ုွ ဟ့ဂုျုံ� းလေးပ်ါင့််မုျားန် ်�်�းုများ�ား  
သ့� များဟတ်ုွ လေးပ်ါင့််မုျားန် ်�့်ပ််များ�ား

အလေးအးခဲ� သ့� များဟတ်ုွ လေးရွခဲဲ�ု့က်ထားားလေးသာ ဂျုံ� ��မုျားန် ်ပ်ြုည်က်

ဂျုံ�တူွင့််များပ်ါ

ဂျုံ� ��၊ စားပ်ါးများ��့းစား�ုပ်ါ

ဂျုံ� ��မုျားန် ်ပ်ြုည်က်

အလေးည်ာှက်လေးပ်ါက်လေးန်လေးသာ သ့� များဟတ်ုွ အလေးည်ာှက်လေး�ာက်
ထားားလေးသာ

ဆု့င့််�ပ်ု်

ပြု�ည်
ဝ်

 ဂျုံျံု�
စား�

စာ အောရာ
းချျယ်

စရာ
ာမှျား

အော�းဝယ််ယူ်မုှဆုို�င််ရာာ �ကြံကံ်ပြု�ုချျက််မှျား

�ပ်ည်််ဝအလေးစ်ားအဆန်လ်ေးပ်ါင့််မုျားန် ်အ်တွက်ွ ပ်ါဝင့််ပ်စားစည််း
စားာရွင့််း ဘာယ််�့ပု်�ု�ဲ န်မူျားန်ာကု့ စားာများ�က်နံှံာ 37 တွင်ွ့် 

ကြကည်််ပ်ါ။ 

ထုားပ််ပု့်းမုျား လေးပ််ရ့ံှိ လေးအာင့််စား (oz)ကု့ သင့််် အက��့းခဲ�စားားခွဲင့််် 
စုားစုားလေးပ်ါင့််းမံျား နှံတ်ုွပ်ါ�့မ််ျားများည််။ သင့်််�ပ်ည်််ဝအလေးစ်ားအဆန် ်

လေးရွွးခဲ�ယ််စားရွာများ�ားအား��းုကု့ ရွရ့ံှိလေးစားရွန် ်စားာများ�က်နံှံာ 32 

ရ့ံှိ �ပ်ည်််ဝအလေးစ်ားအဆန် ်ဇယ်ားတွင်ွ့် ကြကည်််ပ်ါ။

ပြု�ည််ဝ် ဂျုံျ ံု �စား�စာ အောရွားချျယ််စရာာမှျား
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ဤအ�ဲ့အစားည််းသည်် အခွဲင့်််အလေးရွး သာတွညူ်းများှလေးပ်းလေးသာ အ�ဲ့အစားည််း ��စ်ားပ်ါသည််။

ဝါရံှိင့််တွန်�်ပ်ည််န်ယ်် WIC သည်် ခဲွဲ�ခဲားဆက်ဆ��ခဲင့််း များရ့ံှိပ်ါ။
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ဤစာာရွွက််စာာတမ််း�ကု်� အခြား�ာ�ဖော�ာမ်းက််တစ်ာ��ခြား�င့်် ်ရွယူလုူို�ပါါက် 1-800-841-1410 ကု်���န်း�်ဖော�်ပါါ။  

န်းာ�မ်းကြားက်ာ�သူမူ်း�ာ�နှှင့်် ်အကြားက်ာ�အာ�ရံုံ� ���ုယွူင့်�်ဖောန်းသူည့််် ဖော�ာက််သူည့််မ်း�ာ�အတက်ွ် 711 (Washington Relay) သုူ� ��န်း�်ဖော�်ဖောပါ�ပါါ  

သုူ� မ်းဟု�တ် WIC@doh.wa.gov သုူ�  အး�ဖောမ်း�လ်ိုပုါ� ဖောပါ�ပါါ။

www.doh.wa.gov/WICfoods

