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	• ဤအစာာ၏ မည်သ်ည့််�ကုုန်အ်မှတ််တံံဆိိပ််များ�း�ကိုု� ဝယ််နိုု�င််သနည်းး�။
	• မည်သ်ည့််�အထုုပ်အရွွယ််အစား�းများ�း�ကိုု� ခွွင့််�ပြု�ုထားး�သနည်းး�။
	• မည်သ်ည့််�အရသာာများ�း�ကိုု� ရွေး�း �ချျယ်နိုု�င််သနည်းး�။

သင််ရရိှိ�သော�ာ အစား�းအစာာအကျိုးး ���ခံံစား�းခွွင့််�များ�း�တွင်ွ် ခွွင့််�ပြု�ုထားး�သည့််� 
ကုုန်အ်မှှတ် တံံဆိိပ်များ�း�၊ အမျိုး�း ��အစား�းများ�း�နှှင့််� အရွွယ််အစား�းများ�း�ကိုု� 
ရွေး�း�ချျယ််ရန် ်ဤအစား�းအစာာ စာာရင်းး�ကိုု�သုံးး��ပါါ။ ဤမေး�းခွွန်းး�များ�း�ကိုု� 
ဖြေ�ေရန် ်အစား�းအစာာစာာရင်းး�ကိုု� စစ်ဆေး�းပါါ-

ခွွင့််�ပြု�ုထားး�သည့််� အစား�းအစာာစာာရင်းး�

ဆိုု�င််ထဲဲတွင်် အင်တာာနက််ချိိ�တ် ဆက််မရသည့််� ပြ�ဿနာာများ�း� 
ရှိိ�ပါ ါသလားး�။

ဆုို�င်ထဲ်ဲမဝင်မီ်ီ WICShopper App ကုို� ဖွွင့််�ရန်က်ြိုး�း��စား�းပါါ။

ဈေး�းဝယ််ခြ�င်းး�ဆုို�င််ရာာ 
အကြံ�ံပေး�းချျက််

*iPhone နှှင့််� Android 
အတွွက်် ရနုို�င််သည်။်

WICShopperWICShopper  AppApp  
ကိုု� ဒေါ�ါင်းး�လုုဒ်ကိုု� ဒေါ�ါင်းး�လုုဒ်
လုုပ်၍ သင််၏ လုုပ်၍ သင််၏ eWICeWIC  
ကတ်ပြား�း�ကိုု� ယနေ့့�  ကတ်ပြား�း�ကိုု� ယနေ့့�  
စာာရင်းး�သွွင်းး�ပါါ။စာာရင်းး�သွွင်းး�ပါါ။

WICShopper App ကိုု� အော�ာက််ပါါတို့့�အတွက်် သုံးး��ပါါ-

	• သင််၏ လက််ရိှိ�အကျိုးး ���ခံံစား�းခွွင့််�များ�း�ကိုု� ကြ�ည့််�ရန်။်

	• WIC အစား�းအစာာများ�း� ရှာာ�ရန် ်ဘားး�ကုတ််များ�း�ကိုု� စကင်းး�ဖတ်ရန်။်

	• ခွွင့််�ပြု�ုထားး�သည့််� ကုုန်အ်မှှတ်တံံဆိိပ်များ�း�နှှင့််� အရွွယ််အစား�းများ�း�ကိုု� 
ရှာာ�ရန် ်ထိုု�အက််ပ််တွင်ွ်ရိှိ�သည့််� အစား�းအစာာစာာရင်းး�ကိုု�သုံးး��ရန်။်

	• WIC လက််ခံံသည့််� ဆိုု�င််များ�း�ကိုု� ရှာာ�ရန်။်

	• ချျက်နည်းး�ပြု�ုတ်နည်းး� အကြံ�ဉာာဏ််များ�း�ကိုု� ရှာာ�ရန်။်

ဈေး�းဝယ််သည့််�အခါါ WICShopper App မှှ 
မည််သို့့� အထော�ာက််အကူူ ပြု�ုနုို�င််သနည်းး�။



ဈေး�းဝယ်န်ေေစဉ်် သင်၏်အသီးး�အနှံံ�နှှင့််� 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််တို့့� ဒေါ်�်လာာမည်မ်ျှှ ရှိိ�နေေ
ပြီ�ီဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ကြ�ည့််�ရန် ်WICShopper App 
ရှိိ�  သစ််သီးး�နှှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် တွက်ွ်
စက််ကုို� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။

ဈေး�းဝယ််ခြ�င်းး�ဆုို�င််ရာာ 
အကြံ�ံပေး�းချျက််

မဝယ််ရန်််�
	• ဆုို�င်၌်ခင်းး�ကျျင်းး�ထားး�သည့််� အသင့််�စား�း 

အသီးး�အရွွက််အသုုပ််များ�း�၊ သို့့�မဟုတ်် အသင့််�
စား�းဖွွယ်ရ်ာာများ�း� မဖြ�စ််စေ�ရ

	• ထပ်ဖြ�ည့််�ထားး�သည့််� စား�းမြိ�ိန်ရ်ည် ်သို့့�မဟုတ်် 
တို့့�စား�းရန်အ်ရည် ်မဖြ�စ််စေ�ရ

	• အခွံံ�မာာသီးး�များ�း�၊ သစ််သီးး�ခြော��ာက််များ�း�၊ အသုုပ််
နှှင့််�စား�းသည့််� ပေါ�ါင်မု်ုန့််�ခြော�� ာက််များ�း� မဖြ�စ််စေ�ရ

	• ဟင်းး�ခတ်အမွှေး�း�အကြို��င် ်သို့့�မဟုတ်် 
အခြော��ာက််ခံံထားး�သည့််� ဟင်းး�ခတ်
အမွှေး�း�အကြို��င်အ်ပင်မ်ျား�း� မဖြ�စ််စေ�ရ

	• အပင်မ်ျား�း� မဖြ�စ််စေ�ရ

 ဝယ််ယူူရန််
	• အလုံးး��လုို�က်် သို့့�မဟုတ်် ကြို��တင််

လှီးး��ဖြ�တ်ထားး�သည့််� သို့့�မဟုတ်် 
ခြ�စ််ထားး�သည့််�၊ သို့့�မဟုတ်် ထုုပ််
ထားး�သည့််�

	• အိိတ်ထဲဲထည့််�ထားး�သော�ာ သုုပ််
စား�းရသော�ာအသီးး�အရွွက််များ�း�နှှင့််� 
ဟင်းး�ရွွက််စိိမ်းး�များ�း�

	• (နံံနံံပင် ်သို့့�မဟုတ်် ပါါစလီကဲ့့�သို့့�) 
လတ်ဆတ်သည့််� ဟင်းး�ခတ်
အမွှေး�း�အကြို��င် ်အပင်မ်ျား�း�

	• အော်�်�ဂဲဲနစ််ဆုို�လျှှင် ်ရပါါသည််

လတ််ဆတ််သည့််� သစ််သီးး�နှှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�

သစ််သီးး�နှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�

စီီရီီယယ် ........................................................................................................  ၂၈၂၈--၃၃၃၃
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ကလေး�းစာာ ....................................................................................................  ၃၈၃၈--၄၀၄၀
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စီီရီီယယ််� .......................................................................................................  ၄၀၄၀
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၄ ၅

 ဝယ််ယူူရန််
	• အလုံးး��လုို�က်် သို့့�မဟုတ်် လှီးး��ဖြ�တ်ထားး�သော�ာ သို့့�မဟုတ်် 

ရော�ာနှော�ာ�ထားး�သော�ာ
	• (ပဲဲကြီး�း�၊ ပဲဲပုုပ််ပဲဲအနုုနှှင့််� ပဲဲလွနွ်းး� စသည့််�) အေး�းခဲထားး�သော�ာ 

ပဲဲများ�း�ဆုို�လျှှင် ်ရပါါသည််
	• အော်�်�ဂဲဲနစ််ဆုို�လျှှင် ်ရပါါသည််

မဝယ််ရန်််�
	• ဖြ�ည့််�စွက််ထားး�သည့််� သကြား�း�၊ အဆီီများ�း� သို့့�မဟုတ်် ဆီီများ�း� မပါါစေ�ရ
	• ဖြ�ည့််�စွက််ထားး�သည့််� ဆော့�့�စ််များ�း� သို့့�မဟုတ်် နို့့�နှှစ််ဖြ�င့််� ချျက််ထားး�သော�ာ 

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း� မပါါစေ�ရ
	• ဖြ�ည့််�စွက််ထားး�သော�ာ ဆန်၊် ပါါစတာာ၊ အသားး�၊ အစေ့�့အဆန် ်သို့့�မဟုတ်် ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�များ�း� 

မပါါစေ�ရ
	• အာာလူးး�ချော�ာ�င်းး�ကြော်��်�၊ အာာလူးး�တုံးး��သေး�းသေး�းကြော်��်�၊ အာာလူးး�အတုံးး�� (potatoes O’Brien) 

များ�း� သို့့�မဟုတ်် ခြ�စ််ထားး�သည့််� အာာလူးး�တုံးး��ကြော်��်�များ�း� မဖြ�စ််စေ�ရ
	• ပေါ�ါင်မု်ုန့််�ခြော�� ာက််မုှုန့််�ကပ် ထားး�သော�ာ သို့့�မဟုတ်် အနှှစ််လူးး�ထားး�သော�ာ 

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း� မဖြ�စ််စေ�ရ

အေး�းခဲထားး�သော�ာ 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�

အေး�းခဲဲထားး�သည့််� အသီးး�နှှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�

သစ််သီးး�နှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�



Quinoa100%100%
WholeWhole
wheatwheat
pastapasta

Wild Rice

 ဝယ််ယူူရန််
	• အဆီီများ�း� သို့့�မဟုတ်် ဆီီများ�း� ထပ်ဖြ�ည့််�မထားး�သည့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�
	• (အလုံးး��လုို�က်် သို့့�မဟုတ်် စစ််ထားး�သည့််�၊ ချေ�ေထားး�သည့််�၊ တုံးး��ထားး�သည့််�၊ 

အနှှစ််သို့့�မဟုတ်် အချေ�ေကဲ့့�သို့့�) ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�များ�း�ဆုို�လျှှင် ်ရပါါသည််
	• အော်�်�ဂဲဲနစ််ဆုို�လျှှင် ်ရပါါသည််

မဝယ််ရန်််�
	• ဘုို�စား�းပဲ သို့့�မဟုတ်် ပဲဲစေ့�့နက််ကဲ့့�သို့့�  ပဲဲအရင့််�များ�း�အရော�ာ မဖြ�စ််စေ�ရ
	• သနပ် သို့့�မဟုတ်် နို့့�နှှစ််ဖြ�င့််�ချျက််ထားး�သည့််� သို့့�မဟုတ်် အနှှစ််ထည့််�ထားး�သည့််� စည််

သွွတ််ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း� မဖြ�စ််စေ�ရ
	• စာာလ်စ်ာာ၊ ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�ပြု�ုတ် သို့့�မဟုတ်် ခရမ်းး�ချျဉ််သီးး�အနှှစ််များ�း� မဖြ�စ််စေ�ရ

စည်သွ်ွတ်် ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�

 ဝယ််ယူူရန််
	• ဖြ�ည့််�စွက််သကြား�း� မပါါဘဲဲ ရေ� သို့့�မဟုတ်် သစ််သီးး�ရည်ဖ်ြ�င့််� 

စည်သွ်ွတ််ထားး�သည့််� အသီးး�
	• ပလပ်စတစ်် အထုုပ််လေး�းများ�း�စွာာ� အပါါအဝင်၊် မည်သ်ည့််� 

ထည့််�စရာာမျိုး�း ��မဆုို�
	• သဘာာဝ သို့့�မဟုတ်် အချိုု� �ထည့််�မထားး�သည့််� ပန်းး�သီးး�အနှှစ််ဆုို�လျှှင် ်ရပါါသည််
	• အော်�်�ဂဲဲနစ််ဆုို�လျှှင် ်ရပါါသည််

မဝယ််ရန််
	• အလေး�း၊ အပေါ့�့ � သို့့�မဟုတ်် ပုံံ�မှှန်ထ်က်် ပုို�၍ပေါ့�့ �သည်တ်ို့့�ကဲ့့�သို့့�  ထပ်ဖြ�ည့််� သကာာရည် ်

မပါါစေ�ရ
	• သဘာာဝမဟုတ််သည့််� အချိုု� �များ�း� သို့့�မဟုတ်် ကယ်လု်ို�ရီဓာာတ်် မပါါသည့််�အချိုု� �များ�း� 

မပါါစေ�ရ
	• လှီးး��ဖြ�တ်ထားး�သည့််� သစ််သီးး�စုံံ� သို့့�မဟုတ်် ချျယ်ရီ်ီသီးး�ပါါသည့််� သစ််သီးး�စုံံ� မဖြ�စ််စေ�ရ

စည်သွ်ွတ််အသီးး�များ�း�

သစ််သီးး�နှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�

လုံးး��တီးး�ကော�ာက််နံှံ�များ�း� ဝယ််ယူူခြ�င်းး�

လုံးး��တီးး�ကော�ာက််နှံံ�များ�း�

ပြော��ာင်းး�ဖူးး�တော်�်�တီးး�ယားး�ဆန်ရု်ို�င်းး�

လုံးး��တီးး�ကော�ာက််နှံံ�အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့််�ဖြ�င့််� တစ််ကြိ�ိမ်လျှှင် ်ကော�ာက််နှံံ�တစ််မျိုး�း ��
ထက်် သင်ပု်ို�၍ဝယ်ယူ်ူနိုု�င်သ်ည်။်

ဥပမာာ သင်၌် လုံးး��တီးး�ကော�ာက််နှံံ� ၂၄ အော�ာင်စ ရှိိ� သည်ဟု်ု 
အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့််�စာာရင်းး�တွငွ် ်ဖော်�်�ပြ�ထားး�ပါါက သင်ဝ်ယ်ယူ်ူ နိုု�င်မ်ည်မ်ှာာ� -

	• ၁၀၀% ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး�ပေါ�ါင်မု်ုန့််�များ�း �
	• ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး� ပီီတာာပေါ�ါင်မု်ုန့််� နှှင့််�နံံပြား�း�
	• ဂလူတူင်ဓ်ာာတ််ကင်းး�မဲ့့�သည့််� ဂျုံံ ��

ကြ�မ်းး�ပေါ�ါင်မု်ုန့််�များ�း �
	• ပြော��ာင်းး�နုုတော်�်�တီးး�ယားး�

	• ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး� တော်�်�တီးး�ယားး�
	• ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး�ပါါစတာာ
	• အုုတ််ဂျုံံ ��
	• အိိတ်တွငွ်ထ်ည့််�ထားး�သည့််� 

လုံးး��တီးး�ကော�ာက််နှံံ�များ�း�

WIC မှှ ပေး�းသည့််�အရာာများ�း�-

၁၆ အော�ာင်စ် ၈ အော�ာင်စ်

သင်၏်အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့််�စာာရင်းး�တွငွ် ်သင်၌် လုံးး��တီးး�ကော�ာက််နှံံ� 
၄၈ အော�ာင်စ ရှိိ�သည်ဟု်ု ပြော��ာပါါက၊ သင်ဝ်ယ်ယူ်ူနိုု�င်သ်ည်မ်ျား�း�မှာာ�-

အော�ာင်စ် ၂၀ ၁၆ အော�ာင်စ် ၁၂ အော�ာင်စ်

၁၀၀% ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး�ပေါ�ါင်မု်ုန့််�
၁၀၀% ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး�ပါါစတာာ ကီးး�နွား��း

၆ ၇

နှှင့််�

နှှင့််� နှှင့််�



ပီီတာာ ပေါ�ါင်မု်ုန့််� ပြား��း� ဂျုံံ ��
(Pita Flatbread Wheat)

ဖော�ာင်းး�ပွွသည့််� ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး�ပီီတာာ
(Puffed Up & Proud Whole Wheat Pita)

လတ်ဆတ်ပြီး�း� တစ််မူူထူးး�သော�ာ ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး�ပီီတာာ
(Fresh Signature Whole Wheat Pita)

ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး� ဂရိိပုံံ�စံံ ပီီတာာ
(Whole Wheat Greek Style Pita)

ဂရိိပုံံ�စံံ ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး�ပီီတာာ
(Greek Style Whole Wheat Pita)

ဂရိိ ပီီတာာ ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး�
(Greek Pita Whole Wheat)

လက််လုုပ်် ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး� နံံပြား�း�
(Artisan Whole Wheat Naan)

100%
Whole Wheat

Buns

100% 
Whole 
Wheat 
Bagels

 ဝယ််ယူူရန််
	• ၁၁ အော�ာင်စ်မှှ ၂၄ အော�ာင်စ်အရွွယ််
	• ဤအမှှတ််တံံဆိိပ်များ�း�မှှသာာ ရွေး�း�ချျယ်ရ်န်-်

ဂျုံံ��ကြ �မ်းး�ပီီတာာနှင့််� နံပံြား�း�

မဝယ််ရန််
	• ကစီဓာာတ််နည်းး�သော�ာ “light” သို့့�မဟုတ်် 

“lite” သို့့�မဟုတ်် ကစီဓာာတ်် ထိိန်းး�ချုု�ပ််
ထားး�သော�ာ “carb controlled” ပေါ�ါင်မု်ုန့််�  
မဖြ�စ််စေ�ရ

	• အော်�်�ဂဲဲနစ်် မဖြ�စ််စေ�ရ

 ဝယ််ယူူရန််
	• ၁၂ အော�ာင်စ်မှှ ၃၂ အော�ာင်စ်အရွွယ််
	• မည်သ်ည့််�အမှှတ််တံံဆိိပ်မဆုို�
	• ပေါ�ါင်မု်ုန့််� ၊ ပေါ�ါင်မု်ုန့််�င ယ်၊် ပေါ�ါင်မု်ုန့််�လုံးး� �၊ 

အင်္ဂဂလိိပ်မတ်ဖင် ်သို့့�မဟုတ်် ဘေ�ဂယ်လ်််
	• တံံဆိိပ်ပေါ်�်တွငွ် ်“၁၀၀% ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး�” 

(“100% whole wheat”) ဟုု ဖော်�်�ပြ�ရမည််

ဈေး�းဝယ််ခြ�င်းး�ဆုို�င််ရာာ 
အကြံ�ံပေး�းချျက််

၁၀၀% ဂျုံံ��ကြ �မ်းး� ပေါ�ါင််မုုန့့်�များ�း�

ဈေး�းဝယ်န်ေေစဉ်် သင်၏်လုံးး��တီးး�ကော�ာက််
နှံံ�အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့််�များ�း� မည်မ်ျှှရှိိ�နေေ ပြီ�ီ
ဖြ�စ််ကြော��ာင်းး� ကြ�ည့််�နေေရန် ်WICShopper App တွငွ််
ရှိိ�  လုံးး��တီးး�ကော�ာက််နှံံ� တွက်ွ်စက််ကုို� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။

၁၀၀% ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး�ပေါ�ါင်မု်ုန့််�င ယ်မ်ျား�း�

၁၀၀% ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး�ဖြ�င့််� ပြု�ုလုပ််
ထားး�သည့််� အင်္ဂဂလိိပ်မတ်ဖင်မ်ျား�း�

၁၀၀% ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး� 
ဘေ�ဂယ်လ််မ်ျား�း�

၁၀၀% ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး�ပေါ�ါင်မု်ုန့််�

၈ ၉



	• ရှေး�း�ကော�ာက််နှံံံ�� (Ancient Grain)

	• မလှီးး��လျှှင် ်တော�ာင်ပ်ုံံ�စံံရှိိ�  ပေါ�ါင်မု်ုန့််�ဖြူ�� ူ 
 (Mountain White)

	• အစေ့�့ခုုနစ််စေ့�့ပါါ ပေါ�ါင်မု်ုန့််�  (7-Grain)

	• ကျေး�း�လက််ပုံံ�စံံ ပေါ�ါင်မု်ုန့််�ဖြူ�� ူ 
(Country White)

	• အမွေ�ေအနှှစ််ပုံံ�စံံ လုံးး��တီးး�ကော�ာက််နှံံ� 
ပေါ�ါင်မု်ုန့််�  (Heritage Style Whole Grain)

	• အမွေ�ေအနှှစ််ပုံံ�စံံ ပျား�း�ရည် ်ပေါ�ါင်မု်ုန့််�
ဖြူ�ူ (Heritage Style Honey White)

	• သစ််ကြံ�ံပိုးး��ခေါ�ါက််နှှင့််� စပျျစ််သီးး�
ခြော��ာက်် ပေါ�ါင်မု်ုန့််�  (Cinnamon Raisin)

	• ဟာာဝုို�င်ယ်ံံပုံံ�စံံ ပေါ�ါင်မု်ုန့််�ချိုု�  � 
(Hawaiian Sweet)

	• ရိုးး� �ရိုးး� � ဘေ�ဂယ်လ်် ်(Plain Bagels)

	• အမျိုး�း ��မျိုး�း ��ဖြူး�း�ထားး�သော�ာ ဘေ�ဂယ်လ်် ်
(Everything Bagels)

	• အသင့််�စား�းအစာာ အရော�ာင်းး�ဆုို�င်၌် တွေ့�့
ရတတ််သည့််� ဘေ�ဂယ်လ််အ်ဖြူ�ူ 
(Deli White Bagels)

	• ဘာာဂါါပေါ�ါင်မု်ုန့််�
	• ပေါ�ါင်မု်ုန့််� အရှှည််
	• ပျား�း�ရည်နှ်ှင့််� လုံးး��တီးး�ကော�ာက််နှံံ� 

အင်္ဂဂလိိပ်မတ်ဖင် ်(Honey Whole Grain)

Canyon Bakehouse
ဂလူတင်ဓာာတ် ကင်းး�မ့ဲ့�သော�ာ ၁၀၀% လုံးး��တီးး�ကော�ာက််နှံံံ��

(Gluten Free 100% Whole Grain)

Franz
ဂလူတင်ဓာာတ်ကင်းး�မ့ဲ့� (Gluten Free)

	• အစေ့�့ကော�ာင်းး�များ�း�ပါါသော�ာ ပေါ�ါင်မု်ုန့််�  
(Great Seed)

	• လှီးး��လျှှင် ်တော�ာင်ပ်ုံံ�စံံရှိိ�  ပေါ�ါင်မု်ုန့််�ဖြူ�� ူ 
(Mountain White)

	• အစေ့�့ခုုနစ််စေ့�့ပါါ ပေါ�ါင်မု်ုန့််�  (Seven Grain)

	• ဟာာဝုို�င်ယ်ံံ ပေါ�ါင်မု်ုန့််�  (Hawaiian)

	• ဟမ််ဘာာဂါါပေါ�ါင်မု်ုန့််�
	• ဟာ့့�ဒေါ့�့ �ပေါ�ါင်မု်ုန့််�

Food for Life
ဂလူတင်ဓာာတ် ကင်းး�မ့ဲ့� (Gluten Free)

	• ဆန်လ်ုံးး��ညုို� ပေါ�ါင်မု်ုန့််�
	• ဆန်လ်ုံးး��ညုို� အင်္ဂဂလိိပ်မတ်ဖင််
	• ဆန်လ်ုံးး��ညုို� တော်�်�တီးး�ယာာ
	• အစေ့�့စုံံ� အင်္ဂဂလိိပ်မတ်ဖင် ်(Multi-Seed)

DeCasa
Essential Everyday
Great Value
Guerrero
Kroger

La Banderita
Market Pantry
Mission
Ortega
Signature Select

Calidad
Don Pancho
Essential Everyday
Guerrero
IGA

Kroger
La Banderita
La Burrita
Mission
Signature Select

 ဝယ််ယူူရန််
	• ၁၂ အော�ာင်စ်မှှ ၂၄ အော�ာင်စ်အရွွယ််
	•  ဤတံံဆိိပ်များ�း�မှှသာာ ရွေး�း�ချျယ်ပ်ါါ-

ဂလူတင််ဓာာတ််ကင်းး�မဲ့�
ဂျုံံ��ကြ �မ်းး�ပေါ�ါင််မုုန့် ်�များ�း�

မဝယ််ရန်််�
	• တော်�်�တီးး�ယားး�ကြော်��်� သို့့�မဟုတ်် တော်�်�တီးး�ယားး� ကြွ�ပ်ကြော်��်� မဖြ�စ််စေ�ရ
	• ဂျုံံ ��မုှုန့််�ဖြူ�� ူတော်�်�တီးး�ယားး�များ�း� မဖြ�စ််စေ�ရ
	• အော်�်�ဂဲဲနစ်် သို့့�မဟုတ်် ထုုလုို�က််ထည်လု်ို�က်် မဖြ�စ််စေ�ရ
	• ကစီဓာာတ််ထိိန်းး�ချုု�ပ််ထားး�သည်မ်ျား�း� မဖြ�စ််စေ�ရ

၁၀၀% ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး� တော်�်�တီးး�ယားး�

 ဝယ််ယူူရန််
	• ၈ အော�ာင်စ်မှှ ၄၈ အော�ာင်စ်အရွွယ််
	• ၁၀၀% ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး� တော်�်�တီးး�ယားး�သာာ
	• ဤအမှှတ််တံံဆိိပ်များ�း�မှှသာာ ရွေး�း�ချျယ်ရ်န် ်-

ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး� တော်� �်တီးး�ယားး�များ�း�

မဝယ််ရန်််�
	• တော်�်�တီယားး�ကြော်��်� သို့့�မဟုတ်် တော်�်�တီးး�ယားး� ကြွ�ပ်ကြော်��်�များ�း� မဖြ�စ််စေ�ရ
	• အော်�်�ဂဲဲနစ်် သို့့�မဟုတ်် ထုုလုို�က််ထည်လု်ို�က်် မဖြ�စ််စေ�ရ

ဖိုးး��လစ််အတွက်ွ် နေ့့ �စဉ််
တန်ဖ်ိုးး�� (DV) ၏ ၁၅%

 ဝယ််ယူူရန််
	• ၈ အော�ာင်စ်မှှ အော�ာင်စ် ၈၀ အရွွယ််
	• အဖြူ�ူဖျော့�့��ဖျော့�့�� သို့့�မဟုတ်် အဝါါရော�ာင် ်ပြော��ာင်းး�ဖူးး�

တော်�်�တီးး�ယားး�သာာ
	• ဤအမှှတ််တံံဆိိပ်များ�း�မှှသာာ ရွေး�း�ချျယ်ရ်န် ်-

ပြော��ာင်းး�ဖူးး�တော်�်�တီးး�ယားး�

ပြော��ာင်းး�ဖူးး�တော်�်�တီးး�ယားး�၊
ဂျုံံ��ကြ �မ်းး� တော်�်�တီးး�ယားး�

ပြော��ာင်းး�ဖူးး�တော်�်�တီးး�ယားး�

၁၀ ၁၁



100%100%
WholeWhole
wheat wheat 
pastapasta

Quinoa

Barilla
Essential Everyday
Food Club
Great Value

Kroger
Ronzoni
Signature Select
WinCo Foods

ဟင်းး�နုုနွွယ်စ်ေ့�့ (Amaranth)

ဆန်န်က်် (Black Rice)

ဆန်လ်ုံးး��ညုို� (Brown Rice)

(ဂျျက််စမင် ်ဆန်လ်ုံးး��ညုို� နှှင့််� ဘက််စမာာတီီ ဆန်လ်ုံးး��ညုို� ဝယ်န်ိုု�င်သ်ည်။်)

ပန်းး�ဂျုံံ �� (Buckwheat)

ဘူူ လ်ဂ်ါါ (Bulgur)

ခမု (Kamut)

လူးး�၊ ဆတ်၊ နှံံ�စား�းပြော��ာင်းး� (Millet)

ကီးး�နွား��း (Quinoa)

ဆန်လ်ုံးး��နီ ီ(Red Rice)

စော�ာဂမ်းး� နှံံ�စား�းပြော��ာင်းး� (Sorghum)

တက််ဖ်် မြ�က််စေ့�့ (Teff)

ဂျုံံ ��စေ့�့ (Wheat Berries)

ဆန်ရု်ို�င်းး � (Wild Rice)

ဂျုံံ��ကြ �မ်းး�ပါါစတာာ၊
အုုတ််ဂျုံံ��

WIC ခံံစား�းခွင့််�များ�း�တွွင်် အုုတ်ဂျုံံ� �သည် ်စီီရီီယယ်လားး�၊။ 
လုံးး��တီးး�ကော�ာက််နှံံ�လားး�။   လုံးး��တီးး�ကော�ာက််နှံံ� အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့််�သည် ်ပုံးး��၊ 
အိိတ် သို့့�မဟုတ်် ဘူးး�ထဲဲရှိိ�  အုုတ််ဂျုံံ ��များ�း� ဖြ�စ််သည်။် စီီရီီယယ်နှ်ှင့််�ပတ်သက််သည့််� 
အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့််�သည် ်တစ််ခါါစား�းအထုုပ််များ�း�ရှိိ�  အသင့််�စား�းအုတ််ဂျုံံ ��များ�း� ဖြ�စ််သည်။်

အုုတ််ဂျုံံ ��

မဝယ််ရန််
	• အော်�်�ဂဲဲနစ်် သို့့�မဟုတ်် ထုုလုို�က််ထည်လု်ို�က်် မဖြ�စ််စေ�ရ

 ဝယ််ယူူရန််
	• ၁၆ အော�ာင်စ် ၃၂ အော�ာင်စ် အရွွယ််
	• လုံးး��တီးး�ကော�ာက််နှံံ� သို့့�မဟုတ်် ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး�ပါါစတာာ မည််

သည့််�ပုံံ�သဏ္ဌာာန်မ်ဆုို�
	•  ဤအမှှတ််တံံဆိိပ်များ�း�မှှသာာ ရွေး�း�ချျယ်ရ်န် ်-

၁၂ ၁၃

၁၀၀% ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး�ပါါစတာာ

ကီးး�နွား��း

ဈေး�းဝယ််ခြ�င်းး�ဆုို�င််ရာာ အကြံ�ံပေး�းချျက််

ဂျုံံ ��ကြ�မ်းး�ပါါစတာာ

အိိတ််နှင့််�ထည့််�ထားး�သည့််� လုံးး��တီးး�ကော�ာက််နှံံ�များ�း�

မဝယ််ရန်််�
	• ထုုလုို�က််ထည်လု်ို�က်် မဖြ�စ််စေ�ရ
	• ဟင်းး�ခတ်မုှုန့််�များ�း �၊ သကြား�း�၊ အဆီီ၊ ဆီီ 

သို့့�မဟုတ်် ဆားး�တို့့� ဖြ�ည့််�စွက််ထားး�ခြ�င်းး� 
မရှိိ�စေ� ရ

	• ဆန်ဖ်ြူ�ူ မဖြ�စ််စေ�ရ
	• ကြိ�ိတ်ထားး�ခြ�င်းး�၊ အလုံးး��လေး�းများ�း� 

ပြု�ုလုပ််ထားး�ခြ�င်းး� သို့့�မဟုတ်် အညှော�ာ�င့််�
ဖော�ာက််ထားး�ခြ�င်းး� မဖြ�စ််စေ�ရ

 ဝယ််ယူူရန််
	• ၁၂ အော�ာင်စ်မှှ ၃၂ အော�ာင်စ်အရွွယ််
	• မည်သ်ည့််�တံံဆိိပ်မဆုို�
	• အိိတ်ဖြ�င့််�ဖြ�စ််စေ� ပုံးး��ဖြ�င့််�ဖြ�စ််စေ� ရ

ပါါသည််
	• “လုံးး��တီးး�ကော�ာက််နှံံ�” ဖြ�စ််ရမည််
	• ချျက််ချျင်းး�စား�း “မိိနစ််ပုို�င်းး�” နှှင့််� အိိတ်တွငွ််

ပြု�ုတ်ရသော�ာ ဆန်ဆု်ို�လျှှင် ်ရပါါသည််
	• အော်�်�ဂဲဲနစ််ဆုို�လျှှင် ်ရပါါသည််
	• အော�ာက််ပါါလုံးး��တီးး�ကော�ာက််နှံံ�များ�း�မှှ 

ရွေး�း�ချျယ်ပ်ါါ -

အင်္ဂဂလိိပ်ဘာာသာာစကားး�

အော�ာက််ပါါတို့့�မှာာ� လုံးး��တီးး�ကော�ာက််နှံံ�များ�း�ကိုု� ချျက်နည်းး�များ�း�
ဖြ�စ်သည်် -

ဘူူလ်ဂ်ါါ

ဆန်လ်ုံးး��ညုို� ဝယ််ယူူရန််
	• ၁၂ အော�ာင်စ်မှှ ၄၂ အော�ာင်စ်အရွွယ််
	• မည်သ်ည့််�အမှှတ််တံံဆိိပ်မဆုို�
	• အမြ�န်စ်ား�းအုတ််ဂျုံံ ��၊ လှိိ�မ့််�ထားး�သည့််�အုတ််ဂျုံံ ��နှှင့််� ရှေး�း �ရိုးး� �ပုံံ�စံံ အုုတ််ဂျုံံ ��များ�း�
	• ဂလူတူင်ဓ်ာာတ််ကင်းး�မဲ့့�သော�ာ အုုတ််ဂျုံံ ��များ�း�ဆုို�လျှှင် ်ရပါါသည််
	• အော်�်�ဂဲဲနစ််ဆုို�လျှှင် ်ရပါါသည််

မဝယ််ရန်််�
	• (လုံးး��တီးး�ကော�ာက််နှံံ�အဖြ�စ်် ဝယ်သ်ည့််�အခါါ) အသင့််�စား�းများ�း� မဖြ�စ််စေ�ရ
	• ထုုလုို�က််ထည်လု်ို�က်် မဖြ�စ််စေ�ရ
	• စတီးး�ဖြ�တ် သို့့�မဟုတ်် အုို�င်ယ်ာာလန် ်သို့့�မဟုတ်် စကော့�့�တလန် ်အုုတ််ဂျုံံ ��များ�း� မဖြ�စ််စေ�ရ
	• ဖြ�ည့််�စွက််သကြား�း�၊ အဆီီ၊ ဆီီ သို့့�မဟုတ်် ဆားး�တို့့� မပါါစေ�ရ



အသင့််�စား�း မုုန့််�လု ပ််ပြော��ာင်းး� မာာစာာမုှုန့််�
(Antojitos Instant Corn Masa Flour)

အသင့််�စား�း အဝါါရော�ာင်ပ်ြော��ာင်းး� မာာ
စာာမုှုန့််�  
(Amarillo Instant Yellow Corn Masa Flour)

မာာစာာပြော��ာင်းး�မုှုန့််� ၊ အသင့််�စား�း
(Corn Masa Flour, Instant)

ရွှေ�ေဝါါရော�ာင်ပ်ြော��ာင်းး� မာာစာာ
မုှုန့််� ၊ ရိုးး� �ရိုးး� �နှှင့််� အော်�်�ဂဲဲနစ််
(Golden Corn Flour Masa 

Harina, Regular & Organic)

မုုန့််�ဖု တ််ရန်အ်တွက်ွ် ပြော��ာင်းး�
မုှုန့််�ကြ ��မ်းး� အဝါါ
(Yellow Corn Meal for Baking)

ပြော��ာင်းး�မုှုန့််�ကြ ��မ်းး� အဝါါ
(Yellow Corn Meal)

ပြော��ာင်းး�မုှုန့််�ကြ ��မ်းး� အဝါါ
(Yellow Corn Meal)

ချျက််ပြီး�း�သားး� ပြော��ာင်းး�မုှုန့််�ကြ ��မ်းး� အဖြူ�ူ
(Pre-cooked White Corn Meal)

ချျက််ပြီး�း�သားး� လုံးး��တီးး�ကော�ာက််နှံံ� ပြော��ာင်းး�မုှုန့််�
ကြ�မ်းး� အဖြူ�ူ
(Pre-cooked Whole Grain White Corn Meal)

အကြ�မ်းး�ကြိ�ိတ်ထားး�သည့််� ပြော��ာင်းး�မုှုန့််�
(Cornmeal Coarse Grind)

အလယ်အ်လတ်ကြိ�ိတ်ထားး�သည့််� ပြော��ာင်းး�မုှုန့််�  
(Cornmeal Medium Grind)

အလယ်အ်လတ်ကြိ�ိတ်ထားး�သည့််� ပြော��ာင်းး�မုှုန့််� ၊ 
အော်�်�ဂဲဲနစ်် (Cornmeal Medium Grind)

 ဝယ််ယူူရန််
	• ၁၂ အော�ာင်စ်မှှ အော�ာင်စ် ၆၀ အရွွယ််
	• ဤတံံဆိိပ်များ�း�မှှသာာ ရွေး�း�ချျယ်ရ်န် ်-

မာာစာာပြော��ာင်းး�မုှုန့် ်�

မာာစာာပြော��ာင်းး�မှုန့် ်�၊ 
ပြော��ာင်းး�မှုန့် ်�ကြ��မ်းး�

 ဝယ််ယူူရန််
	• ၁၂ အော�ာင်စ်မှှ အော�ာင်စ် ၆၀ အရွွယ််
	• ဤတံံဆိိပ်များ�း�မှှသာာ ရွေး�း�ချျယ်ပ်ါါ -

ပြော��ာင်းး�မုှုန့် ်�ကြ��မ်းး�

သင်၏်အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့််�စာာရင်းး�တွငွ် ်မည်သ်ည့််�
နို့့�အမျိုး�း ��အစား�း ရှိိ� သည်ကု်ို� ကြ�ည့််�ရန် ်WICShopper 

App ကုို� သုံးး��ပါါ။ ယင်းး�ကုို�ခွင့််�ပြု�ုခြ�င်းး� ရှိိ�မ ရှိိ�သိိ ရန် ်
ဘားး�ကုုတ််ကုို� စကင်းး�ဖတ်ပါါ။

ဈေး�းဝယ််ခြ�င်းး�ဆုို�င််ရာာ 
အကြံ�ံပေး�းချျက််

	� အက််ဆီီဒုို�ဖီးး�လပ်စ်် ပါါဝင်သ်ော�ာနို့့�  (Acidophilus milk)

	� လက််တို့့�စ်် မပါါသော�ာနို့့�  (Lactose-free milk)

	� အဆီီမပါါသော�ာ (နို့့� မှု�ုန့််� )၂၅.၆ အော�ာင်စ် အရွွယ်အ်စား�း (Dry non-fat milk)

	�  (နို့့�စိိမ်းး�) ၁၂ အော�ာင်စ်ဘူးး� (Evaporated milk)

	� ဆိိတ်နို့့� (Goat milk)

	� ပဲဲပိိစပ် သို့့�မဟုတ်် အပင်မှ်ှ ဖျော်�်��ရည််

အော�ာက််ပါါ နို့့�အမျိုး� း��အစား�းများ�း�ရရန် ်သင််၏ WIC ဆေး�းခန်းး�ကိုု� ဆက််သွွယ််ပါါ-

မဝယ််ရန်််�
	• ဆန်န်ို့့� ၊ ဗာာဒံံနို့့� ၊ ထော�ာပတ်နို့့�၊ အရသာာဖြ�ည့််�ထားး�

သည့််�နို့့� ၊ နို့့�စိိမ်းး� သို့့�မဟုတ်် A2 နို့့�  မဖြ�စ််စေ�ရ
	• အော်�်�ဂဲဲနစ်် မဖြ�စ််စေ�ရ
	• Omega-3 သို့့�မဟုတ်် ဗီီတာာမင်အ်ီးး� ဖြ�ည့််�စွက််မ

ထားး�စေ�ရ
	• ဖန်ပု်ုလင်းး�များ�း�ကဲ့့�သို့့�  အထူးး�အရာာများ�း� မဖြ�စ််စေ�ရ

 ဝယ််ယူူရန််
	• မည်သ်ည့််�တံံဆိိပ်မဆုို�
	• Skim Delux ၊ Ultra ၊ Creamy ၊ 

Royale ၊ Supreme စသည်တ်ို့့� 
ဝယ်န်ိုု�င်သ်ည််

န့ို့� ဝယ််ယူူခြ�င်းး�
WIC န့ို့�အားး�လုံးး��ကုို� အပူူပေး�းသန့် ်�စင််ထားး�ပြီး�း� ဗီီတာာမင်် D ဖြ�ည့််�စွွက််ထားး�သည််။

နို့့�

သင််၏အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့််�စာာရင်းး�ရှိိ�   နို့့�အမျိုး� း��အစား�းကိုု� ဝယ််ယူူပါါ -

	� ၁% အဆီီနည်းး� သို့့�မဟုုတ် အဆီီလွတ််နို့့�  - အရွွယ်ရ်ော�ာက််သူူများ�း�နှှင့််� 
၂ နှှစ််နှှင့််�အထက်် ကလေး�းများ�း�အတွက်ွ် (အဆီီလွတ်ွ်နို့့�နှှင့််� အဆီီထုုတ််ထားး�
သော�ာနို့့�မှာာ� အတူတူူပူင်ဖ်ြ�စ််သည်)်

	� အဆီီအပြ�ည့််�နို့့�  - အသက်် ၁ နှှစ််အရွွယ် ်ကလေး�းများ�း�အတွက်ွ်

၁၄ ၁၅



Silk
မူူရင်းး� (original)

၆၄ အော�ာင်စ် သို့့�မဟုတ်် 
၁၂၈ အော�ာင်စ်

Silk Kids
အုုတ််ဂျုံံ ��နို့့�နှှင့််� အရော�ာ 

(oatmilk blend)
၅၉ အော�ာင်စ်

bettergoods Soymilk
(ပဲဲနို့့�)

မူူရင်းး� (original)

၁/၂ ဂါါလံံ (၆၄ အော�ာင်စ်)

ripple Plant-Based Milk
(အပင်ဖြ�င့််� ဖျော်�်��ရည်)်

မူူရင်းး� (original)
၃၂ အော�ာင်စ်

Silk
မူူရင်းး� (original)
၃၂ အော�ာင်စ်

Pacific Ultra Soy
မူူရင်းး� (original)
၃၂ အော�ာင်စ်

၀.၂၅ ဂါါလံံ = နို့့�တစ််ကွွတ််

၁.၀ ဂါါလံံ = နို့့�ဂါါလံံ

စင်ပေါ်�်၌

အေး�းအော�ာင်ပြု�ုလုုပ်ထားး�သည််

 ဝယ််ယူူရန််
	• ပဲဲပိိစပ် သို့့�မဟုတ်် အပင်မှ်ှ ဖျော်�်��ရည်လု်ို�အပ််ပါါက သင်၏် WIC ဆေး�းခန်းး�ကုို� ဆက််သွွယ်ပ်ါါ
	• ဤတံံဆိိပ်များ�း�နှှင့််� ထုုတ််ကုုန်မ်ျား�း�မှှသာာ ရွေး�း�ချျယ်ပ်ါါ -

ပဲဲပိိစပ််နှင့််� အပင််မှှ ဖျော်�်��ရည််

၃၂ အော�ာင်စ = ကွွတ််

၆၄ အော�ာင်စ = ဂါါလံံဝက််

၁၂၈ အော�ာင်စ = တစ််ဂါါလံံ

နို့့�၊ ဆက််ရန််

နို့့�ဘူးး�အရွွယ််အမျိုး� း��မျိုး� း��ပေါ�ါင်းး�စပ်နည်းး� နမူနာာများ�း�

၀.၇၅ ဂါါလံံ = နို့့�ဂါါလံံဝက််နှှင့််� နို့့�တစ််ကွွတ််

၀.၅ ဂါါလံံ = နို့့�ဂါါလံံဝက််

နှှင့််�

၁၆ ၁၇ 



အဆီီအပြ�ည့််�ပါါ ဆိိတ််နို့့� မှု�ုန့် ်� 
(Whole powdered)
၁၂ အော�ာင်စ် ဘူးး�
၁၂ အော�ာင်စ် အိိတ်

အဆီီအပြ�ည့််�ပါါ ဆိိတ််နို့့� စိိမ်းး� 
(Whole evaporated)
၁၂ အော�ာင်စ်ဘူးး�

အဆီီနည်းး� ဆိိတ််နို့့�  (Lowfat)
၃၂ အော�ာင်စ်

အဆီီအပြ�ည့််�ပါါ ဆိိတ််နို့့�  (Whole)
၃၂ အော�ာင်စ် သို့့�မဟုတ်် ၆၄ အော�ာင်စ်

 ဝယ််ယူူရန််
	• ဆိိတ်နို့့�လုို�အပ််ပါါက သင်၏် WIC ဆေး�းခန်းး�ကုို� ဆက််သွွယ်ပ်ါါ
	• သင်၏်အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့််�စာာရင်းး�ရှိိ�  ဆိိတ်နို့့�အမျိုး�း ��အစား�းကို� ဝယ်ပ်ါါ (အဆီီအပြ�ည့််�၊ အဆီီနည်းး�)

	• Meyenberg Goat Milk ကုို� သာာလျှှင် ်ခွွင့််�ပြု�ုသည််

ဆိိတ််နို့့�

မဝယ််ရန််
	• သာာမန်ထ်က်် အရသာာပြ�င်းး�ရှှသော�ာ၊ သို့့�မဟုတ်် အဖြူ�ူရော�ာင်ရ်ှိိ�သော� ာ Cheddar မဖြ�စ််စေ�ရ
	• အသင့််�စား�းရန် ်ပြ�င်ဆ်င်ထ်ားး�သော�ာ ဒိိန်ခဲ်ဲ မဖြ�စ််စေ�ရ
	• အော်�်�ဂဲဲနစ််၊ ပဲဲပိိစပ်၊ အပင်ထွ်ွက််၊ ဆိိတ်နို့့�  သို့့�မဟုတ်် ချျက််မထားး�သည့််� နို့့�ဒိိန်ခဲ်ဲ 

မဖြ�စ််စေ�ရ
	• (Velveeta ကဲ့့�သို့့�) ဒိိန်ခဲ်ဲအစား�းအစာာများ�း� သို့့�မဟုတ်် သုုတ််လိိမ်းး�စား�းရသည့််� အစာာများ�း� 

မဖြ�စ််စေ�ရ
	• မီးး�မြှို�ု��က််ထားး�သည်၊့့် သို့့�မဟုတ်် ဟာာလာာပေး�းညိုးး�� ငရုတ််သီးး�များ�း� သို့့�မဟုတ်် ကရဝေး�း

စေ့�့များ�း�ကဲ့့�သို့့�  အရသာာထည့််�ထားး�သော�ာ ဒိိန်ခဲ်ဲများ�း� မဖြ�စ််စေ�ရ
	• (ရေ�နှှင့််� စည်သွ်ွတ််ထားး�သော�ာ) လတ်ဆတ်သည့််� Mozzarella မဖြ�စ််စေ�ရ

Cheddar (အရသာာ မပြ�င်းး�၊ (Mild) အလယ်အ်လတ် (Medium) သို့့�မဟုတ်် ပြ�င်းး�ရှှသည် ်(Sharp)

Cheddar-Jack

Colby

Colby-Jack

Monterey Jack

Mozzarella

Muenster

Provolone

Swiss

 ဝယ််ယူူရန််
	• ၈ အော�ာင်စ်၊ ၁၆ အော�ာင်စ် သို့့�မဟုတ်် ၃၂ အော�ာင်စ် အထုုပ််များ�း�သာာ၊ အမေ�ရိိကန််

ပြ�ည်ထ်ော�ာင်စု်ုတွငွ် ်ပြု�ုလုပ််သည််
	• ၁၆ အော�ာင်စ်ရှိိ�  Mozzarella ဒိိန်ခဲ်ဲအချော�ာ�င်းး� (၁ ပေါ�ါင်)် အရွွယ်သ်ာာ
	• လှီးး��ထားး�သည့််� ဒိိန်ခဲ်ဲနှှင့််� မြှ�ှင်းး�ထားး�သည့််� ဒိိန်ခဲ်ဲဆုို�လျှှင် ်ရပါါသည််
	• အော�ာက််ပါါတို့့�အတွက်ွ် မည်သ်ည့််�တံံဆိိပ်မဆုို� ရသည်-်

ဒိိန််ခဲဲ

၁၈ ၁၉



အဆီီမဲ့့�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Plain) အဆီီနည်းး�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Plain)ဂရိိ၊ အဆီီမဲ့့�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Greek, Plain)

ဂရိိ၊ အဆီီမဲ့့�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Greek, Plain)

ဂရိိ၊ အဆီီမဲ့့�၊ ဗနီလီာာ
(Greek, Vanilla)

ဂရိိ၊ အဆီီမဲ့့�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Greek, Plain)

အဆီီနည်းး�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Plain)

မဝယ််ရန်််�
	• “အဆီီလျှော့�့��ထားး�သည့််�” ဒိိန်ခ်ျျဉ်် 

မဖြ�စ််စေ�ရ
	• aspartame နှှင့််� sucralose ကဲ့့�သို့့�  

သဘာာဝမဟုတ််သည့််� အချိုု� �များ�း�
ပါါဝင်သ်ည့််� ဒိိန်ခ်ျျဉ််များ�း� မဖြ�စ််စေ�ရ

 ဝယ််ယူူရန််
	• ၃၂ အော�ာင်စ် (သို့့�မဟုတ်် ၁ ကွွတ််) ဘူးး�များ�း�သာာ
	• သင်၏်ခံံစား�းခွင့််�စာာရင်းး�ရှိိ�  (အဆီီပြ�ည့််�၊ အဆီီ

နည်းး� သို့့�မဟုတ်် အဆီီမဲ့့�) ဒိိန်ခ်ျျဉ််အမျိုး�း ��
အစား�းကို� ဝယ်ယူ်ူပါါ

	• ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ တံံဆိိပ်များ�း�နှှင့််� အရသာာ
များ�း�မှှ ရွေး�း�ချျယ်ပ်ါါ

ဒိိန််ချျဉ််

အဆီီပြ�ည့််�နို့့�  ဒိိန်ခ်ျျဉ်် (Whole) (အသက်် ၁ နှှစ််အရွွယ် ်ကလေး�းများ�း�အတွက်ွ်)

၂၀  ၂၁

အဆီီမဲ့့�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Plain)

ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�ညီညွွတ််သော�ာ 
(Light & Fit) ဂရိိ၊ အဆီီမဲ့့�၊ 
ရိုးး� �ရိုးး� �(Light & Fit Greek, Plain)

အဆီီနည်းး�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Plain)

အဆီီမဲ့့�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Plain)

အဆီီမဲ့့�၊ ဗနီလီာာ (Vanilla)

အဆီီမဲ့့�၊ စတော်�်�ဘယ်ရီ်ီ 
(Strawberry)

အဆီီနည်းး�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Plain)

သကြား�း�ပုို�နည်းး�၊ အဆီီနည်းး�၊ ဗ
နီလီာာနှှင့််� သစ််ကြံ�ံပိုးး��ခေါ�ါက်် 
(Vanilla & Cinnamon)

အဆီီမဲ့့�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Plain)

ဂရိိ၊ အဆီီမဲ့့�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Plain)

ဂရိိ၊ အဆီီမဲ့့�၊ ဗနီလီာာ (Vanilla)

အဆီီမဲ့့�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Plain)

အဆီီမဲ့့�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Plain)

ဂရိိ၊ အဆီီမဲ့့�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Greek, Plain)

အဆီီမဲ့့�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Plain)

အဆီီမဲ့့�၊ ဗနီလီာာ (Vanilla)

အဆီီနည်းး�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Plain)

အော်�်�ဂဲဲနစ််၊ အဆီီမဲ့့�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � 
(Organic, Plain)

အော်�်�ဂဲဲနစ််၊ အဆီီမဲ့့�၊ ဗနီလီာာ 
(Organic, Vanilla)

အော်�်�ဂဲဲနစ််၊ အဆီီနည်းး�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � 
(Organic, Plain)

အဆီီမဲ့့�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Plain)

အဆီီမဲ့့�၊ ဗနီလီာာ (Vanilla)

အဆီီနည်းး�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Plain)

အဆီီနည်းး�၊ ဗနီလီာာ (Vanilla)

အဆီီနည်းး� (Lowfat) သို့့�မဟုုတ် အဆီီမဲ့� (Nonfat) ဒိိန်ခ်ျျဉ်် 

အဆီီနည်းး�သည့််� 
ဒိိန််ချျဉ််လိုု�ချျင််

ပါါက သင််၏ WIC 
ဆေး�းခန်းး�ကိုု� ဆက််

သွွယ်ပ်ါါ။

ဒိိန််ချျဉ််

အဆီီပြ�ည့််�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � 
(Plain)

အဆီီပြ�ည့််�၊ ဗနီလီာာ 
(Vanilla)

အဆီီပြ�ည့််�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � 
(Plain)

အဆီီပြ�ည့််�၊ ဗနီလီာာ 
(Vanilla)

အဆီီပြ�ည့််�၊ စတော်�်�
ဘယ််ရီီ(Strawberry)

အဆီီပြ�ည့််�၊ ပျား�း�ရည်် 
(Honey)

အော်�်�ဂဲဲနစ််၊ အဆီီပြ�ည့််�၊ 
ရိုးး� �ရိုးး� � (Plain)

အော်�်�ဂဲဲနစ်၊ အဆီီ
ပြ�ည့််�၊ ဗနီီလာာ 
(Vanilla) 

အဆီီပြ�ည့််�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � 
(Plain)

အဆီီပြ�ည့််�၊ ဗနီလီာာ 
(Vanilla)

အဆီီပြ�ည့််�၊ စ
တော်�်�ဘယ််ရီီ 
(Strawberry)

အဆီီပြ�ည့််�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � 
(Plain)

ဂရိိ၊ အဆီီပြ�ည့််�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � 
(Greek, Plain)

အဆီီပြ�ည့််�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � 
(Plain)

အဆီီပြ�ည့််�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � 
(Plain)

အဆီီပြ�ည့််�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � 
(Plain)

အဆီီပြ�ည့််�၊ ဗနီလီာာ 
(Vanilla)

အဆီီပြ�ည့််�၊ မေ�ပယ်လ်် ်
(Maple)

ဂရိိ၊ အဆီီပြ�ည့််�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � 
(Greek, Plain)

ဂရိိ၊ အဆီီပြ�ည့််�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � 
(Greek, Plain)

အဆီီပြ�ည့််�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � 
(Plain)



၁၄ အော�ာင်စ် မာာသည့််� (Firm) သို့့�မဟုတ်် သာာမန််
ထက််မာာသည့််� (Extra Firm)

၁၅.၅ အော�ာင်စ် သာာမန်ထ်က််မာာသည့််� (Extra Firm)

၁၄ အော�ာင်စ် အော်�်�ဂဲဲနစ်် မာာသည့််� (Firm) 
သို့့�မဟုတ်် သာာမန်ထ်က််မာာသည့််� (Extra Firm)

၁၆ အော�ာင်စ် အော်�်�ဂဲဲနစ််ဖြ�စ််ပြီး�း� နူးး�ညံ့့�ချော�ာ�မွေ့�
သည့််� (Silken)

မဝယ််ရန််
	• ၁၄ အော�ာင်စ်ထက််ငယ်သ်ည့််� ထည့််�စရာာများ�း� မဖြ�စ််စေ�ရ

 ဝယ််ယူူရန််
	• ၁၄ မှှ ၁၆ အော�ာင်စ် ထည့််�စရာာများ�း� (CTR) နှှင့််�သာာ
	• နို့့�အစား�း ပဲဲပြား�း�လုို�ချျင်ပ်ါါက သင်၏် WIC ဆေး�းခန်းး�ကုို� ဆက််သွွယ်ပ်ါါ
	• ရေ�ဖြ�င့််� စည်သွ်ွတ််ထားး�သည့််�
	• အေး�းအော�ာင်ပ်ြု�ုလုပ််ထားး�သည့််� ဤတံံဆိိပ်များ�း�နှှင့််� ထုုတ််ကုုန်မ်ျား�း�ကုို�သာာ ရွေး�း�ချျယ်ပ်ါါ -

ပဲဲပြား�း�

ဒိိန််ချျဉ််၊ ဆက််ရန််၊
ကြ�က််ဥ

၂၂ ၂၃

အဆီီနည်းး� (Lowfat) သို့့�မဟုုတ် အဆီီမဲ့� (Nonfat) ဒိိန်ခ်ျျဉ််၊ ဆက််ရန််

အဆီီမဲ့့�၊ ဗနီလီာာ (Vanilla) ဂရိိ၊ ဝ%၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Greek, Plain) တၢၢအဆီီမဲ့့�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Plain)

အဆီီမဲ့့�၊ ဗနီလီာာ (Vanilla)

ဂရိိ၊ အဆီီမဲ့့�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Greek, Plain)

အဆီီနည်းး�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Plain)

အဆီီနည်းး�၊ ဗနီလီာာ (Vanilla)

ဂရိိ၊ အဆီီမဲ့့�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Greek, Plain)အဆီီမဲ့့�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Plain)

ဂရိိ၊ အဆီီမဲ့့�၊ ရိုးး� �ရိုးး� � (Greek, Plain)

ဂရိိ၊ အဆီီမဲ့့�၊ ဗနီလီာာ
(Greek, Vanilla)

အဆီီနည်းး�၊ ဗနီလီာာ (Vanilla)

အဆီီနည်းး�၊ စတော်�်�ဘယ်ရီ်ီ 
(Strawberry)

အဆီီနည်းး�၊ မက််မွွန်သ်ီးး� (Peach)

ပဲဲပြား�း�

မဝယ််ရန်််�
	• (Omega-3 သို့့�မဟုတ်် ဗီီတာာမင်အ်ီးး�ကဲ့့�သို့့�) 

အထူးး�ကြ�က််ဥများ�း� မဖြ�စ််စေ�ရ
	• လွှှတ်ထားး�ခြ�င်းး� သို့့�မဟုတ်် စား�းကျျက််၌ 

မွေး�း�မြူ�ူထားး�ခြ�င်းး� မဖြ�စ််စေ�ရ
	• အော်�်�ဂဲဲနစ်် မဖြ�စ််စေ�ရ

 ဝယ််ယူူရန််
	• တစ််ဒါါဇင်အ်ထုုပ််များ�း�သာာ
	• မည်သ်ည့််�တံံဆိိပ်မဆုို�
	• ကြ�က််ဥမည်သ်ည့််� အရွွယ်အ်စား�းမဆုို�
	• ကြ�က််ဥအဖြူ�ူ သို့့�မဟုတ်် အညုို�

ကြ�က််ဥ

၁၄ အော�ာင်စ် မာာသည့််� (Firm) သို့့�မဟုတ်် 
သာာမန်ထ်က််မာာသည့််� (Extra Firm)

၁၆ အော�ာင်စ် မာာသည့််� (Firm) သို့့�မဟုတ်် 
သာာမန်ထ်က််မာာသည့််� (Extra Firm)

၁၄ အော�ာင်စ် အော်�်�ဂဲဲနစ်် အလယ်အ်လတ်
မာာသည့််� (Medium Firm)၊ မာာသည့််� (Firm)၊ 
သာာမန်ထ်က်် မာာသည့််� (Extra Firm) သို့့�မဟုတ်် 
မာာစေ�ရန်ဖ်ိိထားး�သည့််� (Pressed Firm)

၁၆ အော�ာင်စ် ပျော့�့��သည် ်(Soft)၊ အလယ်အ်လတ်
မာာသည့််�(Medium Firm)၊ မာာသည့််� (Firm) 
သို့့�မဟုတ်် သာာမန်ထ်က််မာာသည့််� (Extra Firm)

၁၄ အော�ာင်စ် ပရီမီီယံံ သို့့�မဟုတ်် အော်�်�ဂဲဲနစ်် 
အလယ်အ်လတ်မာာသည့််� (Medium Firm) 
သို့့�မဟုတ်် မာာသည့််� (Firm)

၁၆ အော�ာင်စ် ပရီမီီယံံ အလယ်အ်လတ်မာာ
သည့််� (Medium Firm)၊ မာာသည့််� (Firm) 
သို့့�မဟုတ်် သာာမန်ထ်က်် မာာသည့််� (Extra Firm)



သဘာာ၀ (Natural)

သကြား�း�ဖြ�ည့််�စွက််ထားး�ခြ�င်းး� မရှိိ�  (No Sugar Added)

တဟီးး�နီးး� (Tahini) သ့ို့�မဟုုတ်် နှှမ်းး�စေ့ �့

နှှမ်းး�စေ့�့လှော်�်�� တဟီးး�နီးး� 
(Roasted Sesame Tahini)

၁၀၀% ကြိ�ိတ်ထားး�သည့််�နှှမ်းး�စေ့�့
(100% Ground Sesame Seeds)

အော်�်�ဂဲဲနစ်် တဟီးး�နီးး� ကြိ�ိတ်ထားး�
သည့််� နှှမ်းး�စေ့�့

(Organic Tahini Ground Sesame Seed)

တဟီးး�နီးး� (Tahini)

မြေ�ေပဲဲထော�ာပတ််

မည်သ်ည့််�တံံဆိိပ်မဆုို�ရှိိ� သည့််� 
မြေ�ေပဲထော�ာပတ်

 ဝယ််ယူူရန််
	• ၁၆ မှှ ၁၈ အော�ာင်စ် ဘူးး�များ�း�သာာ
	• အော်�်�ဂဲဲနစ််ဆုို�လျှှင် ်ရပါါသည််
	• မွွတ််ညက််သည့််� မြေ�ေပဲထော�ာပတ်နှှင့််� 

ကြွ�ပ်ဆပ်သည့််� မြေ�ေပဲထော�ာပတ်ဆုို�
လျှှင် ်ရပါါသည််

	• အော�ာက််တွငွ်ဖ်ော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ 
အခွံံ�မာာသီးး�နှှင့််� အစေ့�့ထော�ာပတ်များ�း�မှှ 
ရွေး�း�ချျယ်ပ်ါါ

မဝယ််ရန်််�
	• “သုုတ််လိိမ်းး�၍စား�းရခြ�င်းး�” သို့့�မဟုတ်် 

ပျား�း�ရည်ဖ်ြ�င့််� လှော်�်��ထားး�ခြ�င်းး� မဖြ�စ််စေ�ရ
	• အဆီီနည်းး� သို့့�မဟုတ်် အဆီီလျှော့�့��ထားး�

သော�ာ အခွံံ�မာာသီးး�ထော�ာပတ် မဖြ�စ််စေ�ရ
	• ဂျျယ်လီ်ီ၊ မာ့့�ရှ််�မ ယ်လု်ို�၊ ချော�ာ�ကလက်် 

သို့့�မဟုတ်် ပျား�း�ရည်တ်ို့့� ဖြ�ည့််�စွက််ထားး�
ခြ�င်းး� မရှိိ�စေ� ရ

	• Omega-3 မဖြ�စ််စေ�ရ
	• အထုုလုို�က််အထည်လု်ို�က်် သို့့�မဟုတ်် 

ကုို�ယ်တု်ို�င်က်ြိ�ိတ်ခွဲဲ�ရခြ�င်းး� မဖြ�စ််စေ�ရ

မြေ�ေပဲဲ၊ အခွံံ�မာာသီးး�နှင့််� အစေ့့�များ�း�မှှ ထော�ာပတ််များ�း�
မြေ�ေပဲဲထော�ာပတ််၊ ဗာာဒံသီးး�ထော�ာပတ််

မြေ�ေပဲဲ၊ အခွံံ�မာာသီးး�နှင့််� အစေ့့�များ�း�မှှ ထော�ာပတ််များ�း�
နေေကြာ�ာစေ့့�ထော�ာပတ််၊ တဟီးး�နီးး� သို့့�မဟုုတ်် နှှမ်းး�စေ့့�

ဗာာဒံံထော�ာပတ််

ဗာာဒံံထော�ာပတ်
ချော�ာ�မွတ််၊ မွှေ�ေထားး�
(Creamy, Stir)

ဗာာဒံံထော�ာပတ်
ကြွ�ပ်ဆပ်၊ မွှေ�ေထားး�
(Crunchy, Stir)

နေေကြာ�ာစေ့ �့ထော�ာပတ််

ဗာာဒံံထော�ာပတ်
ချော�ာ�မွတ််၊ မွှေ�ေထားး�
(Creamy, Stir)

ဗာာဒံံထော�ာပတ်
ကြွ�ပ်ဆပ်၊ မွှေ�ေထားး�
(Crunchy, Stir)

ဗာာဒံံထော�ာပတ်
ချော�ာ�မွတ််၊ မွှေ�ေထားး�
(Smooth, Stir)

ဗာာဒံံထော�ာပတ်
ကြွ�ပ်ဆပ်၊ မွှေ�ေထားး�
(Crunchy, Stir)

၂၄ ၂၅



၅ အော�ာင််စ

= ၅.၂ အော�ာင််စ

= ၁၅ အော�ာင််စ = ၁၉.၇၅ အော�ာင််စ

= ၁၀ အော�ာင််စ 

၁၄.၇၅ 
အော�ာင််စ

၅ အော�ာင််စ

၃.၇၅ အော�ာင််စ
၂.၅ 

အော�ာင််စ
၂.၆ 

အော�ာင််စ

၅ အော�ာင််စ

၅ အော�ာင််စ

၂.၆ 
အော�ာင််စ

၃.၇၅ အော�ာင််စ

ရေ�စိိမ် ငါးး�သေ�တ္တာာ �ငါးး�
(Sardines in water)

၃.၇၅ အော�ာင်စ် အရွွယ််

ရေ�စိိမ် ငါးး�သေ�တ္တာာ �ငါးး�
(Sardines in water)

၃.၇၅ အော�ာင်စ် အရွွယ််

Beach Cliff
ရေ�စိိမ် ငါးး�သေ�တ္တာာ �ငါးး�

(Sardines in water)
၃.၇၅ အော�ာင်စ် အရွွယ််

မဝယ််ရန်််�
	• ရသာာမုှုန့််�  သို့့�မဟုတ်် ဟင်းး�ခတ်မုှုန့််�များ�း � ထည့််�သွင်းး�ထားး�သော�ာ တူနူာာ၊ ဆယ်လ််မွ်ွန် ်

သို့့�မဟုတ်် ငါးး�သေ�တ္တာာ �ငါးး�များ�း� မဖြ�စ််စေ�ရ
	• အဲဲလ်ဘ်ာာကိုးး��၊ တော�ာင်ပ်ံံဝါါ၊ တော�ာင်ပ်ံံပြာ�ာ၊ မျျက််လုံးး��ပြူး�း� သို့့�မဟုတ်် တွနွ်ဂ်ိုးး�� တူနူာာငါးး�

များ�း� မဖြ�စ််စေ�ရ
	• ငါးး�အသားး�လွှာာ�များ�း� မဖြ�စ််စေ�ရ
	• ငါးး�မျှား�း�တံံနှှင့််�ဖမ်းး�သည့််� တူနူာာငါးး�များ�း�ကဲ့့�သို့့�  အထူးး�ငါးး� မဖြ�စ််စေ�ရ

 ဝယ််ယူူရန််
	• ၂.၅ အော�ာင်စ်မှှ အော�ာင်စ် ၂၀ အရွွယ််
	• မည်သ်ည့််�တံံဆိိပ်မဆုို�ရှိိ�ပြီး�း � ရေ� သို့့�မဟုတ်် ဆီီ

ဖြ�င့််� စည်သွ်ွတ််ထားး�သော�ာ သေး�းငယ်သ်ည့််�တူနူာာ 
သို့့�မဟုတ်် ဆယ်လ််မွ်ွန်င်ါးး� အလွှာာ�များ�း�

	• အိိတ်များ�း�ဆုို�လျှှင် ်ရပါါသည််

	• ၃.၇၅ အော�ာင်စ် ဘူးး�သာာ
	• အော�ာက််ပါါတံံဆိိပ်များ�း�ဖြ�င့််� ရေ�စိိမ် ငါးး�သေ�တ္တာာ �ငါးး� -

 ဝယ််ယူူရန််
	• ၁၆ အော�ာင်စ် သို့့�မဟုတ်် ၃၂ အော�ာင်စ် 

အိိတ်များ�း�သာာ
	• မည်သ်ည့််�တံံဆိိပ်နှှင့််� အမျိုး�း ��အစား�းမဆုို�
	• အော်�်�ဂဲဲနစ််ဆုို�လျှှင် ်ရပါါသည််

ထည့််�စရာာတစ််ခုု = ၁၆ အော�ာင််စ တစ််အိိတ်် 
သို့့�မဟုုတ်် ၁၅-၁၆ အော�ာင််စ လေး�းဘူးး�

 သို့့�မဟုုတ််

မဝယ််ရန််
	• နှှစ််ပြ�န်က်ျော်�်�� ပဲဲများ�း�၊ ဖုုတ််ထားး�

သော�ာ ပဲဲများ�း� သို့့�မဟုတ်် ဗုို�လ်စ်ား�းပဲ
တော�ာင့််�များ�း� မဖြ�စ််စေ�ရ

	• ဆီီများ�း�၊ ဟင်းး�ခတ်မုှုန့််�များ�း � 
သို့့�မဟုတ်် ရသာာမုှုန့််�များ�း � 
ဖြ�ည့််�စွက််ထားး�ခြ�င်းး� မဖြ�စ််စေ�ရ

 ဝယ််ယူူရန််
	• ၁၅ အော�ာင်စ်မှှ ၁၆ အော�ာင်စ်အထိိ ဘူးး�များ�း�သာာ
	• မည်သ်ည့််�တံံဆိိပ်နှှင့််� အမျိုး�း ��အစား�းမဆုို� ပဲဲများ�း�
	• ဆုို�ဒီယမ်နည်းး�သော�ာ ပဲဲများ�း�ဆုို�လျှှင် ်ရပါါသည််
	• အော်�်�ဂဲဲနစ််ဆုို�လျှှင် ်ရပါါသည််

ပဲဲအခြော��ာက််အမျိုး� း��မျိုး� း��

စည််သွတ််ငါး�းပဲဲအခြော��ာက််အမျိုး�း��မျိုး�း�� 
စည််သွတ််ပဲဲများ�း�

ပဲဲအခြော��ာက််အမျိုး� း��မျိုး� း��နှှင့််� စည်သွ်ွတ််ပဲဲများ�း�ဝယ််ခြ�င်းး�

စည်သွ်ွတ််ပဲဲများ�း�

မဝယ််ရန််
	• ဟင်းး�ခတ်မုှုန့််�များ�း � ဖြ�ည့််�စွက််ထားး�

ခြ�င်းး� မဖြ�စ််စေ�ရ
	• ထုုလုို�က််ထည်လု်ို�က်် မဖြ�စ််စေ�ရ

ဆယ်လ််မွ်ွန်င်ါးး�

တူနူာာ

၂၆ ၂၇

စည်သွ်ွတ််ငါး�းဘူးး� အရွွယ််အစား�းများ�း� ပေါ�ါင်းး�စပ်နည်းး� နမူနာာများ�း�
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Special KRice Krispies

W

Kellogg’s

စီီရီီယယ်အထုုပ် အရွွယ််အစား�းများ�း� ပေါ�ါင်းး�စပ်နိုု�င််ပုံံ� နမူနာာများ�း�

ဖိုးး��လစ််အက််ဆစ််များ�း� ပုို�၍ပါါရှိိ�ပြီး�း � လုံးး��တီးး�ကော�ာက််နှံံ�များ�း�ဖြ�င့််� ပြု�ုလုပ််ထားး�သော�ာ 
သို့့�မဟုတ်် ဂလူတူင်က်င်းး�မဲ့့�သည့််� စီီရီီယယ်ကု်ို� ရွေး�း�ချျယ်ရ်န် ်အစား�းအစာာ စာာရင်းး�တွငွ် ်ဤ
သင်္ကေ�ေတများ�း�ကုို� ရှာာ�ဖွေ�ေပါါ။

ဖိုးး��လစ််အတွက်ွ် နေ့့ �စဉ််တန်ဖ်ိုးး�� (DV) ၏ ၁၀၀%

စီီရီီယယ်သ်ည် ်ဂလူတူင်က်င်းး�မဲ့့�ကြော��ာင်းး� ကုုမ္မမဏီီက ဖော်�်�ပြ�သည်။်

လုံးး��တီးး�ကော�ာက််နှံံ�များ�း�နှှင့််� ပြု�ုလုပ််ထားး�ပြီး�း� အမျှှင်ဓ်ာာတ််များ�း�ရရှိိ� ရန် ်
အရင်းး�အမြ�စ််ကော�ာင်းး�တစ််ခုု ဖြ�စ််သည််

သင်ဝ်ယ်ယူ်ူနိုု�င်သ်ော�ာ အသေး�းဆုံးး��အထုုပ််မှာာ� -

	• အအေး�းစား�း စီီရီီယယ် ်၁၂ အော�ာင်စ်
	• အပူူစား�း စီီရီီယယ် ်၉.၈ အော�ာင်စ်

စီီရီီယယ်အ်ကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့််�ကို� အသုံးး��ပြု�ုရန် ်သင်၏်ကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့််�တွငွ် ်အနည်းး�ဆုံးး�� 
၉.၈ အော�ာင်စ် လုို�အပ််ပါါသည်။် 

စီီရီီယယ်် ဝယ််ခြ�င်းး�

စီီရီီယယ်် 

၁၈ အော�ာင််စ + ၁၈ အော�ာင််စ = 
၃၆ အော�ာင််စ 

၂၄ အော�ာင််စ + ၁၂ အော�ာင််စ = 

 ၃၆ အော�ာင််စ 

၁၂ အော�ာင််စ + ၁၂ အော�ာင််စ + ၁၁.၈ အော�ာင််စ = 
၃၅.၈ အော�ာင််စ

၁၈ 
အော�ာင််စ ၁၈ 

အော�ာင််စ

၂၄ 
အော�ာင််စ ၁၂ 

အော�ာင််စ

၁၂ 
အော�ာင််စ ၁၂ 

အော�ာင််စ
၁၂ 

အော�ာင််စ

၁၂ 
အော�ာင််စ ၁၂ 

အော�ာင််စ ၁၁.၈ 
အော�ာင််စ

၁၂ အော�ာင််စ + ၁၂ အော�ာင််စ + ၁၂ အော�ာင််စ = 

 ၃၆ အော�ာင််စ 

အအေး�းစား�း စီီရီီယယ််

 ဝယ််ယူူရန််
	• ၁၂ အော�ာင်စ်မှှ ၃၆ အော�ာင်စ်အရွွယ် ် 
	• ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ တံံဆိိပ်များ�း�နှှင့််� အရသာာများ�း�မှှ ရွေး�း�ချျယ်ပ်ါါ။

Frosted Mini Wheats 
Strawberry
စထရော်�်�ဘယ်ရီ်ီ

Frosted Mini Wheats 
Pumpkin Pie Spice
ရွှေ�ေဖယုံံ�သီးး�မုုန့််� တွ�ငွ်ထ်ည့််�သည့််� 
ဟင်းး�ခတ်အမွှေး�း�အကြို��င်မ်ျား�း�

Frosted Mini Wheats 
Original 
မူူရင်းး�

Frosted Mini Wheats 
Little Bites
သေး�းငယ်သ်ည့််� တစ််လုုပ််စာာ
လေး�းများ�း�

Frosted Mini Wheats 
Golden Honey
ရွှေ�ေရော�ာင်ပ်ျား�း�ရည််

Frosted Mini Wheats 
Cinnamon Roll
သစ််ကြံ�ံပိုးး��ခေါ�ါက််လူးး�ထားး�သည််

Frosted Mini Wheats 
Blueberry Muffins

ဘလူးး�ဘယ်ရီ်ီ ကိိတ်မုုန့််�င ယ်မ်ျား�း�

Corn Flakes 
Original 
ပြော��ာင်းး�ဖူးး�မုုန့််�ဆန်းး � (မူူရင်းး�)

Kashi 
Blueberry Clusters
ဘလူးး�ဘယ်ရီ်ီ အဆုုပ််လေး�းများ�း�

၂၈ ၂၉
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Fiber One 
Honey Clusters

Wheat ChexRice ChexCorn Chex

Cinnamon ChexBlueberry Chex

W W W

W

Great Grains 
Crunchy Pecan

Grape Nuts

W

General Mills

Post

Honey Bunches of Oats 
Maple & Pecans
မေ�ပယ်နှ်ှင့််� ပီီကန်းး�

Honey Bunches of Oats 
Honey Roasted
သစ််ကြံ�ံပိုးး��ခေါ�ါက််ပါါ အတွဲဲ�များ�း�

Honey Bunches of Oats 
Cinnamon Bunches
သစ််ကြံ�ံပိုးး��ခေါ�ါက််ပါါ အတွဲဲ�များ�း�

Honey Bunches of Oats 
Almond
ဗာာဒံံသီးး�

Great Grains 
Banana Nut Crunch
ငှှက််ပျော�ာ�သီးး� အခွံံ�မာာသီးး� 
ကြွ�ပ််ကြွ�ပ်ရွွရွွ

Grape Nuts 
Flakes
အဖတ်များ�း�

Frosted Mini Spooners 
Original 
မူူရင်းး�

စီီရီီယယ််အအေး�းစီီရီီယယ််အအေး�း

Wheaties 
Original 
မူူရင်းး�

Total 
Whole Grain
လုံးး��တီးး�ကော�ာက််နှံံ�များ�း�

Kix 
Original 
မူူရင်းး�

Cheerios Veggie Blends 
Blueberry Banana
ဘလူးး�ဘယ်ရီ်ီနှှင့််� ငှှက််ပျော�ာ�သီးး�

Cheerios Veggie Blends 
Apple Strawberry
ပန်းး�သီးး� စထရော်�်�ဘယ်ရီ်ီ

Cheerios 
Multi-Grain
ကော�ာက််နှံံ�အမျိုး�း ��မျိုး�း ��

Cheerios 
Plain 
ရိုးး� �ရိုးး� �

၃၀ ၃၁

Honey Bunches of Oats 
Vanilla
ဗနီလီာာ

Malt-O-Meal (ဘူးး� သို့့�မဟုတ်် အိိတ်)
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Best Yet
Essential Everyday
Food Club
Great Value

IGA
Kroger
Signature Select
WinCo Foods

WBRAN
FLAKES

Best Yet
Food Club
Great Value

IGA
Signature Select
WinCo Foods

The Silver Palate

Quaker

Cream of Wheat Plain
ဂျုံံ ��စေ့�့အတွငွ်းး�ဆံံ ရုးး �ရိုးး� �

၁ မိိနစ်် သို့့�မဟုတ်် ၂၁/၂ မိိနစ််
အသင့််�စား�းမဟုုတ်

Cream of Wheat Whole Grain
ဂျုံံ ��စေ့�့အတွငွ်းး�ဆံံ လုံးး��တီးး�ကော�ာက််နှံံ�များ�း�

၂၁/၂ မိိနစ််
အသင့််�စား�းမဟုုတ်

Grain Berry 
Original Toasted Oats 
မူူရင်းး�လှော်�်��ထားး�သည့််� 
အုုတ််ဂျုံံ ��

Grain Berry 
Cinnamon Frosted 
Shredded Wheat 

သစ််ကြံ�ံပိုးး��ခေါ�ါက််နှှင့််� 
သကြား�း�ရည်သု်ုတ််ထားး�
သော�ာ မြှ�ှင်းး�ထားး�သည့််� ဂျုံံ ��

Grain Berry
Multi-Bran Flakes 
ဖွဲဲ�နုအမျိုး�း ��မျိုး�း �� အဖတ်များ�း�

Grain Berry 
Apple Cinnamon 
ပန်းး�သီးး�နှှင့််� သစ််ကြံ�ံပိုးး��ခေါ�ါက််

Oatmeal Squares 
လေး�းထော�ာင့််�ပုံံ�စံံ အုုတ််ဂျုံံ ��
Honey Nut 
ပျား�း�ရည်နှ်ှင့််� အခွံံ�မာာသီးး�

Oatmeal Squares 
လေး�းထော�ာင့််�ပုံံ�စံံ အုုတ််ဂျုံံ �� 
Brown Sugar 
သကြား�း�ညုို�

Life 
Original 
မူူရင်းး�

စီီရီီယယ််အပူူစီီရီီယယ််အအေး�း

Bran Flakes - ပုုဂ္ဂဂလိိက တံံဆိိပ််

ဈေး�းဝယ်န်ေေစဉ်် သင်၏်စီီရီီယယ် ်အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့််�များ�း�ကုို� ကြ�ည့််�
နေေရန် ်WICShopper App ရှိိ�  စီီရီီယယ်တ်ွက်ွ်စက််ကုို� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။

ဈေး�းဝယ််ခြ�င်းး�ဆုို�င််ရာာ 
အကြံ�ံပေး�းချျက််

၃၂ ၃၃

 ဝယ််ယူူရန် ် ဤတံံဆိိပ်များ�း�မှှ ၉.၈ အော�ာင်စ်မှှ ၃၆ အော�ာင်စ်အရွွယ် ်ရွေး�း�ပါါ။

Quaker Instant Grits Original

အသင့််�စား�း မညက််တညက်် ထော�ာင်းး�ထားး�
သည့််�ပြော��ာင်းး� မူူရင်းး�

(တစ််ခါါစား�း အထုုပ််များ�း�)

Quaker Instant Oatmeal
ချျက််ချျင်းး�စား�းနိုု�င်သ်ည့််� အုုတ််ဂျုံံ ��

(တစ််ခါါစား�း အထုုပ််များ�း�)

Malt-O-Meal Original
မူူရင်းး�

Cream of Rice Plain
ဆန်မု်ှုန့််�  ရိုးး� �ရိုးး� �

အသင့််�စား�းမဟုုတ်

Plain Instant Oatmeal
ချျက််ချျင်းး�စား�းနိုု�င်သ်ည့််� ရိုးး� �ရိုးး� �အုုတ််ဂျုံံ ��

(တစ််ခါါစား�း အထုုပ််များ�း�)



Best Yet
Essential Everyday

Food Club
Signature Select

Campbell’s

ခရမ်းး�ချျဉ်််�
(Tomato)

(ရိုးး� �ရိုးး� � (Regular) နှှင့််� 
ဆုို�ဒီယမ်နည်းး� 
(Low Sodium)

V8
မူူရင်းး� (Original)၊ 

ဆုို�ဒီယမ်နည်းး� (Low Sodium)၊
အစပ် (Spicy Hot)

၁၀၀% ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် 
အရည််

မဝယ််ရန််
	• သစ််သီးး�ရည်အ်ရော�ာများ�း�၊ သစ််သီးး�ဖျော်�်��ရည်မ်ျား�း� သို့့�မဟုတ်် ရေ�ရော�ာထားး�သည့််� 

သစ််သီးး�ရည်မ်ျား�း� မဖြ�စ််စေ�ရ
	• အော်�်�ဂင်းး�နစ်် မဖြ�စ််စေ�ရ
	• ပန်းး�သီးး�အရက်် မဖြ�စ််စေ�ရ
	• အေး�းအော�ာင်ပ်ြု�ုလုပ််ထားး�ခြ�င်းး� မဖြ�စ််စေ�ရ

 ၁၀၀% သစ််သီးး�ရည် ်ဝယ််ပါါ
	• ၆၄ အော�ာင်စ်ရှိိ�  ပလစ််စတစ််ပုုလင်းး�များ�း�သာာ
	• ၁ CTR = ၆၄ အော�ာင်စ် ပုုလင်းး�
	• အမျှှင်ဓ်ာာတ််၊ ဗီီတာာမင်မ်ျား�း�နှှင့််� သတ္တုု �ဓာာတ််များ�း� ဖြ�ည့််�စွက််ထားး�လျှှင် ်ရပါါသည််
	• အော�ာက််ပါါတံံဆိိပ်နှှင့််� အရသာာများ�း�ကုို�သာာ ရွေး�း�ချျယ်ပ်ါါ။

သစ််သီးး�ရည်် ပုုလင်းး� သစ််သီးး�ရည်် ပုုလင်းး�

သင််၏အသီးး�အနှံံ�
နှှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် 

အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့််� တစ််စိိတ််
တစ််ပိုု�င်းး�ကိုု� အသီးး�ရည်နှ်ှင့််� 
လဲဲလှယ််ရန် ်သင််၏ WIC 

ဆေး�းခန်းး�ကိုု� ဆက််သွွယ််ပါါ။

Langers

မည်သ်ည့််�အရသာာမဆုို� 
၁၀၀% သစ််သီးး�ရည််

အသီးး�ရည််အရော�ာများ�း� 
မဖြ�စ််စေ�ရ

Tree Top

(3 Apple Blend 
သို့့�မဟုတ်် Honey Crisp 

မှှလွဲဲ�၍) မည်သ်ည့််�
အရသာာ မဆုို�

ဂရိိတ််ဖရုု
(Grapefruit)

မည်သ်ည့််�တံံဆိိပ်မဆုို�

Juicy Juice

မည်သ်ည့််�အရသာာမဆုို�
လိမိ္မော််��်��

(Orange)

မည်သ်ည့််�တံံဆိိပ်မဆုို�

နာာနတ်််�
(Pineapple)

Ocean Spray
မည်သ်ည့််�အရသာာမဆုို� 

၁၀၀% သစ််သီးး�ရည််
သကြား�း�ဖြ�ည့််�စွက််ထားး�

ခြ�င်းး� မရှိိ�စေ� ရ
အသီးး�ရည််အရော�ာများ�း� 

မဖြ�စ််စေ�ရ

Langers
ဆီးး�သီးး�
(Prune)

100% Prune Plus

၃၄ ၃၅



Best Yet
Essential Everyday
Food Club
Great Value
IGA
Kroger
Market Pantry
Signature Select
WinCo Foods
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Kroger
Signature Select

Best Yet 
Essential Everyday

Food Club
Great Value

Kroger
Signature Select

WinCo Foods

မဝယ််ရန်််�
	• သစ််သီးး�ရည်အ်ရော�ာများ�း�၊ သစ််သီးး�

ရည်မ်ျား�း� သို့့�မဟုတ်် ရေ�ရော�ာထားး�
သည့််� သစ််သီးး�ရည်မ်ျား�း� မဖြ�စ််စေ�ရ

	• အော်�်�ဂင်းး�နစ်် မဖြ�စ််စေ�ရ
	• ပန်းး�သီးး�အရက်် မဖြ�စ််စေ�ရ
	• အေး�းအော�ာင်ပ်ြု�ုလုပ််ထားး�ခြ�င်းး� မ

ဖြ�စ််စေ�ရ

 ၁၀၀% သစ််သီးး�ရည် ်
ဝယ််ပါါ

	• ၁၁.၅ အော�ာင်စ်မှှ ၁၂ အော�ာင်စ် ထည့််�စရာာ
များ�း�သာာ

	• ၁ CRT = ၁၁.၅ - ၁၂ အော�ာင်စ် ဘူးး�
	• အမျှှင်ဓ်ာာတ််၊ ဗီီတာာမင်မ်ျား�း�နှှင့််� သတ္တုု �ဓာာတ််

များ�း� ဖြ�ည့််�စွက််ထားး�လျှှင် ်ရပါါသည််
	• အော�ာက််ပါါတံံဆိိပ်များ�း�နှှင့််� အရသာာများ�း�ကုို�

သာာ ရွေး�း�ချျယ်ပ်ါါ။

စပျျစ်် (Grape)

ပန်းး�သီးး� (Apple)ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် (Vegetable)စပျျစ်် (Grape)
(ခရမ်းး�ရော�ာင်် သို့့�မဟုုတ်် အဖြူ�ူရော�ာင််)

ခရမ််ဘယ််ရီ (Cranberry),

ခရမ််-စပျျစ်် (Cran-Grape) နှှင့််�
ခရမ််-ရပ််စ််ဘယ််ရီ (Cran-Raspberry)

အသီးး�ရည််အရော�ာများ�း� မဖြ�စ််စေ�ရ

ပန်းး�သီးး� (Apple)

မဝယ််ရန်််�
	• သစ််သီးး�ရည်အ်ရော�ာများ�း�၊ သစ််သီးး�

ရည်မ်ျား�း� သို့့�မဟုတ်် ရေ�ရော�ာထားး�
သည့််� သစ််သီးး�ရည်မ်ျား�း� မဖြ�စ််စေ�ရ

	• အော်�်�ဂင်းး�နစ်် မဖြ�စ််စေ�ရ
	• ပန်းး�သီးး�အရက်် မဖြ�စ််စေ�ရ
	• အေး�းအော�ာင်ပ်ြု�ုလုပ််ထားး�ခြ�င်းး� 

မဖြ�စ််စေ�ရ

 ၁၀၀% သစ််သီးး�ရည် ်
ဝယ််ပါါ

	• ၆၄ အော�ာင်စ်ရှိိ�  ပလစ််စတစ််ပုုလင်းး�များ�း�သာာ
	• အမျှှင်ဓ်ာာတ််၊ ဗီီတာာမင်မ်ျား�း�နှှင့််� 

သတ္တုု �ဓာာတ််များ�း� ဖြ�ည့််�စွက််ထားး�လျှှင် ်ရ
ပါါသည််

	• အော�ာက််ပါါတံံဆိိပ်များ�း�နှှင့််� အရသာာများ�း�ကုို�
သာာ ရွေး�း�ချျယ်ပ်ါါ။

သစ််သီးး�ရည်် ပုုလင်းး�၊ ဆက််ရန်် အေး�းခဲဲသစ််သီးး�ရည််

၃၉ ၄၀

ဂရိိတ််ဖရုု (Grapefruit)

မည်သ်ည့််�အမှှတ််တံံဆိိပ်မဆုို�

လိမိ္မော််��်�� (Orange)

မည်သ်ည့််�အမှှတ််တံံဆိိပ်မဆုို�
Old Orchard

အစိိမ်းး�ရော�ာင်အ်ဖုံးး��ပါါဝင်သ်ည့််� 
မည်သ်ည့််�အရသာာ သို့့�မဟုတ်် 

အရော�ာအနှော�ာ�မဆုို�



O
Organics

Happy Baby
Organics

Tippy Toes

Wild Harvest
Organic

Gerber

Beech-Nut

ကလေး�းအစာာ 
သစ််သီးး�နှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�

သို့့�မဟုုတ်၆၄ အော�ာင််စ

၁၂၈ အော�ာင််စ

ကလေး�းအစာာ ဝယ််ခြ�င်းး�

သင််သိိပြီး�း�ပြီ�ီလားး�။

သင့််�ကလေး�း၏ ဖန်ပု်ုလင်းး�အတွငွ်းး� ထည့််�သွင်းး�ထားး�
သော�ာ လူမူမယ်အ်စား�းအစာာ အချို့�့ � သို့့�မဟုတ်် အားး�လုံးး��
ကုို� WIC သည် ်အသက်် ၇ လမှှ စတင်၍် အသီးး�နှှင့််� 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်် အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့််�ဖြ�င့််� အစား�းထိုးး��
နိုု�င်သ်ည်။် နော�ာက််ထပ် အချျက််အလက််များ�း�အတွက်ွ် သင့််� 
WIC ဆေး�းခန်းး�ကုို� ဆက််သွွယ်ပ်ါါ။ 

သင့််�အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့််�စာာရင်းး�က ၁၂၈ အော�ာင််စ ဟုု ပြော��ာ
ပါါက သင််သည် ်၄ အော�ာင်စ ပုုလင်းး� 

၃၂ ခုု သို့့�မဟုုတ် ၄ အော�ာင်စပါါ ၂ ထုုပ် ၁၆ ခုု ဝယ််နိုု�င််သည်။်

သို့့�မဟုုတ်

သင််၏အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့််�စာာရင်းး�တွွင်် ၆၄ အော�ာင််စ ဟုုပြော��ာ
ပါါက သင််သည် ်၄ အော�ာင်စ ပုုလင်းး� 

၁၆ ခုု သို့့�မဟုုတ် ၄ အော�ာင်စပါါ ၂ ထုုပ် ၈ ခုု ဝယ််နိုု�င််သည်။်

ကလေး�းစာာ
သစ််သီးး�နှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််များ�း�၊ ဆက််ရန််

မဝယ််ရန်််�
	• “ညစာာများ�း�” (dinners)၊ အချိုု� �ပွဲဲ�

များ�း�၊ ကြိ�ိတ်ထားး�သည့််� ဖျော်�်��ရည််
များ�း� သို့့�မဟုတ်် “ကယ်စ်ရိုးး� �လ်မ်ျား�း�” 
(casseroles) မဖြ�စ််စေ�ရ

	• စီီရီီယယ်၊် ဒိိန်ခ်ျျဉ််၊ အသားး�၊ ဆန်၊် 
ခေါ�ါက််ဆွဲဲ� သို့့�မဟုတ်် ကော�ာက််နှံံ�များ�း� 
ဖြ�ည့််�စွက််ထားး�ခြ�င်းး� မဖြ�စ််စေ�ရ

	• သကြား�း�များ�း� သို့့�မဟုတ်် ကစီဓာာတ်် 
ဖြ�ည့််�စွက််ထားး�ခြ�င်းး� မဖြ�စ််စေ�ရ

	• တွားး��သွားး��ကလေး�းစာာ သို့့�မဟုတ်် 
(Graduates) တံံဆိိပ် မဖြ�စ််စေ�ရ

	• DHA ဖြ�ည့််�စွက််ထားး�ခြ�င်းး� မဖြ�စ််စေ�ရ
	• အိိတ်များ�း� မဖြ�စ််စေ�ရ
	• ကလေး�းစာာအမုှုန့််�  မဖြ�စ််စေ�ရ

 ဝယ််ယူူရန််
	• ၄ အော�ာင်စ်အရွွယ် ်ကလေး�းစာာ အသီးး�

များ�း�နှှင့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�
	• ဖန်ခွ်ွက်် သို့့�မဟုတ်် ပလစ််စတစ်် ထည့််�

စရာာများ�း�ဆုို�လျှှင် ်ရပါါသည််
	• ရိုးး� �ရိုးး� � သို့့�မဟုတ်် ရော�ာနှော�ာ�ထားး�

သည့််� ကလေး�းစာာ အသီးး�များ�း�နှှင့််� 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�

	• တစ််ခါါစား�းထည့််�စရာာများ�း�၊ ၂ ထုုပ််
တွဲဲ� သို့့�မဟုတ်် နှှစ််မျိုး�း ��လုံးး��ကုို�လည်းး� 
ဝယ်ယူ်ူနိုု�င်ပ်ါါသည််

	• အော�ာက််ပါါတံံဆိိပ်များ�း�ကုို�သာာ 
ရွေး�း�ချျယ်ပ်ါါ။

၃၈ ၃၉



Earth’s Best Organic

GerberBeech-Nut

သို့့� မဟုတ်ု်

အသီးး�ရည်-် အသီးး�အနှံံ�နှှင့််�ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက်် အကျိုးး ���ခံံစား�းခွွင့််� 
$၃ ကိုု� ပုုလင်းး�နှှင့််� သို့့� မဟုတ်ု် အေး�းခဲဲထားး�သည့််� အသီးး�ရည်် ၁ ပုုလင်းး� 
သို့့� မဟုတ်ု် ၁ ဘူးး�ဖြ�င့််� လဲဲပါါ။

ပဲဲပြား�း�- နို့့�  ၁ ကွွတ််ကိုု� 
ပဲဲပြား�း� တစ်ဘူးး�နှှင့််� လဲဲပါါ။ သင််
ရရိှိ�သည့််� အစား�းအစာာများ�း�ရိှိ� နို့့�
အားး�လုံးး��ကိုု� ပဲဲပြား�း�နှှင့််� လဲဲလှှယ််
နိုု�င််သည််။

ဒိိန်ခ်ျျဉ််- နို့့�  ၁ ကွွတ််
ကိုု� ဒိိန်ခ်ျျဉ်် ၁ ဘူးး�ဖြ�င့််� လဲဲ
ပါါ။ အများ�း�ဆုံးး��ရရိှိ�နိုု�င််သည့််� 
ဒိိန်ခ်ျျဉ််ပမာာဏမှာာ� ၂ ဘူးး�
ဖြ�စ်သည််။

ဤအစာာများ�း�ကို� ပုို�လိုု�ချျင််ပါါသလားး�။

သင််လစဉ််ရရိှိ�သည့််�အစာာများ�း�တွင်ွ် အော�ာက််ပါါအပြော��ာင်းး�အလဲဲ
များ�း� ပြု�ုလုပ်ု်ရန် ်သင််၏ WIC ဆေး�းခန်းး�ကိုု� ဆက်သွွယ််ပါါ-

အစာာလဲဲလှယ််ခြ�င်းး� တစေ့့�တစော�ာင်းး�

ကလေး�းစာာ အသားး�
(WIC ထံံမှှ ဖော်� �်မျူ�ူလာာမရရိှိ�သည့််� ကလေး�းငယ််များ�း�အတွကွ််)

ကလေး�းစာာ အသားး�၊
ကလေး�း စီီရီီယယ််

	• ကော�ာက််နှံံ�အမျိုး�း ��မျိုး�း �� (Multi-Grain)

	• အုုတ််ဂျုံံ �� (Oatmeal)

	• ကော�ာက််နှံံ�အမျိုး�း ��မျိုး�း �� (Multi-Grain)

	• အုုတ််ဂျုံံ �� (Oatmeal)

Gerber (အော်�်�ဂဲဲနစ််ဆုို�လျှှင် ်ရပါါသည်)်

မဝယ််ရန််
	• ဆန်စီ်ီရီီယယ် ်မဖြ�စ််စေ�ရ
	• ဖြ�ည့််�စွက််ထားး�သော�ာ ဖော်�်�မျူ�ူလာာ၊ နို့့� ၊ 

ဒိိန်ခ်ျျဉ်် သို့့�မဟုတ်် သစ််သီးး� မဖြ�စ််စေ�ရ
	• DHA ဖြ�ည့််�စွက််ထားး�ခြ�င်းး� မဖြ�စ််စေ�ရ
	• ဖန်ပု်ုလင်းး�များ�း�၊ ဘူးး�များ�း� သို့့�မဟုတ်် တစ််ခါါ

စား�းအထုုပ််များ�း� မဖြ�စ််စေ�ရ

 ဝယ််ယူူရန််
	• ၈ အော�ာင်စ်နှှင့််� ၁၆ အော�ာင်စ် အရွွယ််
	• ဤတံံဆိိပ်များ�း�နှှင့််� ကော�ာက််နှံံ�များ�း�မှှ

သာာ ရွေး�း�ချျယ်ပ်ါါ -

မဝယ််ရန်််�
	• သစ််သီးး�၊ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််များ�း�၊ 

ခေါ�ါက််ဆွဲဲ�များ�း� သို့့�မဟုတ်် ကော�ာက််နှံံ�
များ�း� ဖြ�ည့််�စွက််ထားး�ခြ�င်းး� မဖြ�စ််စေ�ရ

	• တွားး��သွားး��ကလေး�းအစာာ သို့့�မဟုတ်် 
“Graduates” တံံဆိိပ် မဖြ�စ််စေ�ရ

	• DHA ဖြ�ည့််�စွက််ထားး�ခြ�င်းး� မဖြ�စ််စေ�ရ

 ဝယ််ယူူရန််
	• ကလေး�းစာာ အသားး�အတွက်ွ် ၂.၅ အော�ာင်စ် 

အရွွယ်သ်ာာ
	• ဖန် ်သို့့�မဟုတ်် ပလစ််စတစ်် ထည့််�စရာာများ�း�
	• သားး�ငါးး�ပြု�ုတ်ရည် ်သို့့�မဟုတ်် ဟင်းး�အနှှစ််

တို့့� ပါါဝင်န်ိုု�င်သ်ည််
	•  ဤအမှှတ််တံံဆိိပ်များ�း�မှှသာာ ရွေး�း�ချျယ်ပ်ါါ -

ကလေး�း စီီရီီယယ််

၄၀ ၄၁



ဤအစာာများ�း�ကို� လျှော့�့��၍လိုု�ချျင််ပါါသားး�။

အစာာလဲဲလှယ််ခြ�င်းး� တစေ့့�တစော�ာင်းး�

၄၂

ဥများ�း�- ကြ�က်ဥ ၁ ဒါါဇင််
ကိုု� အခွံံ�မာာသီးး� သို့့� မဟုတ်ု် 
အစေ့�့ထော�ာပတ်၊ သို့့� မဟုတ်ု် 
ပဲဲဘူးး� သို့့� မဟုတ်ု် ပဲဲခြော��ာက််
နှှင့််� လဲဲပါါ။

ဒိိန်ခဲ်ဲ- ဒိိန်ခဲ်ဲ ၁ ပေါ�ါင််ကိုု� 
နို့့�  ၃ ကွွတ််နှှင့််� လဲဲပါါ။

ဒိိန်ခ်ျျဉ််- ဒိိန်ခ်ျျဉ်် ၁ ကွွတ််
ကိုု� နို့့�  ၁ ကွွတ််နှှင့််� လဲဲပါါ။ 

နွား��းနို့့�-နွား��းနို့့�ကိုု� လဲဲလှှယ််ရန််

	• လက််တို့့� စ်် ကင်းး�မဲ့့�သော�ာနို့့�
	• အက််ဆီီဒိုု�ဖီးး�လပ််စ်် ပါါဝင််

သော�ာနို့့�
	• ပဲဲပိိစပ် သို့့� မဟုတ်ု် အပင််မှှ 

ဖျော်�်��ရည််
	• ဆိိတ်နို့့� ဖက််ဒရယ်အ်စိုးး��ရ၏ နိုု�င်င်ံံသားး�အခွွင့််�အရေး�းများ�း� ဥပဒေ�နှှင့််� အမေ�ရိိကန််

ပြ�ည်ထ်ော�ာင်စု်ု စုို�က််ပျိုး�း ��မွေး�း�မြူ�ူရေး�းဌာာန (USDA) နိုု�င်င်ံံသားး�အခွွင့််�အရေး�း စည်းး�မျျဉ်းး�
များ�း�၊ မူူဝါါဒများ�း�နှှင့််� အညီီ USDA၊ ၎င်းး�၏အဖ့ွဲ့�အစည်းး�များ�း�၊ ရုံးး� �များ�း�၊ ဝန်ထ်မ်းး�များ�း�နှှင့််� 
USDA အစီီအစဉ််များ�း�တွငွ် ်ပါါဝင်သ်ည့််� သို့့�မဟုတ်် စီီမံံခန့််�ခွဲ�ဲ�ပေး�း သည့််� အဖ့ွဲ့�အစည်းး�များ�း�
ကုို� လူမူျိုး�း ��၊ အသားး�အရော�ာင်၊် ဇာာတိိနိုု�င်င်ံံ၊ လိိင်၊် မသန်စွ်ွမ်းး�မုှု၊ အသက််အရွွယ်တ်ို့့�အပေါ်�် 
အခြေ�ေခံံ၍ ခွဲဲ�ခြား�း �ဆက််ဆံံခြ�င်းး�များ�း� သို့့�မဟုတ်် USDA မှှလုုပ််ဆော�ာင်သ်ည့််� သို့့�မဟုတ်် 
ငွေ�ေကြေး��းထော�ာက််ပံ့့�သည့််� မည်သ်ည့််�အစီီအစဉ်် သို့့�မဟုတ်် လုုပ််ဆော�ာင်ခ်ျျက််တွငွ််
မဆုို� ယခင် ်နိုု�င်င်ံံသားး�အခွွင့််�အရေး�းနှှင့််� ပတ်သက််သည့််� လုုပ််ဆော�ာင်ခ်ျျက််အတွက်ွ် 
လက််တုံ့့� ပြ��န်ခ်ြ�င်းး� သို့့�မဟုတ်် လက််စား�းချေ�ေခြ�င်းး�တို့့� မပြု�ုရန် ်တားး�မြ�စ််ထားး�သည်။်

အစီီအစဉ််ဆုို�င်ရ်ာာ အချျက််အလက််များ�း�အတွက်ွ် ဆက််သွွယ်ပ်ြော��ာဆုို�ရန် ်အခြား�း�နည်းး�
လမ်းး�များ�း� (ဥပမာာ မျျက််မမြ�င်စ်ာာ၊ ပုံံ�နှိိ�ပ်စာာလုံးး��အကြီး�း�၊ အသံံသွင်းး�တိိပ်ခွေ�ေ၊ အမေ�ရိိ
ကန် ်သင်္ကေ�ေတ ဘာာသာာစကားး� အစရှိိ�သည်တ်ို့့�) ကုို� လုို�အပ််သည့််� မသန်စွ်ွမ်းး�သူူများ�း�
သည် ်၎င်းး�တို့့� အကျိုးး� ��ခံံစား�းခွင့််�များ�း�ကုို� လျှော�ာ�က််ထားး�ခဲ့့�သညါ့့ � (ပြ�ည်န်ယ် ်သို့့�မဟုတ်် 
ဒေ�သဆုို�င်ရ်ာာ) အဖ့ွဲ့�အစည်းး�ကုို� ဆက််သွွယ်သ်င့််�သည်။် နား�းမကြား�း�သူူ၊ နား�းလေး�းသူ 
သို့့�မဟုတ်် စကားး�ပြော��ာဆုို�မှု အခက််အခဲဲ ရှိိ�သူ များ�း�သည် ်ဖက််ဒရယ် ်အကြား�း�အမြ�င််
ချွွတ််ယွွင်းး�သူူများ�း�အတွက်ွ် ဝန်ဆ်ော�ာင်မု်ှုဌာာနရှိိ�  ဖုုန်းး�နံံပါါတ်် (800) 877-8339 မှှတစ််ဆင့််� 
USDA သို့့�  ဆက််သွွယ်န်ိုု�င်သ်ည်။် ထို့့�အပြ�င် ်အစီီအစဉ််ဆုို�င်ရ်ာာ အချျက််အလက််များ�း�
ကုို� အင်္ဂဂလိိပ်ဘာာသာာ မဟုတ််သည့််� အခြား�း�ဘာာသာာစကားး�များ�း�နှှင့််�လည်းး� ပေး�းနိုု�င်သ်ည်။်

ဤစာာရွွက််စာာတမ်းး�ကိုု� အခြား�း�ပုံံ�စံံဖြ�င့််� အခမဲ့�ရရှိိ�နိုု �င််ပါါသည်။် သင့််�
အတွက်် အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� အဆင်ပြေ�ေမည့််� ပုံံ�စံံတစ််မျိုး� း��မျိုး� း��ကိုု� စီီစဉ််ရန််
အတွက်် (အသံံဖြ�င့််�ခေါ်�်ဆိုု�မုှု) 971-673-0040 သို့့�မဟုုတ် (ဆွံ့့�အ နား�းမကြား�း�
သူူများ�း�အတွက််) 1-800-735-2900 ကိုု� ဖုုန်းး�ဆက််ပါါ။ 

WIC နှှင့််�ပတ်သက််၍ နော�ာက််ထပ် အချျက််အလက််များ�း�အတွက်ွ်ဖြ�စ််စေ� 
သင့််�အနီးး�ဝန်းး�ကျျင်ရ်ှိိ�  WIC ဆေး�းခန်းး�တစ််ခုု ရှာာ�ဖွေ�ေရန်ဖ်ြ�စ််စေ� 211 ကုို� ဖုုန်းး�
ဆက််ပါါ၊ သို့့�မဟုတ်် ကျွွန်ုု�ပ်တို့့�၏ ဝဘ််ဆုို�က််ကုို� ဝင်ရ်ော�ာက််ကြ�ည့််�ရှု�ပါါ-

www.healthoregon.org/wic
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ဤအစီီအစဉ််၌ ခွဲဲ�ခြား�း �ဆက််ဆံံခံံရခြ�င်းး�အကြော��ာင်းး� တုို�င်က်ြား�း�ရန် ်အွွန်လု်ို�င်းး� 
http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.html နှှင့််� မည်သ်ည့််� USDA ရုံးး� �တွငွ်မ်
ဆုို� တွေ့�ရ့ှိိ�နို ု�င်သ်ည့််� UDSA ခွဲဲ�ခြား�း �ဆက််ဆံံ ခံံရခြ�င်းး�ဆုို�င်ရ်ာာ တုို�င်က်ြား�း�မုှုပုံံ�စံံ (AD-3027) 
ကုို� ဖြ�ည့််�စွက််ပါါ၊ သို့့�မဟုတ်် USDA သို့့�  လိိပ်မူူ၍ စာာတစ််စော�ာင် ်ရေး�းပြီး�း� ထုို�စာာ၌ ဤပုံံ�စံံ
တွငွ်တ်ော�ာင်းး�ဆုို�ထားး�သော�ာ အချျက််အလက်် အားး�လုံးး��ကုို� ပေး�းပါါ။ တုို�င်က်ြား�း�စာာပုံံ�စံံမိိတ္တူူ�  
တော�ာင်းး�ဆုို�ရန်၊်

(၁) စာာတုို�က််မှှ -	 U.S. Department of Agriculture

	 Office of the Assistant Secretary for Civil Rights

	 1400 Independence Avenue, SW

	 Washington, D.C. 20250-9410;

(2) ဖက််စ်် -	 (202) 690-7442၊ သို့့�မဟုတ််

(3) အီးး�မေး�းလ် ်-	 program.intake@usda.gov

ဤအဖ့ွဲ့�အစည်းး�သည် ်တန်းး�တူညီူီမျှှ အခွွင့််�အရေး�းပေး�းသူဖြ�စ််သည်။်


