
ओरेगन WIC बाट  स््ववीकृत 
खानेकुराहरूको बारेमा मार््गदर््शन

लागु हुने मिति फेब्रुअरी 1, 2021
सेप््टटेम््बर 1, 2022 मा संशोधित

स््ववास््थ््य भविष््यको बढावा दिदै

खानेकुराको सुची 
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WICShopper याप निम््न कार््यको लागि 
प्रयोग गर््ननुहोस: 
• तपाईको अहिलेको सुविधा हेर््न |
• WICखानेकुरा खोज््न बार कोड स््क्ययान गर््न |
• �यापमा भएको खानेकुराको सुची प्रयोग गरेर 
स््ववीकृटि प्राप््त खानेकुराको ब्रान््ड र आकार थाहा 
पाउन |

• �WIC स््ववीकार्ने पसल पत््तता 
लगाउन |

•� खान पकाउने बिभिन््न तरिकाहरु 
बारे ज्ञान प्राप््त गर््न |

WICShopper WICShopper 
यापयाप  डाउनलोडडाउनलोड  
गर््ननुहोसगर््ननुहोस  रर  तपाईकोतपाईको  
eWIC eWIC आजैआज ै दर््ततादर््तता  
गर््ननुहोसगर््ननुहोस ! !

किनमेल गर्ने तरिका 
पसलमा इन््टरनेट जोडिने समस््यया छ?  
याप पसल छिर््ननु अघि न ैखोल््ननुहोस |

WICSHOPPER यापले कसरी 
किनमेल गर््न सहयोग गर््छ?

WICShopper
WIC shopping, simplifiedWIC

*आइफोन र एनड्रोइडमा 
प्राप््त छ |  
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यो खानेकुराको सुची प्रयोग गरेर स््ववीकृत प्राप््त ब्रान््ड, 
प्रकार र आकारहरुको खानेकुरा छान््ननु होस ्|
यी प्रश््नहरुको उत््तर दिन खानेकुराको सुची हेर््ननुहोस ्| 

	 • यो खानेकुराको कुन ब्रान््ड मलेै किन््न सक््छछु ? 
	 • कुन प््ययाकेजको आकारहरु स््ववीकृत प्राप््त छ? 
	 • मैले कुन स््ववादको खानेकुरा छान््न सक््छछु ?

WICSHOPPER यापले कसरी 
किनमेल गर््न सहयोग गर््छ?
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फलफूल तथा तरकारीहरू

ताजा फलफूल तथा तरकारीहरू 
  किन््ननुहोस  
•	पुरै भाग, पहिले 

काटिएको, मसिनो टुक्रा 
पारिएको वा प््ययाक 
गरिएको

•	झोलामा भएको सलाद र 
हरियो सागपात

•	अर््गगानिक ठीक छ

  नकिन््ननुहोस  
•	कुन ैपनि सलाद बारको वस््ततु, डलेी वस््ततु, 
वा पार्टी ट्रेहरू पाइंदैन

•	थपड्रेसिङ वा डिप भएको पाइंदैन
•	बदामहरू, सुकाइएको फलफूल, क्राउटन््स 
आदि, थपिएको पाइंदैन

•	जडिबुटी वा मसलाहरू (जस््ततै सिलान्ट्रो 
वा पार््सले) भएको पाइंदैन

•	बिरूवाहरू पाइंदैन

किनमेल गर्ने तरिका 

WICShopper यापको “My 
Benefits” भागमा फलफुल र 
तरकारी क््ययालकुलेटर प्रयोग गर््न 
प्रयास गर््ननुहोस ्| तपाईले ताजा 
फलफुल र तरकारीको भाउ छिट्टै र 
सजिलै हिसाब गर््न सक््ननुहुन््छ |
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फलफूल तथा तरकारीहरू

फ्रोजन  फलफुल र तरकारीहरू 
 किन््ननुहोस  
•	पुरै, काटिएको, वा मिश्रिण गरिएको
•	 �जमेका सिमीहरू (जस््ततै लिमा सिमी, भटमास, र बोडीहरु) ठीक छ
•	अर््गगानिक ठीक छ

  नकिन््ननुहोस  
•	चिनी, फ््ययाट, वा तलेहरू थपिएको किन््न पाइंदैन
•	सस वा क्रिम मिसाइएका तरकारीहरू थपिएको 
किन््न पाइंदैन 

•	चामल, पास््तता, मासु, बदाम, वा चाउचाउहरू थपिएको किन््न पाइंदैन 
•	फ्रे न््च फ्राइज, ह््ययास ब्राउनहरू, आलुको ओ'ब्रिएन वा टाटर टोट््स पाइंदैन 
•	ब्रेडडे वा पिठोको घोल मा डूबाइएका तरकारीहरू पाइंदैन 

क््ययानमा राखिएको फलफुल 
  किन््ननुहोस  
•	पानी वा जुसमा प््ययाक गरिएका फलफुलहरु जसमा थप चिनी हालिएका 

हँुदैन 
•	कुनै पनि प्रकारको भाँडो, प््ललास््टटिक मल््टटी प््ययाक सहित 
•	प्राकृतिक वा थप गुलियो नहालिएको एपल सस हुन््छ 
•	अर््गगानिक ठीक छ
  नकिन््ननुहोस 

•	थप सिरप नराखिएको, जस््ततै हेभी, लाइट, वा एक्स्ट्रा लाइट 
•	अप्राकृतिक गुलियो वा नो-क््ययालोरी गुलियो भएको 
•	फ्रु ट कक््टटेल वा चेरी सहितको मिक््स््ड फ्रु ट पाइंदैन 

  किन््ननुहोस  
•	थप चिल््ललो वा तलेहरु रहित तरकारीहरु 
•	टमाटर हुन््छ (जस््ततै सिङ््गगै, पनि नभएको, 
पिनेको, मसिनो गरि काटेको, पेस््ट वा झोल)

•	अर््गगानिक ठीक छ
  नकिन््ननुहोस  

•	सुकेको सिमिहरु जस््ततै किड््ननी बिन््स वा ब््ललाक बिन््ससँग नमिसाईएको 
•	पिक््ल््ड, क्रिम, सस बनाइएको तरकारीहरु पाइंदैन 
•	साल््ससा, पकाएको टमाटर वा टमाटरको ससहरु  पाइंदैन 

क््ययान गरिएको तरकारीहरु 
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100% होल ह््ववेट पाउरोटी 

 किन््ननुहोस  
•	पाउरोटीको टुक्रा, कुन ैपनि ब्राण््डको
•	लेबलमा“100% होल ह््वविट" हुनपैर््छ

होल ग्रेनहरू किनमेल गर््न

• 100% होल व््हहाइट ब्रेड
• नरम मकै टर््टटिलास
• होल ह््वविट टर््टटिलास
• होल ह््वविट पास््तता

• ओट््स
• ब्राउन राइस
• बल््गर

  नकिन््ननुहोस  
•	हलुका वा "लाइट" ब्रेड 

पाइंदैन 
•	अर््गगानिक पाइंदैन 

विभिन््न प्रकारका होल ग्रेनहरूको आनन््द लिनुहोस!् 
WIC निम््न कुरा प्रदान गर््छ  :

होल ग्रेनहरू
होल ह््वविट ब्रेड

16 oz. 
देखि 32 

oz.

•	 तपाईले किन््न सक््ननुहुने अन््नहरूको कुल मात्रा तपाईको 
सुविधा सूचीमा देखाइएको छ।

•	 तपाईसँग पर््ययाप््त मात्रामा होल ग्रेनको सुविधा छ भने, 
तपाईले एकैपटकमा एउटा भन््ददा धेरै प्रकारका अन््नहरु  
खरिद गर््न सक््ननुहुन््छ। उदाहरणका लागि, तपाईको लाभ 
सूचीमा तपाईसँग होल ग्रेनहरूको 32 oz.छ भने, तपाईले 
निम््न खरिद गर््न सक््ननुहुन््छ:

 र
	  16 आउन््स। 			        16 आउन््स।

100%100%
WholeWhole
wheat wheat 
pastapasta
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मकै टर््टटिलास
 किन््ननुहोस  
•	नरम सेतो वा पहेेंलो मकै टर््टटिलास मात्र 
•	यी ब्राण््डहरूबाट मात्र छनोट गर््ननुहोस:्

होल ह््वविट टर््टटिलास

Calidad
Casa Rosa
Don Pancho
Essential Everyday
Food Club
Guerrero

Herdez
IGA
Kroger
La Banderita
La Burrita
Las 4 Hermanas

Mission
Reser’s Baja Café
Signature Select
Tortilla Land

 किन््ननुहोस  
•	 100% होल ह््वविट टर््टटिलास मात्र 
•	यी ब्राण््डहरूबाट मात्र छनोट गर््ननुहोस:्

  नकिन््ननुहोस  
•	फ्राइ गरिएको टोर््टटिलास वा 
टोर््टटिल््लला चिप््स पाइंदैन 

•	सेतो पिठोको टर््टटिलास पाइंदैन 
•	अर््गगानिक वा बल््क पाइंदैन 

  नकिन््ननुहोस  
•	फ्राइ गरिएको टोर््टटिलास वा 
टोर््टटिल््लला चिप््स पाइंदैन 

•	अर््गगानिक वा बल््क पाइंदैन 

8 oz. वा 
अझ ठूलो

होल ग्रेनहरू
होल ह््वविट ब्रेड

मकै टर््टटिलास,  
होल ह््वविट टर््टटिलास

Don Pancho
Essential Everyday
Guerrero
IGA

Kroger
La Banderita
Market Pantry

Mission
Ortega
Signature Select

8 oz. वा 
अझ ठूलो
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होल ह््वविट पास््तता
 किन््ननुहोस  
•	कुन ैपनि आकारको होल ग्रेन वा होल ह््वविट पास््तताको 
•	यी ब्राण््डहरूबाट मात्र छनोट गर््ननुहोस:्

Barilla
Essential Everyday
Food Club
Great Value
Kroger
Ronzoni
Signature Select
WinCo Foods

होल ह््वविट पास््तता,ओट््स 

 किन््ननुहोस  
•	कुन ैपनि ब्राण््डको
•	 Quick, rolled, and old-fashioned ओट््स हुन््छ 
•	 Gluten-free ओट््स हुन््छ 

•	अर््गगानिक ठीक छ

  नकिन््ननुहोस  
•	तत््ककाल तयार हुने (होल ग्रेनको रुपमा  

खरिद गर््ददा) पाइंदैन 
•	बल््क पाइंदैन 
•	स््टटिल-कट, आइरिस वा स््कटिश ओट््स पाइंदैन 
•	चिनी, फ््ययाट, तले वा नून नथपिएको

   नकिन््ननुहोस  
•	अर््गगानिक वा बल््क पाइंदैन 

ओट््स स्

16 oz. 
मात्र 

किनमेल गर्ने तरिका 

WIC सुविधाहरुसँग किन््ददा, ओटमिल सिरियल हो कि 
होल ग्रेन हो?

•	बाकस, झोला, वा टबमा हुने ओट््सहोल ग्रेन सुविधा  हुन ्
•	खुद्रा बेचिने प््ययाकेटमा हुने इन््स्टटान््ट ओटमिल सेरल लाभ हुन ्

100% 100% 
WholeWhole
wheat wheat 
pastapasta
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ब्राउन राइस, ब््लगर 

 किन््ननुहोस  
•	कुन ैपनि ब्राण््डको
•	इन््स्टटान््ट,"मिनेट", वा झोलामा उमाल््न 
मिल््नने चामल ठीक छ

•	ब्राउन जसमिन र ब्राउन बास््मति चामल 
ठीक छ

•	अर््गगानिक ठीक छ

ब्राउन राइस

बल््गर

14-16 oz.
(इन््स्टटान््ट 
चामल 
मात्र)

 किन््ननुहोस  
•	कुन ैपनि ब्राण््डको
•	अर््गगानिक ठीक छ

  नकिन््ननुहोस  
•	मसलाहरू, चिनी, फ््ययाट, तले वा 
नून थपिएको भए पाइंदैन 

•	बल््क पाइंदैन 

  नकिन््ननुहोस  
•	सेतो, जंगली, कुटेको वा स्प्राउट 
गरिएको चामल पाइंदैन 

•	मसलाहरू, चिनी, फ््ययाट, तले  
वा नून थपिएको भए पाइंदैन 

•	बल््क पाइंदैन

16 oz. वा 
अझ ठूलो



10

दधु

दधूको निम््तति किनमेल
सम््पपूर््ण WIC दधू पास््चराइजड छ र भिटामिन D थपिएको छ।

निम््न प्रकारको दधु प्राप््त गर््न तपाईको WIC क््ललिनिकमा 
कुरा गर््ननुहोस कुन ैपनि ब्रान््ड हुन््छ 
	� एसिडोफाइलस दधू
	� ल््ययाक््टटोज-रहित दधू
	� सुख््खखा फ््ययाट नभएको दधू (25.6 oz. 
आकार)
	� वाष््पपित दधू (12 oz. क््ययान)

दधु

 किन््ननुहोस  
•	कुनै पनि 
ब्राण््डको

•	स््ककिम डिलक््स, 
अल्ट्रा, क्रिमी, 
रोयल, सपु्रिम, 
आदि ठीक छ

  नकिन््ननुहोस  
•	चामल दधू, बदाम दधू, बटर दधू, फ््ललेवर 
भएका दधू, काँचो दधू, वा A2 दधू पाइंदैन 

•	अर््गगानिक पाइंदैन 
•	ओमेगा-3 वा भिटामिन E थपिएको 
पाइंदैन 

•	शिशाका बोतलहरू जस््तता विशिष््टता 
भएका वस््ततुहरू पाइंदैन 

तपाईंको सुविधा सूचीमा भएको प्रकारको दधू खरिद गर््ननुहोस:्
	� महिला र 2 वा सो भन््ददा बढी उमेरको बालबालिकाहरूका 
लागि  1% कम फ््ययाट वा फ््ययाट-रहित दधू (फ््ययाट रहित र 
स््ककिम दधू समान हो)

	� 1 वर््षको उमेरको बालबालिकाहरूका लागि  होल दधू

किनमेल गर्ने तरिका 

याप हेरेर तपाईको सुविधा 
सुचीमा कस््ततो दधु छ भनेर थाहा 
पाउनुहोस ्| बार कोड स््क्ययान गरेर 
त््ययो स््ववीकृति प्राप््त छ कि छैन 
भनेर हेर््ननुहोस |
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दधु

तपाईले दधुको बट्टाहरुको आकार कसरी 
छान््नने भन््नने उदाहरणहरु 

1.0 GAL = दधु

ग््ययालन

0.75 GAL = र
दधु

आधा 
ग््ययालन 

दधु

चौथाई

0.5 GAL = दधु

आधा 
ग््ययालन 

0.25 GAL = दधु

चौथाई
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32 oz. चौथाई ग््ययालन 
64 oz. आधा ग््ययालन 

 

बाख्राको दधु
चीज

भटमासबाट बनेको पेय पदार््थ

 किन््ननुहोस  
•	यी ब्राण््ड र उत््पपादनहरूबाट  मात्र छनोट गर््ननुहोस:्

भटमासबाट बनेको पेय पदार््थ

8th Continent
ओरिजिनल वा भनिला

64 oz.

Westsoy Organic Plus
सादा वा भनिला
32 oz. वा 64 oz .

Pacific Ultra Soy
 ओरिजिनल

32 oz.

Silk
 ओरिजिनल

32 oz ., 64 oz . वा 128 oz.

Silk
ओरिजिनल

32 oz.

फ्रिजमा राखिएको 

शले््फ़मा रहेको 
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बाख्राको दधु
चीज

बाख्राको दधु
 किन््ननुहोस  
•	तपाईंको लाभ सूचीमा देखाइएको बाख्राको दधूको प्रकार खरिद गर््ननुहोस ्
•	केवल Meyenberg  बाख्राको दधूको लागि मात्र अनुमति दिइएको छ

होल  
बाख्राको 
दधु
32 oz. वा 
64 oz.

कम 
चिल््ललो 
भएको  
बाख्राको 
दधु
32 oz.

होल  बाख्राको दधुको 
पाउडर 
12 oz.क््ययान
12 oz. वा 16 oz. पाउच

चीज
 किन््ननुहोस  
•	‌U.S.A. मा बनेको,1 वा 2 पाउण््ड प््ययाकेजहरू मात्र
•	कुनै पनि ब्राण््डको चेडर  (नरम वा मध््यम), कोल््बबी, कोल््बबी ज््ययाक, 
चेडर - ज््ययाक, मोन््टटेरे ज््ययाक, वा मोज््जरेल््लला

•	‌16 आउन््स। (1 lb.) मोज््जरेल््लला स््त््रििंग चिज हुन््छ 
16 oz. 
मात्र 

  नकिन््ननुहोस  
•	शार््प, एक्स्ट्रा शार््प वा सेतो चेडर पाइंदैन 
•	स््ललाइस, डलेी वा श्रेड गरिएको चिज पाइंदैन 
•	अर््गगानिक, भटमासबाट बनेको, बाख्राको वा काँचो चिज पाइंदैन 
•	चिजका खाना वा स्प्रेड (भेलभिटा जस््ततो) पाइंदैन 
•	स््ममोक््ड वा फ््ललेवर भएको चिज र जालापेनो पेपर वा क््ययारावे सिड््स 

जस््तता थपिएको चिज हरु पाइंदैन 
•	 (पानीमा प््ययाक गरिएको) ताजा मोज््जजारेल््लला पाइंदैन 

होल वाष््पपित 
बाख्राको दधु
12 oz. क््ययान
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 किन््ननुहोस 
•	 32 oz. (वा 2 lb) भाँडो मात्र
•	तपाईको सुविधा सूचीमा भएको दहीको 
प्रकार (होल, कम फ््ययाट वा फ््ययाट 
नभएको) खरिद गर््ननुहोस ्

•	सूचीबद्ध गरिएका ब्राण््ड र फ््ललेवरहरू 
छनोट गर््ननुहोस ्

•	फ््ययाट नभएको, 
सादा 

•	कम फ््ययाट, सादा 
•	कम फ््ययाट, 
भनिला

•	होल, सादा 
•	ग्रीक, होल, सादा 

•	होल, सादा 
•	होल, भनिला

•	होल, सादा 
•	होल, भनिला
•	होल, स्टट्रबेरी

•	होल, हनी 

•	होल, सादा 
•	होल, भनिला
•	होल, स्टट्रबेरी

•	होल, सादा 

दही

  नकिन््ननुहोस  
•	अर््गगानिक पाइंदैन 
•	 "लाइट" दही पाइंदैन 
•	 aspartame वा sucralose 
जस््तता, कृत्रिम स््ववीटनर 
भएको दहि पाइंदैन 

•	होल, सादा 

•	फ््ययाट नभएको, सादा 
•	फ््ययाट नभएको, 
भनिला

•	फ््ययाट नभएको, स्टट्रबेरी
•	कम फ््ययाट, सादा 

•	ग्रीक, होल, 
भनिला 

•	फ््ययाट नभएको, सादा 
•	फ््ययाट नभएको, 
भनिला

•	कम फ््ययाट, सादा 
•	कम फ््ययाट, भनिला

•	ग्रीक, होल, 
सादा 

•	ग्रीक, होल, 
भनिला, हनी 

•	ग्रीक, होल, 
सादा 

ग्रीक

Greek

कम फ््ययाट वा फ््ययाट नभएको दही 
(वयस््क र 2 वर््ष माथिका बच््चचाहरु)

1 CTR (भाँडो) = 32 oz. (2 lb.)

•	ग्रीक, होल, 
सादा 

(1 वर््षको उमेरको बालबालिकाहरू)  होल दधूको दही
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दही

•	फ््ययाट रहित, सादा 
•	कम फ््ययाट, सादा 
•	कम फ््ययाट, भनिला
•	कम फ््ययाट, स्टट्रबेरी
•	कम फ््ययाट, ब््ललुबेरी
•	ग्रिक, फ््ययाट नभएको, 
सादा 

•	ग्रिक, फ््ययाट नभएको, 
भनिला 

•	ग्रिक, फ््ययाट नभएको, 
स्टट्रबेरी

•	फ््ययाट नभएको, सादा 
•	कम फ््ययाट, सादा 
•	कम फ््ययाट, स्टट्रबेरी
•	कम फ््ययाट, पिच
•	ग्रिक, फ््ययाट नभएको, 
सादा 

•	ग्रिक, फ््ययाट नभएको, 
भनिला 

•	कम फ््ययाट, स्टट्रबेरी
•	कम फ््ययाट, रास््प्बबेरी 
•	कम फ््ययाट, पिच
•	ग्रिक, फ््ययाट 
नभएको, सादा 

•	ग्रिक, फ््ययाट 
नभएको, भनिला 

•	फ््ययाट नभएको, 
सादा 

•	कम फ््ययाट, भनिला
•	कम फ््ययाट, स्टट्रबेरी
•	कम फ््ययाट, स्टट्रबेरी- 	
बनाना

•	कम फ््ययाट, पिच

•	कम फ््ययाट, सादा 
•	कम फ््ययाट, भनिला
•	कम फ््ययाट, स्टट्रबेरी
•	कम फ््ययाट, पिच
•	कम फ््ययाट, रासपेरि 
•	ग्रिक, फ््ययाट 
नभएको, सादा 

•	कम फ््ययाट, भनिला
•	कम फ््ययाट, स्टट्रबेरी
•	कम फ््ययाट, पिच

•	फ््ययाट रहित, सादा 
•	फ््ययाट रहित, 
भनिला 

•	कम फ््ययाट, सादा 
•	कम फ््ययाट, 
भनिला

•	फ््ययाट नभएको, सादा 
•	फ््ययाट नभएको, 
भनिला

•	कम फ््ययाट, सादा 

•	कम फ््ययाट, भनिला
•	कम फ््ययाट, स्टट्रबेरी
•	कम फ््ययाट, स्टट्रबेरी- 	
बनाना

•	कम फ््ययाट, पिच
•	कम फ््ययाट, ब््ललुबेरी

•	फ््ययाट नभएको, सादा 
•	कम फ््ययाट, भनिला
•	कम फ््ययाट, स्टट्रबेरी
•	कम फ््ययाट, पिच

•	ग्रिक, फ््ययाट नभएको, 
सादा 

•	ग्रिक, फ््ययाट नभएको, 
भनिला 

•	ग्रिक, फ््ययाट नभएको, 
सादा 

•	ग्रिक, फ््ययाट नभएको, 
भनिला 

•	ग्रिक, फ््ययाट नभएको, 
स्टट्रबेरी

कम फ््ययाट, वा फ््ययाट नभएको दहि , जारि 
(वयस््क र 2 वर््ष माथिका बच््चचाहरु)
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तोफु,  
अन््डडा 

अण््डडाहरू

तोफु 
 किन््ननुहोस  
•	 16 oz(1 lb.) भाँडोहरू मात्र
•	पानीमा प््ययाक गरिएको 
•	यी फ्रिजमा राखिएका ब्राण््ड र 
उत््पपादनहरूबाट मात्र छनोट गर््ननुहोस:् 

Azumaya Tofu
कडा, अतिरिक््त 
कडा, वा 
सिलकेन

House Foods
(अर््गगानिक 
पाइंदैन)
कडा, मध््यम 
कडा वा 
अतिरिक््त कडा

NaSoya
अर््गगानिक  
सिलकेन

  नकिन््ननुहोस  
•	 16 oz. भन््ददा कमको 
भन््ददो मिल््ददैन 

  नकिन््ननुहोस  
•	खरैो रङ््गका अण््डडाहरू पाइंदैन 
•	स््पपेसल प्रकारको अन््डडा हरु पाइंदैन (जस््ततै 

Eggland’s Best, higher Omega-3, वा 
Vitamin E, free-range वा pasture-raised)

•	अर््गगानिक पाइंदैन 

 किन््ननुहोस 
•	एक दर््जनको प््ययाकेजहरू 
मात्र

•	सेतो, ठूलो कुखुराको 
अण््डडाको कुन ैपनि ब्राण््ड

•	केज फ्री अन््डडाहरु हुन््छ 

Franklin Farms
नरम, मध्यम 
कडा वा 
अतिरिक्त कडा

1 CTR  
= 16 

आउन््स।



17

 किन््ननुहोस  
•	‌15 देखि 16 आउन््सका  
क््ययानहरू मात्र

•	कुनै पनि ब्राण््ड वा प्रकारको सिमीहरू
•	कम सोडियम भएका सिमीहरू ठीक छ
•	अर््गगानिक ठीक छ

  नकिन््ननुहोस  
•	पुन: तारेको सिमी, बेक गरिएको सिमी वा 

हरिया सिमीहरू नभएको
•	तले, मसला वा फ््ललेवरहरू नभएको

पिनट बटर, सुकेको केराउ, सिमिहरु, 
दल हरु, क््ययान गरिएको सिमि हरु  

पिनट बटर

सुख््खखा मटर, सिमी, दालहरू

डिब््बबामा राखिएका सिमीहरू
1 CTR  

= 4 
क््ययानहरू

 किन््ननुहोस  
•	‌16 oz. वा 32 oz. ब््ययागहरू मात्र
•	कुनै पनि ब्राण््ड वा प्रकारको
•	अर््गगानिक ठीक छ

   नकिन््ननुहोस  
•	मसलाहरू नथपिएको
•	बल््क पाइंदैन 

 किन््ननुहोस  
•	‌16 देखि 18 oz. को भाँडोहरू मात्र
•	कुनै पनि ब्राण््डको 
•	अर््गगानिक ठीक छ

   नकिन््ननुहोस  
•	पिनट "स्प्रेड"  वा हनी रोस््टटेद पाइंदैन 
•	कम फ््ययाट  वा फ््ययाट कम गरिएको पिनट बटरमा 
पाइंदैन  

•	जेली, मार््समेल््ललोस, चकलेट, वा मह थपिएको पाइंदैन 
•	ओमेगा-3 पाइंदैन 
•	बल््क वा आफैले पिसेको मिल््ददैन 

1 CTR = 
16-18 oz.

1 CTR  
= 16 

आउन््स।
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= 30 oz.

= 29.75 oz. = 30 oz.

Sardines 3.75 oz. can

Chicken of the SeaBumble Bee

तपाईले माछाको डिब््बबाको आकार संयोजन गर््न 
सक््नने तरिकाका उदाहरणहरू

Pink salmon
5 oz. वा अझ ठूलो डिब््बबा

डिब््बबामा राखिएको माछा
(पुरा स््तनपान गराईरहेका आमा बुवाहरुको लागि)

3.75 oz.

14.75 oz.

5 oz.

5 oz.

5 oz. 3.75 oz.

3.75 oz.

3.75 oz.

5 oz.

5 oz.

5 oz.

14.75 oz.

3.75 oz.

3.75 oz.

3.75 oz.

3.75 oz. = 29.75 oz.

5 oz.

5 oz.

5 oz.

5 oz.

5 oz. 5 oz.

5 oz. वा अझ ठूलो डिब््बबा

 किन््ननुहोस  
•	पानीमा प््ययाक गरिएका कुन ैपनि ब्राण््डको 
स-साना हल््कका टुना वा गुलाबी रङ््गको 
सालमोन

•	‌Chicken of the Sea वा Bumble Bee sardines 
in water मात्र 
  नकिन््ननुहोस  

•	सिरियल वा मसला भएको टुना, सालमोन वा 
सार््डडि नहरू पाइंदैन 

•	अल््बबाकोर, यलोफिन, वा टङ््गगोल टुना पाइंदैन 
•	रातो, सकआइ , ब््लयुब््ययाक वा एट््ललान््टटिक 
सालमोन पाइंदैन 

•	फिले पाइंदैन 
•	तलेमा प््ययाक गरिएको माछा पाइंदैन 
•	पाउचहरू वा एउटै सर््भभिङ प््ययाकेजहरू पाइंदैन 
•	विशिष््टता माछा, जस््ततै पोल-समातिएको 
टुना पाइंदैन 
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W

तपाईले सिरियल प््ययाकेज आकार सयंोजन गर््न 
सक््नने तरिकाका उदाहरणहरू

18
oz.

12
oz. 12

oz. 12
oz.

12
oz. 12

oz. 11.8
oz.

कूल 36 आउन््स।

कूल 36 आउन््स।

12
oz.

कूल 36 आउन््स।

कूल 35.8 आउन््स

सिरियलको लागि किनमेल

चिसो सिरियल 

•	 यस खाद््य सूचीमा थप फोलिक एसिड, होल ग्रेनले 
बनाइएको, वा ग््ललुटेन रहित भएको सेरल छान््नका 
लागि यी चिन््हहरु  हेर््ननुहोस।् 

फोलेटको लागि दैनिक 100% भ््ययाल््ययु 

सेरल ग््ललुटेन रहित हो भनी कम््पनीले उल््ललेख गरेको छ 

होल ग््ननेनले बनेको र फाइबरको राम्रो स्रोत भएको

•	 तपाईले किन््न सक््नने सब ैभन््ददा सानो सिरियलको 
बट्टाको तौल 9.8 oz. (तातो सिरियलको लागि) वा 12 oz. 
(चिसो सिरियलको लागि) तपाईसँग यस महिना आफ््ननो 
सिरियल सुविधा 9.8 oz. भन््ददा कम बाँकी छ भने 
तपाईले त््ययो खर््च गर््न पाउनुहँुदैन।

•	 तपाईले तपाईको सब ैसिरियल प्राप््त गर्ने सब ैभन््ददा 
राम्रो तरिका भनेको 12 oz., 18 oz.,24 oz., वा 36 oz., 
आकारको बाकस किन््ननु हो|

18
oz.

24
oz.
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W

 किन््ननुहोस 12 oz. – 36 oz. आकारमा 

W

W

W W

Kellogg’s

General Mills

All-Bran Complete 
Wheat Flakes

Corn Flakes 
(original)

Special K 
(original)

Frosted Mini Wheats 
(original) Rice Krispies (original)

Rice 
Chex

Corn 
Chex

Blueberry 
Chex

Cinnamon Chex Cheerios (plain) Multi Grain Cheerios 
(original)

Kix (original) Berry Berry Kix Honey Kix

चिसो सिरियल 

Strawberry Frosted 
Mini Wheats

W

W

W
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W

Post

W

Frosted Mini 
Spooners 
(original)

Grape Nuts

Honey Bunches of 
Oats Honey Roasted

W

Honey Bunches of 
Oats Vanilla Bunches Honey Bunches of 

Oats Almond

Honey Bunches of Oats 
Pecan & Maple Brown Sugar

Great Grains 
Banana Nut Crunch

W

चिसो सिरियल 

Great Grains 
Crunchy Pecan

Malt-O-Meal (box or bag)

Best Yet, Food Club, Great Value, 
Signature Select

Bran Flakes - स््टटोर ब्राण््ड 
BRAN
FLAKES

तपाईले आफुले किन््न मिल््नने सबै सिरियल 
प्राप््त गर्ने सबै भन््ददा राम्रो उपाय भनेको 
12 oz., 18 oz., 24 oz., वा 36 oz. को 
बाकस किन््ननु हो 

W

W

किनमेल गर्ने तरिका 

Essential Everyday W
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      किन््ननुहोस  9.8 oz – 36 oz आकारमा 

Best Bet, Food Club, Great Value, 
Kroger, Shurfine, Signature 
Select, WinCo Foods

W

W

साधा ह््वविटको क्रिम
1 मिनेट द्रुत नभएको

साधा ह््वविटको क्रिम
2½ मिनेट द्रुत नभएको

ह््वविट होल ग्रेनको क्रिम, 
2½ मिनेट द्रुत नभएको

साधा राइसको क्रिम
छिटो तातो पकाउन मिल््नने होइन 

Quaker Instant Grits Original
(एकल सर््भभिङ प््ययाकेटहरू)

Malt-O-Meal Original

Quaker Instant Oatmeal
(एकल सर््भभिङ प््ययाकेटहरू)

सदा छिटो बन््नने 
ओट मिल, एकल 
सर््भभिङ प््ययाकेटहरू 

W

तातो सिरियल
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बोतलमा राखिएको जुस

 100% जुस खरिद गर््ननुहोस ्
•	 64 oz. प््ललास््टटिक बोतलहरू मात्र
•	थपिएका फाइबर, भिटामिन, र 

खनिजहरू भए ठीक छ
•	यी ब्राण््ड र फ््ललेवरहरूबाट मात्र छनोट 
गर््ननुहोस:्

Juicy Juice
कुन ैपनि फ््ललेभरको

Campbell’s
टमाटर 

 (साधारण र  कम सोडियम 
भएको )

Langers
कुन ैपनि फ््ललेवरको , 

100% जुस 
कक््टटेलस ्पाइंदैन

Tree Top
कुन ैपनि फ््ललेवरको,( एपल 

ब््लेेंड वा हनी क्रिस््प )

क्र्यानबेरी, क्र्यान-
ग्रेप््स र क्र्यान-

रास््प्बबेरी
कक््टटेलस ्पाइंदैन 
Best Yet, 
Food Club, 
Great Value,
Kroger 
Signature Select 
Western Family

सुन््तला
कुन ैपनि ब्राण््डको

भोगटे (ग्रेपफ्रु ट)
कुनै पनि ब्राण््डको

स््ययाउ तरकारी अगुंर
(बैजनी वा सेतो)

1 CTR=64 oz. 
बोतल 

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

Ocean Spray
कुन ैपनि फ््ललेवरको , 

100% जुस 
थप चिनी नहालिएको 
कक््टटेलस ्पाइंदैन

  नकिन््ननुहोस  
•	जुस कक््टटेलहरु जुस पेय पदार््थहरु 

वा “लाइट” जुसहरु पाइंदैन 
•	अर््गगानिक पाइंदैन 
•	एपल साइडर पाइंदैन 
•	फ्रिजमा नराखिएको

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

Best Yet, 
Essential 
Everyday, 
Food Club, 
Great Value,
Kroger, 
Signature Select, 
Western Family,
WinCo Foods 
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जमेको जुस

 100% जुस खरिद गर््ननुहोस ्
•	‌11.5 - 12 oz.  भाँडोहरू मात्र
•	‌थपिएका फाइबर, भिटामिन, र खनिजहरू 
किन््न पाइन््छ 

•	यी ब्राण््ड र फ््ललेवरहरूबाट मात्र छनोट 
गर््ननुहोस:्

Dole
कुन ैफ््ललेवर वा मिश्रण

Tree Top
स््ययाउ

सुन््तला
कुन ैपनि ब्राण््डको

भोगटे (ग्रेपफ्रु ट)
कुनै पनि ब्राण््डको

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

अगुंर
Best Yet, Food Club, 
Great Value, WinCo 
Foods

1 CTR = 
11.5 -12 oz. 

क््ययान 

Old Orchard
हरियो ढक््कनसँग कुन ैफ््ललेवर वा मिश्रण

  नकिन््ननुहोस  
•	जुस कक््टटेलहरु जुस पेय 

पदार््थहरु वा “लाइट” जुसहरु 
पाइंदैन 

•	अर््गगानिक पाइंदैन 
•	एपल  साइडर पाइंदैन 
•	फ्रिजमा नराखिएको
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यदि तपाईको 
सुविधाको सुचीले 
भन््छ कि  
256 oz. 
तपाईले किन््न 
सक््ननुहुन््छ 

64 
4 oz.  जारहरू

32
4 oz. का 2-प््ययाकहरू

यदि तपाईको 
सुविधाको सुचीले 
भन््छ कि  
128 oz.  
तपाईले किन््न 
सक््ननुहुन््छ 

32 
4 oz.  जारहरू

16
4 oz. का 2-प््ययाकहरू

यदि तपाईको 
सुविधाको सुचीले 
भन््छ कि  
64 oz. 
तपाईले किन््न 
सक््ननुहुन््छ 

16
4 oz.  जारहरू

8
4 oz. का 2-प््ययाकहरू

वा

वा

वा

बच््चचाको खाना

के तपाईलाई थाहा थियो?
अहिलेको समयमा उहाँहरू 9 महिनाको हुनुभयो, धेरैजसो 
बच््चचाहरूले आफ््ननो औलंाहरूले टिप््न सक््नने नरम फलफूलहरू र 
काटिएको पकाएका तरकारीहरू खान सक््ननुहुन््छ। 

के तपाईलाई थाहा छ कि WIC ले तपाईको बच््चचाको भाँडोमा 
आउने  शिशुको खानालाई फलफूल र 9 महिनामा सुरु हुने 
भेजीका फाइदालाई प्रतिस््थथापन गर््न सक््छ? थप जानकारीका 
लागि आफ््ननो WIC क््ललिनिकमा कुरा गर््ननुहोस।्

बच््चचाको खाना किनमेल गर्ने
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 किन््ननुहोस  
•	‌4 oz. आकारको बच््चचाको खाना, 

फलफूल तथा तरकारीहरु 
•	ग््ललास वा प््ललास््टटिकका भाँडोहरू 
ठीक छ

•	सादा वा मिश्रित बच््चचाको 
खाना, फलफूल तथा 
तरकारीहरु 

•	एउटा भाँडो, 2- प््ययाकहरू, वा 
दवुै खरिद गर््न सक््ननुहुन््छ

•	यी ब्राण््डहरूबाट मात्र छनोट 
गर््ननुहोस:्

Gerber 

Earth’s Best 
Organic

Wild Harvest 
Organic

Happy Baby 
Organics

बच््चचाको खाना, फलफुल र तरकारीहरु 

  नकिन््ननुहोस  
•	‌"Dinners", मिठाई, स््ममूदी, वा 

"Casseroles" पाइंदैन 
•	सेरल, दही, मासु, राइस, नुडल््स, वा 

ग्रेन नथपिएको
•	चिनी वा स््टटार््चहरू थपिएको भए 
पाइंदैन  

•	शिशुको खाना वा "Graduates" 
भएको भए पाइंदैन  

•	‌DHA नथपिएको
•	पाउचहरू भएको भए पाइंदैन 
•	बच््चचाको पाउडर खानेकुरा पाइंदैन 

Beech-Nut
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मासु भएको बच््चचाको खाना, 
बेबी सिरियल 

 किन््ननुहोस  
•	बच््चचाको खाना मासुको लागि मात्र 

2.5 आउन््स आकार
•	ग््ललास वा प््ललास््टटिकका भाँडोहरू
•	झोल वा ग्रेभी हुनसक््छ
•	यी ब्राण््डहरूबाट मात्र छनोट गर््ननुहोस:्

मासु भएको बच््चचाको खाना
(बच््चचाहरूका लागि जसले WIC बाट फर््ममुला प्राप््त गर््ननुभएन)

 किन््ननुहोस  
•	‌8 oz. वा सो भन््ददा ठूलो 

आकार
•	  यी ब्राण््ड र ग्रेनहरूबाट मात्र 

छनोट गर््ननुहोस:्

बच््चचाको सिरियल 

Beech-Nut Gerber

Gerber  (अर््गगानिक हुन््छ)

• मल््टटी-ग्रेन
• ओटमिल

• �मिश्रित-
अन््न 

• ओटमिल

  नकिन््ननुहोस  
•	  चामलको सिरियल पाइंदैन 
•	फर््ममुला, दधु, दही वा फलफूल नथपिएको
•	 DHA नथपिएको
•	जार, डिब््बबा वा एकल सर््भभिङ प््ययाकेटहरू 
नभएको

  नकिन््ननुहोस  
•	फलफूल, सागसब््जजीहरू, 
नुडल््स वा ग्रेन नथपिएको

•	शिशकुो खाना वा "Graduates" 
भएको भए पाइंदैन  

•	 DHA नथपिएको

• मल््टटी-ग्रेन
• ओटमिल
• होल ह््वविट

Earth’s Best Organic 

Beech-Nut
(जवैिक ठीक)

Earth’s Best Organic



सघंीय नागरिक अधिकार सम््बन््धधी कानुन र अमेरिकी कृषि विभाग (USDA) 
का नागरिक अधिकार सम््बन््धधी नीति तथा कानुनहरू अनुसार USDA, यसका
निकाय, कार््ययालय तथा कर््मचारीहरू र USDA का कार््यक्रमहरूको सञ््चचालनमा
सहभागी संस््थथाहरूलाई USDA द््ववारा सञ््चचालित वा आर््थथिक सहायता प्राप््त कुनै
पनि कार््यक्रम वा गतिविधिमा कुन ैपनि व््यक््ततिलाई जाति, वर््ण, राष्ट्रिय उत््पत््तति, 
लिङ््ग, असक्षमता, उमेर वा नागरिक अधिकार सम््बन््धधी परू््व गतिविधिको बदला
वा प्रतिशोधका आधारमा भेदभाव गर््न मनाही छ।

कार््यक्रम सम््बन््धधी जानकारीका लागि सञ््चचारको वैकल््पपिक माध््यम (जस््ततै, 
ब्रेल, ठूलो प्रिन््ट, अडियो टेप, अमेरिकी साङ््ककेति क भाषा, इत््ययादि) आवश््यक पर्ने
असक्षमता भएका व््यक््ततिहरूले सहायताका लागि आफूले सुविधाहरूका लागि
आवेदन दिएको निकाय (राज््य वा स््थथानीय निकाय) लाई सम््पर््क  गर््ननुपर््छ। कान
नसुन््नने, कम सुन््नने वा बोल््नमा असक्षमता भएका व््यक््ततिहरूले (800) 877-8339 
मा संघीय रिले सेवा मार््फ त USDA मा सम््पर््क  गर््न सक््ननुहुनेछ। यसका अतिरिक््त, 
कार््यक्रम सम््बन््धधी जानकारी अगं्रेजी भाषा बाहेकका अन््य भाषाहरूमा उपलब््ध
हुनसक््छ।

कार््यक्रममा भेदभावको उजुरी दायर गर््नका लागि, USDA कार््यक्रम भेदभाव
फाराम, (AD-3027) अनलाइनमा: http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.
html, र कुन ैपनि USDA कार््ययालयमा पाइने फाराम भर््ननुहोस ्वा USDA लाई
सम््बबोधन गरी चिठ्ठी लेख््ननुहोस ्र फाराममा अनुरोध गरिएको सम््पपूर््ण जानकारी
उपलब््ध गराउनुहोस।् उजुरी फारामको प्रतिलिपिको लागि अनुरोध गर््न,
(1) मेल: U.S. Department of Agriculture 

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

(2) फ््ययाक््स: 	 (202) 690-7442; वा
(3) इमेल:	  program.intake@usda.gov

यो संस््थथा समान अवसर प्रदायक हो।
57-1001 NEPALI (9/2022)

यो कागजात अपाङ््गता भएका व््यक््ततिहरूका लागि वकैल््पपिक
ढाचँाहरूमा अनरुोध बापत उपलब््ध गराइन््छ। तपाईको लागि
उत््ककृष््ट  कार््य गर्ने वकैल््पपिक ढाँचाका लागि व््यवस््थथा मिलाउन
971-673-0040 (आवाज) वा 1-800-735-2900 (TTY) मा फोन
गर््ननुहोस।्

WIC को बारेमा थप जानकारीको लागि वा तपाईंको
नजिक भएको WIC पत््तता लगाउन, 211 मा फोन गर््ननुहोस ्

वा हाम्रो वेबसाइटमा जानुहोस:्
www.healthoregon.org/wic


