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•	योो खाानेेकुुरााकोो कुुन ब्राान्ड मैैलेे कि�न्न सक्छुु?
•	कुुन प्यााकेेजकोो आकाारहरू स्वीीकृृत प्रााप्त छ?
•	मैैलेे कुुन स्वाादकोो खाानेेकुुराा छाान्न सक्छुु?

तपााईँँकोो खााद्य प्यााकेेजमाा अनुुमति� दि�इएकोो ब्राान्ड, प्रकाार र 
आकाारहरू छनौौट गर्नन योो खााद्य सूूचीी प्रयोोग गरेेर यीी प्रश्नहरूकोो 
उत्तर दि�न खााद्य सूूचीी जाँँ�च गर्नुु�होोस्ःः�

स्वीीकृृत खाानेेकुुरााकोो सूूचीी

पसलमाा इन्टरनेेट जोोडि�नेे समस्याा छ?

स्टोोरमाा छि�र्नुु� अघि� WICShopper एप नैै 

कि�नमेेल गर्नेे तरि�काा

*आइफोोन र एनड्रो�-
इडमाा प्रााप्त छ|

WICShopper WICShopper 
यााप डााउनलोोड यााप डााउनलोोड 
गर्नुु�होोस र तपााईकोो गर्नुु�होोस र तपााईकोो 
eWIC आजै ैeWIC आजै ै
दर्ताा� गर्नुु�होोस !दर्ताा� गर्नुु�होोस !

WICShopper एप नि�म्न काार्ययकाा लाागि� 
प्रयोोग गर्नुु�होोस:

•	तपााईंकोो अहि�लेेकोो सुुवि�धाा हेेर्नेे।

•	WIC खाानेेकुुराा खोोज्न बाारकोोड स्क्याान गर्नन।

•	एपमाा भएकोो खाानेेकुुरााकोो सुुचीी प्रयोोग गरेेर स्वीीकृृटि� प्रााप्त 
खाानेेकुुरााकोो ब्राान्ड र आकाार थााहाा पााउन।

•	WIC स्वीीकाार्नेे पसल पत्ताा लगााउन।

•	खाान पकााउनेे बि�भि�न्न तरि�कााहरू बाारेे 
ज्ञाान प्रााप्त गर्नन।

WICSHOPPER एपलेे कसरीी 
कि�नमेेल गर्नन सहयोोग गर्छछ?
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 कि�न्नुुहोोस
•	 थप चि�ल्लोो वाा तेेलहरु रहि�त तरकाारीीहरु
•	 टमााटर (जस्तैै सि�ङै्गै, पनि� नभएकोो, पि�नेेकोो, मसि�नोो 

गरीी कााटेेकोो, पेेस्ट वाा झोोल) ठीीक छ
•	 अर्गाा�नि�क ठीीक छ

नकि�न्नुुहोोस
•	 सुुकेेकोो सि�मि�हरु जस्तैै कि�ड््नीी बि�न्स वाा ब्लााक बि�न्ससँँग नमि�सााइएकोो छैैन
•	 पि�क्ल्ड, क्रि�म, सस बनााइएकोो तरकाारीीहरु पााइदैन
•	 सााल्साा, पकााएकोो टमााटर वाा टमााटर कोो ससहरु पााइंंदैैन

क्याान गरि�एकोो तरकाारीीहरू

 कि�न्नुुहोोस
•	 पनि� वाा जुुसमाा प्यााक गरि�एकाा फलफुलहरु जसमाा थप चि�नीी हाालि�एकाा हुँँदैन
•	 कुुनैै पनि� प्रकाारकोो भाँँ�डोो, प्लाास्टि�िक मल्टीी प्यााक सहि�त
•	 प्रााकृृति�क वाा थप गुुलि�योो नहाालि�एकोो एपल सस ठीीक छ
•	 अर्गाा�नि�क ठीीक छ

नकि�न्नुुहोोस
•	 थप सि�रप नरााखि�एकोो, जस्तैै हेेभीी, लााइट, वाा एक्स्ट्राा लााइट
•	 अप्रााकृृति�क गुुलि�योो वाा नोो-क्याालोोरीी गुुलि�योो नभएकोो
•	 फु्रुट कक्टेेल वाा चेेरीी सहि�त कोो मि�क्स्ड फु्रुट पााइंंदैैन

क्याानमाा रााखि�एकोो फलफुुल

 कि�न्नुुहोोस
•	 पुुरैै, कााटि�एकोो, वाा मि�श्रि�ण गरि�एकोो
•	 जमेेकाा सि�मीीहरू (जस्तैै लि�माा सि�मीी, भटमाास, र 

बोोडीीहरू) ठीीक छ
•	 अर्गाा�नि�क ठीीक छ

नकि�न्नुुहोोस
•	 चि�नीी, फ्यााट, वाा तेेलहरू नथपि�एकोो
•	 सस वाा क्रि�म मि�सााइएकाा तरकाारीीहरू नथपि�एकोो
•	 चाामल, पाास्ताा, माासुु, बदााम, वाा चााउचााउहरू नथपि�एकोो
•	 फे्रेन्च फ्रााइज, ह्याास ब्रााउनहरू, आलुुकोो ओ'ब्रि�एन वाा टााटर टोोट््स पााइंंदैैन
•	 कुुनैै ब्रेेडेेड वाा ब्यााटर गरि�एकोो तरकाारीी छैैन

फ्रि�ज गरि�एकाा 
तरकाारीीहरू

फ्रोोजन फलफुुल र तरकाारीीहरू

फलफूल तथाा तरकाारीीहरू

कि�नमेेल गर्दाा� आफ्नोो फलफूल 
र तरकाारीीकोो डलरकोो ट्रयााक रााख्न 
WICShopper एपमाा रहेेकोो उत्पाादन 

कि�नमेेल गर्नेे 
तरि�काा

नकि�न्नुुहोोस
•	 कुुनैै पनि� सलााद बाारकोो वस्तुु र डेेलीी 

वस्तुु छैैन
•	 थपड्रेसि�ङ वाा डि�प भएकोो पााइंंदैैन
•	 बदाामहरू, सुुकााइएकोो फलफूल, 

क्रााउटन्स आदि�, थपि�एकोो पााइंंदैैन
•	 कुुनैै मसलाा वाा सुुकेेकोो जडीीबुुटीी छैैन

 कि�न्नुुहोोस
•	 पुुरैै भााग, पहि�लेे कााटि�एकोो, 

मसि�नोो टुुक्राा पाारि�एकोो वाा प्यााक 
गरि�एकोो

•	 झोोलाामाा भएकोो सलााद र हरि�योो 
साागपाात

•	 तााजाा जडीीबुुटीी (जस्तैै धनि�याा 

तााजाा फलफूूल तथाा तरकाारीीहरू

फलफूल तथाा तरकाारीीहरू
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तपााईंलेे कि�नमेेल गर्दाा� तपााईँँकोो होोल 
ग्रेेनकाा फााइदााहरूकोो ट्रयााक रााख्न 
WICShopper एपमाा होोल ग्रेेन 

कि�नमेेल गर्नेे तरि�काा

100% 
होोल ह्वि�ट 

100% होोल इङ्गलि�स 

100% 
होोल हे्वेट 

100% होोल हे्वेट 

नकि�न्नुुहोोस
•	 कुुनैै हल्काा वाा "लााइट" ब्रेेड वाा 

काार्बब नि�यन्त्रि�ित छैैन
•	 अर्गाा�नि�क पााइंंदैैन

 कि�न्नुुहोोस
•	 12 oz. – 32 oz. आकाारमाा
•	 कुुनैै पनि� ब्रााण्डकोो
•	 ब्रेेड, बन्स, रोोल, इङ्गलि�स मुुफि�न्स वाा 

बैैगल्स

100% होोल हे्वेट ब्रेेड उत्पाादनहरू 

100% होोल हे्वेट 

र तपााईंकोो लााभ सूूचीीमाा तपााईंसँँग 48 oz. होोल ग्रेेन छ 
भनेे, तपााईंलेे नि�म्न कि�न्न सक्नुुहुन्छ:

मकै वााइल्ड 

तपााईं आफ्नोो होोल ग्रेेन लााभकाा सााथ एक पटकमाा 
एकभन्दाा बढीी प्रकाारकाा अन्नहरू कि�न्न सक्नुुहुन्छ।

उदााहरणकाा लाागि�, तपााईकोो लााभ सूूचीीमाा तपााईसँँग 
होोल ग्रेेनहरूकोो 24 oz.छ भनेे, तपााईंलेे नि�म्न खरि�द गर्नन 

•	100% होोल हे्वेट 
ब्रेेड उत्पाादनहरू

•	सम्पूूर्णण अन्न पि�टाा र नाान
•	 ग्लूूटेेन-मुुक्त होोल ग्रेेन ब्रेेड
•	नरम मकै टर्टि�िलाास

•	होोल ह्वि�ट टर्टि�िलाास
•	होोल ह्वि�ट पाास्ताा
•	ओट््स््
•	झोोलाामाा रााखि�एकाा 

सम्पूूर्णण अन्न

WIC नि�म्न कुुराा प्रदाान गर्छछ :

होोल ग्रेेनहरू कि�नमेेल गर्नन

होोल ग्रेेन

100% 
होोल ह्वि�ट 

र

र र



पि�ताा फ्ल्यााटब्रेेड व्हीीट
(Pita Flatbread Wheat)

पफ्ड अप र प्रााउड होोल व्हीीट पि�ताा
(Puffed Up & Proud Whole Wheat Pita)

फे्रेस सि�ग्नेेचर होोल व्हीीट पि�ताा
(Fresh Signature Whole Wheat Pita)

होोल ह्वि�ट ग्रि�क स्टााइल पि�ताा
(Whole Wheat Greek Style Pita)

ग्रि�क स्टााइल होोल व्हीीट पि�ताा
(Greek Style Whole Wheat Pita)

ग्रि�क पि�ताा होोल ह्वि�ट
(Greek Pita Whole Wheat)

आर्टि�िसन होोल व्हीीट नाान
(Artisan Whole Wheat Naan)
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 कि�न्नुुहोोस
•	 12 oz. – 24 oz. आकाारमाा
•	 यीी ब्रााण्डहरूबााट माात्र छनोोट गर्नुु�होोस््:

ग्लूूटेेन-मुुक्त होोल ग्रेेन ब्रेेड 

 कि�न्नुुहोोस
•	 11 oz. – 24 oz. आकाारमाा
•	 यीी ब्रााण्डहरूबााट माात्र छनोोट 

होोल ग्रेेन पि�टाा र नाान

•	 प्रााचीीन ग्रेेन (Ancient Grain)
•	 मााउन्टेेन व्हााइट ब्रेेड 

(Mountain White)
•	 7-ग्रेेन ब्रेेड (7-Grain)
•	 कन्ट्रीी व्हााइट ब्रेेड 

(Country White)
•	 हेेरि�टेज स्टााइल होोल ग्रेेन ब्रेेड 

(Heritage Style)
•	 हेेरि�टेज स्टााइल हनीी ह्वााइट 

(Heritage Style Honey White)

•	 दाालचीीनीी कि�शमि�श रोोटीी 
(Cinnamon Raisin)

•	 हाावााइयन स्वीीट ब्रेेड 
(Hawaiian Sweet)

•	 साादाा बैैगल्स (Plain)
•	 सबैै कुुराा बैैगल्स (Everything)
•	 डेेलीी व्हााइट बैैगल्स (Deli 

White)
•	 बर्गगर बन्स
•	 सब रोोल

Canyon Bakehouse (क्याानि�यन बेेकहााउस)
ग्लुुटेेन मुुक्त 100% होोल ग्रेेन

Franz (फ्राान्सेेस)
ग्लुुटेेन मुुक्त

•	 ग्रेेट सि�ड ब्रेेड (Great Seed)
•	 मााउन्टेेन व्हााइट ब्रेेड 

(Mountain White)
•	 सेेभेेन ग्रेेन ब्रेेड (Seven Grain)
•	 हाावााइयन ब्रेेड (Hawaiian)
•	 ह्यााम्बर्गगर बन्स
•	 हट डग बन्स

Food for Life
(जीीवनकाा लाागि� खाानाा)

ग्लुुटेेन मुुक्त
•	 ब्रााउन रााइस सि�ड
•	 ब्रााउन रााइस इङ्गलि�स 

मुुफि�न्स
•	 ब्रााउन रााइस टर्टि�िलाास
•	 बहु-सि�ड इङ्गलि�स मुुफि�न्स 



100%100%
WholeWhole
wheat wheat 
pastapasta

Barilla
Essential 
Everyday
Food Club

Great Value
Kroger
Ronzoni
Signature 

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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केे ओटमीील WIC खाानााहरूमाा अनााज होो वाा 
होोल ग्रेेन होो?   बााकस, झोोलाा वाा टबमाा हुनेे ओट््सहोोल 
ग्रेेन लााभ हुन््। खुुद्राा बेेचि�नेे प्यााकेेटमाा हुनेे इन्स्टाान्ट ओटमि�ल 

कि�नमेेल गर्नेे तरि�काा

ओट््स््

 कि�न्नुुहोोस
•	 16 oz. – 42 oz. आकाारमाा
•	 कुुनैै पनि� ब्रााण्डकोो
•	 Quick, rolled, and old-fashioned ओट््स
•	 Gluten-free ओट््स हुन्छ
•	 अर्गाा�नि�क ठीीक छ

नकि�न्नुुहोोस
•	 तत्कााल तयाार हुनेे (होोल ग्रेेनकोो रुपमाा खरि�द गर्दाा�) पााइंंदैैन
•	 कुुनैै बल्क छैैन
•	 स्टि�िल-कट, आइरि�स वाा स्कटि�श ओट््स पााइंंदैैन

नकि�न्नुुहोोस
•	 अर्गाा�नि�क वाा बल्क पााइंंदैैन

100% होोल ह्वि�ट 

 कि�न्नुुहोोस
•	 16 oz. – 32 oz. आकाार
•	 कुुनैै पनि� आकाारकोो होोल ग्रेेन वाा होोल ह्वि�ट 

पाास्तााकोो

होोल ह्वि�ट पाास्ताा

होोल ह्वि�ट पाास्ताा,
ओट््स 

नकि�न्नुुहोोस
•	 फ्रााइ गरि�एकोो टोोर्टि�िलाास वाा टोोर्टि�िल्लाा चि�प्स पााइंंदैैन
•	 सेेतोो पि�ठोोकोो टर्टि�िलाास पााइंंदैैन
•	 अर्गाा�नि�क वाा बल्क पााइंंदैैन
•	 कुुनैै काार्बब नि�यन्त्रि�ित छैैन

100% होोल ह्वि�ट 

 कि�न्नुुहोोस
•	 8 oz. – 48 oz. आकाारमाा
•	 100% होोल ह्वि�ट टर्टि�िलाास माात्र
•	 यीी ब्रााण्डहरूबााट माात्र छनोोट गर्नुु�होोस््:

होोल ह्वि�ट टर्टि�िलाास

नकि�न्नुुहोोस
•	 फ्रााइ गरि�एकोो टोोर्टि�िलाास वाा टोोर्टि�िल्लाा चि�प्स पााइंंदैैन
•	 अर्गाा�नि�क वाा बल्क पााइंंदैैन

मकै टर्टि�िलाास

फोोलेेटकाा लाागि� 
दैैनि�क 15% भ्यााल्युु

 कि�न्नुुहोोस
•	 8 oz. – 80 oz. आकाारमाा
•	 नरम सेेतोो वाा पहेंंलोो मकै टर्टि�िलाास माात्र
•	 यीी ब्रााण्डहरूबााट माात्र छनोोट गर्नुु�होोस््:

मकैै टर्टि�िलाास

मकै टोोर्टि�िलाा,
होोल-हे्वेट टोोर्टि�िलाा



एन्टोोजि�टोोस इन्स्ट्याान्ट कर्नन 
माासाा पि�ठोो 
(Antojitos Instant Corn 
Masa Flour)

अमरि�लोो इन्स्ट्याान्ट पहेंंलोो 
कर्नन माासाा पि�ठोो 
(Amarillo Instant Yellow Corn 
Masa Flour)

कर्नन माासाा पि�ठोो, तत्कााल 
(Corn Masa Flour, Instant)

गोोले्डेन कर्नन पि�ठोो माासाा 
हरि�नाा, नि�यमि�त र 
अर्गाा�नि�क 
(Golden Corn Flour Masa 
Harina, Regular and 

पकााउनकाा लाागि� पहेंंलोो कर्नन 
मीील 
(Yellow Corn Meal for Baking)

पहेंंलोो कर्नन मीील 
(Yellow Corn Meal)

पहेंंलोो कर्नन मीील 
(Yellow Corn Meal)

पहि�लेे नैै पकााएकोो सेेतोो मकैकोो खाानाा  
(Pre-cooked White Corn Meal)

पहि�लेे नैै पकााएकोो होोल ग्रेेन सेेतोो 
मकैकोो खाानाा 
(Pre-cooked Whole Grain White Corn Meal)

कर्ननमीील कोोर्षष ग्रााइन्ड 
(Cornmeal Coarse Grind)

कर्ननमीील मध्यम ग्रााइन्ड 
(Cornmeal Medium Grind)

कर्ननमीील मध्यम ग्रााइन्ड, अर्गाा�नि�क 
(Cornmeal Medium Grind)

Qui-
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 कि�न्नुुहोोस
•	 22 oz. – 60 oz. आकाारमाा
•	 यीी ब्रााण्डहरूबााट माात्र छनोोट गर्नुु�होोस््:

कर्नन मीील

 कि�न्नुुहोोस
•	 22 oz. – 60 oz. आकाारमाा
•	 यीी ब्रााण्डहरूबााट माात्र छनोोट गर्नुु�होोस््:

कर्नन माासाा पि�ठोो

मकैकोो पि�ठोो
मकैकोो खाानाा

अंंग्रेेजीी

यहाँँ� सम्पूूर्णण अन्न पकााउनेे तरि�कााहरू छन्ःः�

अमरनााथ (Amaranth)

ब्लााक रााइस (Black Rice)

ब्रााउन रााइस (Brown Rice)

(ब्रााउन जसमि�न (Brown Jasmine) र ब्रााउन बाास्मति� (Brown 

Basmati) चाामल ठीीक छ)
बकव्हीीट (Buckwheat)

बल्गर (Bulgur)

काामुुट (Kamut)

मि�लेेट (Millet)

क्वि�िनोोआ (Quinoa)

रेेड रााइस (Red Rice)

ज्वाार (Sorghum)

टेेफ (Teff)

व्हीीट बेेरीीज (Wheat Berries)

वााइल्ड रााइस (Wild Rice)

नकि�न्नुुहोोस
•	 कुुनैै बल्क छैैन
•	 मसलााहरू, चि�नीी, फ्यााट, तेेल वाा 

नूून थपि�एकोो भए पााइंंदैैन
•	 कुुनैै व्हााइट रााइस छैैन
•	 कुुनैै मि�ल्ड, मोोतीी वाा अङ््कु रि�त छैैन

 कि�न्नुुहोोस
•	 12 oz. – 32 oz. आकाारमाा
•	 कुुनैै पनि� ब्रााण्डकोो
•	 झोोलाा वाा बक्स ठि�क छ
•	 “होोल ग्रेेन” हुनुुपर्छछ
•	 इन्स्टाान्ट "मि�नेेट" वाा झोोलाामाा 

उमााल्न मि�ल्नेे चाामल ठीीक छ
•	 अर्गाा�नि�क ठीीक छ
•	 यीी होोल ग्रेेनमध्येे छनौौट गर्नुु�होोस््:

झोोलाामाा रााखि�एकाा होोल ग्रेेन

ब्रााउन 
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0.25 GAL = दूध क्वाार्टट

0.5 GAL = दूध आधाा ग्याालन

0.75 GAL = दूध आधाा ग्याालन र दूध क्वाार्टट

1.0 GAL = दूध ग्याालन

तपााईलेे दुधकोो बट्टााहरुकोो आकाार कसरीी 
छाान्नेे भन्नेे उदााहरणहरु

दूध

तपााईँँकोो लााभ सूूचीीमाा कस्तोो प्रकाारकोो 
दूध छ भनेेर हेेर्नन WICShopper एप 
प्रयोोग गर्नुु�होोस््। बाार कोोड स्क्याान गरेेर त्योो 
स्वीीकृृति� प्रााप्त छ कि� छैैन भनेेर हेेर्नुु�होोस।

कि�नमेेल गर्नेे 
तरि�काा

	� एसि�डोोफााइलस दूध
	� ल्यााक्टोोज-रहि�त दूध
	� सुुख्खाा फ्यााट नभएकोो दूध (25.6 oz. 
आकाार)

	� वााष्पि�ित दूध (12 oz. क्याान)
	� बााख्रााकोो दुध

नि�म्न प्रकाारकोो दूध प्रााप्त गर्नन तपााईंकोो WIC क्लि�िनि�कमाा सम्पर्कक  गर्नुु�होोस््:

तपााईंकोो सुुवि�धाा सूूचीीमाा भएकोो प्रकाारकोो दूध खरि�द गर्नुु�होोस््:

	� महि�लाा र 2 वाा सोो भन्दाा बढीी उमेेरकोो बाालबाालि�कााहरूकाा लाागि� 
1% कमफ्यााट वाा फ्यााट-रहि�त दूध (फ्यााट रहि�त र स्कि��म दूध 
समाान होो)

नकि�न्नुुहोोस
•	 चाामल दूध, बदााम दूध, बटरदूध, 

फ्लेेवर भएकाा दूध, काँँ�चोो दूध, वाा A2 
दूध पााइंंदैैन

•	 अर्गाा�नि�क पााइंंदैैन
•	 ओमेेगाा-3 वाा भि�टाामि�न E थपि�एकोो 

पााइंंदैैन

 कि�न्नुुहोोस
•	 कुुनैै पनि� ब्रााण्डकोो
•	 स्कि��म डि�लक्स, अल्ट्राा, क्रि�मीी, 

रोोयल, सुुप्रि�म, आदि� ठीीक छ

दूधकोो नि�म्ति�ि कि�नमेेल
सम्पूूर्णण WIC दूध पाास्चरााइजड छ र भि�टाामि�न D थपि�एकोो छ।

दूध

र



Silk
ओरि�जि�नल (original)

64 oz. वाा 128 oz.

Silk Kids
(सि�ल्क कि�ड््स)

ओटमि�ल्क मि�श्रण 
(oatmilk blend)

59 oz.

bettergoods Soymilk
(बेेटरगुुड््स सोोयाामि�ल्क)

ओरि�जि�नल (original)
1/2 GAL (64 oz.)

32oz. = चौौथााई

64 oz. = आधाा ग्याालन

128oz. = एक ग्याालन
ripple Plant-Based Milk
(रि�प्पल प्लाान्ट आधाारि�त दूध)
ओरि�जि�नल (original)

32oz.

Silk
ओरि�जि�नल (original)

32oz.

Pacific Ultra Soy
ओरि�जि�नल (original)

32oz.
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होोल (Whole powdered)
बााख्रााकोो दुधकोो पााउडर
12 oz. क्याान
12 oz. पााउन्च

होोल (Whole evaporated)
वााष्पि�ित बााख्रााकोो दुध
12 oz. क्याान

कम चि�ल्लोो भएकोो (Lowfat)
बााख्रााकोो दुध
32oz.

होोल (Whole)
बााख्रााकोो दुध
32 oz. वाा 64oz .

 कि�न्नुुहोोस
•	 तपााईंलााई बााख्रााकोो दुध चााहि�न्छ भनेे, तपााईँँकोो WIC क्लि�िनि�कमाा सम्पर्कक  गर्नुु�होोस््
•	 तपााईंकोो लााभ सूूचीीमाा देेखााइएकोो बााख्रााकोो दूधकोो प्रकाार कि�न्नुुहोोस्् (सम्पूूर्णण, कम 

फ्यााट)

बााख्रााकोो दूध

शेेल्फ़माा रहेेकोो

फ्रि�जमाा रााखि�एकोो

 कि�न्नुुहोोस
•	 तपााईंलााई सोोयाा वाा बोोटबि�रुवााकोो पेेय चााहि�न्छ भनेे, तपााईंकोो WIC क्लि�िनि�कमाा 

सम्पर्कक  गर्नुु�होोस््

सोोयाा र वनस्पति� पेेय



तपााईं कम फ्यााट 
भएकोो दहीी 

चााहनुुहुन्छ भनेे, 
तपााईंकोो WIC 

क्लि�िनि�कमाा सम्पर्कक  
गर्नुु�होोस््।

होोल, साादाा (Plain)
होोल, भनि�लाा (Vanilla)

होोल, साादाा (Plain)
होोल, भनि�लाा (Vanilla)
होोल, स्ट्रबेेरीी 

(Strawberry)

होोल, हनीी (Honey)
अर्गाा�नि�क, होोल, साादाा 

(Plain)
अर्गाा�नि�क, होोल, 

होोल, साादाा (Plain)
होोल, भनि�लाा (Vanilla)
होोल, स्ट्रबेेरीी 

(Strawberry)

होोल, साादाा (Plain)
ग्रीीक, होोल, साादाा 

(Greek, Plain)

होोल, साादाा (Plain)होोल, साादाा (Plain)होोल, साादाा (Plain)
होोल, भनि�लाा (Vanilla)
होोल, म्याापल (Maple)

ग्रीीक, होोल, साादाा
(Greek, Plain)

ग्रीीक, होोल, साादाा
(Greek, Plain)

होोल, साादाा (Plain)

फ्यााट नभएकोो, साादाा (Plain)
हल्काा र फि�ट ग्रीीक, फ्यााट 

नभएकोो, साादाा (Light & Fit 
Greek, Plain)

फ्यााट नभएकोो, साादाा (Plain)
फ्यााट नभएकोो, भनि�लाा (Vanilla)
फ्यााट नभएकोो, स्ट्रबेेरीी 

(Strawberry)
कम फ्यााट, साादाा (Plain)
कम चि�नीी, कम फ्यााट, भ्याानि�लाा 

फ्यााट नभएकोो, साादाा (Plain)
ग्रि�क फ्यााट नभएकोो, साादाा 

(Plain)
ग्रि�क फ्यााट नभएकोो, 

भनि�लाा (Vanilla)

कम फ्यााट (Lowfat) वाा फ्यााट नभएकोो (Nonfat) दहीी

होोल (Whole) दूधकोूू� (1 वर्षषकोो उमेेरकोो बाालबाालि�काा-
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नकि�न्नुुहोोस
•	 "लााइट" दहीी पााइंंदैैन
•	 aspartame वाा sucralose 

जस्ताा, कृृत्रि�म स्वीीटनर भएकोो दहि� 

 कि�न्नुुहोोस
•	 32oz. (वाा 1 क्वाार्टट) कन्टेेनरहरू 

माात्र
•	 तपााईकोो सुुवि�धाा सूूचीीमाा भएकोो 

दहीीकोो प्रकाार (होोल, कम फ्यााट वाा 
फ्यााट नभएकोो) खरि�द गर्नुु�होोस््

•	 सूूचीीबद्ध गरि�एकाा ब्रााण्ड र फ्लेेवरहरू 

दहीी

नकि�न्नुुहोोस
•	 एक्स्ट्राा शाार्पप वाा सेेतोो चेेडर पााइंंदैैन
•	 कुुनैै डेेलि� चि�ज छैैन
•	 अर्गाा�नि�क, सोोयाा, बोोट, बााख्रााकोो वाा काँँ�चोो चि�ज पााइंंदैैन
•	 चि�जकाा खाानाा वाा स्प्रेेड (भेेलभि�टाा जस्तोो) पााइंंदैैन
•	 स्मोोक्ड वाा फ्लेेवर भएकोो चि�ज र जाालाापेेनोो पेेपर वाा क्यााराावेे 

सि�ड््स जस्ताा थपि�एकोो चि�ज हरु पााइंंदैैन
•	 (पाानीीमाा प्यााक गरि�एकोो) तााजाा मोोज्जाारेेल्लाा पााइंंदैैन

चेेडर (Cheddar), हल्काा (Mild), मध्यम (Medium) वाा तीीखोो 
(Sharp)
चेेडर-ज्यााक (Cheddar-Jack)
कोोल्बीी (Colby)
कोोल्बीी-ज्यााक (Colby Jack)
मोोन्टेेरीी ज्यााक (Monterey Jack)
मोोज्जाारेेलाा (Mozzarella)
म्युुन्स्टर (Muenster)
प्रोोभोोलोोन (Provolone)

 कि�न्नुुहोोस
•	 8, 16, वाा 32 oz. प्यााकेेजहरू माात्र, U.S.A. माा बनााइएकोो
•	 16 oz. माा मोोज्जेेरेेलाा स्ट्रि�िङ चीीज (1 lb.) आकाार माात्र
•	 कााटेेकोो र टुुक्राा पाारेेकोो चि�ज ठीीक छ
•	 नि�म्नकोो कुुनैै पनि� ब्राान्ड:

चि�ज



ग्रि�क, फ्यााट नभएकोो, साादाा
(Greek, Plain)

फ्यााट नभएकोो, साादाा (Plain)
ग्रि�क, फ्यााट नभएकोो, साादाा

(Greek, Plain)
ग्रि�क, फ्यााट नभएकोो, भनि�लाा 

(Greek, Vanilla)

कम फ्यााट, भनि�लाा (Vanilla)
कम फ्यााट, स्ट्रबेेरीी (Strawberry)
कम फ्यााट, पि�च (Peach)

फ्यााट नभएकोो, साादाा (Plain)
फ्यााट नभएकोो, भनि�लाा (Vanilla)
ग्रि�क, फ्यााट नभएकोो, साादाा

(Greek, Plain)
कम फ्यााट, साादाा (Plain)
कम फ्यााट, भनि�लाा (Vanilla)

ग्रि�क, 0%, साादाा
(Greek, Plain)

फ्यााट नभएकोो, भनि�लाा 
(Vanilla)

फ्यााट नभएकोो, साादाा (Plain)
फ्यााट नभएकोो, भनि�लाा 

(Vanilla)
कम फ्यााट, साादाा (Plain)
अर्गाा�नि�क, फ्यााट नभएकोो, 

भ्याानि�लाा (Organic, Plain)
अर्गाा�नि�क, फ्यााट नभएकोो, 

भ्याानि�ल (Organic, Vanilla)

फ्यााट रहि�त, साादाा (Plain)
फ्यााट रहि�त, भनि�लाा (Vanilla)
कम फ्यााट, साादाा (Plain)
कम फ्यााट, भनि�लाा (Vanilla)

फ्यााट नभएकोो, साादाा (Plain)
ग्रि�क, फ्यााट नभएकोो, साादाा

(Greek, Plain)

ग्रि�क, फ्यााट नभएकोो, साादाा
(Greek, Plain)

फ्यााट नभएकोो, साादाा (Plain)

ग्रि�क, फ्यााट नभएकोो, साादाा
(Greek, Plain)

ग्रि�क, फ्यााट नभएकोो, भनि�लाा
(Greek, Vanilla)

ग्रि�क, फ्यााट नभएकोो, साादाा
(Greek, Plain)

कम फ्यााट, साादाा (Plain)

फ्यााट नभएकोो, साादाा (Plain)

कम फ्यााट (Lowfat) वाा फ्यााट नभएकोो (Nonfat) दहीी, जाारि�

कम फ्यााट, साादाा (Plain)

14 oz. फर्मम वाा अति�रि�क्त फर्मम (Extra Firm)
15.5 oz. अति�रि�क्त फर्मम (Extra Firm) 

14 oz. अर्गाा�नि�क फर्मम (Firm) वाा अति�रि�क्त 
फर्मम 
(Extra Firm)

14 oz. अर्गाा�नि�क मध्यम फर्मम (Medium Firm), 
फर्मम (Firm), अति�रि�क्त फर्मम (Extra Firm) वाा 
दबााएकोो फर्मम (Pressed Firm)

16 आउन्स। कडाा (Soft), मध्यम कडाा (Medium 
Firm), फर्मम (Firm) वाा अति�रि�क्त कडाा (Extra 

14 oz. प्रि�मि�यम वाा जैैवि�क मध्यम फर्मम 
(Medium Firm) वाा फर्मम (Firm)

16 आउन्स। प्रि�मि�यम: मध्यम फर्मम (Medium 
Firm), फर्मम (Firm) वाा अति�रि�क्त फर्मम 
(Extra Firm)

14 oz. फर्मम वाा अति�रि�क्त फर्मम (Extra Firm) 16 आउन्स। फर्मम वाा अति�रि�क्त फर्मम (Extra 
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नकि�न्नुुहोोस
•	 कुुनैै वि�शेेष अण्डाा छैैन (जस्तैै उच्च 

ओमेेगाा-3 वाा भि�टाामि�न E)
•	 फ्रीी-रेेन्ज वाा चराा पाालन गरि�एकोो 

होोइन।

 कि�न्नुुहोोस
•	 एक दर्जजनकोो प्यााकेेजहरू माात्र
•	 कुुनैै पनि� ब्रााण्डकोो
•	 कुुनैै पनि� अण्डााकोो आकाार
•	 सेेतोो वाा खैैरोो कुुखुुरााकोो अण्डाा

अण्डाा

नकि�न्नुुहोोस
•	 14 oz. भन्दाा कमकोो भन्दोो 

 कि�न्नुुहोोस
•	 14 oz. – 16 oz. कोो भाँँ�डोोहरू (CTR) माात्र
•	 तपााईं दूधकोो सट्टाा टोोफुु चााहनुुहुन्छ भनेे, 

तपााईंकोो WIC क्लि�िनि�कमाा सम्पर्कक  गर्नुु�होोस््
•	 पाानीीमाा प्यााक गरि�एकोो
•	 यीी फ्रि�जमाा रााखि�एकाा ब्रााण्ड र उत्पाादनहरूबााट माात्र छनोोट 

तोोफुु

टोोफुु,
अण्डाा

दहीी
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बदााम, नट र सीीड बटर
पि�नट बटर
बदााम बटर

 कि�न्नुुहोोस
•	 16 oz. – 18 oz. कोो भाँँ�डोोहरू 

माात्र
•	 अर्गाा�नि�क ठीीक छ
•	 क्रि�मि� र क्रन्चीी ठि�क छन््।
•	 तल सूूचीीबद्ध नट र सीीड बटरहरू 

पि�नट बटर

बदाामकोो बटरकोो कुुनैै पनि� 

सूूर्ययमुुखीी बटर

प्रााकृृति�क (Natural)
कुुनैै चि�नीी थपि�एकोो छैैन (No Sugar 

बदााम बटर

बदााम बटर
क्रि�मि�, स्टि�िर 
(Creamy, Stir)

बदााम बटर
क्रन्चीी, स्टि�िर 
(Crunchy, Stir)

बदााम बटर
क्रि�मि�, स्टि�िर 
(Creamy, Stir)

बदााम बटर
क्रन्चीी, स्टि�िर 
(Crunchy, Stir)

बदााम बटर
चि�ल्लोो, स्टि�िर 
(Smooth, Stir)

बदााम बटर
क्रन्चीी, स्टि�िर 
(Crunchy, Stir)

बदााम, नट र सीीड बटर
सूूर्ययमुुखीी बटर

तााहि�नीी वाा ति�लकोो दाानाा

तााहि�नीी वाा ति�लकोो दाानाा

भुुटेेकोो ति�लकोो तााहि�नीी
(Roasted Sesame 

100% ग्रााउन्ड ति�लकोो दाानाा
(100% Ground Sesame 

जैैवि�क तााहि�नीी ग्रााउन्ड ति�लकोो 
दाानाा
(Organic Tahini 

तााहि�नीी 

नकि�न्नुुहोोस
•	 "स्प्रेेड" वाा हनीी रोोस्टेेड छैैन
•	 कम फ्यााट वाा फ्यााट कम गरि�एकोो 

पि�नट बटरमाा पााइदैन
•	 जेेलीी, माार्ससमेेल्लोोस, चकलेेट, वाा 

मह थपि�एकोो पााइंंदैैन
•	 ओमेेगाा-3 पााइंंदैैन
•	 बल्क वाा आफैैलेे पि�सेेकोो मि�ल्दैैन



3.75oz.

वाा

24 25

= 5.2 oz.

= 15 oz. = 19.75 oz.

= 10 oz.

5oz.

14.75oz.

5oz.

5oz.

3.75oz.
2.5 oz.

2.6 oz.  2.6 oz.

5oz.

तपााईलेे मााछााकोो डि�ब्बााकोो आकाार संंयोोजन 
गर्नन सक्नेे तरि�कााकाा उदााहरणहरू

नकि�न्नुुहोोस
•	 फ्लेेवर वाा मसलाा भएकोो टुुनाा, साालमोोन वाा साार्डि�िनहरू पााइंंदैैन
•	 अल्बााकोोर, यलोोफि�न, ब्लुुफि�न, बि�गआई वाा टङ्गोोल टुुनाा पााइदैन
•	 फि�लेे पााइंंदैैन
•	 वि�शि�ष्टताा मााछाा, जस्तैै पोोल-समााति�एकोो टुुनाा पााइंंदैैन

पाानीीमाा साार्डि�िन 
(Sardines in 

water)

पाानीीमाा साार्डि�िन 
(Sardines in 

water)

Beach Cliff
(बि�च क्लि�िफ)

पाानीीमाा साार्डि�िन 
(Sardines in 

water)

सााल्मन

टुुनाा

 कि�न्नुुहोोस््
•	 2.5 oz. देेखि� 20 oz. आकाारमाा
•	 पाानीी वाा तेेलमाा प्यााक गरि�एकाा कुुनैै 

पनि� ब्रााण्डकोो स-साानाा हल्काा टुुनाा वाा साालमोोन
•	 पााउचहरू ठि�क छन््

•	 3.75 oz. क्याान माात्र
•	 पाानीीमाा यीी ब्राान्डकाा साार्डि�िनहरू मध्येे छनौौट 

डि�ब्बाामाा रााखि�एकोो मााछाा

नकि�न्नुुहोोस
•	 पुुन: ताारेेकोो सि�मीी, बेेक गरि�एकोो 

सि�मीी वाा हरि�याा सि�मीीहरू नभएकोो
•	 तेेल, मसलाा वाा फ्लेेवरहरू 

 कि�न्नुुहोोस
•	 15 oz. – 16 oz. आउन्सकाा 

क्याानहरू माात्र
•	 कुुनैै पनि� ब्रााण्ड वाा प्रकाारकोो सि�मीीहरू
•	 कम सोोडि�यम भएकाा सि�मीीहरू ठीीक 

डि�ब्बाामाा रााखि�एकाा सि�मीीहरू

नकि�न्नुुहोोस
•	 मसलााहरू नथपि�एकोो
•	 कुुनैै बल्क छैैन

 कि�न्नुुहोोस
•	 16 oz. वाा 32 oz. ब्याागहरू माात्र
•	 कुुनैै पनि� ब्रााण्ड वाा प्रकाारकोो
•	 अर्गाा�नि�क ठीीक छ

सुुख्खाा मटर, सि�मीी तथाा दाालहरू

सुुक्खाा मटर, बि�न, दााल र डि�ब्बाामाा 
रााखि�एकोो बि�नकाा लाागि� कि�नमेेल

सुुख्खाा मटर, सि�मीी तथाा दाालहरू
डि�ब्बाामाा रााखि�एकाा सि�मीीहरू

एक CTR = एक 16 oz. झोोलाा वाा चाार 15-16 oz. क्याान
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Special K
वि�शेेष K

Rice Krispies
रााइस क्रि�स्पीीज

Frosted Mini Wheats 
Strawberry
फ्रस्टेेड मि�नीी गहुँँ स्ट्रबेेरीी

Frosted Mini Wheats Pumpkin 
Pie Spice
फ्रस्टेेड मि�नीी गहुँँ फर्सीी 
पााई मसलाा

Frosted Mini Wheats Original
फ्रस्टेेड मि�नीी गहुँँ 

Frosted Mini Wheats Little 
Bites
फ्रस्टेेड मि�नीी गहुँँ लि�टि�ल 

Frosted Mini Wheats Golden 
Honey
फ्रस्टेेड मि�नीी गहुँँ गोोले्डेन 

Frosted Mini Wheats 
Cinnamon Roll
फ्रस्टेेड मि�नीी गहुँँ दाालचीीनीी 

Frosted Mini Wheats 
Blueberry Muffins
फ्रस्टेेड मि�नीी गहुँँ ब्लुुबेेरीी 

Corn Flakes 
(original)

Kashi Blueberry Clusters
कााशीी ब्लुुबेेरीी क्लस्टर्सस

Kellogg’s

12
oz. 12

oz. 12
oz.

24
oz.

12
oz.

12
oz. 12

oz. 11.8
oz.

18
oz. 18

oz.

W
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 कि�न्नुुहोोस््
•	 12 oz. – 36 oz. आकाारमाा
•	 तल सूूचीीबद्ध गरि�एकाा ब्रााण्ड र फ्लेेवरहरू छनोोट गर्नुु�होोस््

चि�सोो सि�रि�यल

18 oz. + 18 oz. = 36 oz.

तपााईलेे सि�रि�यल प्यााकेेज आकाार संंयोोजन गर्नन 
सक्नेे तरि�कााकाा उदााहरणहरू

यस खााद्य सूूचीीमाा थप फोोलि�क एसि�ड, होोल ग्रेेनलेे बनााइएकोो, वाा 
ग्लुुटेेन रहि�त भएकोो सेेरल छाान्नकाा लाागि� यीी चि�न्हहरु हेेर्नुु�होोस््।

फोोलेेटकोो लाागि� दैैनि�क १००% भ्यााल्युु

सेेरल ग्लुुटेेन रहि�त होो भनीी कम्पनीीलेे उल्लेेख गरेेकोो 
छ

होोल ग्नेेनलेे बनेेकोो र फााइबरकोो रााम्रोो स्रोोत भएकोो

तपााईंलेे कि�न्न सक्नेे सबैैभन्दाा साानोो प्यााकेेज नि�म्न होो:

•	 12 oz. चि�सोो सि�रि�यल
•	 9.8 oz. ताातोो सि�रि�यल

यसलााई प्रयोोग गर्नन तपााईंलााई आफ्नोो अनााज लााभमाा कम्ति�िमाा 

सेेरलकोो लाागि� कि�नमेेल

सि�रि�यल 

24 oz. + 12 oz. = 36 oz.

12 oz. + 12 oz. + 12 oz. = 36 oz. 12 oz. + 12 oz. + 11.8 oz. = 35.8 oz.
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Honey Bunches of Oats 
Vanilla
हनीी बन्च अफ ओट््स 

Honey Bunches of Oats 
Maple & Pecans
हनीी बन्च अफ ओट््स 
मेेपल 

Honey Bunches of Oats 
Honey Roasted
हनीी बन्च अफ ओट््स 
रोोस्टेेड मह

Honey Bunches of Oats 
Cinnamon Bunches
हनीी बन्च अफ ओट््स 
दाालचि�नीी गुुच्छाा

Honey Bunches of Oats 
Almond
हनीी बन्च अफ ओट््स 

Great Grains 
Crunchy Pecan

Great Grains 
Banana Nut Crunch

Grape Nuts Flakes 
फ्लेेक्स

Grape Nuts

Post

Frosted Mini Spooners Original

Malt-O-Meal

Wheaties Original
गहुँँ (मौौलि�क)

Total Whole Grain
जम्माा होोल ग्रेेनहरू

Fiber One Honey Clusters
फााइबर माात्र हनीी क्लस्टर्सस

Kix Original

Wheat Chex
गहुँँ चेेक्स

Rice ChexCorn Chex

Cinnamon ChexBlueberry ChexCheerios Veggie Blends 
Blueberry Banana
चि�रि�योोस भेेजीी ब्लेेन्ड््स 
ब्लुुबेेरीी केेराा

Cheerios Veggie Blends Apple 
Strawberry
चि�रि�योोस भेेजीी ब्लेेन्ड््स 
एप्पल स्ट्रबेेरीी

Cheerios Multi-Grain
चि�रि�योोस मल्टीी-ग्रेेन

Cheerios Plain

General Mills
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चि�सोो सि�रि�यलचि�सोो सि�रि�यल
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Best Yet
Essential 
Everyday
Food Club

Great Value
IGA
Kroger
Signature Select

Best Yet
Food Club
Great Value

IGA
Signature Select
WinCo Foods

Quaker Instant Grits Original
क्वेेकर तत्कााल ग्रि�ट््स ओरि�जि�नल

(एकल सर्भि�िङ प्यााकेेटहरू)

Quaker Instant Oatmeal
क्वेेकर तत्कााल ओटमीील 

(एकल सर्भि�िङ प्यााकेेटहरू)

Malt-O-Meal Original
मााल्ट-ओ-मि�ल ओरि�जि�नल

Cream of Rice Plain
चाामलकोो क्रि�म साादाा

छि�टोो ताातोो पकााउन मि�ल्नेे होोइन

Cream of Wheat Plain
गहुँँकोो क्रीीम साादाा

1 मि�नेेट वाा 2½ मि�नेेट
छि�टोो ताातोो पकााउन मि�ल्नेे होोइन

Cream of Wheat Whole Grain
गहुँँकोो क्रीीम होोल ग्रेेनहरू

2½ मि�नेेट
छि�टोो ताातोो पकााउन मि�ल्नेे होोइन

ब्राान फ्लेेक्स - नि�जीी लेेबल

Grain Berry 
Original Toasted Oats
ग्रेेन बेेरीी मूूल टोोस्टेेड 

Grain Berry 
Cinnamon Frosted 
Shredded Wheat
ग्रेेन बेेरीी दाालचि�नीी 
फ्रोोस्टेेड टुुक्राा पाारि�एकोो 

Grain Berry
Multi-Bran Flakes
ग्रेेन बेेरीी मल्टीी ब्राान 

Grain Berry 
Apple Cinnamon
ग्रेेन बेेरीी एप्पल दाालचीीनीी

The Silver Palate (द सि�ल्वर पेेलेेट)

Oatmeal Squares 
Honey Nut
ओटमीील स्क्वाायर हनीी नट

Oatmeal Squares 
Brown Sugar
ओटमीील स्क्वाायर ब्रााउन 

Life (Original)
जीीवन (मौौलि�क)

Quaker (क्वेेकर)
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साादाा तत्कााल ओटमीील
(एकल सर्भि�िङ 

 कि�न्नुुहोोस्् यीी ब्राान्डहरूबााट 9.8 oz. देेखि� 36 oz. आकाारमाा छनौौट 

ताातोो सेेरल

तपााईंलेे कि�नमेेल गर्दाा� तपााईंकोो अन्नकाा फााइदााहरूकोो 
ट्रयााक रााख्न WICShopper एपमाा सेेरि�यल 

कि�नमेेल गर्नेे 
तरि�काा

चि�सोो सि�रि�यल

ब्राान फ्लेेक्स



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

Great Value
Kroger

Signature 

Best Yet
Essential 
Everyday
Food Club

Great Value
IGA

Kroger
Market Pantry

Signature Select

Best Yet
Essential 
Everyday
Food Club32 33

तरकाारीी (Vegetable)अंंगुुर (Grape)
(बैैजनीी वाा सेेतोो)

क्र्याानबेेरीी (Cranberry), 
क्र्याान-ग्रेेप्स (Cran-Grape) र 

क्र्याान-राास्प्बेेरीी (Cran-Raspberry)
कक्टेेलस्् पााइंंदैैन

स्यााउ (Apple)

नकि�न्नुुहोोस
•	 जुुस कक्टेेलहरु जुुस पेेय पदाार्थथहरु 

वाा “लााइट” जुुसहरु पााइंंदैैन
•	 अर्गाा�नि�क पााइंंदैैन
•	 एपल सााइडर पााइंंदैैन
•	 फ्रि�जमाा नरााखि�एकोो

 100% जुुस
खरि�द गर्नुु�होोस््

•	 64 oz. प्लाास्टि�िक बोोतलहरू माात्र
•	 थपि�एकाा फााइबर, भि�टाामि�न, र 

खनि�जहरू कि�न्न पााइन्छ
•	 तलकाा ब्राान्ड र स्वाादहरू मध्येेबााट 

माात्र छाान्नुुहोोस््

बोोतलमाा रााखि�एकोो जुुस,
क्रमश

Campbell’s
टमााटर (Tomato)
(सााधाारण र कम 
सोोडि�यम भएकोो)

भुुइँकँटहर 
(Pineapple)

V8
मूूल (Original), कम 

सोोडि�यम (Low Sodium), 
मसाालेेदाार ताातोो (Spicy 

Hot)

Ocean Spray
कुुनैै पनि� फ्लेेवरकोो , 

100% जुुस
थप चि�नीी नहाालि�एकोो 

छैैन

Langers
प्रुुन (Prune)

100% प्रुुन प्लस

सुुन्तलाा 
(Orange)

कुुनैै पनि� ब्रााण्डकोो

Juicy Juice
कुुनैै पनि� फ्लेेभरकोो

भोोगटेे (ग्रेेपफु्रुट) 
(Grapefruit)

कुुनैै पनि� ब्रााण्डकोो

जुुसकाा लाागि� तपााईंकोो 
फलफूूल र तरकाारीी लााभकोो 
अंंश सााटाासााट गर्नन तपााईंकोो 

WIC क्लि�िनि�कलााई 
सम्पर्कक  गर्नुु�होोस््।

Langers
कुुनैै पनि� फ्लेेवरकोो, 

100% जुुस
कक्टेेलस्् पााइंंदैैन

Tree Top
कुुनैै पनि� फ्लेेवरकोो 
(3 एपल ब्लेंंड (3 

Apple Blend) वाा हनीी 
क्रि�स्प बााहेेक (Honey 

नकि�न्नुुहोोस
•	 जुुस कक्टेेलहरु जुुस पेेय पदाार्थथहरु 

वाा “लााइट” जुुसहरु पााइंंदैैन
•	 अर्गाा�नि�क पााइंंदैैन
•	 एपल सााइडर पााइंंदैैन
•	 फ्रि�जमाा नरााखि�एकोो

 100% जुुस
खरि�द गर्नुु�होोस््

•	 64 oz. प्लाास्टि�िक बोोतलहरू माात्र
•	 १ CTR=६४ oz. बोोतल
•	 थपि�एकाा फााइबर, भि�टाामि�न, र 

खनि�जहरू कि�न्न पााइन्छ
•	 तलकाा ब्रााण्ड र स्वाादहरू मध्येेबााट 

माात्र छाान्नुुहोोस््

बोोतलमाा रााखि�एकोो जुुस 



Gerber

Beech-Nut

Kroger
Signature Select

Best Yet 
Essential Everyday

Food Club
Great Value

Kroger
Signature Select

WinCo Foods
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नकि�न्नुुहोोस
•	 "डि�नर" (dinners), मि�ठााई, 

स्मूूदीी, वाा "क्याासेेरोोलहरू" 
(casseroles) पााइदैन

•	 सेेरल, दहीी, माासुु, रााइस, नुुडल्स वाा 
ग्रेेन नथपि�एकोो छैैन

•	 चि�नीी वाा स्टाार्चचहरू थपि�एकोो भए 
पााइंंदैैन

•	 शि�शुुकोो खाानाा वाा "ग्रेेजुुएटहरू" 
(Graduates) भएकोो भए पााइंंदैैन

•	 DHA नथपि�एकोो

 कि�न्नुुहोोस
•	 4 oz. आकाारकोो बच्चााकोो 

खाानाा, फलफूल तथाा 
तरकाारीीहरु

•	 ग्लाास वाा प्लाास्टि�िककाा 
भाँँ�डोोहरू ठीीक छ

•	 साादाा वाा मि�श्रि�त बच्चााकोो 
खाानाा, फलफूल तथाा 
तरकाारीीहरु

•	 एउटाा भाँँ�डोो, 2- प्यााकहरू 
वाा दुवैै खरि�द गर्नन सक्नुुहुन्छ

बच्चााकोो खाानाा
फलफूल तथाा तरकाारीीहरू

अंंगुुर (Grape)

भोोगटेे (ग्रेेपफु्रुट) (Grapefruit)
कुुनैै पनि� ब्रााण्डकोो

स्यााउ (Apple)

सुुन्तलाा (Orange)
कुुनैै पनि� ब्रााण्डकोो

Old Orchard
हरि�योो ढक्कनसँँग कुुनैै 

फ्लेेवर वाा मि�श्रण

नकि�न्नुुहोोस
•	 जुुस कक्टेेलहरु जुुस पेेय पदाार्थथहरु 

वाा “लााइट” जुुसहरु पााइंंदैैन
•	 अर्गाा�नि�क पााइंंदैैन
•	 एपल सााइडर पााइंंदैैन
•	 फ्रि�जमाा नरााखि�एकोो

 100% जुुस
खरि�द गर्नुु�होोस््

•	 11.5 oz. – 12 oz. कोो भाँँ�डोोहरू 
माात्र

•	 1 CTR = 11.5 - 12 oz. क्याान
•	 थपि�एकाा फााइबर, भि�टाामि�न, र 

खनि�जहरू कि�न्न पााइन्छ
•	 तलकाा ब्रााण्ड र स्वाादहरू मध्येेबााट 

जमेेकोो जुुस



वाा

वाा

Gerber (अर्गाा�नि�क ठीीक छ) Earth’s Best Organic

O
Organics

Happy Baby
Organics

GerberBeech-Nut

Tippy Toes

Wild Harvest
Organic
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•	मल्टीी-ग्रेेन (Multi-
Grain)

नकि�न्नुुहोोस
•	 चाामलकोो सि�रि�यल पााइदैन
•	 फर्मुु�लाा, दुध, दहीी वाा फलफूल 

नथपि�एकोो
•	 DHA नथपि�एकोो छैैन

 कि�न्नुुहोोस््
•	 8 oz. र 16 oz. आकाार
•	 यीी ब्रााण्ड र ग्रेेनहरूबााट माात्र 

छनोोट गर्नुु�होोस््:

बच्चााकोो सि�रि�यल

नकि�न्नुुहोोस
•	 फलफूल, साागसब्जीीहरू, नुुडल्स 

वाा ग्रेेन नथपि�एकोो छैैन
•	 शि�शुुकोो खाानाा वाा "ग्रेेजुुएटहरू" 

(Graduates) भएकोो भए 
पााइंंदैैन

 कि�न्नुुहोोस
•	 बच्चााकोो खाानाा माासुुकोो लाागि� माात्र 

2.5 आउन्स आकाार
•	 ग्लाास वाा प्लाास्टि�िककाा भाँँ�डोोहरू
•	 झोोल वाा ग्रेेभीी हुनसक्छ
•	 यीी ब्रााण्डहरूबााट माात्र छनोोट गर्नुु�होोस््:

माासुु भएकोो बच्चााकोो खाानाा
(बच्चााहरूकाा लाागि� जसलेे WIC बााट फर्मुु�लाा प्रााप्त गर्नुु�भएन)

बच्चााकोो खाानाा माासुु,
बच्चााकोो सि�रि�यल

बच्चााकोो खाानाा कि�नमेेल गर्नेे

केे तपााईलााई थााहाा थि�योो?

WIC लेे तपााईंकोो बच्चााकोो भाँँ�डोोमाा 
आउनेे शि�शुुकोो खाानाालााई फलफूल 
र 7 महि�नाामाा सुुरु हुनेे भेेजीीकाा 
फााइदाालााई प्रति�स्थाापन गर्नन सक्छ। 
थप जाानकाारीीकाा लाागि� आफ्नोो WIC 

बच्चााकोो खाानाा
फलफूल तथाा तरकाारीीहरू
क्रमश

तपााईंकोो लााभ सूूचीीलेे 128 oz. भन्छ भनेे तपााईं 

32 4 oz. जाार वाा 4 oz. कोो 16 2-प्यााकहरू कि�न्न सक्नुुहुन्छ।

तपााईंकोो लााभ सूूचीीलेे 64 oz. भन्छ भनेे तपााईं 

16 4 oz. जाार वाा 4 oz. कोो 8 2-प्यााकहरू कि�न्न सक्नुुहुन्छ।

128 oz.

64 oz.

•	मल्टीी-ग्रेेन (Multi-
Grain)
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अण्डााहरू: 1 दर्जजन 
अण्डाा 1 कन्टेेनर नट वाा 
गेेडाागुुडीी बटर वाा डि�ब्बाामाा 
रााखि�एकोो वाा सुुकेेकाा 
सि�मीीकोो बदल्नुुहोोस््।

चि�ज: 3 क्वाार्टट 
दूधकाा लाागि� 1 पााउन्ड 
चीीजलााई बदल्नुुहोोस््।

दहीी: 1 क्वाार्टट दूधकाा लाागि� 
1 क्वाार्टट दहीीकोो बदल्नुुहोोस््।

गााईकोो दूध:
नि�म्नकाा लाागि� गााईकोो 
दूध बदल्नुुहोोस््
•	 ल्यााक्टोोज-रहि�त दूध
•	 एसि�डोोफााइलस दूध
•	 सोोयाा वाा वनस्पति� पेेय
•	 बााख्रााकोो दुध

यीी खाानााहरू कम चााहनुुहुन्छ?

एकैै नजरमाा खाानााकोो आदाानप्रदाान

वाा

जुुस: बोोतल वाा फ्रोोजन जुुसकोो 1 कन्टेेनरकाा लाागि� फलफुल 
र तरकाारीी लााभकोो $3 बदल्नुुहोोस््।

टोोफुु: टोोफुुकोो 1 
कन्टेेनरकाा लाागि� 1 क्वाार्टट 
दूध बदल्नुुहोोस््। तपााईं 
टोोफुुकाा लाागि� आफ्नोो 
खाानााकोो प्यााकेेजमाा सबैै दुध 
बदल्न सक्नुुहुन्छ।

दहीी: दहीीकोो 1 
कन्टेेनरकाा लाागि� 1 क्वाार्टट 
दूध बदल्नुुहोोस््। दहीीकोो 
अधि�कतम माात्राा 2 
कन्टेेनर होो।

यीी खाानााहरू थप चााहनुुहुन्छ?

तपााईंकोो माासि�क खाानाा प्यााकेेजमाा नि�म्न कुुनैै पनि� परि�वर्ततन गर्नन 
तपााईंकोो WIC क्लि�िनि�कमाा सम्पर्कक  गर्नुु�होोस्ःः�

एकैै नजरमाा खाानााकोो आदाानप्रदाान



57-1001 (7/2025) Nepali

संंघीीय नाागरि�क अधि�काारहरूकोो काानूून र संंयुुक्त रााज्य कृृषि� वि�भााग (USDA) काा नाागरि�क 
अधि�काारहरूकाा नि�यमन तथाा नीीति�हरूअनुुसाार, USDA, यसकाा नि�कााय, काार्याा�लय र 
कर्ममचाारीीहरू र USDA माा सहभाागीी वाा प्रबन्ध मि�लााइरहेेकाा संंस्थाानहरूलााई USDA 
द्वााराा सञ्चाालि�त वाा अनुुदाान-प्रााप्त कुुनैै पनि� काार्ययक्रम वाा क्रि�यााकलाापमाा पूूर्वव नाागरि�क 
अधि�काारहरूकोो क्रि�यााकलाापकाा लाागि� जााति�, रङ, मूूल रााष्ट्र, लि�ङ्ग, असक्षमताा, 
उमेेर वाा प्रति�शोोध वाा प्रति�काारकोो आधाारमाा भेेदभााव गर्ननबााट नि�षेेधि�त गरि�एकोो छ।

काार्ययक्रमसम्बन्धीी जाानकाारीीकाा लाागि� सञ्चाारकाा वैैकल्पि�िक मााध्यमहरू (उदााहरण, ब्रैैल, ठूूलोो 
प्रि�न्ट, अडि�योोटेेप, अमेेरि�कीी सााङ््के ति�क भााषाा आदि�) आवश्यक हुनेे असक्षमतााहरू भएकाा 
व्यक्ति�िहरूलेे लााभहरूकाा लाागि� आवेेदन दि�एकोो नि�कााय (रााज्य वाा स्थाानीीय) माा सम्पर्कक  
गर्नुु�पर्छछ। बााहि�र, सुुन्न गाार्होो हुनेे वाा बोोलि� सम्वन्धि� अपांं�गताा भएकाा माानि�सहरुलेे USDA 
लााई संंघीीय रि�लेे सेेवाा माार्फफ त (800) 877-8339 माा सम्पर्कक  गर्नन सक्छन सााथैै, काार्ययक्रमसम्बन्धीी 
जाानकाारीी अङ्् ग्रेेजीी बााहेेक अन्य भााषााहरूमाा उपलब्ध गरााउन सकि�न्छ।

काार्ययक्रममाा भेेदभाावकोो उजुुरीी दाायर गर्ननकाा लाागि�, USDA काार्ययक्रम भेेदभााव फाारााम, (AD-
3027) अनलााइनमाा: http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.
html, र कुुनैै पनि� USDA काार्याा�लयमाा पााइनेे फाारााम भर्नुु�होोस्् वाा USDA लााई सम्बोोधन गरीी 
चि�ठ्ठीी लेेख्नुुहोोस्् र फाारााममाा अनुुरोोध गरि�एकोो सम्पूूर्णण जाानकाारीी उपलब्ध गरााउनुुहोोस््। उजुुरीी 
फााराामकोो प्रति�लि�पि�कोो लाागि� अनुुरोोध गर्नन,

(1) मेेल:	 U.S. Department of Agriculture 
	 Office of the Assistant Secretary for Civil Rights
	 1400 Independence Avenue, SW  
	 Washington, D.C. 20250-9410;

तपााईंले ेनि�:शुुल्क भि�न्न ढाँँ�चाामाा योो काागजाात प्रााप्त गर्नन सक्नुहुुन्छ। तपााईंकाा लाागि� 
उत्कृृष्ट काार्यय गर्ने ेवैकैल्पि�िक ढाँँ�चााकाा लाागि� व्यवस्थाा मि�लााउन 971-673-0040 
(आवााज) वाा 1-800-735-2900 (TTY) माा फोोन गरु्नु�होोस््। 

WIC कोो बाारेेमाा थप जाानकाारीीकोो लाागि� वाा तपााईंकोो नजि�क भएकोो WIC 

पत्ताा लगााउन, 211 माा फोोन गर्नुु�होोस्् वाा हााम्रोो वेेबसााइटमाा जाानुुहोोस््:

www.healthoregon.org/wic


