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Oregon WIC (အိုရီဂြန္အိုရီဂြနW္IC)  
မွခြင့္ျပဳထားေသာမွခြင့္ျပဳထားေသာ  အစားအစာမ်ားအစားအစာမ်ား  လမ္းညႊန္လမ္းညႊန္

၂၀၂၁၂၀၂၁ ခုႏွစ္ခုႏွစ ္ေဖေဖာ္ဝါရီလေဖေဖာ္ဝါရီလ ၁၁ ရက္မွရက္မ ွစတင္သက္ေရာက္သည္စတင္သက္ေရာက္သည ္
စက်တင်ဘာလ 1 ရက် 2022 ခုနှစ်တွင် ပြန်လည်ပြင်ဆင်ခဲ့သည်။

က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာက်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေသာ  
အနာဂတ္မ်ားအနာဂတ္မ်ား ျဖစ္ထြန္းေစျခင္းျဖစ္ထြန္းေစျခင္း

အစားအစာအစားအစာ စာရင္းစာရင္း
  

ျပည္သူ႔ ရပိုင္ခြင့္မ်ားဆိုင္ရာ ဥပေဒႏွင္ ့အေမရိကန္ျပည္ေထာင္စ ုစိုက္ပ်ိဳးေရးဝန္ႀကီးဌာန 
(USDA) ျပည္သူ႔ ရပိုင္ခြင့္မ်ားဆိုင္ရာ စည္းမ်ဥ္းမ်ားႏွင္ ့မူဝါဒမ်ားအရ USDA ၊ ၎၏ အဖြဲ႔အ
စည္းမ်ား၊ ရံုးမ်ားႏွင္ ့အမႈထမ္းမ်ားႏွင့္တကြ USDA အစီအစဥ္မ်ားအတြင္း ပါဝင္လ်က္ရွိေသာ 
သုိ႔မဟုတ္ စီမံအုပ္ခ်ဳပ္လ်က္ရွိေသာ အဖြဲ႕အစည္းမ်ားအား လူမ်ိဳး၊ အသားအေရာင္၊ မူလႏိုင္ငံ၊ 
လိင္၊ မသန္စြမ္းမႈ၊ အသက္အရြယ္တုိ႔အေပၚအေျခခံ၍ ခြဲျခားဆက္ဆံျခင္း မျပဳရန္၊ သုိ႔မဟုတ္ 
USDA မ ွျပဳလုပ္ေသာ သုိ႔မဟုတ္ ေငြေၾကးမတည္ေသာ မည္သည့္အစီအစဥ ္သုိ႔မဟုတ္ လုပ္ 
ေဆာင္ခ်က္၌မဆိ ုျပည္သူ႔ ရပိုင္ခြင့္ဆိုင္ရာလုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားအတြက္ လက္တံု႔ျပန္ျခင္း သုိ႔မ
ဟုတ္ လက္စားေခ်ျခင္း တစ္စံုတစ္ရာ ျပဳလုပ္ျခင္းတုိ႔မ ွတားျမစ္သည္။

အစီအစဥ္ဆုိင္ရာ အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ (ဥပမာ မ်က္မျမင္စာ၊ ပံုႏွိပ္စာအႀကီး၊ အသံ 
သြင္းတိပ္ေခြ၊ အေမရိကန ္သေကၤတျပဘာသာစကား အစရွိသည္)့ အျခားဆက္သြယ္မႈနည္း 
လမ္းမ်ားကုိ လုိအပ္သည္ ့မသန္စြမ္းသူမ်ားသည ္၎တို႔အက်ိဳးခံစားခြင့္မ်ားေလွ်ာက္သည္ ့ 
(ျပည္နယ္ သုိ႔မဟုတ္ ေဒသဆုိင္ရာ) အဖြဲ႔အစည္းကိ ုဆက္သြယ္သင့္သည္။ နားမၾကားသူမ်ား၊  
ၾကားရန္အခက္အခဲ႐ွိသူမ်ား သုိ႔မဟုတ္ စကားေျပာဆုိရန ္မစြမ္းေဆာင္ႏိုင္သူမ်ားသည ္USDA 
အား (ဗဟိုအစုိးရ လက္ဆင့္ကမ္း ဝန္ေဆာင္မႈဌာန) Federal Relay Service ၏ (800) 877-8339  
နံပါတ္မ ွတစ္ဆင္ ့ဆက္သြယ္ႏိုင္သည္။ ထုိ႔ျပင ္အစီအစဥ္ဆုိင္ရာ အခ်က္အလက္မ်ားကုိ  
အဂၤလိပ္ဘာသာႏွင့္သာမက အျခားဘာသာစကားမ်ားျဖင့္လည္း ရရွိႏိုင္ပါသည္။

ဤအစီအစဥ္၌ ခြဲျခားဆက္ဆံခံရျခင္းအား တုိင္ၾကားရန္အတြက္ အြန္လုိင္း  
http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.html ႏွင္ ့မည္သည္ ့USDA  
ရံုးတြင္မဆိ ုေတြ႔ႏိုင္သည္ ့UDSA ခြဲျခားဆက္ဆံခံရျခင္းဆိုင္ရာ တုိင္ၾကားမႈပံုစံကိ ုျဖည့္စြက္ပါ၊ 
သုိ႔မဟုတ္ USDA သုိ႔ လိပ္မူ၍ စာတစ္ေစာင ္ေရးၿပီး ထုိစာ၌ ဤပံုစံတြင္ေတာင္းဆုိထားေသာ 
အခ်က္အလက္မ်ားအားလုံးကုိ ေပးပါ။ တုိင္ၾကားစာပံုစံမိတၱဴကုိ ေတာင္းဆုိရန္၊

(၁) စာတုိက္မ ွ- U.S. Department of Agriculture
 Office of the Assistant Secretary for Civil Rights 
 1400 Independence Avenue, SW 
 Washington, D.C. 20250-9410  
(၂) ဖက္စ ္-  (202) 690-7442 သို႔မဟုတ္
(၃) အီးေမးလ္ -  program.intake@usda.gov

ဤအဖြဲ႔အစည္းသည ္တန္းတူအခြင့္အေရးေပးေသာ အဖြဲ႔အစည္းတစ္ခ ုျဖစ္သည္။
57-1001 BURMESE (9/2022 )

ဤစာရြက္စာတမ္းကုိဤစာရြက္စာတမ္းကုိ မသန္စြမ္းသည့္မသန္စြမ္းသည့္ လူပုဂၢိဳ လ္မ်ားအတြက္လူပုဂၢိဳ လ္မ်ားအတြက္ အျခားပုံစံမ်ားျဖအျခားပုံစံမ်ားျဖ
င့္င့္ ေတာင္းဆုိသည့္အခါေတာင္းဆုိသည့္အခါ ပ့ံပုိးေပးႏုိင္ပါသည္။ပ့ံပုိးေပးႏုိင္ပါသည္။ သင့္အတြက္သင့္အတြက္ အေကာင္းဆုံးအေကာင္းဆုံး  
အဆင္ေျပမည့္ပုံစံတစ္မ်ိဳးမ်ိဳးကုိအဆင္ေျပမည့္ပုံစံတစ္မ်ိဳးမ်ိဳးကုိ စီစဥ္ႏုိင္ရန္အတြက္စီစဥ္ႏုိင္ရန္အတြက္ (အသံျဖင့္ေခၚဆုိမႈအသံျဖင့္ေခၚဆုိမႈ)  
971-673-0040 သုိ႔မဟုတ္သုိ႔မဟုတ္ (နားမၾကားသူမ်ားအတြက္နားမၾကားသူမ်ားအတြက္) 1-800-735-2900 
ကုိကုိ ဖုန္းဆက္ပါ။ဖုန္းဆက္ပါ။

WIC  ႏွင့္ပတ္သက္၍ႏွင့္ပတ္သက္၍  ေနာက္ထပ္အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ျဖစ္ေစေနာက္ထပ္အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ျဖစ္ေစ  
သင့္အနီးဝန္းက်င္ရွိသင့္အနီးဝန္းက်င္ရွ ိ WIC ေဆးခန္းတစ္ခုေဆးခန္းတစ္ခ ု ရွာေဖြရန္ျဖစ္ေစရွာေဖြရန္ျဖစ္ေစ 211  ကုိကုိ    
ဖုန္းဆက္ပါ၊ဖုန္းဆက္ပါ၊  သုိ႔မဟုတ္သုိ႔မဟုတ္  ကၽြႏ္ုပ္တု္ိ႔၏ကၽြႏ္ုပ္တု္ိ႔၏  ဝဘ္ဆုိက္ကိုဝဘ္ဆုိက္ကိ ု ဝင္ေရာက္ၾကည့္ရႈပါဝင္ေရာက္ၾကည့္ရႈပါ-

www.healthoregon.org/wic
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WICShopper App ကုိကုိ ေအာက္ပါတုိ႔အတြက္ေအာက္ပါတုိ႔အတြက္ သံုးပါသံုးပါ- 
• သင္၏ လက္႐ွိအက်ိဳးခံစားခြင့္မ်ားကို ၾကည့္ရန္။ 
•  WIC အစားအစာမ်ား ႐ွာရန ္ဘားကုတ္မ်ားကို  
စကင္း႐ိုက္၍ၾကည့္ရန္။ 

•  ခြင့္ျပဳထားသည္ ့ကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ားႏွင္ ့အ႐ြယ္မ်ားကုိ႐ွာရန ္
ထုိအက္ပ္တြင္႐ွိသည္ ့အစားအစာစာရင္းကိုသံုးရန္။ 

• WIC လက္ခံသည္ ့ဆုိင္မ်ားကုိ ႐ွာရန္။
• ခ်က္နည္းျပဳတ္နည္း အၾကံမ်ား ႐ွာရန္။

WICShopper WICShopper 
App App ကုိကုိ  ေဒါင္းလုဒ ္ေဒါင္းလုဒ ္
လုပ္၍လုပ္၍  သင္၏သင္၏ eWIC   eWIC  
ကတ္ျပားကုိကတ္ျပားကုိ  ယေန႔ယေန႔    
စာရင္းသြင္းပါ။စာရင္းသြင္းပါ။  

ေစ်းဝယ္ျခင္းဆုိင္ရာေစ်းဝယ္ျခင္းဆုိင္ရာ အၾကံေပးခ်က္အၾကံေပးခ်က ္

ဆုိင္ထဲတြင္ဆုိင္ထဲတြင ္အခ်ိတ္အဆက္မမိသည့္အခ်ိတ္အဆက္မမိသည္ ့ျပႆနာမ်ားျပႆနာမ်ား 
႐ွိပါသလား။႐ွိပါသလား။   
ဆုိင္ထဲမဝင္မ ီအက္ပ္ကို ဖြင့္ရန္ၾကိဳးစားပါ။ 

ေစ်းဝယ္သည့္အခါေစ်းဝယ္သည့္အခါ WICSHOPPER APP  
မွမ ွမည္သုိ႔မည္သုိ႔ အေထာက္အကူျပဳႏိုင္သနည္း။အေထာက္အကူျပဳႏိုင္သနည္း။ 

WICShopper
WIC shopping, simplifiedWIC

*iPhone ႏွင့္ႏွင္ ့ Android  
အတြက္အတြက္  ရႏိုင္ပါသည္။ရႏိုင္ပါသည္။    
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ခြင့္ျပဳထားသည့္ခြင့္ျပဳထားသည္ ့အစားအစာစာရင္းအစားအစာစာရင္း

အသီးအနွံႏွင့္ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားအသီးအနွံႏွင့္ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား ....................................... 4-5
လံုးတီးေကာက္နွံမ်ားလံုးတီးေကာက္နွံမ်ား......................................................... 6
 ၁၀၀% ဂ်ံဳၾကမ္းေပါင္မုန္႔ .............................................. 6
 ေျပာင္းဖူးေတာ္တီးယား .................................................. 7
 ဂ်ံဳၾကမ္းေတာ္တီးယား .................................................. 7
 ဂ်ံဳၾကမ္းပါစတာ .......................................................... 8
 အုတ္ဂ်ံဳ .................................................................. 8
 ဆန္လုံးတီးညိဳ ............................................................ 9
 ဘူလ္ဂါ.................................................................... 9
ႏြားႏို႔ႏြားႏို႔ .................................................................. 10-11
ပဲႏို႔ပဲႏို႔ ......................................................................... 12
ဆိတ္ႏို႔ဆိတ္ႏို႔ ....................................................................... 13
ဒိန္ခဲဒိန္ခဲ .......................................................................... 13
ဒိန္ခ်ဥ္ဒိန္ခ်ဥ ္................................................................. 14-15
ပဲျပားပဲျပား ......................................................................... 16
ဥမ်ားဥမ်ား ......................................................................... 16
ေျမပဲေထာပတ္ေျမပဲေထာပတ္ .............................................................. 17
ပဲေစ့၊ပဲေစ့၊ ပဲအမ်ိဳးမ်ိဳးႏွင့္ပဲအမ်ိဳးမ်ိဳးႏွင္ ့ပဲနီေလးအေျခာက္မ်ားပဲနီေလးအေျခာက္မ်ား ............................... 17
စည္သြတ္ပဲဘူးစည္သြတ္ပဲဘူး .............................................................. 17
စည္သြတ္ငါးဘူးစည္သြတ္ငါးဘူး ........................................................ 18
ဆီရီယယ္အေအးဆီရီယယ္အေအး .................................................. 19-21
ဆီရီယယ္အပဆီရီယယ္အပ ူ............................................................... 22
သစ္သီးရည္ပုလင္းမ်ားသစ္သီးရည္ပုလင္းမ်ား ..................................................... 23
ေအးခဲသစ္သီးရည္မ်ားေအးခဲသစ္သီးရည္မ်ား  ...................................................... 24
ကေလးအစားအစာကေလးအစားအစာ  .................................................. 25-27
 အသီးႏွင့္ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား ...................................... 26
 အသား ................................................................. 27
 ဆီရီယယ္ .............................................................. 27

သင္ရ႐ွိေသာ အစားအစာအက်ိဳးခံစားခြင့္မ်ားတြင ္ခြင့္ျပဳထားသည္ ့ကုန္
အမွတ ္တံဆိပ္မ်ား၊ အမ်ိဳးအစားမ်ားႏွင္ ့အ႐ြယ္အစားမ်ားကို ေ႐ြးခ်ယ္
ရန ္ဤအစားအစာ စာရင္းကုိသံုးရန္။ ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ား၏အေျဖရရန ္
အစားအစာ စာရင္းကို စစ္ေဆးပါ-  
 •• ဤအစာ၏ဤအစာ၏ မည္သည့္ကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ားကိုမည္သည့္ကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ားကို ဝယ္ႏိုင္သနည္း။ဝယ္ႏိုင္သနည္း။  
 •• မည္သည့္အထုပ္အ႐ြယ္အစားမ်ားကိုမည္သည့္အထုပ္အ႐ြယ္အစားမ်ားကို ခြင့္ျပဳထားသနည္း။ခြင့္ျပဳထားသနည္း။  
 •• မည္သည့္အရသာမ်ားကိုမည္သည့္အရသာမ်ားကို ကၽြႏ္ုပ္ကၽြႏ္ုပ ္ေ႐ြးခ်ယ္ႏိုင္သနည္း။ေ႐ြးခ်ယ္ႏိုင္သနည္း။ 

ေစ်းဝယ္သည့္အခါေစ်းဝယ္သည့္အခါ WICSHOPPER APP  
မွမ ွမည္သုိ႔မည္သုိ႔ အေထာက္အကူျပဳႏိုင္သနည္း။အေထာက္အကူျပဳႏိုင္သနည္း။ 
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သစ္သီးႏွင့္ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားသစ္သီးႏွင့္ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား

လတ္ဆတ္သည့္လတ္ဆတ္သည္ ့သစ္သီးႏွင့္သစ္သီးႏွင္ ့ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား

 ဝယ္ယူရန္ဝယ္ယူရန ္
• အလံုးလိုက္၊ ၾကိဳတင္
လွီးျဖတ္ထားျပီး၊ စဥ္း
ထားေသာ၊ သို႔မဟုတ ္
ထုပ္ထားေသာ

• အိတ္အတြင္းထည့္
ထားေသာ သုပ္စား
ရေသာအသီးအ႐ြက္
မ်ားႏွင္ ့ဟင္း႐ြက ္
စိမ္းမ်ား

• ေအာ္ဂင္းနစ္ဆိုလွ်င ္
ရပါသည္

     မဝယ္ရန္မဝယ္ရန္

• ဆိုင္၌ခင္းက်င္းထားသည္ ့အသင့္စား အသီးအ႐ြက္အသုပ္
မ်ား၊ အသင့္စားဖြယ္ရာမ်ား၊ သို့မဟုတ ္ပါတီပြဲအတြက ္ 
အသင့္ျပင ္လင္ပန္းမ်ား မျဖစ္ေစရ

• စားျမိန္ရည ္သို႔မဟုတ ္တို့စားစရာအရည ္ျဖည့္စြက္ထားျခင္း 
မျဖစ္ေစရ

• အေစ့အဆန္မ်ား၊ သစ္သီးေျခာက္မ်ား၊ အသုပ္ႏွင့္စားသည္ ့ 
ေပါင္မုန္႔ေျခာက္မ်ား မျဖစ္ေစရ

•  ဟင္းခတ္အေမႊးအၾကိဳင္မ်ား (နံနံပင ္သို႔မဟုတ ္တ႐ုတ္နံန)ံ  
မျဖစ္ေစရ

• အပင္မ်ား မျဖစ္ေစရ

ေစ်းဝယ္ျခင္းဆုိင္ေစ်းဝယ္ျခင္းဆုိင္
ရာရာ အၾကံေပးခ်က္အၾကံေပးခ်က ္

WICShopper အက္ပ္႐ွ ိ(“ကၽြႏ္ုပ္၏  
အက်ိဳးခံစားခြင့္မ်ား”) “My Benefits” 
အပိုင္းတြင ္႐ွိသည္ ့အသီးႏွင္ ့ဟင္းသီး 
ဟင္း႐ြက္ တြက္သည့္အရာကို စမ္းၾကည့္ပါ။  
လတ္ဆတ္သည္ ့အသီးႏွင္ ့ဟင္းသီးဟင္း 
႐ြက္မ်ား၏ ကုန္က်စရိတ္ကို လ်င္ျမန ္ 
လြယ္ကူစြာ တြက္ႏိုင္ပါသည္။ 
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သစ္သီးႏွင့္ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားသစ္သီးႏွင့္ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား

ေအးခဲထားသည့္ေအးခဲထားသည္ ့အသီးႏွင့္အသီးႏွင္ ့ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္မ်ားဟင္းသီးဟင္း႐ြက္မ်ား 
 ဝယ္ယူရန္ဝယ္ယူရန ္
• အလံုးလိုက္၊ လွီးျဖတ္ထားေသာ၊ သို႔မဟုတ ္ေရာေႏွာထားေသာ
•  (ပဲၾကီး၊ ပဲပုပ္ပဲအႏုႏွင္ ့ပဲလြန္း စသည္)့ ေအးခဲထားေသာပဲမ်ားဆို
လွ်င ္ရပါသည္

• ေအာ္ဂင္းနစ္ဆိုလွ်င ္ရပါသည္
    မဝယ္ရန္မဝယ္ရန္
• ျဖည့္စြက္သၾကား၊ အဆီ၊ သို႔မဟုတ ္ဆီမ်ား မျဖစ္ေစရ
• ျဖည့္စြက္ေဆာ့စ္မ်ား သို႔မဟုတ ္ေခ်ာမြတ္ေအာင ္ 
ေခ်ထားေသာ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား မျဖစ္ေစရ

• ျဖည့္စြက္ဆန္၊ ပါစတာ၊ အသား၊ အေစ့အဆန ္သို႔မဟုတ ္ေခါက္ဆြဲမ်ား မျဖစ္ေစရ
• အာလူးေခ်ာင္းေၾကာ္၊ အာလူးကက္တလိတ္ေၾကာ္၊ အာလူးငရုတ္ပြေၾကာ ္သို႔မဟုတ ္
အာလူးေထာင္းေၾကာ ္မျဖစ္ေစရ

• မုန္႔ၾကြပ္မႈန္႔ကပ္္ထားေသာ သို႔မဟုတ ္အႏွစ္လူးထားေသာ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား  
မျဖစ္ေစရ

စည္သြတ္အသီးမ်ားစည္သြတ္အသီးမ်ား
 ဝယ္ယူရန္ဝယ္ယူရန ္
• ျဖည့္စြက္သၾကား မပါဘဲ ေရ သို႔မဟုတ ္သစ္သီးရည္ျဖင္ ့စည္သြတ္ထားသည္ ့အသီး 
• ပလပ္စတစ ္အထုပ္ေလးမ်ားစြာ အပါအဝင္၊ မည္သည္ ့ထည့္စရာမ်ိဳးမဆိ ု
• သဘာဝ သုိ႔မဟုတ္ အခ်ိဳမထည့္ထားသည့္ ပန္းသီးအႏွစ္ဆုိလွ်င္ ရပါသည္ 
• ေအာ္ဂင္းနစ္ဆိုလွ်င ္ရပါသည္
     မဝယ္ရန္မဝယ္ရန္
• အေလး၊ အေပါ ့သို႔မဟုတ ္ပုံမွန္ထက ္ပို၍ေပါ့သည္တို႔ကဲ့သို႔ ထပ္ျဖည္ ့သကာရည ္ 
မပါေစရ

• သဘာဝမဟုတ္သည့္ အခ်ိဳမ်ား သုိ႔မဟုတ္ ကယ္လုိရီဓာတ္ မပါသည့္အခ်ိဳမ်ား မပါေစရ 
• လွီးျဖတ္ထားသည္ ့သစ္သီးစု ံသို႔မဟုတ ္ခ်ယ္ရီသီးပါသည္ ့သစ္သီးစု ံမျဖစ္ေစရ

 ဝယ္ယူရန္ဝယ္ယူရန ္
• အဆီမ်ား သို႔မဟုတ ္ဆီမ်ား ထပ္ျဖည့္မထားသည္ ့ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္မ်ား 
• (အလုံးလိုက္၊ စစ္ထားသည့္၊ ေခ်ထားသည့္၊ တုံးထားသည့္၊ အႏွစ ္သို႔မ 
ဟုတ ္အေခ်ကဲ့သို႔) ခရမ္းခ်ဥ္သီးမ်ားဆိုလွ်င ္ရပါသည ္

• ေအာ္ဂင္းနစ္ဆိုလွ်င ္ရပါသည္
     မဝယ္ရန္မဝယ္ရန္

• ဘိုစားပဲ သို႔မဟုတ ္ပဲေစ့နက္ကဲ့သို႔ ပဲအရင့္မ်ားအေရာ မျဖစ္ေစရ
• သနပ္၊ သို့မဟုတ ္ေခ်ာမြတ္ေအာင ္ေခ်ထားသည့္၊ သို့မဟုတ ္အႏွစ္လုပ္ထားသည္ ့ 
စည္သြပ္ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္မ်ား မျဖစ္ေစရ

• စာလ္စာ၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီးျပဳတ္၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီးေဆာ့စ္မ်ား မျဖစ္ေစရ

စည္သြတ္စည္သြတ ္ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္မ်ားဟင္းသီးဟင္း႐ြက္မ်ား 
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၁၀၀၁၀၀% ဂ်ဳံၾကမ္းေပါင္မုန္႔ဂ်ဳံၾကမ္းေပါင္မုန္႔

 ဝယ္ယူရန္ဝယ္ယူရန ္
• ေပါင္မုန္႔တစ္လံုး၊ မည္သည့္တံဆိပ္မဆို
• တံဆိပ္ေပၚတြင ္(“၁၀၀% ဂ်ံဳၾကမ္း”) 

“100% whole wheat” ဟ ုေဖာ္ျပရမည္။

လံုးတီးေကာက္ႏွံမ်ားလံုးတီးေကာက္ႏွံမ်ား  ဝယ္ယူျခင္းဝယ္ယူျခင္း

• သင္ဝယ္ယူနိုင္သည့္ေကာက္ႏွံမ်ား၏ စုစုေပါင္းပမာဏကုိ 
သင္၏ခံစားခြင္ ့စာရင္းတြင ္ေဖာ္ျပထားသည္။

• သင့္ထံတြင ္လံုးတီးေကာက္ႏွ ံခံစားခြင့္အလုံအေလာက္ရွိပါက  
တစ္ၾကိမ္လွ်င ္ေကာက္ႏွံတစ္မ်ိဳးထက္ ပို၍ဝယ္ယူနိုင္သည္။ ဥပမာ 
သင့္တြင ္လံုးတီးေကာက္ႏွ ံ၃၂ ေအာင္စ ရွိသည္ဟု ခံစားခြင္ ့စာရင္း
တြင ္ေဖာ္ျပထားပါက သင္ဝယ္ယူ  နိုင္မည္မွာ -

           ႏွင့္
 ၁၆ ေအာင္စ      ၁၆ ေအာင္စ

••  ၁၀၀၁၀၀% % ဂံ်ဳၾကမ္းေပါင္မုန္႔ဂံ်ဳၾကမ္းေပါင္မုန္႔
••  ေျပာင္းႏုေတာ္တီးယားေျပာင္းႏုေတာ္တီးယား
••  လံုးတီးဂ်ံဳေတာ္တီးယားလံုးတီးဂ်ံဳေတာ္တီးယား
••  ဂ်ံၾကမ္းပါစတာဂ်ံၾကမ္းပါစတာ

••  အုတ္ဂံ်ဳအုတ္ဂံ်ဳ
••  ဆန္လုံးတီးညိဳဆန္လုံးတီးညိဳ
••  ဘူလ္ဂါဘူလ္ဂါ

     မဝယ္ရန္မဝယ္ရန္
• ဂ်ံဳႏ ုသို႔မဟုတ ္“ေပါ့သည့္”  
ေပါင္မုန္႔မ်ား မျဖစ္ေစရ

• ေအာ္ဂင္းနစ ္မျဖစ္ေစရ

လံုးတီးေကာက္ႏွံအမ်ိဳးအစားစံုကုိလံုးတီးေကာက္ႏွံအမ်ိဳးအစားစံုကုိ  သံုးေဆာင္ပါ။သံုးေဆာင္ပါ။  
WICWIC  မွမ ွ ေပးသည့္အရာမ်ားေပးသည့္အရာမ်ား--

လံုးတီးေကာက္ႏွံမ်ားလံုးတီးေကာက္ႏွံမ်ား
ဂ်ံဳၾကမ္းေပါင္မုန္႔ဂ်ံဳၾကမ္းေပါင္မုန္႔

၁၆ ေအာင္
စမ ွ၃၂ ေ
အာင္စ

100%100%
WholeWhole
wheat wheat 
pastapasta
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ေျပာင္းဖူးေတာ္တီးယားေျပာင္းဖူးေတာ္တီးယား 
ဝယ္ယူရန္ဝယ္ယူရန ္
• အျဖဴေဖ်ာ့ေဖ်ာ ့သို႔မဟုတ ္အဝါေရာင ္ေျပာင္းဖူးေတာ္တီးယား 
သာဝယ္ရန ္

• ဤအမွတ္တံဆိပ္မ်ား အနက္မွသာ ေရြးခ်ယ္ဝယ္ရန-္

ဂ်ဳံၾကမ္းဂ်ဳံၾကမ္း  ေတာ္တီးယားေတာ္တီးယား

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

ဝယ္ယူရန္ဝယ္ယူရန ္
• ၁၀၀% ဂ်ံဳၾကမ္း ေတာ္တီးယားသာ ဝယ္ရန ္
• • ဤအမွတ္တံဆိပ္မ်ားဤအမွတ္တံဆိပ္မ်ား အနက္မွသာ ေရြးခ်ယ္ဝယ္ရန-္

     မဝယ္ရန္မဝယ္ရန္
• ေျပာင္းဖူးေတာ္တီးယားေၾကာ ္သို႔မ 
ဟုတ ္ေျပာင္းဖူးေတာ္တီးယား  
ၾကြပ္ေၾကာ ္မျဖစ္ေစရ

• ဂံ်ဳမႈန္႔ျဖဴေတာ္တီးယားမ်ား မျဖစ္ေစရ
• ေအာ္ဂင္းနစ ္သို႔မဟုတ ္ထုလိုက ္
ထည္လိုက ္မျဖစ္ေစရ

    မဝယ္ရန္မဝယ္ရန္
• ေျပာင္းဖူးေတာ္တီးယားေၾကာ ္သို႔မ 
ဟုတ ္ေျပာင္းဖူးေတာ္တီးယား  
ၾကြပ္ေၾကာ ္မျဖစ္ေစရ

• ေအာ္ဂင္းနစ ္သို႔မဟုတ ္ထုလိုက ္
ထည္လိုက ္မျဖစ္ေစရ

၈ ေအာင္စ 
သုိ႔မဟုတ္ 
အထက္

၈ ေအာင္စ 
သုိ႔မဟုတ္ 
အထက္

လံုးတီးေကာက္ႏွံမ်ားလံုးတီးေကာက္ႏွံမ်ား
ဂ်ံဳၾကမ္းေပါင္မုန္႔ဂ်ံဳၾကမ္းေပါင္မုန္႔

ေျပာင္းဖူးေတာ္တီးယား၊ေျပာင္းဖူးေတာ္တီးယား၊ 
ဂ်ံဳၾကမ္းဂ်ံဳၾကမ္း ေတာ္တီးယားေတာ္တီးယား 

Don Pancho
Essential Everyday
Guerrero
IGA

Kroger
La Banderita
Market Pantry

Mission
Ortega
Signature Select
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ဂ်ံဳၾကမ္းပါစတာဂ်ံဳၾကမ္းပါစတာ
 ဝယ္ယူရန္ဝယ္ယူရန ္
• လုံးတီးေကာက္ႏွ ံသို႔မဟုတ ္ဂ်ံဳၾကမ္းပါစတာ မည္သည့္ပံုစံမဆို
• •   ဤအမွတ္တံဆိပ္မ်ားဤအမွတ္တံဆိပ္မ်ား အနက္မွသာ ေရြးခ်ယ္ဝယ္ရန-္

Barilla
Essential Everyday
Food Club
Great Value
Kroger

Ronzoni
Signature Select
WinCo Foods

ဂ်ံဳၾကမ္းပါစတာ၊ဂ်ံဳၾကမ္းပါစတာ၊ အုတ္ဂ်ဳံအုတ္ဂ်ဳံ

 ဝယ္ယူရန္ဝယ္ယူရန ္
• မည္သည့္အမွတ္တံဆိပ္မဆို
• အျမန္စား အုတ္ဂ်ဳံ၊ လွိမ့္ထားသည္ ့အုတ္ဂ်ံဳႏွင္ ့ေ႐ွး႐ိုးပုံစ ံ 
အုတ္ဂ်ဳံမ်ားဆိုလွ်င ္ရပါသည္။

• ဂလူတင္မပါေသာ အုတ္ဂံ်ဳမ်ားဆိုလွ်င ္ရပါသည္။
• ေအာ္ဂင္းနစ္ဆိုလွ်င ္ရပါသည္

     မဝယ္ရန္မဝယ္ရန္
•  (လုံးတီးေကာက္ႏွံအျဖစ ္ဝယ္သည့္အခါ) အသင့္စားမ်ား  
မျဖစ္ေစရ

• စတီးျဖတ္၊ အိုင္းယာလန ္သို႔မဟုတ ္စေတာ့တလန ္ 
အုတ္ဂ်ံဳမ်ား မျဖစ္ေစရ

• ျဖည့္စြက္သၾကား၊ အဆီ၊ ဆ ီသို႔မဟုတ ္ဆားမ်ား မပါေစရ

         မဝယ္ရန္မဝယ္ရန္
• ေအာ္ဂင္းနစ ္သို႔မဟုတ ္ထုလိုက္ထည္လိုက ္ 
မျဖစ္ေစရ

အုတ္ဂ်ံဳအုတ္ဂ်ံဳ

၁၆ ေအာင ္
စသာ

ေစ်းဝယ္ျခင္းဆုိင္ေစ်းဝယ္ျခင္းဆုိင္
ရာရာ အၾကံေပးခ်က္အၾကံေပးခ်က ္

WIC ခံစားခြင့္မ်ားအရခံစားခြင့္မ်ားအရ အုတ္ဂံ်ဳသည္အုတ္ဂံ်ဳသည ္ဆီရီယယ္လား၊ဆီရီယယ္လား၊ လံုးတီးေကာက္ႏွံလား။လံုးတီးေကာက္ႏွံလား။

•  စကၠဴဘူး၊ အိတ ္သို႔မဟုတ ္သံဘူးျဖင့္ထည့္ထားေသာ အုတ္ဂ်ံဳမ်ားသည ္ လုံးတီး 
ေကာက္ႏွ ံခံစားခြင့္ျဖစ္သည္။

•  တစ္ခါစားအထုပ္မ်ားတြင ္ထည့္ထားသည္ ့အသင့္စားအုတ္ဂ်ံဳမ်ားသည ္ဆီရီယယ ္
ခံစားခြင့္ျဖစ္္သည္။

100%100%
WholeWhole
wheat wheat 
pastapasta

9

ဆန္လံုးတီးညိဳ၊ဆန္လံုးတီးညိဳ၊ ဘူလ္ဂါဘူလ္ဂါ 

 ဝယ္ယူရန္ဝယ္ယူရန ္
• မည္သည့္အမွတ္တံဆိပ္မဆို
• ခ်က္ခ်င္းစား၊ “မိနစ္ပိုင္း” သို႔မဟုတ ္အိတ္တြင ္

ျပဳတ္ရေသာ ဆန ္ဝယ္နုိင္သည္။
• ဂ်က္စမင ္ဆန္လံုးတီးညိဳ ႏွင္ ့ဘက္စမာတ ီဆန္

လံုးတီးညိဳ ဝယ္နိုင္သည္။
• ေအာ္ဂင္းနစ္ဆိုလွ်င ္ရပါသည္

ဆန္လုံးတီးညိဳဆန္လုံးတီးညိဳ

ဘူလ္ဂါဘူလ္ဂါ

၁၄ - ၁၆  
ေအာင္စ (အသ
င့္စားဆန္ကုိသာ 

ဝယ္ယူပါ)

 ဝယ္ယူရန္ဝယ္ယူရန ္
• မည္သည့္အမွတ္တံဆိပ္မဆို
• ေအာ္ဂင္းနစ္ဆိုလွ်င ္ရပါသည္

     မဝယ္ရန္မဝယ္ရန္
• ဟင္းခတ္မႈန္႔မ်ား၊ သၾကား၊ အဆီ၊ ဆ ီ

သို႔မဟုတ ္ဆားမ်ား ခပ္ထားျခင္းမရွ ိ
ေစရ

     မဝယ္ရန္မဝယ္ရန္
• ဆန္အျဖဴ၊ အေလ့က်ဆန္၊ ႀကိတ္ခြဲထားေသာ 

သို႔မဟုတ ္အေၫွာင့္ထြက ္ဆန္မ်ား  
မျဖစ္ေစရ

• ဟင္းခတ္မႈန္႔မ်ား၊ သၾကား၊ အဆီ၊ ဆ ီသို႔မ 
ဟုတ ္ဆားမ်ား ျဖည့္စြက္ထားျခင္း မရွိေစရ

• သို႔မဟုတ ္ထုလိုက္ထည္လိုက ္မျဖစ္ေစရ

၁၆ ေအာင္စ 
သုိ႔မဟုတ္ အ

ထက္
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ႏို႔ႏို႔ ဝယ္ယူျခင္းဝယ္ယူျခင္း
WIC ႏို႔အားလံုးကိုႏို႔အားလံုးကိ ုအပူေပးသန္႔စင္ထားၿပီးအပူေပးသန္႔စင္ထားၿပီး ဗီတာမင္ဗီတာမင ္D ျဖည့္စြက္ထားသည္။ျဖည့္စြက္ထားသည္။

ေအာက္ပါေအာက္ပါ ႏို႔အမ်ိဳးအစားမ်ားႏို႔အမ်ိဳးအစားမ်ား ရရန္ရရန ္သင္၏သင္၏ WIC ေဆးခန္းႏွင့္ေဆးခန္းႏွင္ ့ 
ေဆြးေႏြးေျပာဆုိပါ။ေဆြးေႏြးေျပာဆုိပါ။ မည္သည့္တံဆိပ္မဆုိမည္သည့္တံဆိပ္မဆုိ ရသည္။ရသည္။

 � အက္ဆီဒိုဖီးလပ္စ္ပါဝင္ေသာႏုိ႔
 � လက္တုိ႔စ္မပါဝင္ေသာႏုိ႔
 � အဆီမပါဝင္ေသာ ႏို႔မႈန္႔ (၂၅.၆ ေအာင္စ 
အရြယ္အစား)

 � စည္သြတ္ထားေသာ ႏို႔စိမ္း (၁၂ ေအာင္
စဘူး)

ႏို႔ႏို႔

 ဝယ္ယူရန္ဝယ္ယူရန ္
• မည္သည့္အမွတ္တံ 
ဆိပ္မဆုိ

• Skim Delux ၊ Ultra ၊  
Creamy ၊ Royale ၊ 
Supreme စသည္တုိ႔ 
ဝယ္ႏိုင္သည္

    မဝယ္ရန္မဝယ္ရန္

• ဆန္ႏို႔၊ ဗာဒံႏို႔၊ ေထာပတ္ႏို႔၊ ရသာျဖည့္ထား
သည့္ႏို႔၊ ႏို႔စိမ္း သုိ႔မဟုတ္ A2 ႏို႔ မျဖစ္ေစရ

• ေအာ္ဂင္းနစ ္မျဖစ္ေစရ
• Omega-3 သုိ႔မဟုတ္ ဗီတာမင ္E ျဖည့္စြက္
မထားေစရ

• ဖန္ပုလင္းမ်ားကဲ့သုိ႔ အထူးအရာမ်ား မျဖစ ္
ေစရ

သင့္၏ခံစားခြင့္စာရင္းရွိသင့္၏ခံစားခြင့္စာရင္းရွ ိႏို႔အမ်ိဳးအစားကိုႏို႔အမ်ိဳးအစားကိ ုဝယ္ယူပါဝယ္ယူပါ-
 � ၁% အဆီနည္း သုိ႔မဟုတ္ အဆီလြတ္ႏို႔ - အ႐ြယ္ေရာက္သူမ်ားႏွင္ ့
၂ ႏွစ္ႏွင့္အထက္ ကေလးမ်ားအတြက ္(အဆီလြတ္ႏို႔ႏွင္ ့အဆီထုတ္
ထားေသာႏုိ႔မွာ အတူတူပင္ျဖစ္သည)္

 � အသက္ ၁ ႏွစ္အရြယ ္ကေလးမ်ားအတြက ္အဆီအျပည့္ႏို႔

ေစ်းဝယ္ျခင္းဆိုင္ေစ်းဝယ္ျခင္းဆိုင္
ရာရာ အၾကံေပးခ်က္အၾကံေပးခ်က ္

သင္၏အက်ိဳးခံစားခြင့္စာရင္းတြင ္မည္ 
သည့္ႏို႔အမ်ိဳးအစား႐ွိသည္ကို ၾကည့္ရန ္
အက္ပ္ကို သံုးပါ။  ယင္းကိုခြင့္ျပဳျခင္း  
႐ွိမ႐ွိသိရန ္ဘားကုတ္ကို စကင္းဆြဲပါ။ 

11

ႏို႔ႏို႔

ႏို႔ဘူးအ႐ြယ္အမ်ိဳးမ်ိဳး ေပါင္းစပ ္
နည္း နမူနာမ်ား 

၁.၀ GAL = ႏို႔

ဂါလံ

၀.၇၅ GAL = ႏွင့္
ႏို႔

ဂါလံဝက္
ႏို႔

ကြတ္

၀.၅ GAL = ႏို႔

ဂါလံဝက္

၀.၂၅ GAL- = ႏို႔

ကြတ္
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၃၂ ေအာင္စ = ကြတ္ 
၆၄ ေအာင္စ = ဂါလံဝက္

 

ဆိတ္ႏို႔၊ဆိတ္ႏို႔၊
ဒိန္ခဲဒိန္ခဲ

ပဲႏို႔ပဲႏို႔

 ဝယ္ယူရန္ဝယ္ယူရန ္
•  ဤတံဆိပ္မ်ားႏွင့္ဤတံဆိပ္မ်ားႏွင္ ့ ထုတ္ကုန္မ်ားကိုသာထုတ္ကုန္မ်ားကိုသာ ေရြးခ်ယ္ပါ-

ပဲႏို႔ပဲႏို႔

8th Continent
မူလ သို႔မဟုတ ္ဗနီလာ

၆၄ ေအာင္စ

Westsoy Organic Plus
႐ိုး႐ိုး သို႔မဟုတ ္ဗနီလာ

၃၂ ေအာင္စ သို႔မဟုတ ္၆၄ ေအာင္စ

Pacific Ultra Soy
 မူလ

၃၂ ေအာင္စ

Silk
 မူလ

၃၂ ေအာင္စ၊ ၆၄ ေအာင္စ၊ သို႔မဟုတ ္၁၂၈ 
ေအာင္စ၊

Silk
မူလ

၃၂ ေအာင္စ

ေအးေအာင္ျပဳလုပ္ထားသည္ေအးေအာင္ျပဳလုပ္ထားသည္

စင္ေပၚစင္ေပၚ
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ဆိတ္ႏို႔၊ဆိတ္ႏို႔၊
ဒိန္ခဲဒိန္ခဲ

ဆိတ္ႏို႔ဆိတ္ႏို႔ ဝယ္ယူရန္ဝယ္ယူရန ္
• သင္၏ခံစားခြင့္စာရင္းရွ ိဆိတ္ႏို႔အမ်ိဳးအစားကိ ုဝယ္ပါ
• Meyenberg Goat Milk ကိ ုသာလွ်င ္ခြင့္ျပဳသည္

အဆီအျပည့္
ပါ ဆိတ္ႏို႔ 
၃၂ ေအာင္စ 
သုိ႔မဟုတ္ 
၆၄ ေအာင္စ

အဆီနည္း 
ဆိတ္ႏို႔
၃၂ ေအာင္စ

အဆီအျပည့္ပါ ဆိ
တ္ႏို႔မႈန္႔ 
၁၂ ေအာင္စဘူး
ေအာင္စ အိတ္္

ဒိန္ခဲဒိန္ခဲ
 ဝယ္ယူရန္ဝယ္ယူရန ္
• အေမရိကန္ျပည္ေထာင္စုတြင ္ထုတ္လုပ္ေသာ ၁ ေပါင္၊ ၂ ေပါင္ရွိသည္ ့အထုပ္

မ်ားသာ
• မည္သည့္တံဆိပ္မဆိ ု႐ွိသည္ ့(အေပ်ာ့စား သို႔မဟုတ ္အလယအ္လတ္တန္းစား) 

Cheddar၊ Colby၊ Colby-Jack ၊ Cheddar-Jack၊ Monterey Jack သို႔မ 
ဟုတ ္Mozzarella 

• ၁၆ ေအာင္စ (၁ ေပါင)္ Mozzarella String Cheese ဆိုလွ်င ္ရပါသည္

၁၆ ေအာင္ 
စသာ

     မဝယ္ရန္မဝယ္ရန္
• အရသာျပင္းရွေသာ၊ သာမန္ထက ္အရသာပိုျပင္းရွေသာ သို႔မဟုတ ္အျဖဴေရာင္

ရွိေသာ ခ်က္ဒါဒိန္ခဲ မျဖစ္ေစရ
• ပါးပါးလီွးထားေသာ၊ အသင့္စားဖြယ ္သို႔မဟုတ ္မြမြေျခထားေသာ ဒိန္ခဲ မျဖစ္ေစရ
• ေအာ္ဂဲနစ္၊ ပဲပိစပ္၊ ဆိတ္ႏို႕ သို႔မဟုတ ္ဒိန္ခဲအၾကမ္း မျဖစ္ေစရ
• (Velveeta ကဲ့သို႔) ဒိန္ခဲအစားအစာမ်ား သို႔မဟုတ ္သုတ္လိမ္းစားရသည္ ့အစာ

မ်ား မျဖစ္ေစရ
• မီးျမိွဳက္ထားသည္၊ ့သို႔မဟုတ ္ဟာလာေပးညိဳး င႐ုတ္သီးမ်ား သို႔မဟုတ ္ကရ 

ေဝးေစ့မ်ားကဲ့သို႔ အရသာထည့္ထားေသာ ဒိန္ခဲမ်ား မျဖစ္ေစရ
• (ေရႏွင္ ့စည္သြတ္ထားေသာ) လတ္ဆတ္သည္ ့Mozzarella မျဖစ္ေစရ

စည္သြတ္
ထားေသာ အ
ဆီအျပည့္ပါဆိ
တ္ႏို႔စိမ္း
၁၂ ေအာင္စဘူး
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ဂရိဂရိ

 ဝယ္ယူရန္ဝယ္ယူရန္
• ၃၂ ေအာင္စ (၂ ေပါင)္ ဘူးမ်ားသာ
• သင္၏ခံစားခြင့္စာရင္းရွ ိ(အဆီျပည့္၊ 
အဆီနည္း သို႔မဟုတ ္အဆီမဲ)့ ဒိန္ခ်ဥ္
အမ်ိဳးအစားကိ ုဝယ္ယူပါ

• ေဖာ္ျပထားေသာ တံဆိပ္မ်ားႏွင္ ့အရ
သာမ်ားကုိ ေရြးခ်ယ္ပါ

• အဆီမဲ့၊ ႐ိုး႐ိုး
• အဆီနည္း၊ ႐ိုး႐ိုး
• အဆီနည္း၊ ဗနီလာ

• အဆီျပည့္၊ ႐ိုး႐ိုး
• ဂရိ၊ အဆီျပည့္၊ 
႐ိုး႐ိုး 

• အဆီျပည့္၊ ႐ိုး႐ိုး
• အဆီျပည့္၊ ဗနီလာ

• အဆီျပည့္၊ ႐ိုး႐ိုး
• အဆီျပည့္၊ ဗနီလာ
• အဆီျပည့္၊ စေတာ္
ဘယ္ရီ

• အဆီျပည့္၊ 
ပ်ားရည ္

• အဆီျပည့္၊ ႐ိုး႐ိုး
• အဆီျပည့္၊ ဗနီလာ
• အဆီျပည့္၊ စေတာ္
ဘယ္ရီ

• အဆီျပည့္၊ ႐ိုး႐ိုး

ဒိန္ခ်ဥ္ဒိန္ခ်ဥ္

    မဝယ္ရန္မဝယ္ရန္
• ေအာ္ဂင္းနစ ္မျဖစ္ေစရ
• "ေပါ့သည္"့ ဒိန္ခ်ဥ ္မျဖစ္ေစရ
• aspartame ႏွင္ ့sucralose ကဲ့သို႔ 
သဘာဝမဟုတ္သည္ ့အခ်ိဳမ်ားပါ 
ဝင္သည္ ့ဒိန္ခ်ဥ္မ်ား မျဖစ္ေစရ

• အဆီျပည့္၊ 
႐ိုး႐ိုး

• အဆီမဲ့၊ ႐ိုး႐ိုး
• အဆီမဲ့၊ ဗနီလာ
• အဆီမဲ့၊ စေတာ္ဘယ္ရီ
• အဆီနည္း၊ ႐ိုး႐ိုး

• ဂရိ၊ အဆီ 

ျပည့္၊ ဗနီလာ 

• အဆီမဲ့၊ ႐ိုး႐ိုး
• အဆီမဲ့၊ ဗနီလာ
• အဆီနည္း၊ ႐ိုး႐ိုး
• အဆီနည္း၊ ဗနီလာ

• ဂရိ၊ အဆီျပည့္၊ 
႐ိုး႐ိုး 

• ဂရိ၊ အဆီျပည့္၊  
ဗနီလာ ပ်ားရည ္

• ဂရိ၊ အဆီျပည့္၊ 
႐ိုး႐ိုး 

အဆီနည္းအဆီနည္း သုိ႔မဟုတ္သုိ႔မဟုတ္ အဆီမဲ့အဆီမဲ ့ဒိန္ခ်ဥ္ဒိန္ခ်ဥ ္
(လူၾကီးႏွင္ ့အသက္ ၂ ႏွစ္ေက်ာ ္ကေလးမ်ား) 

အဆီျပည့္ႏို႔အဆီျပည့္ႏို႔ ဒိန္ခ်ဥ္ဒိန္ခ်ဥ ္( အသက္ ၁ ႏွစ္အရြယ ္ကေလးမ်ားအတြက)္

ဂရိဂရိ

၁၁ CTR (ဘူးဘူး) = ၃၂၃၂ ေအာင္စေအာင္စ  (၂၂ ေပါင္ေပါင)္

• ဂရိ၊ အဆီျပည့္၊ 
႐ိုး႐ိုး 
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ဒိန္ခ်ဥ္ဒိန္ခ်ဥ္

• အဆီမဲ့၊ ႐ိုး႐ိုး
• အဆီနည္း၊ ႐ိုး႐ိုး
• အဆီနည္း၊ ဗနီလာ
• အဆီနည္း၊ စေတာ္ဘယ္ရီ
• အဆီနည္း၊ ဘလူးဘယ္ရီ
• ဂရိ၊ အဆီမဲ့၊ ႐ိုး႐ိုး 
• ဂရိ၊ အဆီမဲ့၊ ဗနီလာ
• ဂရိ၊ အဆီမဲ့၊ စေတာ္ဘယ္ရီ

• အဆီမဲ့၊ ႐ိုး႐ိုး
• အဆီနည္း၊ ႐ိုး႐ိုး
• အဆီနည္း၊ စေတာ္ဘယ္ရီ
• အဆီနည္း၊ မက္မြန္သီး
• ဂရိ၊ အဆီမဲ့၊ ႐ိုး႐ိုး 
• ဂရိ၊ အဆီမဲ့၊ ဗနီလာ

• အဆီနည္း၊ စေတာ္
ဘယ္ရီ

• အဆီနည္း၊ ရပ္စ္ဘယ္ရီ
• အဆီနည္း၊ မက္မြန္သီး
• ဂရိ၊ အဆီမဲ့၊ ႐ိုး႐ိုး 
• ဂရိ၊ အဆီမဲ့၊ ဗနီလာ

• အဆီမဲ့၊ ႐ိုး႐ိုး
• အဆီနည္း၊ ဗနီလာ
• အဆီနည္း၊ စေတာ္ဘယ္ရီ
• အဆီနည္း၊ စေတာ္ဘယ္
ရ-ီ  ငွက္ေပ်ာ

• အဆီနည္း၊ မက္မြန္သီး

• အဆီနည္း၊ ႐ိုး႐ိုး
• အဆီနည္း၊ ဗနီလာ
• အဆီနည္း၊ စေတာ္
ဘယ္ရီ

• အဆီနည္း၊ မက္မြန္သီး
• အဆီနည္း၊ ရပ္စ္ဘယ္ရီ
• ဂရိ၊ အဆီမဲ့၊ ႐ိုး႐ိုး 

• အဆီနည္း၊ ဗနီလာ
• အဆီနည္း၊ စေတာ္
ဘယ္ရီ

• အဆီနည္း၊ မက္မြန္သီး

• အဆီမဲ့၊ ႐ိုး႐ိုး
• အဆီမဲ့၊ ဗနီလာ
• အဆီနည္း၊ ႐ိုး႐ိုး
• အဆီနည္း၊ ဗနီလာ

• အဆီမဲ့၊ ႐ိုး႐ိုး
• အဆီမဲ့၊ ဗနီလာ
• အဆီနည္း၊ ႐ိုး႐ိုး

• အဆီနည္း၊ ဗနီလာ
• အဆီနည္း၊ စေတာ္ဘယ္ရီ
• အဆီနည္း၊ စေတာ္ဘယ္ရ-ီ  
ငွက္ေပ်ာ

• အဆီနည္း၊ မက္မြန္သီး
• အဆီနည္း၊ ဘလူးဘယ္ရီ

• အဆီမဲ့၊ ႐ိုး႐ိုး
• အဆီနည္း၊ ဗနီလာ
• အဆီနည္း၊ စေတာ္
ဘယ္ရီ

• အဆီနည္း၊ မက္မြန္သီး

• ဂရိ၊ အဆီမဲ့၊ ႐ိုး႐ိုး 
• ဂရိ၊ အဆီမဲ့၊ ဗနီလာ

• ဂရိ၊ အဆီမဲ့၊ ႐ိုး႐ိုး 
• ဂရိ၊ အဆီမဲ့၊ ဗနီလာ
• ဂရိ၊ အဆီမဲ့၊ စေတာ္ 
ဘယ္ရီ

အဆီနည္းအဆီနည္း သုိ႔မဟုတ္သုိ႔မဟုတ္ အဆီမဲ့အဆီမဲ ့ဒိန္ခ်ဥ္၊ဒိန္ခ်ဥ္၊ ဆက္ရန္ဆက္ရန ္ 
(လူၾကီးႏွင္ ့အသက္ ၂ ႏွစ္ေက်ာ္ ကေလးမ်ား) 



Oregon WIC Food List - Burmese - Revised September 1, 2022

16

ပဲျပား၊ပဲျပား၊ ဥမ်ားဥမ်ား

ဥမ်ားဥမ်ား

ပဲျပားပဲျပား
 ဝယ္ယူရန္ဝယ္ယူရန ္
• ၁၆ ေအာင္စ (၁ ေပါင)္ ဘူးမ်ားသာ
• ေရျဖင္ ့စည္သြတ္ထားသည့္
• ေအးေအာင္ျပဳလုပ္ထားသည္ ့ဤတံဆိပ္ဤတံဆိပ္
မ်ားမ်ား  ႏွင့္ႏွင္ ့ ထုတ္ကုန္မ်ားကိုထုတ္ကုန္မ်ားကိ ုေရြးခ်ယ္ပါ - 

Azumaya ပဲျပား
မာေက်ာေသာ၊ သာ 
မန္ထက ္မာေသာ 
သို႔မဟုတ ္ႏူးညံ့ေသာ

အိမ္သံုးအစားအစာမ်ား
(ေအာ္ဂဲနစ ္မျဖစ္ေစရ)
မာေက်ာေသာ၊ အလယ္
အလတမ္ာေသာ သို႔မ
ဟုတ ္သာမန္ထက ္
မာေသာ 

     မဝယ္ရန္မဝယ္ရန္
• ၁၆ ေအာင္စထက္ငယ္သည္ ့ဘူးမ်ား  
မျဖစ္ေစရ

 မဝယ္ရန္မဝယ္ရန္
• အညိဳေရာင္ဥမ်ား မျဖစ္ေစရ
• (Eggland’s Best၊ Omega-3 ပိုျမင့္ေသာ 
သို႔မဟုတ ္ဗီတာမင ္E၊ လႊတ္ထားေသာ သို႔မ
ဟုတ ္စားက်က္တြင ္ေမြးျမဴေသာ ၾကက္မ်ားမွ
ကဲ့သို႔) အထူးစပယ္႐ွယ ္ဥမ်ား မျဖစ္ေစရ 

• ေအာ္ဂင္းနစ ္မျဖစ္ေစရ

 ဝယ္ယူရန္ဝယ္ယူရန္

• တစ္ဒါဇင္ရွိေသာ အထုပ္မ်ားသာ
• မည္သည့္တံဆိပ္ႏွင့္မဆိ ုအရြယ္အ
စားႀကီးမားေသာ အျဖဴေရာင္ဥမ်ား 

• ေလွာင္မထားသည္ ့ဥမ်ားဆိုလွ်င ္ရ
ပါသည္

NaSoya
Organic Silken

Franklin Farms
ပျော့ပျောင်းသည်။
မာေက်ာေသာ၊ သာ 
မန္ထက ္မာေသာ 
သို႔မဟုတ ္ႏူးညံ့ေသာ

၁ CTR = 
၁၆ ေအာင္စ
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 ဝယ္ယူရန္ဝယ္ယူရန ္
• ၁၅ ေအာင္စမ ွ၁၆ ေအာင္စအထ ိ 

ဘူးမ်ားသာ
• ပဲမ်ားအတြက ္မည္သည့္တံဆိပ္ႏွင္ ့အမ်ိဳးအစားမဆို
• ဆိုဒီယမ္နည္းေသာ ပဲမ်ားဆိုလွ်င ္ရပါသည ္
• ေအာ္ဂင္းနစ္ဆိုလွ်င္ ရပါသည္္

     မဝယ္ရန္မဝယ္ရန္
• ႏွစ္ျပန္ေက်ာ ္ပဲမ်ား၊ ဖုတ္ထားေသာ ပဲမ်ား သို႔မဟုတ ္ 

ေရႊပဲမ်ား မျဖစ္ေစရ
• ဆီမ်ား၊ ဟင္းခတ္မႈန္႔မ်ား သို႔မဟုတ ္ရသာမႈန္႔မ်ား ျဖည့္စြက္ထားျခင္း မျဖစ္ေစရ

ေျမပဲေထာပတ္၊ေျမပဲေထာပတ္၊ ပဲေစ့အေျခာက္၊ပဲေစ့အေျခာက္၊ ပဲမ်ားႏွင့္ပဲမ်ားႏွင္ ့ 
ပဲနီေလးအေျခာက္၊ပဲနီေလးအေျခာက္၊ စည္သြပ္ပဲမ်ားစည္သြပ္ပဲမ်ား 

ေျမပဲေထာပတ္ေျမပဲေထာပတ္

ပဲေစ့ေျခာက္၊ပဲေစ့ေျခာက္၊ ပဲေျခာက္၊ပဲေျခာက္၊ ပဲနီေလးေျခာက္မ်ား၊ပဲနီေလးေျခာက္မ်ား၊

စည္သြတ္ပဲလံုးေစ့မ်ားစည္သြတ္ပဲလံုးေစ့မ်ား

၁ CTR = 
၁၆-၁၈ ေ
အာင္စ

၁ CTR = 
၄ ဘူး

၁ CTR = 
၁၆ ေအာင္စ

 ဝယ္ယူရန္ဝယ္ယူရန ္
• ၁၆ ေအာင္စ သို႔မဟုတ ္၃၂ ေအာင္စ 

အိတ္မ်ားသာ
• မည္သည့္တံဆိပ္ႏွင္ ့အမ်ိဳးအစားမဆို
• ေအာ္ဂင္းနစ္ဆိုလွ်င္ ရပါသည္

     မဝယ္ရန္မဝယ္ရန္
• ဟင္းခတ္မႈန္႔မ်ား ျဖည့္စြက္ထားျခင္း မျဖစ္ေစရ
• သို႔မဟုတ ္ထုလိုက္ထည္လိုက ္မျဖစ္ေစရ

 ဝယ္ယူရန္ဝယ္ယူရန ္
• ၁၆ မ ွ၁၈ ေအာင္စ ဘူးမ်ားသာ
• မည္သည့္အမွတ္တံဆိပ္မဆို
• ေအာ္ဂင္းနစ္ဆိုလွ်င္ ရပါသည္
      မဝယ္ရန္မဝယ္ရန္
• သုတ္လိမ္း၍စားရေသာ သို႔မဟုတ ္ပ်ားရည္ျဖင္ ့ေလွာ္ေသာ ေျမပဲ မျဖစ္ေစရ
• အဆီနည္း သို႔မဟုတ ္အဆီေလွ်ာ့ထားေသာ ေျမပဲေထာပတ ္မျဖစ္ေစရ 
• ဂ်ယ္လီ၊ မာ့႐္ွမယ္လုိ၊ ေခ်ာကလက္ သုိ႔မဟုတ္ ပ်ားရည္တုိ႔ ျဖည့္စြက္ထားျခင္း  

မရွိေစရ
• Omega-3 မျဖစ္ေစရ
• ေအာ္ဂင္းနစ ္မျဖစ္ေစရ၊ အထုလိုက္အထည္လိုက ္မျဖစ္ေစရ၊ သို႔မဟုတ ္ 

ကိုယ္တိုင္ႀကိတ္ခြဲဲျခင္း မျဖစ္ေစရ
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= ေအာင္စ ၃၀

= ၂၉.၇၅ ေအာင္စ = ေအာင္စ ၃၀

၃.၇၅ ေအာင္စရွိေသာ ဆာဒင္းငါးဘူး

Chicken of the SeaBumble Bee

စည္သြတ္ ငါးဘူးအရြယ္အစား
မ်ားကုိ ေပါင္းစပ္နည္း

ပန္းေရာင ္ဆယ္လမြန္ငါး
၅ ေအာင္စ သို႔မဟုတ ္ 
ပုိၾကီးသည္ ့သံဘူး 

စည္သြတ္စည္သြတ္ ငါးငါး
(မိခင္ႏို႔သာမိခင္ႏို႔သာ လံုးလုံးတုိက္သည့္လံုးလုံးတုိက္သည္ ့မိဘမ်ားအတြက္မိဘမ်ားအတြက္) 

၃.၇၅ ေအာင္စ

၁၄.၇၅ ေ
အာင္စ

၅ ေအာင္စ

၅ ေအာင္စ

၅ ေအာင္စ ၃.၇၅ ေအာင္စ

၃.၇၅ ေအာင္စ

၃.၇၅ ေအာင္စ

၅ ေအာင္စ

၅ ေအာင္စ

၅ ေအာင္စ

၁၄.၇၅ ေ
အာင္စ

၃.၇၅ ေအာင္စ

၃.၇၅ ေအာင္စ

၃.၇၅ ေအာင္စ

၃.၇၅ ေအာင္စ = ၂၉.၇၅ ေအာင္စ

၅ ေအာင္စ

၅ ေအာင္စ

၅ ေအာင္စ

၅ ေအာင္စ

၅ ေအာင္စ ၅ ေအာင္စ

၅ ေအာင္စ သို႔မဟုတ ္ 
ပုိၾကီးသည္ ့သံဘူး 

 ဝယ္ယူရန္ဝယ္ယူရန ္
• မည္သည့္တံဆိပ္မဆုိျဖင့္ ေရႏွင့္ စည္သြတ္ထားေသာ အ 
ေရာင္႐ိွ ဆယ္လမြန္ငါး သုိ႔မဟုတ္ ပန္းေရာင္ တူနာငါးအတုံးမ်ား 

• ေရျဖင့္သာစည္သြတ္ထားေသာ Chicken of the Sea 
သို႔မဟုတ ္Bumble Bee ဆာဒင္းငါးမ်ား

     မဝယ္ရန္မဝယ္ရန္
• ရသာမႈန္႔ထည့္သြင္းထားေသာ ဟင္းခတ္မႈန္႕မ်ားပါဝင္ေသာ 
တူနာ၊ ဆယ္လမြန ္သို႔မဟုတ ္ဆာဒင္းငါးမ်ားမ်ား  
မျဖစ္ေစရ

• အဲလ္ဘာကုိး၊ ေတာင္ပံဝါ သို႔မဟုတ ္တြန္ဂိုးတူနာငါးမ်ားမ 
ျဖစ္ေစရ

• အနီေရာင္ရွိေသာ၊ မ်က္ဆံက်ယ္၊ ေက်ာျပာ သို႔မဟုတ ္ 
အႏၲလႏၲိတ ္ဆယ္လမြန္ငါး မျဖစ္ေစရ

• အ႐ိုးထြင္ၿပီးသားငါးမ်ား မျဖစ္ေစရ
• ဆီႏွင္ ့စည္သြတ္ထားေသာ ငါးမျဖစ္ေစရ
• အိတ္မ်ား သို႔မဟုတ ္တစ္ခါစားအထုပ္မ်ား မျဖစ္ေစရ
• ငါးမွ်ားတံႏွင့္ဖမ္းသည္ ့တူနာငါးမ်ားကဲ့သို႔ အထူးငါး မျဖစ ္
ေစရ

19

ဆီရီယယ္အထုပ ္အရြယ္အစားမ်ား ေပါင္းစပ္ႏိုင္ပု ံနမူနာမ်ား

18
ေအာင္စေအာင္စ 18

ေအာင္စေအာင္စ

12
ေအာင္စေအာင္စ 12

ေအာင္စေအာင္စ 12
ေအာင္စေအာင္စ

12
ေအာင္စေအာင္စ 12

ေအာင္စေအာင္စ 11.8
ေအာင္စေအာင္စ

စုစုေပါင္းစုစုေပါင္း ၃၆၃၆ ေအာင္စေအာင္စ

စုစုေပါင္းစုစုေပါင္း ၃၆၃၆ ေအာင္စေအာင္စ

24
ေအာင္စေအာင္စ 12

ေအာင္စေအာင္စ

စုစုေပါင္းစုစုေပါင္း ၃၆၃၆ ေအာင္စေအာင္စ

စုစုေပါင္းစုစုေပါင္း ၃၅၃၅.၈၈ ေအာင္စေအာင္စ

ဆီရီယယ္ဆီရီယယ္ ဝယ္ျခင္းဝယ္ျခင္း

ဆီရီယယ္အေအးဆီရီယယ္အေအး

• ဖိုးလစ္အက္ဆစ္မ်ား ပို၍ပါရွိျပီး လံုးတီးေကာက္နွံမ်ားျဖင္ ့ျပဳလုပ္
ထားေသာ သုိ႔မဟုတ္ ဂလူတင္ကင္းမဲ့သည္ ့ဆီရီယယ္ကိ ုေရြး 
ခ်ယ္ရန ္အစားအစာ စာရင္းတြင ္ဤသေကၤတမ်ားကုိ ရွာေဖြပါ 

ဖိုးလစ္အတြက ္ေန႔စဥ္တန္ဖိုး (DV) ၏ ၁၀၀% 

ဆီရီယယ္သည ္ဂလူတင္ကင္းမဲ့ေၾကာင္း ကုမၼဏီက ေဖာ္ျပသည္။

လုံးတီးေကာက္နွံမ်ားႏွင္ ့ျပဳလုပ္ထားၿပီး ဖိုင္ဘာဓာတ္မ်ားရရွိရန ္အ
ရင္းအျမစ္ေကာင္းတစ္ခ ုျဖစ္သည္

• သင္ဝယ္ယူႏိုင္သည္ ့အေသးငယ္ဆံုးေသာ ဆီရီယယ္ အ႐ြယ္အ
စားမွာ (ဆီရီယယ္အပူအတြက္) ၉.၈ ေအာင္စ သုိ႔မဟုတ္ (ဆီရီ
ယယ္အေအးအတြက္) ၁၂ ေအာင္စ ျဖစ္သည္။  ယခုလအတြက္ယခုလအတြက ္ 
သင္၏သင္၏  ဆီရီယယ္ခံစားခြင့္တြင္ဆီရီယယ္ခံစားခြင့္တြင ္ ၉.၈၉.၈  ေအာင္စထက္ေအာင္စထက္  ပိုနည္း၍ပိုနည္း၍  က်က်
န္ရွိလွ်င္န္ရွိလွ်င ္ ၎ကို၎ကိ ု သင္အသုံးျပဳႏိုင္လိမ့္မည္သင္အသုံးျပဳႏိုင္လိမ့္မည ္ မဟုတ္ပါ။မဟုတ္ပါ။

• သင္၏ဆီရီယယ္အားလံုးရေၾကာင္း ေသခ်ာေစရန ္အေကာင္းဆံုး
နည္းမွာ  ၁၂ ေအာင္စ၊ ၁၈ ေအာင္စ၊ ၂၄ ေအာင္စ သုိ႔မဟုတ္ ၃၆ 
ေအာင္စအ႐ြယ္ ဘူးမ်ားကိ ုဝယ္ရန္ျဖစ္သည္။

W
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 ၁၂၁၂  ေအာင္စမွေအာင္စမ ွ ၃၆၃၆  ေအာင္စအ႐ြယ္ ေအာင္စအ႐ြယ္ ဝယ္ပါဝယ္ပါ

Kellogg’s

General Mills

All-Bran Complete 
Wheat Flakes

Corn Flakes 
(original)

Special K 
(original)

Frosted Mini Wheats 
(မူလ) Rice Krispies (original)

Rice 
Chex

Corn 
Chex

Blueberry 
Chex

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

Kix (original) Berry Berry Kix Honey Kix

ဆီရီယယ္အေအးဆီရီယယ္အေအး

Strawberry Frosted 
Mini Wheats

W

W

WWW

W
W

W
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Post

Frosted Mini 
Spooners 
(original)

Grape Nuts

Honey Bunches of 
Oats Honey Roasted

Honey Bunches of 
Oats Vanilla Bunches Honey Bunches of 

Oats Almond

Honey Bunches of Oats 
Pecan & Maple Brown Sugar

Great Grains 
Banana Nut Crunch

ဆီရီယယ္အေအးဆီရီယယ္အေအး

Great Grains 
Crunchy Pecan

Malt-O-Meal (ဘူး သုိ႔မဟုတ္ အိတ္)

Best Yet Food Club၊ Great Value 
IGA Signature Select

ဖြဲႏုအဖတ္မ်ားဖြဲႏုအဖတ္မ်ား- စတုိးဆိုင္စတုိးဆိုင ္တံဆိပ္တံဆိပ ္
BRAN
FLAKES

သင္၏ဆီရီယယ္အားလံုးရေၾကာင္း ေသခ်ာေစရန ္
အေကာင္းဆံုးနည္းမွာ  ၁၂ ေအာင္စ၊ ၁၈ ေအာင္စ၊ 
၂၄ ေအာင္စ သုိ႔မဟုတ ္၃၆ ေအာင္စ အ႐ြယ္ ဘူး
မ်ားကုိ ဝယ္ရန္ျဖစ္သည္။

ေစ်းဝယ္ျခင္းဆုိင္ေစ်းဝယ္ျခင္းဆုိင္
ရာရာ အၾကံေပးခ်က္အၾကံေပးခ်က ္

Essential Everyday

W

W

W

W

W W W
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 ဝယ္ပါ  ဝယ္ပါ  ၉.၈၉.၈  ေအာင္စေအာင္စ--၃၆၃၆  ေအာင္စအရြယ္ေအာင္စအရြယ္

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

W

W

ၾကိတထ္ားသည္ ့ဂ်ံဳေစ့အဆန္႐ိုး႐ိုး 
၁ မိနစ ္အသင့္စားမဟုတ္

ၾကိတထ္ားသည္ ့ဂ်ံဳေစ့အဆန္႐ိုး႐ိုး 
၂၁/၂ မိနစ ္အသင့္စားမဟုတ္

ၾကိတထ္ားသည္ ့လုံးတီးဂ်ဳံ၏အဆန ္
၂၁/၂ မိနစ ္အသင့္စားမဟုတ္

ၾကိတထ္ားသည္ ့ဆန္၏အဆန္႐ိုး႐ိုး
အသင့္စားမဟုတ္

Quaker Instant Grits Original
(တစ္ခါစား အထုပ္မ်ား)

Malt-O-Meal Original

Quaker Instant Oatmeal
(တစ္ခါစား အထုပ္မ်ား)

အသင့္စား အုတ္
ဂ်ံဳ႐ိုး႐ိုး၊ တစ္ခါစား အ
ထုပ္မ်ား

W

ဆီရီယယ္အပူဆီရီယယ္အပူ

23

သစ္သီးရည္သစ္သီးရည ္ပုလင္းပုလင္း

 ၁၀၀၁၀၀% သစ္သီးရည္ကုိသစ္သီးရည္ကုိ  ဝယ္ပါဝယ္ပါ
• ၆၄ ေအာင္စရွ ိပလစ္စတစ္ပုလင္းမ်ားသာ
• ဖိုင္ဘာဓာတ္၊ ဗီတာမင္မ်ားႏွင္ ့သတၱဳဓာတ္
မ်ား ျဖည့္စြက္ထားလွ်င ္ရပါသည္

• ဤတံဆိပ္မ်ားႏွင့္ အရသာမ်ားကုိသာ  
ေရြးခ်ယ္ပါ -

Juicy Juice
မည္သည့္အရသာမဆုိ

Campbell’s
ခရမ္းခ်ဥ္

(႐ိုး႐ိုးႏွင္ ့ဆုိဒီယမ္နည္း)

Langers
မည္သည့္အရသာမဆုိ၊ 
၁၀၀% သစ္သီးရည္

အသီးရည္အေရာမ်ား မျဖစ္ေစရ

Tree Top
(3 Apple Blend သုိ႔မဟုတ္ 

Honey Crisp မွလြဲ၍) မည္သည့္
အရသာ မဆုိ

ခရမ္ဘယ္ရီ၊ ခရမ-္ဂ
ရိတ္ႏွင္ ့ခရမ-္ရပ္စ္

ဘယ္ရီ

အသီးစုံအရည္အေရာမ်ား 
မျဖစ္ေစရ

Best Yet
Food Club 
Great Value
Kroger 
Signature Select 
Western Family

လိေမၼာ္
မည္သည့္အမွတ္တံ

ဆိပ္မဆို

ဂရိတ္ဖ႐ုုု
မည္သည့္အမွတ္တ ံ

ဆိပ္မဆို

ပန္းသီး ဟင္းသီး
ဟင္းရြက္

စပ်စ္
(ခရမ္းေရာင ္သုိ႔မဟုတ္ 

အျဖဴေရာင)္

1 CTR = ၆၄  
ေအာင္စ ပုလင္း

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

Ocean Spray
မည္သည့္အရသာမဆုိ၊ 
၁၀၀% သစ္သီးရည္

သၾကားျဖည့္စြက္ထားျခင္း မ႐ွိေစရ
အသီးရည္အေရာမ်ား မျဖစ္ေစရ

 မဝယ္ရန္မဝယ္ရန္
• သစ္သီးရည္အေရာမ်ား၊ သစ္သီးရည္မ်ား 
သုိ႔မဟုတ္ ေရေရာထားသည့္ သစ္သီးရည္မ်ား    

• ေအာ္ဂဲနစ ္မျဖစ္ေစရ 
• ပန္းသီးအရက ္မျဖစ္ေစရ 
• ေအးေအာင္ျပဳလုပ္ထားျခင္း မျဖစ္ေစရ

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 
WinCo Foods 
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ေအးခဲသစ္သီးရည္ေအးခဲသစ္သီးရည္

 ၁၀၀၁၀၀% သစ္သီးရည္ကုိသစ္သီးရည္ကုိ  ဝယ္ပါဝယ္ပါ
• ၁၁.၅ ေအာင္စမ ွ၁၂ ေအာင္စအထ ိ 
ဘူးမ်ားသာ

• ဖိုင္ဘာဓာတ္၊ ဗီတာမင္မ်ားႏွင္ ့သတၱဳဓာတ္
မ်ား ျဖည့္စြက္ထားေသာ အစားအစာမ်ား
ကိ ုဝယ္ယူလွ်င ္ရပါသည္

• ဤတံဆိပ္မ်ားႏွင္ ့အရသာမ်ားကိုသာ   
ေရြးခ်ယ္ပါ-

Dole 
မည္သည့္အရသာ သုိ႔မဟုတ္ အေရာအေႏွာမဆုိ

Tree Top
ပန္းသီး

လိေမၼာ္
မည္သည့္အမွတ္တံဆိပ္မဆို

ဂရိတ္ဖ႐ုုု
မည္သည့္အမွတ္တံဆိပ္မဆို

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

စပ်စ္
Best Yet 
Food Club 
Great Value
WinCo Foods

၁ CTR = 
၁၁.၅ - ၁၂ ေအာင္စ 

ဘူးမ်ား

Old Orchard
အစိမ္းေရာင္အဖံုးပါဝင္သည္ ့မည္သည့္
အရသာ သို႔မဟုတ ္အေရာအေႏွာမဆို

     မဝယ္ရန္မဝယ္ရန္
• သစ္သီးရည္အေရာမ်ား၊ သစ္သီးရည္
မ်ား သို႔မဟုတ ္ေရေရာထားသည္ ့ 
သစ္သီးရည္မ်ား

• ေအာ္ဂင္းနစ ္မျဖစ္ေစရ
• ပန္းသီးအရက ္မျဖစ္ေစရ
• ေအးေအာင္ျပဳလုပ္ထားျခင္း မျဖစ္ေစရ

25

သင့္ခံစားခြင္ ့ 
စာရင္းက 
၂၅၆၂၅၆ ေအာင္စေအာင္စ
ဟုေျပာလွ်င္ဟုေျပာလွ်င ္
သင္ဝယ္ယူႏိုင္ 
သည္မွာ

64 
၄ ေအာင္စ ဖန္ဘူး

32
၄ ေအာင္စ ၂ ထုပ္တြဲ

သင့္ခံစားခြင္ ့ 
စာရင္းက 
၁၂၈၁၂၈ ေအာင္စေအာင္စ 
သင္ဝယ္ယူႏိုင္ 
သည္မွာ

32 
၄ ေအာင္စ ဖန္ဘူး

16
၄ ေအာင္စ ၂ ထုပ္တြဲ

သင့္ခံစားခြင္ ့ 
စာရင္းက 
၆၄၆၄ ေအာင္စေအာင္စ 
သင္ဝယ္ယူႏိုင္ 
သည္မွာ

16
၄ ေအာင္စ ဖန္ဘူး

8
၄ ေအာင္စ ၂ ထုပ္တြဲ

သုိ႔မ
ဟုတ္

သုိ႔မ
ဟုတ္

သုိ႔မ
ဟုတ္

ကေလးအစာကေလးအစာ

သင္သိရွိၿပီးၿပီလား။သင္သိရွိၿပီးၿပီလား။

ကေလးငယ္အမ်ားစုသည ္အသက္ ၉ လ အရြယ္ေရာက္သည္ႏွင္ ့၎တို႔၏ 
လက္ေခ်ာင္းမ်ားျဖင္ ့ေကာက္ယူႏိုင္သည္ ့သစ္သီးအေပ်ာ့မ်ားႏွင္ ့ခ်က ္
ျပဳတ္ၿပီး စဥ္းထားေသာ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကိ ုစားသုံးႏိုင္ၾကသည္။ 

သင့္ကေလး၏ ဖန္ပုလင္းအတြင္း ထည့္သြင္းထားေသာ လူမမယ္
အစားအစာ အခ်ိဳ႕ကုိ WIC သည ္အသက္ ၉ လမ ွစတင္၍ အသီးႏွင္ ့ဟင္း
သီးဟင္း႐ြက္ အက်ိဳးခံစားခြင့္ျဖင္ ့အစားထုိးႏိုင္သည္ကုိ သင္သိရွိၿပီးၿပီလား။ 
ေနာက္ထပ ္အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ သင္ ့WIC ေဆးခန္းႏွင္ ့ေျပာဆုိ 
ေဆြးေႏြးပါ။

ကေလးအစာကေလးအစာ ဝယ္ျခင္းဝယ္ျခင္း
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 ဝယ္ယူရန္ဝယ္ယူရန ္
• ၄ ေအာင္စအရြယ္ရွ ိကေလး 
အစာမ်ားႏွင္ ့ဟင္းသီးဟင္း 
ရြက္မ်ား

• ဖန္ခြက ္သို႔မဟုတ ္ပလစ္စတစ္
ဘူးမ်ားဆိုလွ်င ္ရပါသည ္

• ႐ိုး႐ိုး သို႔မဟုတ ္ေရာေႏွာထား
သည္ ့ကေလးအစာ အသီး
မ်ားႏွင္ ့ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား

• တစ္ခါစားဘူးမ်ား၊ ၂ ထုပ္တြဲ 
သို႔မဟုတ ္ယင္းတို႔ႏွစ္ခုလံုးကို
လည္း ဝယ္ယူႏိုင္ပါသည္

•  ဤအမွတ္တံဆိပ္မ်ား အနက္
မွသာ ေရြးခ်ယ္ဝယ္ရန-္

Gerber 

Earth’s Best Organic Wild Harvest 
Organic

Happy Baby 
Organics

ကေလးအစာကေလးအစာ အသီးႏွင့္အသီးႏွင္ ့ဟင္းသီး ဟင္းသီး 
ဟင္း႐ြက္မ်ားဟင္း႐ြက္မ်ား

     မဝယ္ရန္မဝယ္ရန္
• "Dinners"၊ အခ်ိဳပြဲမ်ား၊ ၾကိတထ္ား
သည္ ့ေဖ်ာ္ရည္မ်ား သို႔မဟုတ ္
"Casseroles" မျဖစ္ေစရ

• ဆီရီယယ္၊ ဒိန္ခ်ဥ္၊ အသား၊ ဆန္၊  
ေခါက္ဆြဲ သို႔မဟုတ ္ေကာက္ႏွံမ်ား  
ျဖည့္စြက္ထားျခင္း မျဖစ္ေစရ

• သၾကားမ်ား သို႔မဟုတ္ ကစီဓာတ ္ျဖည့္
စြက္ထားျခင္း မျဖစ္ေစရ 

• တြားသြားကေလးအစာ သို႔မဟုတ ္
"Graduates" မျဖစ္ေစရ 

• DHA ျဖည့္စြက္ထားျခင္း မျဖစ္ေစရ
• အိတ္မ်ား မျဖစ္ေစရ
• ကေလးအစာအမႈန္႔ မျဖစ္ေစရ

Beech-Nut

27

ကေလးအစာကေလးအစာ အသား၊အသား၊ ကေလးကေလး ဆီရီဆီရီ
ယယ္ယယ္

 ဝယ္ယူရန္ဝယ္ယူရန ္
• ကေလးအစာ အသားအတြက ္၂.၅ ေအာင္စ 
အရြယ္သာ

• ဖန ္သို႔မဟုတ ္ပလစ္စတစ ္ဘူးမ်ား
• သားငါးျပဳတ္ရည ္သို႔မဟုတ ္ဟင္းအႏွစ္တို႔ 
ပါဝင္ႏိုင္သည္

•  ဤအမွတ္တံဆိပ္မ်ား အနက္မွသာ  
ေရြးခ်ယ္ဝယ္ရန-္

ကေလးအစာကေလးအစာ အသားအသား
(WIC ထံမ ွေဖာ္မ်ဴလာမရရွိသည္ ့ကေလးငယ္မ်ားအတြက္)

 ဝယ္ယူရန္ဝယ္ယူရန ္
• ၈ ေအာင္စ အရြယ္အစား သို႔မ
ဟုတ ္ပို၍ႀကီးမားေသာ

• ဤတံဆိပ္မ်ား ႏွင္ ့ေကာက္ႏွံ
မ်ားကိုသာ ေရြးခ်ယ္ပါ-

ကေလးကေလး ဆီရီယယ္ဆီရီယယ္

Beech-Nut Gerber

Gerber  
(ေအာ္ဂဲနစ္ဆုိလွ်င္ ရသည္)

•  ေကာက္နံွအမ်ိဳးမ်ိဳးအေရာ
• အုတ္ဂံ်ဳ

•  ေရာေႏွာေကာက္နံွ
• အုတ္ဂံ်ဳ

     မဝယ္ရန္မဝယ္ရန္
• ဆန္ဆီရီယယ ္မျဖစ္ေစရ
• ျဖည့္စြက္ထားေသာ ေဖာ္မ်ဴလာ၊ ႏို႔၊ ဒိန္ခ်ဥ ္သို႔မဟုတ ္
သစ္သီး မျဖစ္ေစရ

• DHA ျဖည့္စြက္ထားျခင္း မျဖစ္ေစရ
• ဖန္ပုလင္းမ်ား၊ ဘူးမ်ား သို႔မဟုတ ္တစ္ခါစားအထုပ္မ်ား 
မျဖစ္ေစရ

    မဝယ္ရန္မဝယ္ရန္
• သစ္သီး၊ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား၊  
ေခါက္ဆြဲမ်ား သို႔မဟုတ ္ 
ေကာက္ႏွံမ်ား မျဖည့္ထားေစရ

• တြားသြားကေလးအစာ သို႔မဟုတ ္
"Graduates" မျဖစ္ေစရ 

•  DHA ျဖည့္စြက္ထားျခင္း မျဖစ္ေစရ

•  ေကာက္နံွအမ်ိဳးမ်ိဳးအေရာ
• အုတ္ဂံ်ဳ
• ဂ်ံုဳလုံးတီး

Earth’s Best Organic 

Beech-Nut
(ေအာ္ဂဲနစ္ဆုိလွ်င္ ရပါသည္)  

Earth’s Best Organic


