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	• ယပှ့ၤၤ�ဝဲဲ တၢ်် �အီၣ််��တခါါအံၤၤ� အပနံာ််��မံၤၤ� မနုၤၤ�တဖၣ် �် သ့့လဲၣ််��.
	• တၢ်် �ပျဲဲ � တၢ်် �ဘိၣ််��အရ်ွဲၣ်��� မနုၤၤ�တဖၣ် �်လဲၣ််��.
	• ယဃုုထၢၢ တၢ်် �အရီၢ််� �မနုၤၤ�တဖၣ် �် သ့့လဲၣ််��.

စူးး�ကါါ တၢ်် �အ်ီၣ်��အစရီီတခါါအံၤၤ� လၢၢကဃုုထၢၢ တၢ်် �အ်ီၣ်��တဖၣ် �် အပနံာ်�်�မံၤၤ�, အ
ကလုာ််�� ဒီးး� အနီၣ်��်ဂံၢ််� �အဒိၣ်��်အလဲၢ်� �တဖၣ် �် လၢၢနတၢ်် �အ်ီၣ်��အဘ်ိၣ်��အပူၤၤ� သမံံသ
မိးး�က်ွၢ်� � တၢ်် �အ်ီၣ်��အစရီီလၢၢ ကစံးး�ဆၢၢ တၢ်် �သံံကွၢ်� �တဖၣ် �်အံၤၤ�တက့ၢ်� �-

တၢ်် �အ်ီၣ်��အစရီီ လၢၢတၢ်် �တ်ူၢ်� �လိာ်�်�ဟ့်ၣ်��ပျဲဲ �

အ့့ထၢၣ််��နဲးး� တၢ်် �စဲဲဘူးး�အတၢ်် �ဂ့ၢ််� �ကီီ အိၣ််��လၢၢ ပနံာ််��ရိိကျးး�အပူၤၤ�ဧါါ.

ဂ်ုာ်��ကျဲးး ��စၢး�း အိးး�ထ်ီၣ်�� WICShopper App တချုး�း�နလဲၤၤ�န်ုာ်��လီၤၤ�ဆူူ ပနံာ်�်�ရိိကျးး�ဘၣ် �်
န့ၣ် ��်တက့ၢ််� �.

တၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အတၢ်် �ဟ့ၣ််��ကူၣ််��

*တၢ်် �မၤၤန့ၢ််�  �အီၤၤ�လၢၢ iPhone 
ဒီးး� Android အဂီၢ််� �သ့့လီၤၤ�.

ထုးး�လီၤၤ� ထုးး�လီၤၤ� 
WICShopper WICShopper 
AppApp ဒီးး� ဆဲးး�လီၤၤ�  ဒီးး� ဆဲးး�လီၤၤ� 
န န eWICeWIC ခးး အ ခးး အ
မံၤၤ� တနံၤၤ�အံၤၤ�မံၤၤ� တနံၤၤ�အံၤၤ�!!

စူးး�ကါါ WICShopper App လၢၢက-

	• က်ွၢ်� � နတၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��အခဲဲကနံၤၤ�အံၤၤ�တဖၣ် �်.

	• စကဲဲ(န) ဘါါခိးး�တဖၣ် �် လၢၢကကွၢ်� �ဃုု WIC တၢ်် �အ်ီၣ်��တဖၣ် �်.

	• စူးး�ကါါ တၢ်် �အ်ီၣ်��အစရီီလၢၢ အဲးး�(ပ)အပူၤၤ�လၢၢ ကမၤၤစၢၤ�ၤန
က်ွၢ်� �ဃုု ပနံာ်�်�မံၤၤ�တဖၣ် �် ဒီးး� တၢ်် �ဘ်ိၣ်��အနီၣ်��်ဂံၢ််� �နီၣ်��်ဒွးး�တဖၣ် �် 
လၢၢတၢ်် �ပျဲဲ�အီၤၤ �.

	• က်ွၢ်� �ဃုု ပနံာ်�်�ရိိကျးး�တဖၣ် �် လၢၢအတူၢ််� �လိာ််�� WIC.

	• က်ွၢ်� �ဘၣ််� တၢ်် �ဖီီအ်ီၣ်��တၢ်် �/ တၢ်် �မၤၤတၢ်် �တမံၤၤ�မံၤၤ� 
အထံံလဲဲ တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�ကူၣ််��တဖၣ် �်.

WICShopper App မၤၤစၢၤ�ၤတၢ်် �ဒီးး� 
တၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �သ့့ဒ််လဲၣ််��.



 ပှ့ၤၤ�
	• ဒီီဘိိဒီီဖျၢၣ်�� �်, ကူးး�တဲာ််��ပာ််�သးး, မ့့တမ့ၢ််� � ဃါါဃ်ုာ်��သးး
	• ပထိးး�ချံံ�လၢၢအခုၣ် ��လီၤၤ�သကၤၤတဖၣ််�န့ၣ် ��်သ့့လီၤၤ� (ဒ််သိးး� လံံမၣ််� 

ပထိးး�သၣ််�, အဲးး�ဒၣ်�်မၣ််�ပထိးး�သၣ််� ဒီးး� ပထိးး�သူူတဖၣ််�)
	• အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး�န့ၣ် ��်သ့့လီၤၤ�

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢ ဘၣ် �်တၢ်် �ဖၢၢန်ုာ်��အါါထ်ီၣ်��အီၤၤ�ဒီးး� အံံသၣ််�ဆၢၢ, တၢ်် �သိိ, မ့့တမ့ၢ််� � သိိတဖၣ််� တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢ ဘၣ် �်တၢ်် �ဖၢၢန်ုာ်��အါါထ်ီၣ်��အီၤၤ�ဒီးး� တၢ်် �ဃ့ၣ််��ထံံ မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�အထံံလီၤၤ�သ

ကၤၤတဖၣ််� တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢ ဘၣ် �်တၢ်် �ဖၢၢန်ုာ်��အါါထ်ီၣ်��အီၤၤ�ဒီးး� မ့ၤၤ�, ဖါါစတၣ််�, တၢ်် �ညၣ် �်, တၤၤသၣ််�အကုုကိၤၤ�, မ့့တ

မ့ၢ််� � ခီီနီီတဖၣ််� တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ� အၣ််�လူဆူဲးး�သိိတဖၣ််�, အၣ််�လူအူဘ့ၣ််��ဆဲးး�သိိ, အၣ််�လူအူိၣ််��ပရဲဲယၢၣ််��, မ့့တမ့ၢ််� � အၣ််�လူူ

ကလိၣ််��ဆဲးး�သိိတဖၣ််� တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�တဖၣ််� လၢၢတၢ်် � မၤၤအီၤၤ� ဒီးး� ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး� မ့့တမ့ၢ််� � ကိၣ််��ကမူၣ််��အထံံပံာ်�� တဂ့ၤၤ�

တၤၤသူူတၤၤသၣ် �် ဒီးး� တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်တဖၣ် �် လၢၢအခ်ုၣ်��လီၤၤ�သကၤၤ

တၤၤသူူတၤၤသၣ််� ဒီးး� တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�တဖၣ် �်

54

စူးး�ကါါ တၢ်် �မဲဲထ်ီၣ်��သၣ််�ထ်ီၣ်�� အစဲးး�ဒွးး�နီၣ်��်ဂံၢ်� �လၢၢ 
WICShopper App အပူၤၤ� လၢၢကသ့ၣ််��ညါါဘၣ် �်ဃးး နတၤၤသူ
တၤၤသၣ််� ဒီးး� တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််� အဒီီလၣ််�တဖၣ််� ဖဲဲနပှ့ၤၤ�တၢ်် �
အခါါ န့ၣ် ��်တက့ၢ််� �.

တၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အတၢ်် �ဟ့ၣ််��ကူၣ််��

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢ တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််� စ်ံၢ်� �ဃါါတၢ်် �အလီၢ်� � 

မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ဖီီမံံပာ််�တၢ်် �အ်ီၣ်��အလီၢ်� � တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢ ဘၣ် �်တၢ်် �ဖၢၢန်ုာ်��အါါထ်ီၣ်��အီၤၤ�ဒီးး� 

တၢ်် �စ်ံၢ်� �ဃါါထံံ မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ထံံပံာ်��တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢ ဘၣ် �်တၢ်် �ဖၢၢန်ုာ်��အါါထ်ီၣ်��အီၤၤ�ဒီးး� 

တၤၤသၣ််�လၢၢအကုုကိၤၤ�တဖၣ််�, တၤၤသူတၤၤ
သၣ််�ဃ့့, ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�ဃ့့အက့့တဖၣ််� တဂ့ၤၤ�

	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢ အအိၣ််��ဒီးး� တၢ်် �နၢၢမူနၢၢဆှီ� မ့့တ
မ့ၢ််� � သ့ၣ််��ဂ်ံၢ်� �ဝၣ် �်စဲဲအဃ့့တဖၣ််� တဂ့ၤၤ�

	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �မ်ုၢ်� �တၢ်် �ဘိိတဖၣ််�တဂ့ၤၤ�

 ပှ့ၤၤ�
	• ဒီီဘိိဒီီဖျၢၣ်�� �်, တၢ်် �ကူးး�တဲာ််��ပာ််�စၢၤ�ၤ, တၢ်် �

ကူးး�ပျ့့�ပာ််�စၢၤ�ၤ မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ဘိၣ််��အီၤၤ�)

	• တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�စ်ံၣ်��ဃါါတဖၣ််� ဒီးး� တၢ်် �ဒိးး�
တၢ်် �လၣ််�လါါဟ့့တဖၣ််� လၢၢထၢၣ််��အပူၤၤ�

	• သ့ၣ််��ဂ်ံၢ်� �ဝၣ် �်စဲဲအသီီတဖၣ််� (ဒ််သိးး� ဖီီဃဲဲ
လၣ််� မ့့တမ့ၢ််� � ဖျါါ�စလံၣ်��တၢ်် �နၢၢမူဒိးး�)

	• အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး�န့ၣ် ��်သ့့လီၤၤ�

တၤၤသူူတၤၤသၣ် �် ဒီးး� တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်တဖၣ် �်အသီီ

တၤၤသူူတၤၤသၣ််� ဒီးး� တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�တဖၣ် �်
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 ပှ့ၤၤ�
	• တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�တဖၣ််� လၢၢတၢ်် �တဖၢၢန်ုာ်��အါါထ်ီၣ်�� တၢ်် �သိိတဖၣ််� 

မ့့တမ့ၢ််� � သိိတဖၣ််�
	• တကီၤၤ�ဆ်ံၣ်��သၣ််�တဖၣ််� န့ၣ် ��်သ့့လီၤၤ� (ဒ််သိးး� အဒီီဖျၢၣ်�� �်, တၢ်် �ထုးး�ဃာ််�အထံံ,

တၢ်် �မၤၤသဘှံးး��အီၤၤ�, တၢ်် �ကူးး�ဆံးး�လီၤၤ�အီၤၤ�, အထံံပံာ်�� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ဝ့ၤၤ�အီၤၤ�)

	• အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး�န့ၣ် ��်သ့့လီၤၤ�

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�ပထိးး�ချံံ�ပှၢ်် � �တဖၣ််� လၢၢအဃါါဃ်ုာ်��သးး, ဒ််သိးး� ကလ့ၢ််� � ပထိးး� ဒီးး� ပထိးး�သူူ တဖၣ််� တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�တဖၣ််� လၢၢထးးဒၢၢအပူၤၤ� လၢၢတၢ်် �မၤၤဆံၣ်��အီၤၤ�, လၢၢတၢ်် �ဖၢၢန်ုာ်��တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ မ့့

တမ့ၢ််� � တၢ်် �ဃ့ၣ််��ထံံ တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ� Salsa, တကီၤၤ�ဆ်ံၣ်��သၣ််�ကသူထံံ မ့့တမ့ၢ််� � တကီၤၤ�ဆ်ံၣ်��သၣ််� တၢ်် �ဃ့ၣ််��ထံံတဖၣ််� တဂ့ၤၤ� 

တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ် �်တဖၣ် �် လၢၢထးးဒၢၢအပူၤၤ�

 ပှ့ၤၤ�
	• တၤၤသူတၤၤသၣ််�လၢၢတၢ်် �ဘိၣ််��အီၤၤ�လၢၢထံံ မ့့တမ့ၢ််� � တၤၤသၣ််�ထံံအပူၤၤ� 

လၢၢတအိၣ််��ဒီးး� တၢ်် �ဖၢၢန်ုာ်��အါါထ်ီၣ်�� အံံသၣ််�ဆၢၢတဖၣ််�
	• တၢ်် �ဒၢၢ အကလုာ်��တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�, လၢၢအပၣ််�ဃ်ုာ်�� တၢ်် �ဘိၣ််��အါါမံၤၤ� 

လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ဘိၣ််��အီၤၤ� လၢၢဖျးး�စတံးး�တဖၣ််�
	• ဖီီသၣ််�တၢ်် �ဃ့ၣ််��ထံံ လၢၢအမ့ၢ််� �န့့ဆၢၣ်် �� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �တမၤၤဆၢၢအါါထ်ီၣ်��အီၤၤ�န့ၣ် ��် သ့့လီၤၤ�
	• အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး�န့ၣ် ��်သ့့လီၤၤ�

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢ ဘၣ် �်တၢ်် �ဖၢၢန်ုာ်��အါါထ်ီၣ်��အီၤၤ�ဒီးး� တၢ်် �ဆၢၢထံံပံာ်��, ဒ််သိးး� တၢ်် �ဆၢၢထံံလၢၢအအါါ, အဖှံံ� မ့့

တမ့ၢ််� � အဖှံံ�ဒိၣ်��်မးး တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �မၤၤဆၢၢထ်ီၣ်��တၢ်် �လၢၢ တမ့ၢ််� �န့့ဆၢၣ်် �� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �မၤၤဆၢၢထ်ီၣ်��တၢ်် �လၢၢ တအိၣ််��ဒီးး� ခဲဲလိၣ််��

ရ်ံၣ်��တဖၣ််� တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ� တၤၤသၣ််�ထံံဃါါဃ်ုာ်��သးးဒီးး�သံးး� မ့့တမ့ၢ််� � တၤၤသူတၤၤသၣ််�တၢ်် �ဃါါဃ်ုာ်��အီၤၤ�ဒီးး� ခ်ၠဲၣ်���ရ်ံၣ်��သၣ််�

တဖၣ််� တဂ့ၤၤ�

တၤၤသူူတၤၤသၣ် �်လၢၢထးးဒၢၢပူၤၤ�

တၤၤသူူတၤၤသၣ််� ဒီးး� တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�တဖၣ် �်

16 oz. 8 oz.

20 oz. 16 oz. 12 oz.

ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး� လၢၢတၢ်် �တ့့အီၤၤ�
လၢၢဘုုကၠူၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် � 100%

ဒီးး� နတၢ်် �န့ၢ်် � �ဘျုးး��စရီီမ့ၢ််� �စံးး�ဝဲဲလၢၢနအိၣ််��ဒီးး� ဘုုဖျၢၣ်��်�နီၢ််� �နီၢ််� � 48 oz. န့ၣ်� �်, နပှ့ၤၤ�သ့့-

ထီးး�ထံးး�လးး(စ)လၢၢတၢ်် �တ့့အီၤၤ�လၢၢ ဘုုခ့့ဘုုမံၤၤ�

တဘျီီ�န့ၣ်  ��် နပှ့ၤၤ�တၢ်် �အါါန့ၢ်် � �ဘုုဖျၢၣ်�� �်တကလုာ်��သ့့ ဃ်ုာ်��ဒီးး� နဘုုဖျၢၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် �အတၢ်် �
န့ၢ်် � �ဘျုးး�� န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

အဒိိ, နတၢ်် �န့ၢ်် � �ဘျုးး��စရီီမ့ၢ််� �စံးး�ဝဲဲလၢၢ နအိၣ််��ဒီးး� ဘုုဖျၢၣ်��်�နီၢ််� �နီၢ််� � 24 oz. န့ၣ်� �်, နပှ့ၤၤ�သ့့-

	• ဘုုကၠူၣ်�� �်ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး� တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�တဖၣ််� 
လၢၢတၢ်် �တ့့အီၤၤ�လၢၢဘုုကၠူၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် � 100%

	• ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�ဖံံထၣ််� ဒီးး� ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�နါါ(န) 
လၢၢတၢ်် �တ့့အီၤၤ�လၢၢဘုုကၠူၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် �

	• ကလူတူၢၣ််�� တပၣ််� ဘုုဖျၢၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် �ကိၣ််��
ပ်ီၣ်��မူးး�တဖၣ််�

	• ထီးး�ထံးး�လးး(စ)အကပုာ်�� တၢ်် �တ့့အီၤၤ�လၢၢဘုုခ့့
	• ထီးး�ထံးး�လးး(စ) လၢၢတၢ်် �တ့့အီၤၤ�လၢၢ 

ဘုုကၠူၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် �
	• ဖးးစတၣ််� လၢၢတၢ်် �တ့့အီၤၤ�လၢၢ ဘုုကၠူၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် �
	• အိးး�(ထ)

	• ဘုုဖျၢၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် �တဖၣ််�လၢၢထၢၣ််��အပူၤၤ�

WIC ဟ့ၣ်�်�လီၤၤ�ဝဲဲ-

တၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢ ဘုုဖျၢၣ်�်��နီၢ်�် �နီၢ်�် �တဖၣ််�အဂ်ီၢ်� �

ဘုုဖျၢၣ်��်�နီၢ်�် �နီၢ်�် �တဖၣ် �်

ဖးးစတၣ််�လၢၢတၢ်် �တ့့အီၤၤ�လၢၢ 
ဘုုကၠူၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် � 100% ခံံ(န)ဝါါ

ဒီးး�ဒီးး�

ဒီးး�ဒီးး� ဒီးး�ဒီးး�



ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�ဖံံထၣ််� ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�ကဘျၣ််�� လၢၢတၢ်် �တ့့
အီၤၤ�လၢၢဘုုကၠူၣ်�� �် (Pita Flatbread Wheat)

ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�ဖံံထၣ််� လၢၢတၢ်် �တ့့အီၤၤ�လၢၢဘုုကၠူၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် �
(Puffed Up & Proud Whole Wheat Pita)

ဖရဲးး�(စ) စ့့ကန့့ခၠဲၣ် ��� ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�ဖံံထၣ််� လၢၢတၢ်် �တ့့
အီၤၤ�လၢၢဘုုကၠူၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် �
(Fresh Signature Whole Wheat Pita)

ဘုုဖျၢၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် � ကရံးး�(ခ)အလုၢ်� �လၢ်် � ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�ထၣ််�
ထၣၣ (Whole Wheat Greek Style Pita)

ကရံးး�(ခ)အလုၢ်� �လၢ်် � ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�ဖံံထၣ််� လၢၢတၢ်် �တ့့
အီၤၤ�လၢၢဘုုကၠူၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် �
(Greek Style Whole Wheat Pita)

ကရံးး�(ခ) ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�ဖံံထၣ််� ဘုုဖျၢၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် �
(Greek Pita Whole Wheat)

ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�နါါ(န) လၢၢတၢ်် �တ့့အီၤၤ� လၢၢဘုုကၠူၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် �
လၢၢတၢ်် �မၤၤအီၤၤ�လၢၢစုု (Artisan Whole Wheat Naan)

100% 
Whole Wheat 

Buns

100% 
Whole 
Wheat 
Bagels
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စူးး�ကါါ ဘုုဖျၢၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် � အစဲးး�ဒွးး�နီၣ်��်ဂံၢ်� �လၢၢ န WICShopper 

App အပူၤၤ�လၢၢ ကသ့ၣ််��ညါါဘၣ် �်ဃးး န ဘုုဖျၢၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် � အ
တၢ်် �န့ၢ်် � �ဘျုးး��တဖၣ််� ဖဲဲနပှ့ၤၤ�တၢ်် �န့ၣ် ��် တက့ၢ််� �.

တၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အတၢ်် �ဟ့ၣ််��ကူၣ််��

ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�တြံာ်�်��တၢ်် �တဖၣ််� လၢၢတၢ်် �
တ့့အီၤၤ�လၢၢဘုုကၠူၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် � 100%

ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�အဲဲကလံးး�မူူဖ့့(န) လၢၢတၢ်် �
တ့့အီၤၤ�လၢၢဘုုကၠူၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် � 100%

ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�ဘ့့ကဲဲ(လ) တဖၣ််� လၢၢတၢ်် �
တ့့အီၤၤ�လၢၢဘုုကၠူၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် � 100%

ပ်ီၣ်��မူးး�လၢၢတၢ်် �တ့့အီၤၤ�လၢၢ
ဘုုကၠူၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် � 100%

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�လၢၢအဖှံံ� မ့့တမ့ၢ််� � အစံးး�

ဝဲဲလၢၢ "lite" မ့့တမ့ၢ််� � ခၣ််�ဘိၣ််��ဟဲးး�ဒရံးး� 
အိၣ််��စှၤၤ� တဂ့ၤၤ�

	• ပှ့ၤၤ�အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး�တဂ့ၤၤ�

 ပှ့ၤၤ�
	• 12 oz. တုၤၤ� 32 oz. အဘိၣ််��
	• ပနံာ်�်�မံၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�
	• ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�အဖျၢၣ်�� �်, ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�တြံာ်�်��တၢ်် �တ

ဖၣ််�, ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�ကျိၤၤ� �တဖၣ််�, ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�အဲဲ
ကလံးး�မူူဖ့့(န) မ့့တမ့ၢ််� � ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�ဘ့့ကဲဲ(လ)

	• ကဘၣ် �်စံးး�ဝဲဲ "100% whole wheat"

လၢၢအမဲာ််��ညါါ

ဘုုကၠူၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် � 100% 

က်ိၣ်��ပ်ီၣ်��မူးး�တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�တဖၣ် �်

 ပှ့ၤၤ�
	• 11 oz. တုၤၤ� 24 oz. အဘိၣ််��
	• ဃုုထၢၢထဲဲဒၣ်�်လၢၢ ပနံာ်�်�မံၤၤ�တဖၣ််�အံၤၤ�-

က်ိၣ်��ပ်ီၣ်��မူးး�ဖံံထၣ် �် ဒီးး� က်ိၣ်��ပ်ီၣ်��မူးး�နါါ(န) လၢၢတၢ်် �တ့့

အီၤၤ�လၢၢဘုုကၠူၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် �



	• အ့့ရှဲးး��(ထ) ကရ့့(န) (Ancient Grain)

	• မီီတ့့(န) ဝဲးး�(ထ) ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး� 
 (Mountain White)

	• စဘဲဲကရ့့(န) ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး� (7-Grain)

	• ကါါထရံၣ်��ဝဲးး�(ထ) ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�
(Country White)

	• ဟဲဲရ့့တဲးး�(ခၠၠ)စတဲၣ််�� ဘုုဖျၢၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် � ကိၣ််��ပ်ီၣ်��
မူးး� (Heritage Style Whole Grain)

	• ဟဲဲရ့့တဲးး�(ခၠၠ)စတဲၣ််�� ကနဲဲစီီဝါါ 
 (Heritage Style Honey White)

	• သ့ၣ််��ကဒါါရၤၤအဖံးး� စပံးး�သၣ််�ဃ့့ ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး� 

(Cinnamon Raisin)

	• ဟၣ််�ဝၣ် �်အ်ံၣ်��စဝံံ(ထ)ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�
(Hawaiian Sweet)

	• ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�ဘ့့ကဲဲ(လ)ယိိယိိ တဖၣ််� 
(Plain Bagels)

	• အဲဲဘရံံသ့့ ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�ဘ့့ကဲဲ(လ) 

(Everything Bagels)

	• ဒဲဲလံၣ်��ဝဲးး�(ထ) ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�ဘ့့ကဲဲ(လ) 

(Deli White Bagels)

	• ဘါါကၢၣ််�� ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�တြံာ်�်��တၢ်် �တဖၣၣ
	• ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး� စးး(ဘ)ရိိ(လ)(စ)

	• ကနဲဲစီီဘုုဖျၢၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် � ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�အဲဲကလံးး�မူူ
ဖ့့(န) (Honey Whole Grain)

Canyon Bakehouse
ကလူတၢၣ််�� တပၣ် �် ဘုုဖျၢၣ်�်��နီၢ််� �နီၢ််� � 100% 

(Gluten Free 100% Whole Grain)

Franz
ကလူတၢၣ််�� တပၣ် �် (Gluten Free)

	• ကရ့းး�(ထ)စံးး�(ဒ) ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး� 
(Great Seed)

	• မီီတ့့(န) ဝဲးး�(ထ) ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး� 
(Mountain White)

	• စဘဲဲကရ့့(န) ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး� (Seven Grain)

	• ဟၣ််�ဝၣ် �်အ်ံၣ်�� ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး� (Hawaiian)

	• ကိၣ််��တၢ်် �ညၣ် �် ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�တြံာ်�်��တၢ်် �တဖၣ််�
	• ကိၣ််��တၢ်် �ညၣ် �် ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�တြံာ်�်��တၢ်် �တဖၣ််�

Food for Life
ကလူတၢၣ််�� တပၣ် �် (Gluten Free)

	• ဘုုဘီီဃးး ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�
	• ဘုုဘီီဃးး ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး�အဲဲကလံးး�မူူဖ့့(န)

	• ဘုုဘီီဃးး ထီးး�ထံးး�လးး(စ)

	• ကိၣ််��ပ်ီၣ်��မူးး� အဲဲကလံးး�မူူဖ့့(န) အိၣ််��ဒီးး�တၢ်် �ချံံ�
အါါကလုာ်�� (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
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 ပှ့ၤၤ�
	• 12 oz. တုၤၤ� 24 oz. အဘိၣ််��
	• ဃုုထၢၢထဲဲဒၣ်�်လၢၢ ပနံာ်�်�မံၤၤ�တဖၣ််�အံၤၤ�-

ကလူူတၢၣ််�� တပၣ််�

ဘုုဖျၢၣ်��်�နီၢ်�် �နီၢ်�် �က်ိၣ်��ပ်ီၣ်��မူးး�တဖၣ် �်

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�ထီးး�ထံးး�လးး(စ)ဆဲးး�သိိ မ့့တမ့ၢ််� � ထီးး�ထံးး�လးး(စ) အဘ့ၣ််��တဖၣ််�တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�ထီးး�ထံးး�လးး(စ) ဘုုကၠူၣ်�� �်ကမူၣ််��ဝါါတဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �အါါအါါဂ်ီၢ်� �ဂ်ီၢ်� �တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ� ခၣ််�ဘိၣ််��ဟဲးး�ဒရံးး� အိၣ််��စှၤၤ� တဂ့ၤၤ�

ထီးး�ထံးး�လးး(စ) လၢၢတၢ်် �တ့့
အီၤၤ�လၢၢ ဘုုကၠူၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် � 100%

 ပှ့ၤၤ�
	• 8 oz. တုၤၤ� 48 oz. အဘိၣ််��
	• ထဲဲဒၣ်�် ထီးး�ထံးး�လးး(စ)လၢၢတၢ်် �တ့့အီၤၤ�လၢၢ ဘုုကၠူၣ်�� �်

နီၢ်�် �နီၢ်�် � 100%

	• ဃုုထၢၢထဲဲဒၣ်�်လၢၢ ပနံာ်�်�မံၤၤ�တဖၣ််�အံၤၤ�-

ထီးး�ထံးး�လးး(စ)လၢၢတၢ်် �တ့့အီၤၤ�လၢၢ ဘုုကၠူၣ်�� �်နီၢ််� �နီၢ််� �

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�ထီးး�ထံးး�လးး(စ)ဆဲးး�သိိ မ့့တမ့ၢ််� � ထီးး�ထံးး�လးး(စ) 

အဘ့ၣ််��တဖၣ််�တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �အါါအါါဂ်ီၢ်� �ဂ်ီၢ်� �တဂ့ၤၤ�

ထီးး�ထံးး�လးး(စ) လၢၢတၢ်် �တ့့အီၤၤ�လၢၢ ဘုုခ့့

15% ကိးး�နံၤၤ�ဒဲးး�အလုၢ်� �အပှ့ၤၤ� 

(DV) လၢၢ ဖိးး�လ့းး�(ထ) အဂီၢ်� �

 ပှ့ၤၤ�
	• 8 oz. တုၤၤ� 80 oz. အဘိၣ််��
	• ထဲဲဒၣ်�် ထီးး�ထံးး�လးး(စ)အကပုာ်��အဝါါ မ့့တမ့ၢ််� � အဘီီ လၢၢတၢ်် �တ့့အီၤၤ�လၢၢဘုုခ့့
	• ဃုုထၢၢထဲဲဒၣ်�်လၢၢ ပနံာ်�်�မံၤၤ�တဖၣ််�အံၤၤ�-

ထီးး�ထံးး�လးး(စ)လၢၢတၢ်် �တ့့အီၤၤ�လၢၢ ဘုုခ့့

ထီးး�ထံးး�လးး(စ)လၢၢတၢ်် �တ့့အီၤၤ�လၢၢ ဘုုခ့့,

ထီးး�ထံးး�လးး(စ)လၢၢတၢ်် �တ့့အီၤၤ�လၢၢ ဘုုကၠူၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် �



100%100%
WholeWhole
wheatwheat  
pastapasta

Quinoa

Barilla
Essential Everyday
Food Club
Great Value

Kroger
Ronzoni
Signature Select
WinCo Foods

12 13

အိးး�(ထ)တၢ်် �အီၣ််�� မ့ၢ််� �ဝဲဲ စံၣ််��ရံၣ််��ယၢၣ််��တၢ်် �ချံံ�အီၣ််� � မ့့တ
မ့ၢ််� � ဘုုဖျၢၣ်�်��နီၢ််� �နီၢ််� � လၢၢ WIC တၢ်် �အီၣ််��တဖၣ် �် အပူၤၤ�ဧါါ.
အိးး�(ထ)လၢၢ တလါါဒၢၢ, ထၢၣ််�� မ့့တမ့ၢ််� � တရာ််� အပူၤၤ�န့ၣ် ��် မ့ၢ််� �ဝဲဲ ဘုုဖျၢၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် �အတၢ်် �န့ၢ်် � �ဘျုးး��
တမံၤၤ�လီၤၤ�. အိးး�(ထ)တၢ်် �အ်ီၣ်�� လၢၢတၢ်် �ဖီီမံံအီၤၤ�သ့့မီီကိာ််��ပူၤၤ� လၢၢ တဘျီီ�ဂီၢ် � �တၢ်် �အ်ီၣ်��ဘိၣ််��တ
ဖၣ််�အပူၤၤ�န့ၣ် ��် မ့ၢ််� �ဝဲဲ စ်ံၣ်��ရ်ံၣ်��ယၢၣ််��တၢ်် �ချံံ�အီၣ် �� အတၢ်် �န့ၢ်် � �ဘျုးး��တမံၤၤ�လီၤၤ�.

တၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အတၢ်် �ဟ့ၣ််��ကူၣ််��

အိးး�(ထ)

 ပှ့ၤၤ�
	• 16 oz. တုၤၤ� 42 oz. အဘိၣ််��
	• ပနံာ်�်�မံၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�
	• အိးး�(ထ) တၢ်် �ဖီီအီၣ်��န့ၢ်် � �ချ့့�, တၢ်် �ကျံးး ��ကျုးး��အီၤၤ� ဒီးး� 

အက့ၢ််� �အဂီၤၤ�လ်ီၢ်� �လံၤၤ�တဖၣ််�
	• ကလူတူၢၣ််�� တပၣ််� အိးး�(ထ)န့ၣ် ��် သ့့လီၤၤ�
	• အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး�န့ၣ် ��်သ့့လီၤၤ�

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အ်ီၣ်��လၢၢတၢ်် �ဖီီအီၣ်��သ့့မီီကိာ််��တဂ့ၤၤ� (ဖဲဲပှ့ၤၤ�အီၤၤ�ဒ်် ဘုုဖျၢၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် �အခါါ)
	• ပှ့ၤၤ�အါါအါါဂ်ီၢ်� �ဂ်ီၢ်� �တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ� အိးး�(ထ) လၢၢတၢ်် �ဒီၣ်��်အီၤၤ� လၢၢစတံံ(လ)ထးး, လၢၢ အဲဲရံးး�(ရှှ ) မ့့တမ့ၢ််� � စကီးး�ထံးး�(ရှှ ) တဂ့ၤၤ�

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �အါါအါါဂ်ီၢ်� �ဂ်ီၢ်� �တဂ့ၤၤ�

ဖးးစတၣ််�လၢၢတၢ်် �တ့့အီၤၤ�လၢၢ 
ဘုုကၠူၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် � 100%

 ပှ့ၤၤ�
	• 16 oz. တုၤၤ� 32 oz. အဘိၣ််��
	• ဘုုဖျၢၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် � မ့့တမ့ၢ််� � ဘုုကၠူၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် � ဖါါစတၣ််� အက့ၢ််� �အဂီၤၤ�တ

မံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�
	• ဃုုထၢၢထဲဲဒၣ်�်လၢၢ ပနံာ်�်�မံၤၤ�တဖၣ််�အံၤၤ�-

ဖးးစတၣ် �် လၢၢတၢ်် �တ့့အီၤၤ� လၢၢဘုုကၠူၣ်�� �်

ဖးးစတၣ််�လၢၢတၢ်် �တ့့အီၤၤ�လၢၢ ဘုုကၠူၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် �,

အိးး�(ထ)

အဲဲကလံးး�ကျိာ််� ��

အအံၤၤ�န့ၣ်� �် မ့်ၢ်� �ဝဲဲ ကျဲဲ�တ ဖၣ် �် လၢၢကဖီီအီၤၤ� ဘုုဒီီဖျၢၣ်��်�တဖၣ် �် န့ၣ်� �်လီၤၤ�-

အဲဲ(မ)ရဲၣ််��(သ)တၢ်် �ချံံ�  (Amaranth)

ဘုုသူ (Black Rice)

ဘုုဘီီဃးး (Brown Rice)

(ဘုုဘီီဃးး ကၠဲးး��စမ့့(န) ဒီးး� ဘးးစမၣ််�တ်ံၣ်�� န့ၣ် ��်သ့့လီၤၤ�)

ဘးး(ခ)ဝံးး�(ထ) (Buckwheat)

ဘါါ(လ)ကါါ (Bulgur)

ခမူးး�(ထ) (Kamut)

မ့့လ့့(ထ) (Millet)

ခံံ(န)ဝါါ (Quinoa)

ဘုုဂီၤၤ� (Red Rice)

စိိကါါ(မ) (Sorghum)

ထဲးး�(ဖ) (Teff)

ဘုုကၠူၣ်�� �် ဘဲဲရံၣ်�� (Wheat Berries)

ဘုုမံၤၤ� (Wild Rice)

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�အါါအါါဂ်ီၢ်� �ဂ်ီၢ်� �တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢ ဘၣ် �်တၢ်် �ဖၢၢန်ုာ်��အါါထ်ီၣ်��အီၤၤ�

ဒီးး� တၢ်် �နၢၢမူနၢၢဆှီ�, အံံသၣ််�ဆၢၢ, တၢ်် �သိိ, 
သိိ, မ့့တမ့ၢ််� � အံံသၣ််� တဂ့ၤၤ�

	• ပှ့ၤၤ�ဘုုဝါါတဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�ဘုုစဲၤၤ�, ဘုုဂံာ်��ဘျဲးး �� မ့့တမ့ၢ််� � ဘုုဟဲဲမဲဲ

ထ်ီၣ်��တဂ့ၤၤ�

 ပှ့ၤၤ�
	• 12 oz. တုၤၤ� 32 oz. အဘိၣ််��
	• ပနံာ်�်�မံၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�
	• လၢၢအထၢၣ််��အပူၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � တလါါဒၢၢအ

ပူၤၤ�န့ၣ် ��်သ့့လီၤၤ�
	• ကဘၣ် �်မ့ၢ််� � "ဘုုဖျၢၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် �" တမံၤၤ�
	• မ့ၤၤ�လၢၢတၢ်် �ဖီီအီၤၤ�တစိၢ််� �ဖိိ, "မံးး�နံးး�", မ့့တ

မ့ၢ််� � တၢ်် �ချီီ�အီၤၤ �လၢၢထၢၣ််��ပူၤၤ�န့ၣ် ��် သ့့လီၤၤ�
	• အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး�န့ၣ် ��်သ့့လီၤၤ�
	• ဃုုထၢၢလၢၢ ဘုုဖျၢၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် �တဖၣ််�အံၤၤ�-

ဘုုဖျၢၣ်��်�နီၢ်�် �နီၢ်�် �တဖၣ် �်လၢၢထၢၣ််��အပူၤၤ�

ဘုုဘီီဃးး

ခံံ(န)ဝါါ

ဘါါ(လ)ကါါ



Antojitos မါါစၣ််� ဘုုခ့့ကမူၣ််�� လၢၢတၢ်် �ဖီီမံံ
အီၤၤ�သ့့မီီကိာ််��ပူၤၤ�
(Antojitos Instant Corn Masa Flour)

Amarillo မါါစၣ််� ဘုုခ့့ကမူၣ််��ဘီီ လၢၢတၢ်် �
ဖီီမံံအီၤၤ�သ့့မီီကိာ််��ပူၤၤ� 
(Amarillo Instant Yellow Corn Masa Flour)

ဘုုခ့့ မါါစၣ််� ကမူၣ််��, လၢၢတၢ်် �ဖီီမံံ
အီၤၤ�သ့့မီီကိာ််��ပူၤၤ�
(Corn Masa Flour, Instant)

Golden Corn Flour Masa Harina, 
ယိိယိိ ဒီးး� အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး�
(Golden Corn Flour Masa 

Harina, Regular & Organic)

ဘုုခ့့ကမူၣ််��သွဲးး�� အဘီီ လၢၢတၢ်် �
က်ုၢ်� �အ်ီၣ်��တၢ်် �အဂီၢ်� �
(Yellow Corn Meal for Baking)

ဘုုခ့့ကမူၣ််��သွဲးး�� အဘီီ
(Yellow Corn Meal)

ဘုုခ့့ကမူၣ််��သွဲးး�� အဘီီ
(Yellow Corn Meal)

ဘုုခ့့ကမူၣ််��သွဲးး��ဝါါလၢၢတၢ်် �ဖီီဆိိပာ််�စၢၤ�ၤ  

(Pre-cooked White Corn Meal)

ဘုုခ့့ကမူၣ််��သွဲးး��ဝါါ ဘုုဖျၢၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် �လၢၢတၢ်် �ဖီီဆိိပာ််�
စၢၤ�ၤ (Pre-cooked Whole Grain White Corn Meal)

ဘုုခ့့ကမူၣ််��သွဲးး��
(Cornmeal Coarse Grind)

ဘုုခ့့ကမူၣ််��သွဲးး�� လၢၢတၢ်် �ဂ်ံၢ်� �ကမူၣ််��အီၤၤ�အသွဲးး��အိၣ််��အါါ 
(Cornmeal Medium Grind)

ဘုုခ့့ကမူၣ််��သွဲးး�� လၢၢတၢ်် �ဂ်ံၢ်� �ကမူၣ််��အီၤၤ�အသွဲးး��အိၣ််��ဖဲဲ
အကြၢး�း�, အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး� (Cornmeal Medium Grind)
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 ပှ့ၤၤ�
	• 22 oz. တုၤၤ� 60 oz. အဘိၣ််��
	• ဃုုထၢၢလၢၢ ပနံာ်�်�မံၤၤ�တဖၣ််�အံၤၤ�-

ဘုုခ့့ကမ်ူၣ်��သွဲးး��

 ပှ့ၤၤ�
	• 22 oz. တုၤၤ� 60 oz. အဘိၣ််��
	• ဃုုထၢၢလၢၢ ပနံာ်�်�မံၤၤ�တဖၣ််�အံၤၤ�-

ဘုုခ့့ မါါစၣ် �် ကမ်ူၣ်�� 

ဘုုခ့့ မါါစၣ််� ကမူၣ်��,

ဘုုခ့့ကမူၣ်��သွဲးး��

စူးး�ကါါ WICShopper App လၢၢကကွၢ််� � တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံအကလုာ်�� မနုၤၤ�
အိၣ််��လၢၢ နတၢ်် �န့ၢ်် � �ဘျုးး��စရီီအပူၤၤ�လဲၣ််�� န့ၣ် ��်တက့ၢ််� �. စကဲဲ(န) ဘါါ
ခိးး� လၢၢကကွၢ််� �ဘၣ် �် မ့ၢ််� �တၢ်် �အံၤၤ�တၢ်် �ဟ့ၣ််��ပျဲဲ �အီၤၤ�ဧါါ န့ၣ် ��်တက့ၢ််� �.

တၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အတၢ်် �ဟ့ၣ််��ကူၣ််��

	� အဲးး�စ့့(ထ)ဒီီဖံးး�လ့းး�(စ) တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ
	� လးး(ခ)ထိးး�(စ) တပၣ််� တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ
	� တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံဃ့့ထီီ လၢၢတၢ်် �သိိတအိၣ််�� (25.6 oz. အဘိၣ််��)
	� တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံဃ့ၢ််� �လီၤၤ�သံးး� (12 oz. ထးးဒၢၢ)

	� မဲာ််��တဲးး�လဲးး�အနုၢ်� �ထံံ
	� ထီီနီာ်�်� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �မ်ုၢ်� �တၢ်် �ဘိိ တၢ်် �အီီအကလုာ်��ကလုာ်��

ဆဲးး�ကျိးး� � န WIC ကသံၣ််��ဒၢး�း လၢၢကဒိးး�န့ၢ််�  �ဘၣ် �် တၢ်် �နုၢ််� �ထံံ အကလုာ််��တဖၣ် �်လၢၢအဖီီလာ််�-

ပှ့ၤၤ� တၢ်် �နုၢ််� �ထံံအကလုာ််��လၢၢ တၢ်် �ပာ််�ဖျါါ�ထီၣ််��အီၤၤ�လၢၢ နတၢ်် �န့ၢ််�  �ဘျုးး��စရီီအပူၤၤ�-

	� တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံလၢၢအသိစိှၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �သိတိပၣ် �် 1% လၢၢပှၤၤ�ဒိၣ်��်တုာ်��ခိၣ််��ပှဲၤၤ��တဖၣ််� ဒီးး� ဖိိ
သၣ််�တဖၣ််�လၢၢအသးးအိၣ််�� 2 နံၣ်��် ဒီးး� အဖီီခိၣ််��အဂီၢ်� � (တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ လၢၢတၢ်် �သိိတပၣ််� ဒီးး� 
တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ လၢၢတၢ်် �ဘျၢၣ်�်��ထုးး�ထ်ီၣ်��ကွံာ််��� အခိၣ််��ကးး န့ၣ် ��် ဒ််သိးး�သိးး�လီၤၤ�)

	� တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံနီၢ်�် �နီၢ်�် � လၢၢဖိိသၣ််�တဖၣ််� လၢၢအသးးအိၣ််�� 1 နံၣ်��် အဂီၢ်� �

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�ဘုုနုၢ်� �ထံံ, အဲဲ(လ)မ်ီၣ်��တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ, ထီီပးးတၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ, တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ လၢၢတၢ်် �မၤၤဝံၣ်��ထ်ီၣ်��အရီၢ်� �, 

တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံသံံကစဲာ််�� မ့့တမ့ၢ််� � A2 တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံတဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး�တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢ ဘၣ် �်တၢ်် �ဖၢၢန်ုာ်��အါါထ်ီၣ်��အီၤၤ�ဒီးး� အိၣ််��မ်ံၣ်��ကၣ််� -3 မ့့တမ့ၢ််� � ဘ်ံၣ်��တၣ််�မ်ံၣ်�� E တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�လီၤၤ�ဆီီတဖၣ််� ဒ််သိးး� မဲာ််��ထံံကလၤၤပလီီတဖၣ််�တဂ့ၤၤ�

 ပှ့ၤၤ�
	• ပနံာ်�်�မံၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�
	• စက့့(မ) ဒံၣ်��်လးး(စ), အါါ(လ)ထရၣ််�, ခရံၣ်��မ်ံၣ်��, ရ်ီၣ်��ယါါ, စူၣ််��ပရံံ(မ), ဒီးး�အဂၤၤ န့ၣ် ��်သ့့လီၤၤ�

တၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ
WIC အတၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံခဲဲလၢာ််��န့ၣ် ��် တၢ်် �မၤၤသံံအဃၢ်် �ဝံၤၤ� ဒီးး� တၢ်် �ဖၢၢနုာ်��အါါထီၣ််�� ဘ်ံၣ်��

တၣ််�မံၣ််�� D န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

တၢ်် �နုၢ််� �ထံံ



Silk
တၢ်် �အခီၣ်��ထံးး�အရီၢ်� � (original)

64 oz. မ့့တမ့ၢၢ� 128 oz.

Silk Kids
အိးး�(ထ)တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံဃါါဃ်ုာ်��သးး 

(oatmilk blend)
59 oz.

bettergoods Soymilk
ထီီနီာ််��တၢ်် �နုၢ််� �ထံံ

တၢ်် �အခီၣ်��ထံးး�အရီၢ်� � (original)
1/2 GAL (64 oz.)

ripple Plant-Based Milk
တၢ်် �မုၢ််� �တၢ်် �ဘိိအတၢ်် �နုၢ််� �ထံံ
တၢ်် �အခီၣ်��ထံးး�အရီၢ်� � (original)

32 oz.

Silk
တၢ်် �အခီၣ်��ထံးး�အရီၢ်� � (original)

32 oz.

Pacific Ultra Soy
တၢ်် �အခီၣ်��ထံးး�အရီၢ်� � (original)

32 oz.

ဒီးး�ဒီးး�
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0.25 GAL = တၢ်် �နုၢ််� �ထံံ 
တကါါလၣ််�သၢၢပူူတပူူ 

0.5 GAL = တၢ်် �နုၢ််� �ထံံ 
ကါါလၣ််� တဝာ််�

0.75 GAL = တၢ်် �နုၢ််� �
ထံံ ကါါလၣ််� တဝာ််� ဒီးး� 
တၢ်် �နုၢ််� �ထံံ တကါါလၣ််�
သၢၢပူူတပူူ 

1.0 GAL = တၢ်် �နုၢ််� �ထံံ 
ကါါလၣ််�

ကျဲဲ� အဒိိတဖၣ််�လၢၢ နပာ််�ဖှိၣ််��� တၢ်် �နုၢ််� �ထံံဒၢၢ အနီၣ်��်ဂံၢ််� �နီၣ်��်ဒွးး�သ့့

တၢ်် �နုၢ််� �ထံံ, ဆူူညါါ

32 oz. = တကါါလၣ််�သၢၢပူူတပူူ

64 oz. = ကါါလၣ််� တဝာ််�

128 oz. = တ ကါါလၣ််�

လၢၢပနံာ််��ရိိကျးး�အစိၤၤ�ပိာ််��ခိၣ််��

လၢၢတၢ်် �ခုၣ််��ဒၢၢအပူၤၤ�

 ပှ့ၤၤ�
	• နမ့ၢ််� �လိၣ််��ဘၣ် �် ထီီနီာ်�်� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �မ်ုၢ်� �တၢ်် �ဘိိ တၢ်် �အီီတကလုာ်��န့ၣ် ��်, ဆဲးး�ကျိးး �� န WIC ကသံၣ်��

ဒၢး�းတက့ၢ််� �
	• ဃုုထၢၢထဲဲဒၣ်�်လၢၢ ပနံာ်�်�မံၤၤ� ဒီးး� ပနံာ်�်�တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�တဖၣ််�အံၤၤ�-

ထီီနီာ်�်�ဒီးး� တၢ်် �မုၢ််� �တၢ်် �ဘိိ တၢ်် �အီီအကလုာ််��ကလုာ််��
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မဲာ််��တဲးး�လဲးး�တၢ်် �နုၢ််� �ထံံကမူၣ််��
နီၢ်�် �နီၢ််�် �� (Whole powdered)
12 oz. ထးးဒၢၢ
12 oz. ထၢၣ််��ဖိိ

မဲာ််��တဲးး�လဲးး�နုၢ််� �ထံံဃ့ၢ််� �လီၤၤ�သံးး�
နီၢ်�် �နီၢ််�် �� (Whole evaporated)
12 oz. ထးးဒၢၢ

မဲာ််��တဲးး�လဲးး�နုၢ််� �ထံံံ�
တၢ်် �သိိစှၤၤ� (Lowfat)
32 oz.

မဲာ််��တဲးး�လဲးး�နုၢ််� �ထံံ
နီၢ်�် �နီၢ်�် � (Whole)
32 oz. မ့့တမ့ၢ််� � 64 oz.

 ပှ့ၤၤ�
	• နမ့ၢ််� �လိၣ််��ဘၣ် �် မဲာ််��တဲးး�လဲးး�အနုၢ်� �ထံံန့ၣ် ��်, ဆဲးး�ကျိးး �� န WIC ကသံၣ်��ဒၢး�း တက့ၢ််� �
	• ပှ့ၤၤ� မဲာ််��တဲးး�လဲးး�အနုၢ်� �ထံံတကလုာ်�� လၢၢတၢ်် �နဲၣ်��်ဖျါါ�ထ်ီၣ်��အီၤၤ�လၢၢ နတၢ်် �န့ၢ်် � �ဘျုးး�� အစရီီအ

ပူၤၤ� တက့ၢ််� � (နီၢ်�် �နီၢ်�် �, တၢ်် �သိိစှၤၤ�)

	• တၢ်် �ပျဲဲ �ထဲဲဒၣ်�် Meyenberg မဲာ််��တဲးး�လဲးး�အနုၢ်� �ထံံန့ၣ် ��်လီၤၤ�

မဲာ််��တဲးး�လဲးး�အနုၢ််� �ထံံ

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ� ခၠဲးး��ဒၢၣ်� �် လၢၢအရီၢ်� �ဆူၣ််��, မ့့တမ့ၢ််� � အဝါါ တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံလီၤၤ�သကၤၤ လၢၢတၢ်် �ကတဲာ််��ကတီၤၤ�ပာ််�စၢၤ�ၤအီၤၤ� တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံလီၤၤ�သကၤၤလၢၢ အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး�, ထီီနီာ်�်�, တၢ်် �မ်ုၢ်� �တၢ်် �ဘိိ, မဲာ််��တဲးး�လဲးး�, မ့့တမ့ၢ််� � 

အသံံကစဲာ််�� တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံလီၤၤ�သကၤၤအတၢ်် �အ်ီၣ်��တဖၣ််� မ့့တမ့ၢ််� � အတၢ်် �ဒွါါ�တဖၣ််� (ဒ််သိးး� Velveeta) တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံလီၤၤ�သကၤၤ လၢၢတၢ်် �ဃိိမံံအီၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �မၤၤဝံၣ်��ထ်ီၣ်��အရီၢ်� � ဒီးး� တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ�

တဖၣ််� ဒ််သိးး� ဟီီလဖ့့ညိၣ််�� မိာ််��ဂ်ံာ်��ဖိိ မ့့တမ့ၢ််� � ခဲဲရဝ့့ အချံံ� တဖၣ််� တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ� မးးစရဲဲလၣ််� အသီီ (တၢ်် �ဘိၣ််��အီၤၤ� လၢၢထံံအပူၤၤ�) တဂ့ၤၤ�

ခၠဲးး��ဒၢၣ်� �် (Cheddar) အရီၢ်� �စၢ်် � (Mild), အရီၢ်� �အိၣ််��အကြၢး�း�အဘၣ် �် (Medium) မ့့တမ့ၢ််� � 
အရီၢ်� �ဆူၣ််�� (Sharp)

ခၠဲးး��ဒၢၣ်� �်-ကၠဲးး��(ခ) (Cheddar-Jack)

ခိိ(လ)ဘ်ံၣ်�� (Colby)

ခိိ(လ)ဘ်ံၣ်��-ကၠဲးး��(ခ) (Colby-Jack)

မီီထရ့့ ကၠဲးး��(ခ) (Monterey Jack)

မးးစရဲဲလၣ််� (Mozzarella)

မီီစထၢၣ််�� (Muenster)

ဖရိိဘလိိ(န) (Provolone)

စဝ့့(စ) (Swiss)

 ပှ့ၤၤ�
	• ထဲဲဒၣ်�် 8, 16, မ့့တမ့ၢ််� � 32 oz. အဘိၣ််��တဖၣ််�, လၢၢတၢ်် �ထုးး�ထ်ီၣ်��အီၤၤ�လၢၢ U.S.A အပူၤၤ�
	• မးးစရဲဲလၣ််� တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံလီၤၤ�သကၤၤအဘိိ လၢၢ 16 oz. ထဲဲဒၣ်�် (1 lb.) အဘိၣ််��
	• တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံလီၤၤ�သကၤၤလၢၢ တၢ်် �သွဲၣ််���ကဘျံးး ��အီၤၤ� ဒီးး� တၢ်် �ကူးး�ပျ့့�အီၤၤ�န့ၣ် ��် သ့့လီၤၤ�
	• ပနံာ်�်�မံၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�ဘၣ် �်ထွဲဲ�ဒီးး�-

တၢ်် �နုၢ််� �ထံံလီၤၤ�သကၤၤ



တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ နီၢ်�် �နီၢ်�် � ယိိယိိ, 
(Plain)

တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ နီၢ်�် �နီၢ်�် � ဘနဲဲလၣ််�, 
(Vanilla)

တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ နီၢ်�် �နီၢ်�် � ယိိယိိ, 
(Plain)

တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ နီၢ်�် �နီၢ်�် � ဘနဲဲလၣ််�, 
(Vanilla)

တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ နီၢ်�် �နီၢ်�် � စတီၣ်��
ဘဲဲရံၣ်��, (Strawberry)

တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ နီၢ်�် �နီၢ်�် � ကနဲဲစီီ, 
(Honey)

အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး�, တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ နီၢ်�် �နီၢ်�် � 
ယိိယိိ, (Plain)

အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး�, တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ နီၢ်�် �နီၢ်�် � 
ဘနဲဲလၣ််�, (Vanilla)

တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ နီၢ်�် �နီၢ်�် � ယိိယိိ, 
(Plain)

တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ နီၢ်�် �နီၢ်�် � ဘနဲဲလၣ််�, 
(Vanilla)

တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ နီၢ်�် �နီၢ်�် � စတီၣ်��
ဘဲဲရံၣ်��, (Strawberry)

တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ နီၢ်�် �နီၢ်�် � ယိိယိိ, 
(Plain)

ကရံးး�(ခ), တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ 
နီၢ်�် �နီၢ်�် � ယိိယိိ,
(Greek, Plain)

တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ နီၢ်�် �နီၢ်�် � ယိိယိိ, 
(Plain)

တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ နီၢ်�် �နီၢ်�် � ယိိယိိ, 
(Plain)

တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ နီၢ်�် �နီၢ်�် � ယိိယိိ, 
(Plain)

တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ နီၢ်�် �နီၢ်�် � ဘနဲဲလၣ််�, 
(Vanilla)

တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ နီၢ်�် �နီၢ်�် � မ့့ပဲၣ််��(လ), 
(Maple)

ကရံးး�(ခ), တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ 
နီၢ်�် �နီၢ်�် � ယိိယိိ,
(Greek, Plain)

ကရံးး�(ခ), တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ 
နီၢ်�် �နီၢ်�် � ယိိယိိ,
(Greek, Plain)

တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ နီၢ်�် �နီၢ်�် � ယိိယိိ, 
(Plain)

တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ယိိယိိ, (Plain)

အဖှံံ�ဒီးး�အကြၢး�း� ကရံးး�(ခ) တၢ်် �သိိ
တအိၣ််�� ယိိယိိ, (Light & Fit 
Greek, Plain)

တၢ်် �သိိစှၤၤ� ယိိယိိ, (Plain)

တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ယိိယိိ, (Plain)

တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ဘနဲဲလၣ််�, (Vanilla)

တၢ်် �သိိတအိၣ််�� စတီၣ်��ဘဲဲရံၣ်��, 
(Strawberry)

တၢ်် �သိိစှၤၤ� ယိိယိိ, (Plain)

အံံသၣ််�ဆၢၢစှၤၤ�, တၢ်် �သိိစှၤၤ�, ဘနဲဲ
လၣ််� ဒီးး� သ့ၣ််��ကဒါါရၤၤအဖံးး� 
(Vanilla & Cinnamon)

တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ယိိယိိ, (Plain)

ကရံးး�(ခ) တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ယိိယိိ, 
(Plain)

ကရံးး�(ခ) တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ဘနဲဲလၣ််�, 
(Vanilla)

တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ယိိယိိ, (Plain)

တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ဘနဲဲလၣ််�, (Vanilla)

တၢ်် �သိိစှၤၤ� ယိိယိိ, (Plain)

အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး�, တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ယိိယိိ, 
(Organic, Plain)

အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး�, တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ဘနဲဲလၣ််�, 
(Organic, Vanilla)

အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး�, တၢ်် �သိိစှၤၤ� ယိိယိိ,
(Organic, Plain)

တၢ်် �သိိတပၣ််� ယိိယိိ, (Plain)

တၢ်် �သိိတပၣ််� ဘနဲဲလၣ််�, (Vanilla)

တၢ်် �သိိစှၤၤ� ယိိယိိ, (Plain)

တၢ်် �သိိစှၤၤ� ဘနဲဲလၣ််�, (Vanilla)

တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ယိိယိိ, (Plain)

ကရံးး�(ခ) တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ယိိယိိ,
(Greek, Plain)

ကရံးး�(ခ) တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ယိိယိိ, 
(Greek, Plain)

တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ယိိယိိ, (Plain)

ကရံးး�(ခ) တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ယိိယိိ, 
(Greek, Plain)

ကရံးး�(ခ) တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ဘနဲဲလၣ််�, 
(Greek, Vanilla)

ကရံးး�(ခ) တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ယိိယိိ,
(Greek, Plain)

တၢ်် �သိိစှၤၤ� ယိိယိိ, (Plain)

တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ယိိယိိ, (Plain)

တၢ်် �သိိစှၤၤ� ယိိယိိ, (Plain)
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တၢ်် �နုၢ််� �ထံံဆံၣ််��လၢၢ အသိိစှၤၤ� (Lowfat) မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �သိိတအိၣ််�� (Nonfat)

နမ့ၢ်� �အဲၣ််��ဒိးး� တၢ်် �နုၢ််� �
ထံံဆံၣ််�� လၢၢအသိိစှၤၤ�
န့ၣ်� �်, ဆဲးး�ကျိးး� � န WIC 
ကသံၣ််��ဒၢး�း တက့ၢ်�် �.

တၢ်် �နုၢ််� �ထံံနီၢ််� �နီၢ််� � (Whole) အတၢ်် �နုၢ််� �ထံံဆံၣ််�� (ဖိိသၣ် �်အသးးအိၣ််�� 1 နံၣ်��်)

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံဆံၣ်�� "အစၢ်် �" တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံဆံၣ်��တဖၣ််�လၢၢ အအိၣ််��

ဒီးး� တၢ်် �မၤၤဆၢၢထ်ီၣ်��အရီၢ်� � လၢၢတမ့ၢ််� �န့့
ဆၢၣ််��, ဒ််သိးး� အးးစပၣ််�တ့့(မ) မ့့တမ့ၢ််� � 
စူူခရိၣ််��လိးး�(စ) တဂ့ၤၤ�

 ပှ့ၤၤ�
	• ထဲဲဒၣ်�် 32 oz. (မ့့တမ့ၢ််� � 1 တကါါလၣ််�သၢၢ

ပူူတပူူ) တၢ်် �ဒၢၢတဖၣ််�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံဆံၣ်�� အကလုာ်��လၢၢတၢ်် �ပာ််�

ဖျါါ�ထ်ီၣ်��အီၤၤ�လၢၢ နတၢ်် �န့ၢ်် � �ဘျုးး��အစရီီ 
(တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံပှဲၤၤ��ပှဲၤၤ��, အသိိစှၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �
သိိတအိၣ််��)

	• ဃုုထၢၢလၢၢ ပနံာ်�်�မံၤၤ�တဖၣ််� ဒီးး� တၢ်် �အရီၢ်� �
တဖၣ််� လၢၢတၢ်် �ပာ််�ဖျါါ�အီၤၤ�

တၢ်် �နုၢ််� �ထံံဆံၣ််�� တၢ်် �နုၢ််� �ထံံဆံၣ််��



14 oz. အကိၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � အကိၤၤ�ဖးးဒိၣ်��် (Extra Firm)

15.5 oz. အကိၤၤ�ဖးးဒိၣ်��် (Extra Firm)

14 oz. အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး� အကိၤၤ� (Firm) မ့့တမ့ၢ််� � 
အကိၤၤ�ဖးးဒိၣ်��် (Extra Firm)

16 oz. အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး� စ့့(လ)ကဲဲ(န) (Silken)

14 oz. အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး� အကိၤၤ�ဖဲဲအကြၢး�း� (Medium Firm), 
အကိၤၤ� (Firm), အကိၤၤ�ဖးးဒိၣ်��် (Extra Firm),

မ့့တမ့ၢ််� � အကိၤၤ�သံးး�တ်ံၢ်� �သးး (Pressed Firm)

16 oz. ကပုာ်�� (Soft), အကိၤၤ�ဖဲဲအကြၢး�း� 
(Medium Firm), အကိၤၤ� (Firm), မ့့တမ့ၢ််� � 
အကိၤၤ�ဖးးဒိၣ်��် (Extra Firm)

14 oz. ပရ်ံၣ်��မ်ံၣ်��ယၣ််� မ့့တမ့ၢ််� � အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး�- အကိၤၤ�ဖဲဲ
အကြၢး�း� (Medium Firm) မ့့တမ့ၢ််� � အကိၤၤ� (Firm)

16 oz. ပရ်ံၣ်��မ်ံၣ်��ယၣ််�- အကိၤၤ�ဖဲဲအကြၢး�း� 
(Medium Firm), အကိၤၤ� (Firm), မ့့တမ့ၢ််� � အကိၤၤ�
ဖးးဒိၣ်��် (Extra Firm)

14 oz. ကိၤၤ� (Firm) မ့့တမ့ၢ််� � ကိၤၤ�ဖးးဒိၣ်��် (Extra Firm)16 oz. ကိၤၤ� (Firm) မ့့တမ့ၢ််� � ကိၤၤ�ဖးးဒိၣ်��် (Extra Firm)

ကရံးး�(ခ) တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ယိိယိိ,
(Greek, Plain)

တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ယိိယိိ, (Plain)

ကရံးး�(ခ) တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ယိိယိိ,
(Greek, Plain)

ကရံးး�(ခ) တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ဘနဲဲလၣ််�,
(Greek, Vanilla)

တၢ်် �သိိစှၤၤ� ဘနဲဲလၣ််�, (Vanilla) 

တၢ်် �သိိစှၤၤ� စတီၣ်��ဘဲဲရံၣ်��, 
(Strawberry)

တၢ်် �သိိစှၤၤ� ဖံးး�(ခၠၠ), (Peach)

တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ယိိယိိ, (Plain)

တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ဘနဲဲလၣ််�, (Vanilla)

ကရံးး�(ခ) တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ယိိယိိ,
(Greek, Plain)

တၢ်် �သိိစှၤၤ� ယိိယိိ, (Plain)

တၢ်် �သိိစှၤၤ� ဘနဲဲလၣ််�, (Vanilla)

ကရံးး�(ခ) 0% ယိိယိိ,
(Greek, Plain)

တၢ်် �သိိတအိၣ််�� ဘနဲဲလၣ််�, 
(Vanilla)

တၢ်် �နုၢ််� �ထံံဆံၣ််��လၢၢ အသိိစှၤၤ� (Lowfat) မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �သိိတအိၣ််�� (Nonfat) 
ဆူူညါါ

တၢ်် �နုၢ််� �ထံံဆံၣ််��, ဆူူညါါ
ဆီီဒံၣ််��တဖၣ် �်
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တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�ဆီီဒံၢ်� �လီၤၤ�ဆီီတဖၣ််� (ဒ််သိးး� အအိၣ််��

အါါထ်ီၣ်�� အိၣ််��မ်ံၣ်��ကၣ််� -3 မ့့တမ့ၢ််� � ဘ်ံၣ်��
တၣ််�မ်ံၣ်�� E) တဂ့ၤၤ�

	• ပှ့ၤၤ�ဆီီဒံၣ်��်ဟဲဲလၢၢ ဆီီလၢၢတၢ်် �ဘ်ုၣ်��အီၤၤ�
လၢၢတၢ်် �ပျီီ�  မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ချၢၢ�တဂ့ၤၤ�

	• ပှ့ၤၤ�အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး�တဂ့ၤၤ�

 ပှ့ၤၤ�
	• ထဲဲဒၣ်�် တဒၢၢစ့ၣ််��အဘိၣ််��တဖၣ််�
	• ပနံာ်�်�မံၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�
	• ဆ်ီၣ်��ဒံၣ်��်အရွဲၣ််���တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�
	• ဆီီဒံၣ်��်အဝါါ မ့့တမ့ၢ််� � အလွဲၢ််�� �ဃးးတဖၣ််�

ဆီီဒ်ံၣ်��တဖၣ် �်

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အဒၢၢတဖၣ််�လၢၢ အဆံးး�အါါန့ၢ်် � � 14 oz. တဂ့ၤၤ�

 ပှ့ၤၤ�
	• ထဲဲဒၣ်�် 14 oz. တုၤၤ� 16 oz. အဒၢၢတဖၣ််� (CTR)

	• နမ့ၢ််� �အဲၣ််��ဒိးး� ထိၣ််��ဖူူ လၢၢတၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံအလီၢ်� �န့ၣ် ��်, ဆဲးး�ကျိးး �� န WIC ကသံၣ်��ဒၢး�းတက့ၢ််� �
	• ထံံလၢၢတၢ်် �ဘိၣ််��အီၤၤ�
	• ဃုုထၢၢ ထဲဲဒၣ်�်လၢၢ ပနံာ်�်�မံၤၤ�တဖၣ််� ဒီးး� ပနံာ်�်�တၢ်် �ဖိိတၢ်် �လံၤၤ� လၢၢတၢ်် �ကဘၣ် �်ပာ််�အီၤၤ� လၢၢ

တၢ်် �ခ်ုၣ်��ဒၢၢအပူၤၤ�တဖၣ််�အံၤၤ�-

ထ်ိၣ်��ဖူူ

ထ်ိၣ်��ဖူူ



24 25

သဘ့့ဟီၣ်��လာ််�, တၤၤသၣ််�လၢၢအကုကိၤၤ� ဒီးး� တၢ်် �ချံံ�  ထီီ

ပးးတဖၣ် �်, သဘ့့ဟီၣ်��လာ််� ထီီပးး, အဲဲ(လ)မ်ီၣ်�� ထီီပးး

 ပှ့ၤၤ�
	• ထဲဲဒၣ်�် 16 oz. တုၤၤ� 18 oz. အဒၢၢတဖၣ််�
	• အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး�န့ၣ် ��်သ့့လီၤၤ�
	• လီၤၤ�ဂာ််�ဒ်် တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံအသိိလီၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � စှိးး��

စှိးး��န့ၣ် ��်သ့့လီၤၤ�
	• ဃုုထၢၢလၢၢ တၤၤသၣ််�အကုုကိၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � 

တၢ်် �ချံံ�တၢ််  �သၣ််� ထီီပးးတဖၣ််� လၢၢတၢ်် �ပာ််�
ဖျါါ�အီၤၤ�လၢၢအဖီီလာ််�

သဘ့့ဟ်ီၣ်��လာ််� ထီီပးး

သဘ့့ဟီၣ်��လာ််� ထီီပးး ပနံာ်�်�အ
မံၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�

အဲဲ(လ)မ်ီၣ်�� ထီီပးး

အဲဲ(လ)မ်ီၣ်�� ထီီပးး
အစှိးး��, တၢ်် �ခွဲးး��ခွးး�
(Creamy, Stir)

အဲဲ(လ)မ်ီၣ်�� ထီီပးး
အစှိးး��, တၢ်် �ခွဲးး��ခွးး�
(Crunchy, Stir)

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�သဘ့့ဟီၣ်��လာ််� "တၢ်် �ဒွါါ�" မ့့တမ့ၢ််� � လၢၢတၢ်် �

ဝဲာ််��အီၤၤ�လၢၢကနဲဲစီီ တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ� တၤၤသၣ််�အကုုကိၤၤ�ထီီပးး လၢၢအသိိစှၤၤ� မ့့

တမ့ၢ််� � တၢ်် �မၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�အသိိတဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢ တၢ်် �ဖၢၢန်ုာ်��အါါထ်ီၣ်��အီၤၤ�ဒီးး� ကၠဲဲ�

လ်ံၣ်��, မးးရှဲဲ�မဲဲလိၣ််��, ခၠီးး��ကလဲးး� မ့့တမ့ၢ််� � 
ကနဲဲစီီ တဂ့ၤၤ�

	• ပှ့ၤၤ� အိၣ််��မ်ံၣ်��ကၣ််� -3 တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�အါါအါါဂ်ီၢ်� �ဂ်ီၢ်� �, မ့့တမ့ၢ််� � ဂ်ံာ်��ကမူၣ််��လၢၢနနီၢ်�် �

ကစၢ်် �ဒၣ်�်နဲဲ တဂ့ၤၤ�

ဖီီဒီီမ်ုၢ်� �ထီီပးး

န့့ဆၢၣ်် �� (Natural)

တၢ်် �တဖၢၢန်ုာ်��အါါထ်ီၣ်�� အံံသၣ််�ဆၢၢဘၣ် �် (No Sugar Added)

သဘ့့ဟီၣ်��လာ််�, တၤၤသၣ််�လၢၢအကုကိၤၤ� ဒီးး� တၢ်် �ချံံ�  ထီီ

ပးးတဖၣ် �်, ဖီီဒီီမုၢ််� �ထီီပးး, ထဟံံနံၣ်��် မ့့တမ့ၢ်� � နံၣ်��်သိိ ချံံ�

ထဟံံနံၣ်��် မ့့တမ့ၢ််� � နံၣ်��်သိိ ချံံ �

နံၣ်��်သိိ ထဟံံနံၣ်��် လၢၢတၢ်် �ဃိိမံံ
(Roasted Sesame Tahini)

ဟ်ီၣ်��လာ််�နံၣ်��်သိိချံံ�  100%

(100% Ground Sesame Seeds)

အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး� ထဟံံနံၣ်��် ဟ်ီၣ်��လာ််� နံၣ်��်သိိချံံ�
(Organic Tahini Ground Sesame Seed)

ထဟံံနံၣ်��်
(Tahini)

အဲဲ(လ)မ်ီၣ်�� ထီီပးး
အစှိးး��, တၢ်် �ခွဲးး��ခွးး�
(Creamy, Stir)

အဲဲ(လ)မ်ီၣ်�� ထီီပးး
အစှိးး��, တၢ်် �ခွဲးး��ခွးး�
(Crunchy, Stir)

အဲဲ(လ)မ်ီၣ်�� ထီီပးး
အဘျ့့�, တၢ်် �ခွဲးး��ခွးး�
(Smooth, Stir)

အဲဲ(လ)မ်ီၣ်�� ထီီပးး
အစှိးး��, တၢ်် �ခွဲးး��ခွးး�
(Crunchy, Stir)



3.75 oz.
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တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�ပထိးး�တဖၣ််� လၢၢတၢ်် �ဆဲးး�သိိအီၣ်��က

ဒါါက့ၤၤ�အီၤၤ�, တၢ်် �က်ုၢ်� �အ်ီၣ်��, မ့့တမ့ၢ််� � အလါါ
ဟ့့တဂ့ၤၤ�

	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ဖၢၢန်ုာ်��အါါထ်ီၣ်�� သိိ, 
တၢ်် �နၢၢမူနၢၢဆှီ�, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �အရီၢ်� �တဖၣ််�
တဂ့ၤၤ�

 ပှ့ၤၤ�
	• ထဲဲဒၣ်�် 15 oz. မ့့တမ့ၢ််� � 16 oz. ထးးဒၢၢတဖၣ််�
	• ပထိးး�သၣ််�တဖၣ််� အပနံာ်�်�အမံၤၤ� ဒီးး� ကလုာ်�� 

တခါါဂ့ၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�
	• ပထိးး�ချံံ�လၢၢတၢ််  �ဟီီစှၤၤ�န့ၣ် ��်သ့့လီၤၤ�
	• အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး�န့ၣ် ��်သ့့လီၤၤ�

ပထိးး�ချံံ �လၢၢထးးဒၢၢပူၤၤ�

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ� ညၣ် �်လၢၢတၢ်် �ဖၢၢန်ုာ်��အါါထ်ီၣ်�� တၢ်် �နၢၢမူ

နၢၢဆှီ�တဖၣ််�တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�အါါအါါဂ်ီၢ်� �ဂ်ီၢ်� �တဂ့ၤၤ�

 ပှ့ၤၤ�
	• ထဲဲဒၣ်�် 16 oz. မ့့တမ့ၢ််� � 32 oz. ထၢၣ််��တဖၣ််�
	• ပနံာ်�်�အမံၤၤ� ဒီးး� ကလုာ်�� တခါါဂ့ၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�
	• အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး�န့ၣ် ��်သ့့လီၤၤ�

ဘီီဘၣ် �်, ပထိးး� ဒီးး� သဘ့့ချံံ �ဃ့့တဖၣ် �်

တၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢ ဘီီဘၣ် �်, ပထိးး� ဒီးး� သဘ့့ချံံ �
ဃ့့တဖၣ် �် ဒီးး� ပထိးး�ချံံ �လၢၢထးးဒၢၢပူၤၤ� အဂီၢ််� �

ဘီီဘၣ််�, ပထိးး� ဒီးး� သဘ့့ချံံ� ဃ့့တဖၣ် �်

ပထိးး�ချံံ� လၢၢထးးဒၢၢပူၤၤ�

တ CTR = 16 oz. တထၢၣ််�� မ့့တမ့ၢ်� � 15 oz. - 16 oz. ထးးဒၢၢ လွံၢ််�� �ခါါ

= 5.2 oz.

= 15 oz. = 19.75 oz.

= 10 oz.

5 oz.

14.75 oz.

5 oz.

5 oz.

3.75 oz. 2.5 oz.
2.6 oz. 2.6 oz.

5 oz.

ကျဲဲ� အဒိိတဖၣ််�လၢၢ နပာ််�ဖှိၣ််��� ညၣ််�ထးးဒၢၢ အနီၣ်��်ဂံၢ််� �နီၣ်��်ဒွးး�သ့့

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ� ညၣ် �်ထူူနၣ်�်, ညၣ် �်စဲဲလမီၣ်��, မ့့တမ့ၢ််� � ညၣ် �်စၣ််�ဒံံလၢၢအရီၢ်� �အိၣ််�� မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ဖၢၢန်ုာ်��တၢ်် �နၢၢ

တၢ်် �နွါါ�တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ� အဲဲ(လ)ဘၣ် �်ခိိ, ယဲဲလိိဖ့့(န), ဘလူဖူ့့(န), ဘ့းး�အါါ မ့့တမ့ၢ််� � ထီီ(န)ကိိ(လ) ညၣ် �်ထူူနၣ်�်တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ� ညၣ် �်ကဘျၣ််��တဖၣ််�တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ� ညၣ် �်လီၤၤ�ဆီီ, ဒ််သိးး� ညၣ် �်ထူၣ််��နၣ်�်လၢၢ တၢ်် �ဖ်ီၣ်��အီၤၤ�လၢၢပျံၤၤ� �တဂ့ၤၤ�

ညၣ် �်စၣ််�ဒံံလၢၢထံံပူၤၤ�
(Sardines in water)

3.75 oz. အဘိၣ််��

ညၣ် �်စၣ််�ဒံံလၢၢထံံပူၤၤ�
(Sardines in water)

3.75 oz. အဘိၣ််��

Beach Cliff
ညၣ် �်စၣ််�ဒံံလၢၢထံံပူၤၤ�
(Sardines in water)

3.75 oz. အဘိၣ််��

ညၣ် �်စဲဲလမီၣ်��

ညၣ် �်ထူူနၣ်�်

 ပှ့ၤၤ�
	• 2.5 oz. တုၤၤ� 20 oz. အရွဲၣ််���
	• ညၣ် �်ထူူနၣ်�် မ့့တမ့ၢ််� � ညၣ် �်စဲဲလမီၣ်��လၢၢတၢ်် �

ဘိၣ််��အီၤၤ�လၢၢထံံ မ့့တမ့ၢ််� � သိိအပူၤၤ� အပနံာ်�်�မံၤၤ�
တခါါဂ့ၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�

	• ထၢၣ််��ဖိိတဖၣ််�န့ၣ် ��်သ့့လီၤၤ�

ညၣ််�ထးးဒၢၢ

မ့့တမ့ၢ်� �

	• ထဲဲဒၣ်�် 3.75 oz. ထးးဒၢၢတဖၣ််�
	• ဃုုထၢၢလၢၢ ညၣ် �်စၣ််�ဒံံလၢၢထံံအပူၤၤ�အပနံာ်�်�တဖၣ််�အံၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�-
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Special KRice Krispies

Frosted Mini Wheats 
Strawberry

Frosted Mini Wheats 
Pumpkin Pie Spice

Frosted Mini Wheats 
Original 
တၢ်် �အခီၣ်��ထံးး�အရီၢ်� �

Frosted Mini Wheats 
Little Bites

Frosted Mini Wheats 
Golden Honey

Frosted Mini Wheats 
Cinnamon Roll

Frosted Mini Wheats 
Blueberry Muffins

Corn Flakes 
Original 
တၢ်် �အခီၣ်��ထံးး�အရီၢ်� �

Kashi 
Blueberry Clusters

12
oz. 12

oz. 12
oz.

24
oz. 12

oz.

12
oz. 12

oz. 11.8
oz.

18
oz. 18

oz.

W

28 29

18 oz. + 18 oz. = 36 oz.

ကျဲဲ� အဒိိတဖၣ််�လၢၢ နပာ််�ဖှိၣ််��� စံၣ််��ရ်ံၣ်��ယၢၣ််��တၢ်် �ချံံ�အီၣ်် �� 
အဘိၣ််�� အနီၣ်��်ဂံၢ််� �နီၣ်��်ဒွးး�သ့့

ကွၢ််� �ဃုု တၢ်် �ပနီၣ်��်တဖၣ််�အံၤၤ� လၢၢနတၢ်် �အ်ီၣ်��အစရီီအပူၤၤ�လၢၢ ကမၤၤန့ၢ်် � � စ်ံၣ်��ရ်ံၣ်��ယၢၣ််��လၢၢအအိၣ််��
အါါဒီးး� ဖိိလ့းး�(ခ) အဲးး�စ့့(ဒ) လၢၢတၢ်် �တ့့အီၤၤ�ဒီးး� ဘုုဖျၢၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် �တဖၣ််�, မ့့တမ့ၢ််� � လၢၢ ကလူတူၢၣ််�� တ
ပၣ််�ဘၣ် �်န့ၣ် ��်တက့ၢ််� �.

100% ကိးး�နံၤၤ�ဒဲးး�အလုၢ်� �အပှ့ၤၤ� (DV) လၢၢ ဖိးး�လ့းး�(ထ) အဂီၢ်� �

ခီီပနံာ်�်�စံးး�ဝဲဲလၢၢ စ်ံၣ်��ရ်ံၣ်��ယၢၣ််��တၢ်် �ချံံ�အီၣ် ��အံၤၤ� ကလူတူၢၣ််�� တပၣ််�ဘၣ် �်

တၢ်် �တ့့အီၤၤ�ဒီးး� ဘုုဖျၢၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် �တဖၣ််� ဒီးး� မ့ၢ််� �ဝဲဲ တၢ်် �အလုၤၤ�အယဲၤၤ�အဂံၢ်� �ထံးး�လၢၢအ
ဂ့ၤၤ�တခါါန့ၣ် ��်လီၤၤ�

တၢ်် �အဘိၣ််��အဆံးး�ကတၢၢ််� � လၢၢနပှ့ၤၤ�အီၤၤ�သ့့န့ၣ် ��် မ့ၢ််� �ဝဲဲ-

•	 12 oz. စ်ံၣ်��ရ်ံၣ်��ယၢၣ််��တၢ်် �ချံံ�အီၣ် ��လၢၢအခုၣ်��

•	 9.8 oz. စ်ံၣ်��ရ်ံၣ်��ယၢၣ််��တၢ်် �ချံံ�အီၣ် ��လၢၢအကိၢ််� �

နလိၣ််��ဘၣ် �်ဝဲဲ အစှၤၤ�ကတၢၢ််� � 9.8 oz. လၢၢနစ်ံၣ်��ရ်ံၣ်��ယၢၣ််�� တၢ်် �ချံံ�အီၣ် �� တၢ်် �န့ၢ်် � �ဘျုးး��အပူၤၤ� လၢၢကစူးး�
ကါါအီၤၤ�န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

တၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢ စံၣ််��ရံၣ််��ယၢၣ််��တၢ်် �ချံံ�အီၣ််� � အဂီၢ််� �

စံၣ််��ရံၣ််��ယၢၣ််��တၢ်် �ချံံ� အ်ီၣ်��

24 oz. + 12 oz. = 36 oz.

12 oz. + 12 oz. + 12 oz. = 36 oz. 12 oz. + 12 oz. + 11.8 oz. = 35.8 

 ပှ့ၤၤ�
	• 12 oz. တုၤၤ� 36 oz. အဘိၣ််��
	• ဃုုထၢၢလၢၢ ပနံာ်�်�မံၤၤ�တဖၣ််� ဒီးး� တၢ်် �အရီၢ်� �တဖၣ််�လၢၢတၢ်် �ပာ််�ဖျါါ�အီၤၤ� လၢၢအဖီီလာ််�တက့ၢ််� �.

စံၣ််��ရံၣ််��ယၢၣ််��တၢ်် �ချံံ� အ်ီၣ်�� အခုၣ််��

Kellogg’s
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Wheaties 
Original 
တၢ်် �အခီၣ်��ထံးး�အရီၢ်� �

Total 
Whole Grain

Fiber One 
Honey Clusters

Kix 
Original 
တၢ်် �အခီၣ်��ထံးး�အရီၢ်� �

Wheat ChexRice ChexCorn Chex

Cinnamon ChexBlueberry ChexCheerios Veggie Blends 
Blueberry Banana

Cheerios Veggie Blends 
Apple Strawberry

Cheerios 
Multi-Grain

Cheerios 
Plain 
ခၠံံ�ရံံယိိ(စ) (ယိိယိိ)

General Mills

W

W

W W

W

Honey Bunches of Oats 
Vanilla

Honey Bunches of Oats 
Maple & Pecans

Honey Bunches of Oats 
Honey Roasted

Honey Bunches of Oats 
Cinnamon Bunches

Honey Bunches of Oats 
Almond

Great Grains 
Crunchy Pecan

Great Grains 
Banana Nut Crunch

Grape Nuts 
Flakes

Grape Nuts

Post

Frosted Mini Spooners 
Original 
တၢ်် �အခီၣ်��ထံးး�အရီၢ်� �

Malt-O-Meal

30 31

စံၣ််��ရံၣ််��ယၢၣ််��တၢ်် �ချံံ� အ်ီၣ်�� အခုၣ််�� စံၣ််��ရံၣ််��ယၢၣ််��တၢ်် �ချံံ� အ်ီၣ်�� အခုၣ််��



W

W

W

BRAN
FLAKES

W

W W

W

W Best Yet
Food Club
Great Value

IGA
Signature Select
WinCo Foods

Grain Berry 
Original Toasted Oats

Grain Berry 
Cinnamon Frosted Shredded 
Wheat

Grain Berry
Multi-Bran Flakes

Grain Berry 
Apple Cinnamon

The Silver Palate

Oatmeal Squares 
Honey Nut

Oatmeal Squares 
Brown Sugar

Life 
Original 
တၢ်် �အခီၣ်��ထံးး�အရီၢ်� �

Quaker

W

W

W

Best Yet
Essential Everyday
Food Club
Great Value

IGA
Kroger
Signature Select
WinCo Foods

Quaker Instant Grits Original
တၢ်် �အခီၣ်��ထံးး�အရီၢ်� �

(တၢ်် �အ်ီၣ်��တဘျီီ�ဂီၢ် � �အဘိၣ််��တဖၣ််�)

Quaker Instant Oatmeal
(တၢ်် �အ်ီၣ်��တဘျီီ�ဂီၢ် � �အဘိၣ််��တဖၣ််�)

Malt-O-Meal Original

တၢ်် �အခီၣ်��ထံးး�အရီၢ်� �
Cream of Rice Plain

ယိိယိိ
တမ့ၢ်� �တၢ်် �ဖီီမံအီၣ််��အီၤၤ�တစိၢ််� �ဖိိသ့့ဘၣ််�

Cream of Wheat Plain
ယိိယ

1 မံးး�နံးး� မ့့တမ့ၢ််� � 2½ မံးး�နံးး�
တမ့ၢ်� �တၢ်် �ဖီီမံအီၣ််��အီၤၤ�တစိၢ််� �ဖိိသ့့ဘၣ််�

Cream of Wheat Whole Grain
ဘုုဖျၢၣ်�� �်နီၢ်�် �နီၢ်�် �

2½ မံးး�နံးး�
တမ့ၢ်� �တၢ်် �ဖီီမံအီၣ််��အီၤၤ�တစိၢ််� �ဖိိသ့့ဘၣ််�

Bran Flakes - private label

32 33

စံၣ််��ရံၣ််��ယၢၣ််��တၢ်် �ချံံ� အ်ီၣ်�� အခုၣ််��

စူးး�ကါါ စ်ံၣ်��ရ်ံၣ်��ယၢၣ််��တၢ်် �ချံံ�အီၣ် �� အစဲးး�ဒွးး�နီၣ်��်ဂံၢ်� �လၢၢ န WICShopper App 
အပူၤၤ�လၢၢ ကသ့ၣ််��ညါါဘၣ် �်ဃးး န စ်ံၣ်��ရ်ံၣ်��ယၢၣ််��တၢ်် �ချံံ�အီၣ် �� အတၢ်် �န့ၢ်် � �
ဘျုးး��တဖၣ််� ဖဲဲနပှ့ၤၤ�တၢ်် �န့ၣ် ��်တက့ၢ််� �.

တၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �အတၢ်် �ဟ့ၣ််��ကူၣ််��

စံၣ််��ရံၣ််��ယၢၣ််��တၢ်် �ချံံ� အ်ီၣ်�� အကိၢ်� �

Plain Instant Oatmeal
(တၢ်် �အ်ီၣ်��တဘျီီ�ဂီၢ် � �အဘိၣ််��တဖၣ််�)

 ပှ့ၤၤ�   ဃုုထၢၢလၢၢ ပနံာ်�်�မံၤၤ�တဖၣ် �်အံၤၤ� လၢၢ 9.8 oz. တုၤၤ� 36 oz. အနီၣ်��်ဂံၢ််� �နီၢ်�် �
ဒွးး� အပူၤၤ�န့ၣ်� �်တက့ၢ်� �
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စူၢ််� �ဝံၣ််��သၣ််�
(Orange)

ပနံာ်�်�မံၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�

Juicy Juice

အရီၢ်� �တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�

သၣ််�သွံံ�ဆၢၢ
(Grapefruit)

ပနံာ်�်�မံၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�

ဆဲးး�ကျိးး� � န WIC ကသံၣ််��ဒၢး�းလၢၢ က
ခီီလဲလိာ််�� နတၤၤသူူတၤၤသၣ််� ဒီးး� တၢ်် �
ဒိးး�တၢ်် �လၣ််� အတၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��တနီၤၤ�

လၢၢ တၤၤသၣ််�ထံံအဂီၢ််� �တက့ၢ်�် �.

Langers

တၤၤသၣ််�ထံံ 100% အရီၢ်� �
တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�

တမ့ၢ်� � တၤၤသၣ််�ထံံဃါါဃုာ််��
သးးဒီးး�သံးး�တဖၣ််�ဘၣ််�

Tree Top

အရီၢ်� �တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ� 
(တပၣ််�ဃ်ုာ်�� Apple Blend 

မ့့တမ့ၢ််� � Honey Crisp)

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၤၤသၣ််�ထံံဃါါဃ်ုာ်��သံးး�, တၤၤသၣ််�ထံံ မ့့တမ့ၢ််� � တၤၤသၣ််�ထံံ "အစၢ်် �" တဖၣ််� တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး�တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�ဖီီသၣ််�ထံံဆံၣ်��တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢအအိၣ််��လၢၢတၢ်် �ခ်ုၣ်��ဒၢၢအပူၤၤ�တဂ့ၤၤ�

 ပှ့ၤၤ� 100% တၤၤသၣ် �်ထံံ
	• ထဲဲဒၣ်�် 64 oz. ဖျးး�စတံးး�ပလီီတဖၣ််�
	• 1 CTR = 64 oz ပလီီ
	• တၢ်် �ဖၢၢန်ုာ်��အါါထ်ီၣ်�� တၢ်် �အလုၤၤ�အယဲၤၤ�, ဘ်ံၣ်��တၣ််�မ်ံၣ်��တဖၣ််� ဒီးး� မ့့နရၢၣ်� �်တဖၣ််�န့ၣ် ��် သ့့လီၤၤ�
	• ဃုုထၢၢထဲဲဒၣ်�်လၢၢ ပနံာ်�်�မံၤၤ� ဒီးး� တၢ်် �အရီၢ်� �တဖၣ််�လၢၢအဖီီလာ််�.

တၤၤသၣ််�ထံံလၢၢပလီီပူၤၤ� တၤၤသၣ််�ထံံလၢၢပလီီပူၤၤ�

Best Yet
Essential Everyday

Food Club
Signature Select

Campbell’s

တကီၤၤ�ဆံၣ််��သၣ််�
(Tomato)

(တၢ်် �ဟီီဖဲဲအဘၣ် �် 
(Regular) ဒီးး� 

တၢ်် �ဟီီစှၤၤ� (Low Sodium)

နဲးး�သၣ််�
(Pineapple)

V8
တၢ်် �အခီၣ်��ထံးး�အရီၢ်� � 
(Original), တၢ်် �ဟီီစှၤၤ� 
(Low Sodium), အဟဲဲ 

(Spicy Hot)

100% တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�ထံံ

Ocean Spray
တၤၤသၣ််�ထံံ 100% အရီၢ်� �

တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�
တၢ်် �တဖၢၢန်ုာ်��အါါထ်ီၣ်�� အံံ

သၣ််�ဆၢၢ
တမ့ၢ်� � တၤၤသၣ််�ထံံဃါါဃုာ််��

သးးဒီးး�သံးး�တဖၣ််�ဘၣ််�

Langers
ထံံမိၤၤ�တိၤၤ�သၣ််�ဃ့့

(Prune)
100% Prune Plus



Kroger
Signature Select

Best Yet 
Essential Everyday

Food Club
Great Value

Kroger
Signature Select

WinCo Foods

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

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

Great Value
Kroger
Signature Select 

Best Yet 
Essential Everyday
Food Club
Great Value
IGA
Kroger
Market Pantry
Signature Select
WinCo Foods
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စပံးး�သၣ််� (Grape)

သၣ််�သွံံ�ဆၢၢ (Grapefruit)

ပနံာ်�်�မံၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�
ဖီီသၣ််� (Apple)

စူၢ််� �ဝံၣ််��သၣ််� (Orange)

ပနံာ်�်�မံၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�
Old Orchard

တၢ်် �အရီၢ်� � မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �ဃါါဃ်ုာ်��
လၢၢ အအိၣ််��ဒီးး� အခိၣ််��ကျးး�လါါဟ့့ 

တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၤၤသၣ််�ထံံဃါါဃ်ုာ်��သံးး�, တၤၤသၣ််�

ထံံ မ့့တမ့ၢ််� � တၤၤသၣ််�ထံံ "အစၢ်် �" တ
ဖၣ််� တဂ့ၤၤ�

	• ပှ့ၤၤ�အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး�တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�ဖီီသၣ််�ထံံဆံၣ်��တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢ အအိၣ််��လၢၢတၢ်် �ခ်ုၣ်��ဒၢၢအပူၤၤ� 

တဂ့ၤၤ�

 ပှ့ၤၤ� 100% တၤၤသၣ် �်ထံံ
	• ထဲဲဒၣ်�် 11.5 oz. တုၤၤ� 12 oz. အဒၢၢတဖၣ််�
	• 1 CTR = 11.5 - 12 oz. ထးးဒၢၢ
	• တၢ်် �ဖၢၢန်ုာ်��အါါထ်ီၣ်�� တၢ်် �အလုၤၤ�အယဲၤၤ�, ဘ်ံၣ်��

တၣ််�မ်ံၣ်��တဖၣ််� ဒီးး� မ့့နရၢၣ်� �်တဖၣ််�န့ၣ် ��်သ့့လီၤၤ�
	• ဃုုထၢၢထဲဲဒၣ်�်လၢၢ ပနံာ်�်�မံၤၤ� ဒီးး� တၢ်် �အရီၢ်� �တ

ဖၣ််�လၢၢအဖီီလာ််�.

တၤၤသၣ််�ထံံအခုၣ််��လီၤၤ�သကၤၤ

တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််� (Vegetable)စပံးး�သၣ််� (Grape)
(အလွဲၢ််�� �ဂီၤၤ�လုးး� မ့့တမ့ၢ်� � အဝါါ)

ခရဲၣ််��ဘဲၣ််��ရ်ံၣ်�� (Cranberry),

ခရဲၣ််��-စပံးး�သၣ််� (Cran-Grape) ဒီးး�
ခရဲၣ််��-ရးးစဘဲရ်ံၣ်�� (Cran-Raspberry)

တမ့ၢ်� � တၤၤသၣ််�ထံံဃါါဃုာ််��သးးဒီးး�သံးး�တဖၣ််�ဘၣၣ

ဖီီသၣ််� (Apple)

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၤၤသၣ််�ထံံဃါါဃ်ုာ်��သံးး�, တၤၤသၣ််�

ထံံ မ့့တမ့ၢ််� � တၤၤသၣ််�ထံံ "အစၢ်် �" တ
ဖၣ််� တဂ့ၤၤ�

	• ပှ့ၤၤ�အ်ီၣ်��ကဲဲနံးး�တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�ဖီီသၣ််�ထံံဆံၣ်��တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢ အအိၣ််��လၢၢတၢ်် �ခ်ုၣ်��ဒၢၢအပူၤၤ� 

တဂ့ၤၤ�

 ပှ့ၤၤ� 100% တၢ်် �သၣ် �်ထံံ
	• ထဲဲဒၣ်�် 64 oz. ဖျးး�စတံးး�ပလီီတဖၣ််�
	• တၢ်် �ဖၢၢန်ုာ်��အါါထ်ီၣ်�� တၢ်် �အလုၤၤ�အယဲၤၤ�, ဘ်ံၣ်��

တၣ််�မ်ံၣ်��တဖၣ််� ဒီးး� မ့့နရၢၣ်� �်တဖၣ််�န့ၣ် ��်သ့့လီၤၤ�
	• ဃုုထၢၢထဲဲဒၣ်�်လၢၢ ပနံာ်�်�မံၤၤ� ဒီးး� တၢ်် �အရီၢ်� �တ

ဖၣ််�လၢၢအဖီီလာ််�.

တၤၤသၣ််�ထံံ လၢၢပလီီပူၤၤ�, ဆူူညါါ



128 oz.

64 oz.

Gerber

Beech-Nut

O
Organics

Happy Baby
Organics

Tippy Toes

Wild Harvest
Organic

မ့့တမ့ၢ်� �

မ့့တမ့ၢ်� �
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တၢ်် �ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢ ဖိိသၣ် �်အတၢ်် �အ်ီၣ်��အဂ်ီၢ်� �

နသ့ၣ််��ညါါဧါါ.

WIC လဲဲလိာ််�� နဖိိသၣ််� အတၢ်် �အ်ီၣ်��လၢၢပလီီတဖၣ််�တ
နီၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � ခဲဲလၢာ််��ဒီးး� တၤၤသူတၤၤသၣ််� ဒီးး� တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �
လၣ််�အတၢ်် �န့ၢ်် � �ဘျုးး��သ့့ စးးထ်ီၣ်��ဖဲဲ 7 လါါန့ၣ် ��်လီၤၤ�. ဆဲးး�
ကျိးး �� န WIC ကသံၣ်��ဒၢး�း လၢၢကန့ၢ်် � �အါါထ်ီၣ်�� တၢ်် �ဂ့ၢ််� �
တၢ်် �ကျိၤၤ� �အဂီၢ်� �တက့ၢ််� �.

ဖိိသၣ််�အတၢ်် �အ်ီၣ်��
တၤၤသူူတၤၤသၣ််� ဒီးး� တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�တဖၣ် �်

နတၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��အစရီီမ့ၢ်� �စံးး�ဝဲဲလၢၢ 128 oz. န့ၣ်� �် နပှ့ၤၤ� 
32 4 oz. ခွးး�တဖၣ််�သ့့ မ့့တမ့ၢ်� � 16 4 oz. 2-ဘိၣ််��သ့့လီၤၤ�

နတၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး��အစရီီမ့ၢ်� �စံးး�ဝဲဲလၢၢ 64 oz. န့ၣ်� �် နပှ့ၤၤ� 
16 4 oz. ခွးး�တဖၣ််�သ့့ မ့့တမ့ၢ်� � 8 4 oz. 2-ဘိၣ််��သ့့လီၤၤ�

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ� ဟါါတၢ်် �အ်ီၣ်�� (dinners), တၢ်် �အ်ီၣ်��တံၤၤ�သးး, စမူးး�သ်ံၣ်�� မ့့တမ့ၢ််� � (casseroles) တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ဖၢၢန်ုာ်��အါါထ်ီၣ်��အီၤၤ�ဒီးး� စ်ံၣ်��ရ်ံၣ်��ယၢၣ််��တၢ်် �ချံံ�အီၣ် ��, တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံဆံၣ်��, တၢ်် �ညၣ် �်, 

မ့ၤၤ�, ခီီနီီ မ့့တမ့ၢ််� � ဘုုဖျၢၣ်�� �်တဖၣ််�တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ဖၢၢန်ုာ်��အါါထ်ီၣ်��အီၤၤ�ဒီးး� အံံသၣ််�ဆၢၢ မ့့တမ့ၢ််� � စတးး(ခၠၠ)တဖၣ််�တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�ဖိိသၣ််�ဆံးး�တၢ်် �အ်ီၣ်�� မ့့တမ့ၢ််� � (Graduates) တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ဖၢၢန်ုာ်��အါါထ်ီၣ်��အီၤၤ�ဒီးး� DHA တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�ထၢၣ််��ဖိိတဖၣ််�တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�ဖိိသၣ််�တၢ်် �အ်ီၣ်��ကမူၣ််��တဂ့ၤၤ�

 ပှ့ၤၤ�
	• 4 oz. အဘိၣ််�� ဖိိသၣ််�တၢ်် �အ်ီၣ်�� တၤၤသူတၤၤသၣ််� ဒီးး� တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�တဖၣ််�
	• မဲာ််��ထံံကလၤၤ မ့့တမ့ၢ််� � ဖျးး�စတံးး� အဒၢၢတဖၣ််�န့ၣ် ��် သ့့လီၤၤ�
	• ဖိိသၣ််�အတၢ်် �အ်ီၣ်��ယိိယိိ မ့့တမ့ၢ််� � ဃါါဃ်ုာ်��သးး တၤၤသူတၤၤသၣ််� ဒီးး� တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�တဖၣ််�
	• ပှ့ၤၤ� တၢ်် �ဒၢၢလီၤၤ�ဆီီတခါါစ်ုာ်��စ်ုာ်��တဖၣ််�, 2 ခါါ တဘိၣ််��တဖၣ််� မ့့တမ့ၢ််� � ခံံခါါလၢာ််��သ့့လီၤၤ�
	• ဃုုထၢၢထဲဲဒၣ်�်လၢၢ ပနံာ်�်�မံၤၤ�တဖၣ််� လၢၢအဖီီလာ််�.

ဖိိသၣ််�အတၢ်် �အ်ီၣ်��
တၤၤသူူတၤၤသၣ််� ဒီးး� တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�တဖၣ် �်
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မ့့တမ့ၢ်� �

တၤၤသၣ် �်ထံံ- ခီီလဲဲလိာ််�� တၤၤသူူတၤၤသၣ််� ဒီးး� တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�
တၢ်် �န့ၢ်�် �ဘျုးး�� $3 လၢၢ တၤၤသၣ််�ထံံပလီီ မ့့တမ့ၢ်� � အခုၣ််��လီၤၤ�သ
ကၤၤအဒၢၢ 1 ခါါ အဂီၢ်� �.

ထိၣ််��ဖူူ- ခီီလဲဲလိာ််�� တၢ်် �နုၢ််� �ထံံ 
1 တကါါလၣ််�သၢၢပူူတပူူ လၢၢ 
ထိၣ််��ဖူူ 1 ဒၢၢအဂီၢ်� �. နခီီလဲဲလိာ််�� 
တၢ်် �နုၢ််� �ထံံခဲဲလၢာ််��လၢၢ နတၢ်် �
အ်ီၣ်��အဘ်ိၣ်��အပူၤၤ� လၢၢ ထိၣ််��
ဖူူအဂီၢ်� �သ့့လီၤၤ�.

တၢ်် �နုၢ််� �ထံံဆံၣ််��- ခီီလဲဲလိာ််�� 
တၢ်် �နုၢ််� �ထံံ 1 တကါါလၣ််�
သၢၢပူူတပူူ လၢၢ တၢ်် �နုၢ််� �ထံံ
ဆံၣ််�� 1 ဒၢၢ အဂီၢ်� �. တၢ်် �နုၢ််� �ထံံ
ဆံၣ််��အနီၣ်��်ဂံၢ််� �နီၣ်��်ဒွးး�အါါက
တၢၢ််� �န့ၣ်� �် မ့်ၢ်� �ဝဲဲ 2 ဒၢၢ န့ၣ်� �်လီၤၤ�.

အဲၣ််��ဒိးး�အါါထီၣ််�� တၢ်် �အီၣ််��တဖၣ် �်အံၤၤ�ဧါါ.

ဆဲးး�ကျိးး �� န WIC ကသံၣ််��ဒၢး�း လၢၢကမၤၤတၢ်် �ဆီီတလဲဲ လၢၢ
အဖီီလာ််�တဖၣ် �် တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�တမံၤၤ�ဂ့ၤၤ�ဆူူ နတလါါတဘျီီ�  တၢ်် �
အ်ီၣ်��အဘ်ိၣ်��န့ၣ်� �်တက့ၢ်� �-

တၢ်် �ကွၢ််� �ဃီၤၤ� တၢ်် �ခီီလဲဲလိာ်�်�တၢ်် �အ်ီၣ်�� တဘျးး�

	• ဘုုဖျၢၣ်�� �်အါါကလုာ်�� 
(Multi-Grain)

	• အိးး�(ထ)တၢ်် �အ်ီၣ်�� 
(Oatmeal)

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ� ဘုုစံၣ်��ရ်ံၣ်��ယၢၣ််��တၢ်် �ချံံ�အီၣ် �� တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢ ဘၣ် �်တၢ်် �ဖၢၢန်ုာ်��အါါထ်ီၣ်��အီၤၤ�ဒီးး� တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံကမူၣ််��, တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံ, တၢ်် �န်ုၢ်� �ထံံဆံၣ်��, 

မ့့တမ့ၢ််� � တၤၤသူတၤၤသၣ််�တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢဘၣ် �်တၢ်် �ဖၢၢန်ုာ်��အါါထ်ီၣ်��အီၤၤ�ဒီးး� DHA တဂ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�ခွးး�တဖၣ််�, ထးးဒၢၢတဖၣ််�, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �တဘျီီ�ဂီၢ် � �အဘိၣ််��တဖၣ််�တဂ့ၤၤ�

 ပှ့ၤၤ�
	• 8 oz. ဒီးး� 16 oz. အဘိၣ််��
	• ဃုုထၢၢထဲဲဒၣ်�်လၢၢ ပနံာ်�်�မံၤၤ�တဖၣ််� ဒီးး� ဘုုဖျၢၣ်�� �်တဖၣ််�အံၤၤ�-

ဖိိသၣ် �်အစ်ံၣ်��ရ်ံၣ်��ယၢၣ််��တၢ်် �ချံံ �အီၣ်��

တဘၣ် �်ပှ့ၤၤ�
	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢ တၢ်် �ဖၢၢန်ုာ်��အါါထ်ီၣ်��အီၤၤ� ဒီးး� တၤၤ

သူူတၤၤသၣ််�, တၢ်် �ဒိးး�တၢ်် �လၣ််�, ခီီနီီ မ့့တမ့ၢ််� � 
ဘုုဖျၢၣ်�� �်တဖၣ််� တဂ့ၤၤ�

	• ပှ့ၤၤ� ဖိိသၣ််�ဆံးး�တၢ်် �အ်ီၣ်�� မ့့တမ့ၢ််� � 
(Graduates) တဂ့ၤၤ�

	• ပှ့ၤၤ�တၢ်် �လၢၢ ဘၣ် �်တၢ်် �ဖၢၢန်ုာ်��အါါထ်ီၣ်��အီၤၤ�ဒီးး� 
DHA တဂ့ၤၤ�

 ပှ့ၤၤ�
	• 2.5 oz. အဘိၣ််�� ထဲဲဒၣ်�်လၢၢ ဖိိသၣ််�အ

တၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �ညၣ် �်အဂီၢ်� �
	• မဲာ််��ထံံကလၤၤ မ့့တမ့ၢ််� � ဖျးး�စတံးး� 

အဒၢၢတဖၣ််�
	• ဘၣ် �်သ့ၣ််��သ့ၣ််��ပၣ််�ဃ်ုာ်�� ကသူထံံ မ့့တ

မ့ၢ််� � ကသူထံံပံာ်��သ့့လီၤၤ�
	• ဃုုထၢၢထဲဲဒၣ်�်လၢၢ ပနံာ်�်�မံၤၤ�တဖၣ််�အံၤၤ�-

ဖိိသၣ် �်အတၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �ညၣ် �်
(လၢၢဖိိသၣ် �်တဖၣ် �်လၢၢ တန့ၢ်�် �ဘၣ် �် ဖိိသၣ် �်တၢ်် �နုၢ်�် �ထံံကမ်ူၣ်��လၢၢ WIC အဂ်ီၢ်� �)

ဖိိသၣ််�အတၢ်် �အ်ီၣ်��တၢ်် �ညၣ််�,
ဖိိသၣ််�အစံၣ််��ရံၣ််��ယၢၣ််��တၢ်် �ချံံ� အ်ီၣ်��

	• ဘုုဖျၢၣ်�� �်အါါကလုာ်�� 
(Multi-Grain)

	• အိးး�(ထ)တၢ်် �အ်ီၣ်�� 
(Oatmeal)
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ဒ််သိးး� က်ီၢ်� �စၢၢဖှိၣ််���ထံံဖိိကီၢ်� �ဖိိ အခွဲးး��အယာ််� သဲဲစးး ဒီးး� U.S. တၢ်် �သူၣ််��တၢ်် �ဖျးး� အ၀ဲၤၤ�
ကျိၤၤ� � (USDA) အထံံဖိိကီၢ်� �ဖိိခွဲးး��ယာ််� အတၢ်် �သိၣ််��တၢ်် �သီီ တၢ်် �ဘျၢၢ�ဒီးး� ဖီီလစံၣ်��တဖၣ််�
အသိးး�, USDA, အကရၢၢတဖၣ််�, အ၀ဲၤၤ�ဒၢး�းတဖၣ််� ဒီးး� ပှၤၤ�မၤၤတၢ်် �ဖိိတဖၣ််�, ဒီးး� တၢ်် �က
ရၢၢကရိိလၢၢ အပၣ််�ဃ်ုာ်��လၢၢအပူၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � လၢၢအပၢၢဆှၢၢ� USDA အတၢ်် �ရဲၣ််��တၢ်် �ကျဲၤၤ ��
တဖၣ််�န့ၣ် ��် ဘၣ် �်တၢ်် �တြီ�ီဃာ််�အီၤၤ� လၢၢတၢ်် �ကွၢ််� �တလီၤၤ�ထီီဒါါတၢ်် � လၢၢ ပှၤၤ�ကလုာ်��, ဖံးး�
ညၣ် �်အလွဲၢ််�� �, ထံံကီၢ်� �အခီၣ်��ထံးး�ခ်ီၣ်��ဘိိ, မ်ုၣ်��ခွါါ�, သးးဂ့ၢ််� �ဝီီနီၢ်�် �ခိိတဆူၣ််��တကျၢၤၤ��, သးး
နံၣ်��်, မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �မၤၤကၣ််�ဆၢၢက့ၤၤ�တၢ်် � မ့့တမ့ၢ််� � တၢ်် �မၤၤကၣ််�က့ၤၤ�တၢ်် � လၢၢထံံဖိိကီၢ်� �ဖိိ 
ခွဲးး��ယာ််�အဂီၢ်� � တၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�အပူၤၤ�ကွံာ််��� လၢၢတၢ်် �ရဲၣ််��တၢ်် �ကျဲၤၤ ��တခါါလၢ်် �လၢ်် �အပူၤၤ� မ့့
တမ့ၢ််� � တၢ်် �ဟူးး�တၢ်် �ဂဲၤၤ�လၢၢ ဘၣ် �်တၢ်် �မၤၤအီၤၤ� မ့့တမ့ၢ််� � ဘၣ် �်တၢ်် �ဆ်ီၣ်��ထွဲဲ�အီၤၤ�ခီီဖျိိ�  USDA 
အဖီီခိၣ််��ဘၣ် �် န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

ပှၤၤ�လၢၢအအိၣ််��ဒီးး� နီၢ်�် �ခိိနီၢ်�် �သးးက့ၢ််� �ဂီၤၤ�တလၢၢတပှဲၤၤ��တဆူၣ််��တချ့့� လၢၢအလိၣ််��ဘၣ် �် 
တၢ်် �ဆဲးး�ကျိးး ��ဆဲးး�ကျၢၢ�အကျိၤၤ� �အကွာ််��လၢၢအဂၤၤ လၢၢကဒိးး�န့ၢ်် � �တၢ်် �ရဲၣ််��တၢ်် �ကျဲၤၤ ��အ
တၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကျိၤၤ� �အဂီၢ်� � (အဒိိ-လ်ံာ်��လၢၢပှၤၤ�မဲာ််��တထ်ံၣ်��တၢ်် � အဂီၢ်� �, လ်ံာ်��လၢၢတၢ်် �စဲးး�ကျံံ�
ထုးး�ထ်ီၣ်��အီၤၤ�ဒီးး� လ်ံာ်��ဖျၢၣ်�� �်အဒိၣ်��်, တၢ်် �ကလုၢ်� � အလီီလုၤၤ�ကွီၤၤ��, အမဲဲရကၤၤ တၢ်် �ပနီၣ်��်
အကျိာ််� ��, ဒီးး�အဂၤၤ) န့ၣ် ��်, ကြၢး�း�ဆဲးး�ကျိးး ��၀ဲဲဒၣ်�် ခၢၣ်� �်စးးကရၢၢ (က်ီၢ်� �စဲၣ််�� မ့့တမ့ၢ််� � လ်ီၢ်� �
က၀ီၤၤ�) တၢ်် �လ်ီၢ်� �ဖဲဲအ၀ဲဲသ့ၣ််�� ပတံံထ်ီၣ်��တ့ၢ််� � တၢ်် �န့ၢ်် � �ဘျုးး��တဖၣ််� န့ၣ် ��်လီၤၤ�. ပှၤၤ�တဂၤၤဂၤၤ
လၢၢ အနၢ်် �တအၢၢ, အိၣ််��ဒီးး� တၢ်် �ကီီတၢ်် �ခဲဲ လၢၢတၢ်် �နၢ်် �ဟူတူၢ်် � မ့့တမ့ၢ််� � အိၣ််��ဒီးး� တၢ်် �သ့့
စံးး�သ့့ကတိၤၤ�တၢ်် � အတၢ်် �ဂ့ၢ််� �ကီီတဖၣ််�န့ၣ် ��် ဆဲးး�ကျိးး ��၀ဲဲဒၣ်�် USDA ခီီဖျိိ�  က်ီၢ်� �စၢၢဖှိၣ််���တၢ်် �
ဆှၢၢ�ဃီၤၤ�ဆူူညါါ အတၢ်် �မၤၤစၢၤ�ၤအတၢ်် �ဖံးး�တၢ်် �မၤၤ (Federal Relay Service) လၢၢလီီတဲဲစိိ 
နီၣ်��်ဂံၢ်� � (800) 877-8339 သ့့ န့ၣ် ��်လီၤၤ�. လၢၢန့ၣ် ��်အမဲာ််��ညါါ, တၢ်် �ရဲၣ််��တၢ်် �ကျဲၤၤ �� အတၢ်် �ဂ့ၢ််� �
တၢ်် �ကျိၤၤ� �န့ၣ် ��် ဘၣ် �်တဘၣ် �် တၢ်် �ကဟ့ၣ််��လီၤၤ�အီၤၤ�လၢၢ ကျိာ််� ��အဂၤၤလၢၢ တမ့ၢ််� �၀ဲဲဒၣ်�် အဲးး�
ကလံးး�အကျိာ််� ��ဘၣ် �် န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

နမၤၤန့ၢ်�် � လ်ံာ်��တီီလ်ံာ်��မီီတခါါအံၤၤ�လၢၢ က့်ၢ်� �ဂီၤၤ�အဂၤၤတခါါအပူၤၤ� 
လၢၢတအိၣ််��ဒီးး� တၢ်် �လၢာ််��ဘူၣ််��လၢာ််��စ့ၤၤ�သ့့လီၤၤ�. ကိးး� 971-673-0040 
(တၢ်် �ကလုၢ်� �) မ့့တမ့ၢ်� � 1-800-735-2900 (TTY) လၢၢ ကရ်ဲၣ်��ကျဲၤၤ ��န့ၢ်�် �
နၤၤ က့်ၢ်� �ဂီၤၤ�တခါါ လၢၢအဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� � လၢၢနဂီၢ််� �န့ၣ်��်တ က့်ၢ်� �.

လၢၢကန့ၢ်�် �ဘၣ််�အါါထ်ီၣ်�� တၢ်် �ဂ့်ၢ်� �တၢ်် �ကျိၤၤ� �ဘၣ််�ဃးး WIC မ့့တမ့ၢ်� � ကဃုု
ကွၢ််� � WIC ကသံၣ််��ဒၢး�း လၢၢအဘူးး�ဒီးး�နၤၤအဂီၢ််� �, ကိးး� 211 မ့့တမ့ၢ်� � 

 ကွၢ််� �ဘၣ််� ပပှာ််��ယဲၤၤ�သန့့တက့ၢ် �် �-
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ဆီီဒံၣ််��တဖၣ် �်- ခီီလဲဲလိာ််�� 
ဆီီဒံၣ်��်တဒၢၢစ့ၣ်�� လၢၢ တၤၤ
သၣ််�ကုုကိၤၤ� မ့့တမ့ၢ်� � တၢ်် �
ချံံ�  ထီီပးး, မ့့တမ့ၢ်� � ပထိးး�
သၣ််�လၢၢထးးဒၢၢ မ့့တမ့ၢ်� � 
အဃ့့ 1 ဒၢၢအဂီၢ်� �.

တၢ်် �နုၢ််� �ထံံလီၤၤ�သကၤၤ- ခီီလဲဲ
လိာ််�� တၢ်် �နုၢ််� �ထံံလီၤၤ�သကၤၤ 
1 lb. လၢၢ တၢ်် �နုၢ််� �ထံံ 3 တ
ကါါလၣ််�သၢၢပူူတပူူ အဂီၢ်� �.

တၢ်် �နုၢ််� �ထံံဆံၣ််��- ခီီလဲဲ
လိာ််�� တၢ်် �နုၢ််� �ထံံဆံၣ််�� 1 
တကါါလၣ််�သၢၢပူူတပူူ 
လၢၢ တၢ်် �နုၢ််� �ထံံ 1 တကါါ
လၣ််�သၢၢပူူတပူူ အဂီၢ်� �.

ကျီၢ််��  �နုၢ််� �ထံံ- ခီီလဲဲလိာ််�� ကျီၢ််��  �နုၢ််� �ထံံလၢၢ
	• တၢ်် �နုၢ််� �ထံံလၢၢ လးး(ခ)ထိးး�(စ)

တပၣ််�
	• အဲးး�စ့့(ထ)ဒီီဖံးး�လ့းး�(စ) တၢ်် �နုၢ််� �ထံံ
	• ထီီနီာ်�်� မ့့တမ့ၢ်� � တၢ်် �မုၢ််� �တၢ်် �ဘိိ တၢ်် �

အီီအကလုာ််��ကလုာ််��
	• မ်ဲာ်��တဲးး�လဲးး�အနုၢ််� �ထံံ

အဲၣ််��ဒိးး�စှၤၤ�လီၤၤ� တၢ်် �အီၣ််��တဖၣ် �်အံၤၤ�ဧါါ.

တၢ်် �ကွၢ််� �ဃီၤၤ� တၢ်် �ခီီလဲဲလိာ်�်�တၢ်် �အ်ီၣ်�� တဘျးး�
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ကဆှိးး��ထ်ီၣ်�� တၢ်် �ရဲၣ််��တၢ်် �ကျဲၤၤ ��အတၢ်် �ကဒူးး�ကဒ့ၣ်��်တၢ်် �တခါါဘၣ် �်ဃးးဒီးး� တၢ်် �ကွၢ််� �တလီၤၤ�
တၢ်် �အဂီၢ်� �, မၤၤပှဲၤၤ�� USDA တၢ်် �ရဲၣ််��တၢ်် �ကျဲၤၤ �� တၢ်် �ကွၢ််� �တလီၤၤ�တၢ်် � အတၢ်် �ကဒူးး�ကဒ့ၣ်��် လ်ံာ်��
ကွီၣ််���ဒိိ, (AD-3027) လၢၢတၢ်် �ထ်ံၣ်��န့ၢ်် � �အီၤၤ�သ့့ လၢၢအ့့ထၢၣ််��နဲးး�အဖီီခိၣ််��ဖဲဲ-
http://www. ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.html, ဒီးး� ဖဲဲ USDA အဝဲၤၤ�ဒၢး�းတခါါ
ဂ့ၤၤ�တခါါဂ့ၤၤ�, မ့့တမ့ၢ််� � ကွဲးး��လ်ံာ်��ပရၢၢတဘ့ၣ််�� လၢၢအပညိၣ််��သးးဆူူ USDA ဒီးး� ဟ့ၣ််��လီၤၤ� 
တၢ်် �ဂ့ၢ််� �တၢ်် �ကျိၤၤ� �ခဲဲလၢာ််��လၢၢ တၢ်် �ဃ့့ထ်ီၣ်��အီၤၤ�လၢၢ လ်ံာ်��ကွီၣ််���ဒိိအံၤၤ� လၢၢလံာ်��ပရၢၢအပူၤၤ�န့ၣ် ��်
တက့ၢ််� �. ကဃ့့ခွဲးး��ထ်ီၣ်�� တၢ်် �ကဒူးး�ကဒ့ၣ်��်တၢ်် � အလံာ်��ကွီၣ််���ဒိိ အဒိိတဘ့ၣ််��အဂီၢ်� �,

(1) လ်ံာ်��တၢးး�-	 U.S. Department of Agriculture

	 Office of the Assistant Secretary for Civil Rights  
	 1400 Independence Avenue, SW  
	 Washington, D.C. 20250-9410;

(2) ဖဲးး�(စ)-	 (202) 690-7442; မ့့တမ့ၢ််� �

(3) အံံမ့့(လ)-	 program.intake@usda.gov

တၢ်် �ကရၢၢကရိိတခါါအံၤၤ� မ့ၢ််� �ပှၤၤ�လၢၢ အဟ့ၣ််��ခွဲးး��ယာ််�တုၤၤ�သိးး�ထဲဲသိးး� န့ၣ် ��်လီၤၤ�.
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