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Oregon WIC (အိုရီဂြန္ WIC) 
မွအတည္ျပဳထားေသာအစားအ 

စာမ်ားလမ္းညႊန္

ဖ့ွံ့� � ဖြိုးဖွံ့း��ကျျန်းး�မာာအန်းာဂတ်းမာျာ� 
၂၀၁၉ ခုုနှစှ်း၊ ဖေဖွံ့ဖေဖွံ့ားဝါါရီီ ၁ ရီကျးတ်င့်း စ်တ်င်းအကျျ���ဝါင်းသည်း။ 

စ်ာ�ဖေသာကျးကျနု်းးစ်ာရီင်း�
ျပည္ေထာင္စု ႏိုင္ငံသားမ်ား၏ ရပိုင္ခြင့္မ်ားဆိုင္ရာ ဥပေဒႏွင့္ အေမရိကန္ျပည္ေထာင္စု 
စိုက္ပ် ိဳးေရးဝန္ႀကီးဌာန (USDA) ႏိုင္ငံသားမ်ား၏ ရပိုင္ခြင့္မ်ားဆိုင္ရာ လုပ္ထံုးလုပ္နည္းမ်ားႏွင့္ 
မူဝါဒအရမ်ားအရ USDA ၊ ၎၏ ေအဂ်င္စီမ်ား၊ ရံုးမ်ားႏွင့္ အမႈထမ္းမ်ားႏွင့္တကြ USDA 
အစီအစဥ္မ်ားအတြင္း ပူးေပါင္းပါဝင္လ်က္ရွေိသာ သို႔မဟုတ္ စီမံအုပ္ခ်ဳပ္လ်က္ရွေိသာ 
အဖြ ဲ႕အစည္းမ်ားအား လူမ် ိဳး၊ အသားအေရာင္၊ ေမြးဖြားရာမူလႏိုင္ငံ၊ လိင္အမ် ိဳးအစား၊ မသန္စြမ္းမႈ၊ 
အသက္အရြယ္တို႔အေပၚအေျခခံ၍ ခြ ဲျခားဆက္ဆံျခင္းမျပဳရန္ျဖစ္ေစ USDA မွ ျပဳလုပ္ေသာ သို႔မဟုတ္ 
ေငြေၾကးမတည္ေသာ မည္သည့္အစီအစဥ္ သို႔မဟုတ္ လုပ္ေဆာင္ခ်က္အတြင္း၌မဆို ႏိုင္ငံသားမ်ား၏ 
ရပိုင္ခြင့္ဆိုင္ရာလုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားအတြက္ လက္တုန္႔ျပန္ျခင္း သို႔မဟုတ္ တုန္႔ျပန္မႈတစ္စံုတစ္ရာ 
ျပဳလုပ္ျခင္းတို႔မွ တားျမစ္သည္။

အစီအစဥ္ဆိုင္ရာ အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ (မ်က္မျမင္စာ၊ ပံုႏွပိ္စာအႀကီး၊ အသံသြင္းတိပ္ေခြ၊ 
အေမရိကန္ သေကၤတျပဘာသာစကား အစရွသိည့္) အျခားဆက္သြယ္မႈနည္းလမ္းမ်ားကို 
လိုအပ္လ်က္ရွသိည့္ မသန္စြမ္းသူမ်ားသည္ (ျပည္နယ္ သို႔မဟုတ္ ေဒသဆိုင္ရာ) 
၎တို႔ေလွ်ာက္ထားသည့္ အက် ိဳးခံစားခြင့္မ်ားအတြက္ ေအဂ်င္စီထံသို႔ ဆက္သြယ္သင့္သည္။ 
နားမၾကားသူမ်ား၊ အၾကားအာရံုခ် ိဳ႕တဲ့ေနသူမ်ား သို႔မဟုတ္ စကားေျပာဆိုရန္ 
မစြမ္းေဆာင္ႏိုင္သူမ်ားသည္ (800) 877-8339 နံပါတ္ျဖင့္ Federal Relay Service မွတဆင့္ USDA သို႔ 
ဆက္သြယ္ႏိုင္သည္။ ထို႔ျပင္ အစီအစဥ္ဆိုင္ရာ အခ်က္အလက္မ်ားကို အဂၤလိပ္ဘာသာႏွင့္သာမက 
အျခားဘာသာစကားမ်ားျဖင့္လည္း ရရွႏိိုင္ပါသည္။

ခြ ဲျခားဆက္ဆံခံရျခင္းအား တိုင္ၾကားမည့္အစီအစဥ္ကို ဖိုင္တြရဲန္အတြက္ http://www.ascr.usda.gov/ 
complaint_filing_cust.html လင့္ခ္၊ ၊ မည္သည့္ USDA ရံုးတြင္မဆို ၊ ေတြ႕ရွရိသည့္ UDSA 
ခြ ဲျခားဆက္ဆံခံရျခင္းဆိုင္ရာ တိုင္ၾကားမႈပံုစံကို ျဖည့္စြက္ပါ သို႔မဟုတ္ USDA သို႔ လိပ္မူ၍ 
စာတစ္ေစာင္ေရးၿပီး ပံုစံအတြင္းေတာင္းဆိုထားေသာ အခ်က္အလက္မ်ားအားလံုးကို စာအတြင္း၌ 
ပံ့ပိုးေပးပါ။ ဤတိုင္ၾကားစာပံုစံမိတၱဴကို ေတာင္းဆိုရန္။

(1) ေခ်ာစာ - အေမရိကန္ျပည္ေထာင္စု စိုက္ပ် ိဳးေရးဝန္ႀကီးဌာန
 ႏိုင္ငံသားမ်ား၏ ရပိုင္ခြင့္မ်ားဆိုင္ရာ လက္ေထာက္အတြင္းဝန္ရံုး 
 1400 Independence Avenue, SW 
 Washington, D.C. 20250-9410 ၊ 

(2) ဖက္စ္ - (202) 690-7442; o

(3) အီးေမးလ္ - program.intake@usda.gov

တန္းတူရည္တူရွေိသာ အခြင့္အလမ္းမ်ားကို ဤအဖြ ဲ႕အစည္းမွ ေပးအပ္ပါသည္။

57-1001 BURMESE(2/2019)

ဤစာရြက္စာတမ္းကို မသန္စြမ္းသည့္ တစ္ဦးခ်င္းစီေသာ လူပုဂၢ ိဳလ္မ်ားအတြက္ အသံုးျပဳႏို
င္သည့္အျခားပံုစံမ်ားျဖင့္ ေတာင္းဆိုမႈအေပၚမူတည္၍ ပံ့ပိုးေပးႏိုင္ပါသည္။ သင့္အတြက္ 
အေကာင္းဆံုး လုပ္ေဆာင္ႏိုင္ေစမည့္ပံုစံတစ္မ် ိဳးမ် ိဳးကို စီစဥ္ႏိုင္ရန္အတြက္ 971-673-0040 သို႔ 
(အသံျဖင့္ေခၚဆိုမႈ) သို႔မဟုတ္ 1-800-735-2900 (စကားေျပာေၾကးနန္းေပးပို႔မႈ) ျပဳလုပ္ပါ။

WIC ရွိ ေနာက္ထပ္အခ်က္အလက္မ်ားအြတက္ျဖစ္ေစ သင့္အနီးဝန္းက်င္ရွိ WIC 
ေဆးခန္းတစ္ခုသို႔ လမ္းေၾကာင္းရွာေြဖရန္ျဖစ္ေစ 211 ကို ေခၚဆိုပါ သို႔မဟုတ္ 

ကြ�ႏ္ုပ္တိ္ု႔၏ ဝဘ္ဆိုက္သို႔ လာေရာက္ၾကည့္ရႈပါ -

www.healthoregon.org/wic
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သင္ေစ်းဝယ္သည့္အခါ အစားအစာမ်ားကို စကင္န္ဖတ္ရန္၊ 
သင့္ေြငလက္က်န္ကိုစစ္ေဆးရန္၊ အတည္ျပဳထားေ
သာအစားေအသာက္စာရင္းကို ဝင္ေရာက္ၾကည့္ရႈရန္၊ 
ခ်က္ျပဳတ္နည္းမ်ားရရွိရန္ စသည္တို႔အြတက္ အက္ပ္ကို 
အသံုးျပဳပါ။ အက္ပ္ မွာ သင့္ရဲ႕ eWIC ကတ္ကို 
မွတ္ပံုတင္ ပါ။ သို႔မွသာ သင့္ဖုန္းမွတဆင့္ ခံစားြခင့္မ်ားကိ ု
စစ္ေဆးနုိင္မည္ျဖစ္သည္။

WICShopperWIC shopping, simplified

WIC

သင့္မွာ စမတ္ဖုန္းရွသိည္ဆိုလွ်င္ WICShopper 
အက္ပ္ကိုအခမဲ့အသံုးျပဳလိုက္ပါ။

အတည္ျပဳျပီးအစားအစာစာရင္း
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လတ္ဆတ္ေသာ

ေအးခဲထားေသာ

 ဝယ္ယူရန္
• အလံုးလိုက္၊ ၾကိဳတင္လွ ီးျဖတ္ထားျပီး၊ စဥ္းထားေသာ၊ သို႔မဟုတ္ ထုပ္ပိုးထားေသာ
• အိတ္အတြင္းထည့္ထားေသာ ဆလပ္ႏွင့္ အစိမ္းေရာင္အသီးအရြက္မ်ား
• ေအာ္ဂင္းနစ္ဆို ဝယ္နိုင္ပါတယ္။

 မဝယ္ရန္
• အသင့္လွ ီးျဖတ္ျပီးအသီးအႏွ ံ၊အသီးအရြက္ေတြ ၊ အိမ္အေရာက္ပို႔ကုန္ပစၥည္းမ်ား၊ 

ဒါမွမဟုတ္ ပါတီပြအဲတြက္ျပင္ဆင္ေရာင္းခ်ေသာအစားအေသာက္မ်ား မဝယ္ရန္။
• အရသာျဖည့္စြက္အႏွစ္ သို႔မဟုတ္ ေဆာ့စ္မ်ား မဝယ္ရန္။
• အေစ့အဆန္မ်ား၊ သစ္သီးေျခာက္မ်ား၊အရသာျဖည့္စြက္ထားတဲ့ေပါင္မုန္႔ေျခာက္ 

စသည္မ်ား မဝယ္ရန္။
• စည္သြပ္ထားေသာ သို႔မဟုတ္ ပုလင္းျဖင့္ထည့္သြင္းထားေသာ အသီးအႏွ ံ သို႔မဟုတ္ 

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား မဝယ္ရန္။
• ဟင္းခတ္ သို႔မဟုတ္ အေမႊးအၾကိဳင္မ်ားမဝယ္ရန ္

(တရုတ္နံနံ သို႔မဟုတ္ နံနံပင္)
• အပင္မ်ားမဝယ္ရန္။

 ဝယ္ယူရန္
• အလံုးလိုက္၊ လွ ီးျဖတ္ထားေသာ၊ သို႔မဟုတ္ ေရာေႏွာထားေသာ
• ေအးခဲထားေသာပဲမ်ား ဝယ္နုိင္သည္( ပဲၾကီး၊ ပဲစိမ္း၊ ပဲလြန္း စသည္)
• ေအာ္ဂင္းနစ္ဆို ဝယ္နိုင္ပါတယ္။

 မဝယ္ရန္
• ျဖည့္စြက္သၾကား၊ အဆီ၊ သို႔မဟုတ္ ဆီမ်ား မဝယ္ရန္။
• ျဖည့္စြက္ေဆာ့စ္မ်ား သို႔မဟုတ္ ခရင္မ္အႏွစ္ျပဳလုပ ္

ထားေသာဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား
• ျဖည့္စြက္ဆန္၊ ပါစတာ၊ အသား၊ အေစ့အဆန္ သို႔မဟုတ္ 

ေခါက္ဆြမဲ်ား မဝယ္ရန္။
• အာလူးေခ်ာင္းေၾကာ္၊အာလူးကက္တလိတ္ေၾကာ္၊အာ 

လူးငရုတ္ပြေၾကာ္ သို႔မဟုတ္ အာလူးေထာင္းေၾကာ္
• မုန္႔ၾကြပ္ကပ္ေၾကာ္ထားေသာ သို႔မဟုတ္ အႏွစ္ခ်က္ထားေသာ 

အသီးအရြက္မ်ား မဝယ္ရန္။

သစ္သီးနဲ႔အသီးအရြက္မ်ား
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100% ဂ်ဳေံပါင္မုန္႔

 ဝယ္ယူရန္
• ေပါင္မုန္႔တစ္လံုး၊ မည္သည့္တံဆိပ္မဆို
• ပါဝင္ပစၥည္းေဖာ္ျပခ်က္ေပၚတြင္  

“100% ဂ် ံဳ” ဟုေဖာ္ျပရမည္။

ဂ်ဳ ံၾကမ္းေကာက္ႏွမံ်ား ဝယ္ယူျခင္း

• သင္ဝယ္ယူနိုင္သည့္ေကာက္ႏွမံ်ား၏ စုစုေပါင္းပမာဏကို သင့္၏ခံစားခြင့္စာရင္းတြင္ 
ေဖာ္ျပထားသည္။

• သင့္ထံတြင္ ဂ်ဳ ံၾကမ္းေကာက္ႏွမံ်ား ခံစားခြင့္အလံုအေလာက္ရွပိါက တစ္ၾကိမ္
လွ်င္ေကာက္ႏွအံမ် ိုဳးအစားတစ္မ် ိဳးထက္ ပို၍ဝယ္ယူနိုင္သည္။ ဥပမာ - သင့္တြင္ 
ဂ်ဳ ံၾကမ္းေကာက္ႏွ ံ 32 ေအာင္စ ရွသိည္ဟု ခံစားခြင့္စာရင္းတြင္ေဖာ္ျပထားပါက 
သင္ဝယ္ယ ူနိုင္မည္မွာ -

• 100% ဂံ်ဳေပါင္မုန္႔
• ေျပာင္းႏုေတာ့ေတလာ
• ဂ် ံဳေတာ့ေတလာ
• ဂ် ံဳပါစတာ

• အုတ္ဂံ်ဳ
• ဆန္လံုးညိဳ
• ဘုိဂါဂ် ံဳ

 မဝယ္ရန္
• ဂ် ံဳႏု သို႔မဟုတ္ “ဆင္တူ” 

ေပါင္မုန္႔မ်ား မဝယ္ရန္
• ေအာ္ဂင္းနစ္ မဝယ္ရန္

ဂ်ဳ ံၾကမ္းေကာက္ႏွအံမ် ိဳးအစားစံုကို ဝယ္ယူလိုက္ပါ။ WIC တြင္ -

100%
အျပည့္အဝပါဝင္ေသာ

ဂ် ံဳ 
ပါစတာ

ဂ်ဳ ံၾကမ္းေကာက္ႏွမံ်ား
ဂ် ံဳေပါင္မုန္႔

ႏွင့္
 16 ေအာင္စ 16 ေအာင္စ

5

ေျပာင္းဖူးေတာ့့ေတလာ
 ဝယ္ယူရန္
• အျဖဴ သို႔မဟုတ္ အဝါေရာင္ေျပာင္းဖူးႏုေတာ့ေတလာ သာဝယ္ရန္ 
• ဤအမွတ္တံဆိပ္မ်ား အနက္မွသာ ေရြးခ်ယ္ဝယ္ရန္-

ဂ် ံံဳေတာ့ေတလာ

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

 ဝယ္ယူရန္
• 100% ဂ် ံဳေတာ့ေတလာ သာဝယ္ရန္ 
• ဤအမွတ္တံဆိပ္မ်ား အနက္မွသာ ေရြးခ်ယ္ဝယ္ရန္-

Don Pancho
Essential Everyday
Food Club
Great Value

Guerrero
Herdez
IGA
Kroger

La Banderita
Market Pantry
Mission
Ortega

 မဝယ္ရန္
• ေတာ့့ေတလာေၾကာ္ သို႔မဟုတ္ 

ေတာ့ေတလာၾကြပ္ေၾကာ္ မဝယ္ရန္
• ဂံ်ဳမႈန္႔ျဖဴေတာ့ေတလာမ်ား မဝယ္ရန္
• ေအာ္ဂင္းနစ္ သို႔မဟုတ္ 

အစုလိုက္မဝယ္ရန္

 မဝယ္ရန္
• ေတာ့့ေတလာေၾကာ္ သို႔မဟုတ္ 

ေတာ့ေတလာၾကြပ္ေၾကာ္ မဝယ္ရန္
• ေအာ္ဂင္းနစ္ သို႔မဟုတ္ 

အစုလိုက္မဝယ္ရန္

8 ေအာင္ 
သို႔မဟုတ္ 
အထက္

8 ေအာင္ 
သို႔မဟုတ္ 
အထက္

ဂ်ဳ ံၾကမ္းေကာက္ႏွမံ်ား
ဂ် ံဳေပါင္မုန္႔

ေျပာင္းဖူးေတာ့ေတလာ 
ဂ် ံံဳေတာ့ေတလာ
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WIC ခံစားခြင့္မ်ားအရ အုတ္ဂံ်ဳလား၊ ဆီရီယယ္လား၊ 
သို႔မဟုတ္ ဂ်ံဳၾကမ္းေကာက္ႏွံလား။

• စကၠဴဘူး၊ အိတ္ သို႔မဟုတ္ သံဘူးျဖင့္ထည့္သြင္းထားေသာ အုတ္ဂ် ံဳမ်ားသည ္ 
ဂ် ံဳၾကမ္းေကာက္ႏွခံံစားခြင့္ျဖစ္သည္။

• တစ္ခါေသာက္အထုပ္မ်ားတြင္ထည့္သြင္းထားသည့္ အသင့္စားအုတ္ဂ် ံဳမ်ားသည ္
ဆီရီယယ္ခံစားခြင့္ျဖစ္္သည္။

ဂ် ံဳပါစတာ
 ဝယ္ယူရန္
• ဂ် ံဳ သို႔မဟုတ္ ဂ် ံဳၾကမ္းေကာက္ႏွပံါစတာ မည္သည့္ပံုစံမဆို
• ဤအမွတ္တံဆိပ္မ်ား ကိုသာ ေရြးခ်ယ္ရန္ -

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

ဂ် ံဳပါစတာ
အုတ္ဂ် ံဳ

 ဝယ္ယူရန္
• မည္သည့္အမွတ္တံဆိပ္မဆို
• အျမန္စား၊ အလိပ္၊ လက္ေဟာင္း အုတ္ဂံ်ဳမ်ား ဝယ္နုိုင္သည္။
• ဂလူတင္မပါေသာ အုတ္ဂံ်ဳမ်ား ဝယ္နုိင္သည္။

 မဝယ္ရန္
• အသင့္စားပံုစံမ်ား မဝယ္ရန္ (ဂ် ံဳၾကမ္းေကာက္ႏွအံျဖစ္  

ဝယ္သည့္အခါ)
• ေအာ္ဂင္းနစ္ သို႔မဟုတ္ အစုလိုက္မဝယ္ရန္
• စက္ျဖတ္၊ အိုင္းယာလန္ သို႔မဟုတ္ စေတာ့တလန္ အုတ္ဂ် ံဳမ်ား မဝယ္ရန္
• ျဖည့္စြက္သၾကား၊ အဆီ၊ ဆီ သို႔မဟုတ္ ဆား မဝယ္ရန္

 မဝယ္ရန္
• ေအာ္ဂင္းနစ္ သို႔မဟုတ္ အစုလိုက္မဝယ္ရန္

100%
အျပည့္အဝပါဝင္ေသာ

ဂ် ံဳ 
ပါစတာ

အုတ္ဂ် ံဳ

16 
ေအာင္စ

သာ

7

ဆန္လံုးညိဳ 
ဘိုဂါဂ် ံဳ

 ဝယ္ယူရန္
• မည္သည့္အမွတ္တံဆိပ္မဆို
• ဆန္အိတ္တြင္ထည့္သြင္းထားေသာ 

အသင့္ခ်က္ျပဳတ္နုိင္သည့္ “မိနစ္ပိုင္း” သို႔မဟုတ္ 
ဆူဆူတည္ရေသာ ဆန္အိတ္မ်ား ဝယ္နုိင္သည္။

• ဂ်က္စမင္ဆန္လံုးညိဳ ႏွင့္ ဘက္စမာတီဆန္လံုးညိဳ 
ဝယ္နိုင္သည္။

ဆန္လံုးညိဳ

ဘိုဂါဂ် ံဳ

14 - 16 
ေအာင္စ

(အသင့္စားဆ 
န္ကိုသာ 

ဝယ္ယူပါ)

 ဝယ္ယူရန္
• မည္သည့္အမွတ္တံဆိပ္မဆို

 မဝယ္ရန္
• ဟင္းခတ္မႈန္႔မ်ား၊ သၾကား၊ အဆီ၊ ဆီ 

သို႔မဟုတ္ ဆားမ်ား ခပ္ထားျခင္းမရွေိစရ
• ေအာ္ဂင္းနစ္ သို႔မဟုတ္ အစုလိုက္မဝယ္ရန္

 မဝယ္ရန္
• အျဖဴေရာင္ရွေိသာ၊ျပဳျပင္ထားေသာ၊ 

ႀကိတ္ခြထဲားေသာ သို႔မဟုတ္ 
အေၫွာင့္ထြက္ေနေသာ ဆန္မ်ားမျဖစ္ေစရ

• ဟင္းခတ္မႈန္႔မ်ား၊ သၾကား၊ အဆီ၊ ဆီ 
သို႔မဟုတ္ ဆားမ်ား ခပ္ထားျခင္းမရွေိစရ

• ေအာ္ဂင္းနစ္ သို႔မဟုတ္ အစုလိုက္မဝယ္ရန္

16 ေအာင္စ
သို႔မဟုတ္ 

ပို၍အမ်ားအျပား
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ပဲပိစပ္ေဖ်ာ္ရည္၊
ဆိတ္ႏို႔

ႏို႔ ဝယ္ယူျခင္း
WIC ႏို႔မ်ားအားလံုးကို အပူေပးသန္႔စင္ထားၿပီး ဗီတာမင္ D ျဖည့္စြက္ထားပါသည္။

ေပါင္းစပ္ႏိုင္သည့္ နည္းလမ္းနမူနာမ်ား 
ႏို႔ထည့္သည့္ခြက္အရြယ္အစားမ်ား

1.0 ဂါလ ံ=

0.5 ဂါလ ံ=0.25 ဂါလ ံ=

0.75 ဂါလ ံ=

ႏို႔ (မည္သည့္တံဆိပ္အတြက္မဆို) အစား အဆိုပါပစၥည္းမ်ားကို ဝယ္ယူရန္ သင့္ WIC 
ေဆးခန္းႏွင့္အတူ ေဆြးေႏြးေျပာဆိုပါ -

 � အဆီမပါဝင္ေသာ ႏို႔ေျခာက္ (25.6 ေအာင္စ အရြယ္အစား)
 � ေပါင္းခံထားေသာႏို႔ (12 ေအာင္စ သံဗူး)

 � အက္ဆီဒိုဖီးလပ္စ္ပါဝင္ေသာႏို႔
 � လက္တို႔စ္မပါဝင္ေသာႏို႔

ႏို႔

 ဝယ္ယူရန္
• မည္သည့္အမွတ္တံဆိပ္မဆို
• Skim Delux ၊ Ultra ၊ Creamy ၊ Royale ၊ Supreme စသည့္တံဆိပ္မ်ားသည္ အသံုးျပဳရန္ 

အဆင္ေျပသည္။

သင့္၏ခံစားခြင့္စာရင္းရွ ိ ႏို႔အမ် ိဳးအစားကို ဝယ္ယူပါ -
 � 1% အဆီေလ်ာ့ သို႔မဟုတ္ အဆီလြတ္ႏို႔ - အမ် ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ ၂ 

ႏွစ္ႏွင့္အထက္ကေလးမ်ားအတြက္ (အဆီလြတ္ႏို႔ႏွင့္ အဆီထုတ္ထားေသာႏို႔မွာ 
တစ္မ် ိဳးတစ္စားတည္းျဖစ္သည္)

 � အသက ္၁ ႏွစ္အရြယ္ ကေလးမ်ားအတြက္ ႏို႔သီးသန္႔

 မဝယ္ရန္
• ဆန္ႏို႔၊ ဗာဒံႏို႔၊ ေထာပတ္ပါဝင္ေသာ ႏို႔၊ ရသာျဖည့္ထားသည့္ႏို႔၊ ႏို႔စိမ္း သို႔မဟုတ္  

A2 ႏို႔ မျဖစ္ေစရ
• ေအာ္ဂင္းနစ္ မဝယ္ရန္
• Omega-3 သို႔မဟုတ္ ဗီတာမင္ E ျဖည့္စြက္မထားေစရ
• ဖန္ပုလင္းမ်ားကဲ့သို႔ အထူးထုပ္ပိုးပစၥည္းမ်ား မျဖစ္ေစရ

ႏွင့္

ႏို႔

ထက္ဝက္-
ဂါလံ

ႏို႔

ထက္ဝက္-
ဂါလံ

ႏို႔

ဂါလံ

ႏို႔

ကြတ္

ႏို႔

ကြတ္
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ပဲပိစပ္ေဖ်ာ္ရည္၊
ဆိတ္ႏို႔

 ဝယ္ယူရန္
• အဆိုပါ တံဆိပ္မ်ားႏွင့္ ထုတ္ကုန္မ်ား ကိုသာလွ်င္ေရြးခ်ယ္ရန္-

ပဲပိစပ္ေဖ်ာ္ရည္

8th Continent
(မူရင္းအရသာ သို႔မဟုတ္ ဗနီလာအရသာ)

64 ေအာင္စ

Westsoy Organic Plus
(အလြတ္ သို႔မဟုတ္ ဗနီလာအရသာ)
32 ေအာင္စ သို႔မဟုတ္ 64 ေအာင္စ

Pacific Ultra Soy
(မူရင္းအရသာ)

32 ေအာင္စ

Silk
(မူရင္းအရသာ)

32 ေအာင္စ၊ 64 ေအာင္စ၊  
သို႔မဟုတ္ 128 ေအာင္စ၊

ဆိတ္ႏို႔
 ဝယ္ယူရန္
• သင့္၏ခံစားခြင့္စာရင္းရွ ိ ဆိတ္ႏို႔အမ် ိဳးအစားကို ဝယ္ယူပါ
• Meyenberg Goat Milk ကို သာလွ်င္ ခြင့္ျပဳသည္

အျပည့္အဝပါဝင္ေသာ 
ဆိတ္ႏို႔
32 ေအာင္စ 
64 ေအာင္စ

အဆီေလ်ာ ့
ဆိတ္ႏို႔
32 ေအာင္စ

အမႈန္႔ျပဳလုပ္ထားေသာ 
အျပည့္ သို႔မဟုတ္ အဆီမဲ့
ဆိတ္ႏို႔
12 ေအာင္စ ဗူး

အျပည့္အဝပါဝင္ေသာ
ေပါင္းခံထားေသာ 
ဆိတ္ႏို႔
12 ေအာင္စဗူး

 32 ေအာင္စ = ကြတ ္ 64 ေအာင္စ = ထက္ဝက္ ဂါလံ
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 ဝယ္ယူရန္
• 32 ေအာင္စ (or 2 lb.) containers only
• (အျပည့္၊ အဆီေလ်ာ့ သို႔မဟုတ္ အဆီမဲ့) သင့္၏ခံစားခြင့္စာရင္းရွ ိ 

ဒိန္ခ်ဥ္အမ် ိဳးအစားကို ဝယ္ယူပါ
• ေဖာ္ျပထားေသာ တံဆိပ္မ်ားႏွင့္ အရသာမ်ားကို ေရြးခ်ယ္ပါ

ဒိန္ခဲ
 ဝယ္ယူရန္
• အေမရိကန္ျပည္ေထာင္စုတြင္ ထုတ္လုပ္ေသာ 

1 သို႔မဟုတ္ 2 ေပါင္ရွသိည့္ အထုပ္မ်ားသာ
• ဒိန္ခဲဝါ (အေပ်ာ့စား သို႔မဟုတ္ အလယ္အလတ ္

တန္းစား), Colby ၊ Colby-Jack ၊ Cheddar-Jack ၊ 
Monterey Jack သို႔မဟုတ္ Mozzarella

• 16 ေအာင္စ (1 ေပါင္) Mozzarella String Cheese သည္ 
အဆင္ေျပပါသည္

ဒိန္ခ်ဥ္

ႏို႔သီးသန္႔ျဖင့္ ျပဳလုပ္ထားေသာ ဒိန္ခ်ဥ ္(အသက္ 1 ႏွစ္အရြယ္ ကေလးမ်ားအတြက္)

• အျပည့္၊ အလြတ္• အျပည့္၊ အလြတ္

• အျပည့္၊ အလြတ္

• အျပည့္၊ အလြတ္
• အျပည့္၊ ဗနီလာ
• အျပည့္၊ စေတာ္ဘယ္ရီ

• အျပည့္၊ အလြတ္
• အျပည့္၊ ဗနီလာ
• အျပည့္၊ စေတာ္ဘယ္ရီ

• အျပည့္၊ ပ်ားရည္ 
ဒိန္ခ်ဥ္၊ အလြတ္

• အျပည့္၊ အလြတ္
• အျပည့္၊ ဗနီလာ

• အျပည့္၊ အလြတ္

ဒိန္ခဲ၊
ဒိန္ခ်ဥ္

1 CTR (container) = 
32 ေအာင္စ (2 lb.)

 မဝယ္ရန္
• အရသာျပင္းရွေသာ၊ အလြန္အမင္း အရသာျပင္းရွေသာ  

သို႔မဟုတ္ အျဖဴေရာင္ရွေိသာ ဒိန္ခဲဝါ
• အခ်ပ္လႊာျပဳလုပ္ထားေသာ၊ ႏူးညံ့စြာ ျပဳလုပ္ထားေသာ သုိ႔မဟုတ္ မြမြေျခထားေသာ ဒိန္ခဲ
• ေအာ္ဂဲနစ္၊ ပဲပိစပ္၊ ဆိတ္ႏို႕ သို႔မဟုတ္ ဒိန္ခဲအၾကမ္း
• (Velveeta ကဲ့သို႔) ဒိန္ခဲအစားအစာမ်ား သို႔မဟုတ္ အသင့္စားေသာက္ႏိုင္ရန္ 

ျပဳလုပ္ထားေသာအစားအစာမ်ား
• Jalapeño င႐ုတ္ေကာင္းမ်ား သို႔မဟုတ္ ကရေဝးေစ့မ်ားကဲ့သို႔ အေငြ႕ထြက္ေနေသာ 

သို႔မဟုတ္ အရသာထည့္ထားေသာ ဒိန္ခဲမ်ား
• (ေရႏွင့္ ထုပ္ပိုးထားေသာ) လတ္ဆတ္သည့္ Mozzarella မျဖစ္ေစရ

16 
ေအာင္စ

သာ

Greek
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ဒိန္ခ်ဥ္

• အဆီလြတ္၊ အလြတ္
• အဆီေလ်ာ့၊ အလြတ္
• အဆီေလ်ာ့၊ ဗနီလာ
• အဆီေလ်ာ့၊ စေတာ္ဘယ္ရီ
• အဆီေလ်ာ့၊ ၊ သစ္ေတာ္
• အဆီေလ်ာ့၊ ဘလူးဘယ္ရီ

• အဆီလြတ၊္ အလြတ္
• အဆီေလ်ာ့၊ ဗနီလာ
• အဆီေလ်ာ့၊ စေတာ္ဘယ္ရီ
• အဆီေလ်ာ့၊ ၊ သစ္ေတာ္

• အဆီမဲ့၊ အလြတ္
• အဆီေလ်ာ့၊ စေတာ္ဘယ္ရီ
• အဆီေလ်ာ့၊ 

စေတာ္ဘယ္ရီ- ငွက္ေပ်ာ
• အဆီေလ်ာ့၊ ၊ သစ္ေတာ္

• အဆီမဲ့၊ အလြတ္
• အဆီေလ်ာ့၊ ဗနီလာ
• အဆီေလ်ာ့၊ စေတာ္ဘယ္ရီ
• အဆီေလ်ာ့၊ စေတာ္ဘယ္ရီ- 

ငွက္ေပ်ာ
• အဆီေလ်ာ့၊ ၊ သစ္ေတာ္

• အဆီလြတ၊္ အလြတ္
• အဆီေလ်ာ့၊ ဗနီလာ
• အဆီေလ်ာ့၊ စေတာ္ဘယ္ရီ

• အဆီမဲ့၊ အလြတ္
• အဆီမဲ့၊ ဗနီလာ
• အဆီေလ်ာ့၊ ဗနီလာ

• အဆီေလ်ာ့၊ အလြတ္
• အဆီေလ်ာ့၊ ဗနီလာ
• အဆီေလ်ာ့၊ စေတာ္ဘယ္ရီ

• အဆီမဲ့၊ အလြတ္
• အဆီေလ်ာ့၊ အလြတ္
• အဆီေလ်ာ့၊ ဗနီလာ
• အဆီေလ်ာ့၊ စေတာ္ဘယ္ရီ
• အဆီေလ်ာ့၊ စေတာ္ဘယ္ရီ- 

ငွက္ေပ်ာ

• အဆီလြတ၊္ အလြတ္
• အဆီလြတ္၊ ဗနီလာ
• အဆီေလ်ာ့၊ အလြတ္
• အဆီေလ်ာ့၊ ဗနီလာ

• အဆီမဲ့၊ အလြတ္
• အဆီမဲ့၊ ဗနီလာ
• အဆီေလ်ာ့၊ အလြတ္

အဆီေလ်ာ႔ သို႔မဟုတ္ အဆီမဲ့ ဒိန္ခ်ဥ ္
(အမ် ိဳးသမီးမ်ားႏွင့္ 2 ႏွစ္ႏွင့္အထက္ကေလးမ်ား)

• အဆီမဲ့၊ အလြတ္
• အဆီမဲ့၊ ဗနီလာ
• အဆီမဲ့၊ စေတာ္ဘယ္ရီ
• အဆီမဲ့၊ သစ္ေတာ္
• အဆီေလ်ာ့၊ အလြတ္

• အဆီေလ်ာ့၊ ဗနီလာ
• အဆီေလ်ာ့၊ စေတာ္ဘယ္ရီ
• အဆီေလ်ာ့၊ စေတာ္ဘယ္ရီ- 

ငွက္ေပ်ာ
• အဆီေလ်ာ့၊ ၊ သစ္ေတာ္
• အဆီေလ်ာ့၊ ဘလူးဘယ္ရီ

• အဆီမဲ့၊ အလြတ္
• အဆီေလ်ာ့၊ ဗနီလာ
• အဆီေလ်ာ့၊ စေတာ္ဘယ္ရီ
• အဆီေလ်ာ့၊ ၊ သစ္ေတာ္

 မဝယ္ရန္
• ေအာ္ဂင္းနစ္ မဝယ္ရန္
• "အေရာင္ေတာက္ပေသာ" ဒိန္ခ်ဥ္ မျဖစ္ေစရ
• Aspartame ႏွင့္ sucralose ကဲ့သို႔ လူလုပ္ဖန္တီးသည့္ 

အခ် ိဳထြက္ပစၥည္းမ်ားပါဝင္သည့္ ဒိန္ခ်ဥ္ မျဖစ္ေစရ

Greek
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တို႔ဟူး၊
ဥမ်ား

ဥမ်ား

တို႔ဟူး၊ ဝယ္ယူရန္
• 16 ေအာင္စ (1 ေပါင္) ခြက္မ်ားသာ
• ေအးခဲထားသည့္ အဆိုပါ တံဆိပ္မ်ား ႏွင့္ ထုတ္ကုန္မ်ားကို ေရြးခ်ယ္ပါ - 

Azumaya တို႔ဟူး
မာေက်ာေသာ၊ 
အလယအ္လတ္တန္း 
မာေက်ာေသာ 
သို႔မဟုတ္ အလြန္တရာ 
မာေက်ာေသာ

အိမ္သံုးအစားအ 
စာမ်ား
(ေအာ္ဂဲနစ္ မျဖစ္ေစရ)
မာေက်ာေသာ 
အလယအ္လတ္တန္း 
မာေက်ာေသာ 
သို႔မဟုတ္ အလြန္တရာ 
မာေက်ာေသာ

NaSoya
Organic Silken

 ဝယ္ယူရန္
• တစ္ဒါဇင္ရွေိသာ အထုတ္မ်ားသာ
• အရြယ္အစားႀကီးမားေသာ အျဖဴေရာင္ဥမ်ားရရွႏိိုင္သည့္ မည္သည့္တံဆိပ္မ်ားမဆို

 မဝယ္ရန္
• အညိဳေရာင္ဥမ်ား မျဖစ္ေစရ
• (Naturally Nested ၊ Eggland’s Best ၊ ေလွာင္အိမ္မဲ့ၾကက္ငွက္ဥ သုိ႔မဟုတ္ Omega-3 

သို႔မဟုတ ္ဗီတာမင္ E ျမင့္မားေသာဥမ်ားကဲ့သို႔)  
အထူးစီမံျပဳလုပ္ထားေသာဥမ်ားမျဖစ္ေစရ

• ေအာ္ဂင္းနစ္ မဝယ္ရန္

13

 ဝယ္ယူရန္
• 15 ဗအာင္စမွ 16 ေအာင္စအထိ ဗူးမ်ားသာ
• ပဲလံုးေစ့မ်ားအတြက္ မည္သည့္တံဆိပ္ႏွင့္  

အမ် ိဳးအစားမဆို
• ဆိုဒီယမ္ေလ်ာ့ပါးေသာ ပဲလံုးေစ့မ်ားသည္ အဆင္ေျပပါသည္

 မဝယ္ရန္
• ျပန္လည္အေျခာက္ခံထားသည့္ ပဲလံုးေစ့မ်ား၊ ဖုတ္ထားေသာ  

ပဲလံုးေစ့မ်ား သို႔မဟုတ္ အစိမ္းေရာင္ ပဲလံုးေစ့မ်ား
• (ဆီမ်ား၊ ဟင္းခတ္မႈန္႔မ်ား သို႔မဟုတ္ ရသာမႈန္႔မ်ား ျဖည့္စြက္ထားျခင္း မျဖစ္ေစရ)
• ေအာ္ဂင္းနစ္ မဝယ္ရန္

ေျမပဲေထာပတ္ 
ပဲေစ့ေျခာက္၊ ပဲလုံးေစ့၊ ပဲနီေလးေစ့မ်ား၊ 

စည္သြတ္ပဲလံုးေစ့မ်ား

ေျမပဲေထာပတ္

ပဲေစ့ေျခာက္၊ ပဲလံုးေစ့၊ ပဲနီေလးေစ့မ်ား၊

စည္သြတ္ပဲလံုးေစ့မ်ား

အိမ္သံုးအစားအ 
စာမ်ား
(ေအာ္ဂဲနစ္ မျဖစ္ေစရ)
မာေက်ာေသာ 
အလယအ္လတ္တန္း 
မာေက်ာေသာ 
သို႔မဟုတ္ အလြန္တရာ 
မာေက်ာေသာ

1 CTR = 
16-18 

ေအာင္စ

1 CTR = 
4 ဗူး

1 CTR = 
16 ေအာင္စ

 ဝယ္ယူရန္
• 16 ေအာင္စ သို႔မဟုတ္ 32 ေအာင္စ 

အိတ္မ်ားသာ
• မည္သည့္တံဆိပ္ႏွင့္ အမ် ိဳးအစားမဆို

 မဝယ္ရန္
• (ဟင္းခတ္မႈန္႔မ်ား ျဖည့္စြက္ထားျခင္း  

မျဖစ္ေစရ)
• ေအာ္ဂင္းနစ္ သို႔မဟုတ္ အစုလိုက္မဝယ္ရန္

 ဝယ္ယူရန္
• (16 မွ 18 ေအာင္စ) ခြက္မ်ားသာ
• မည္သည့္အမွတ္တံဆိပ္မဆို 

 မဝယ္ရန္
• အသင့္စားေသာက္ႏိုင္ရန္ ျပဳလုပ္ထားေသာ သို႔မဟုတ္  

ပ်ားရည္ျဖင့္ ႏွပ္ထားေသာ ေျမပဲ မျဖစ္ေစရ
• အဆီေလ်ာ့ သို႔မဟုတ္ အဆီေလ်ာ့ခ်ထားေသာ ေျမပဲေထာပတ္ 
• ဂ်ယ္လီ၊ မုန္႔ခ် ိဳမ်ား၊ ေခ်ာကလက္ သို႔မဟုတ္ ပ်ားရည္တို႔ ျဖည့္စြက္ထားျခင္းမရွေိစရ
• Omega-3 မျဖစ္ေစရ
• ေအာ္ဂင္းနစ္၊ အစုလိုက္ သို႔မဟုတ္ ကိုယ္တိုင္ႀကိတ္ခြ ဲဲျခင္း မျပဳလုပ္ရန္
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= 30 ေအာင္စ

= 29.75 ေအာင္စ = 30 ေအာင္စ

3.75 ေအာင္စရွေိသာ ဆာဒင္းငါး သံဗူး

Chicken of the SeaBumble Bee

ေပါင္းစပ္ႏိုင္ေသာ စည္သြတ္ ငါးသံဗူးအရြယ္အစားမ်ား

ပန္းေရာင္ ဆယ္လမြန္ငါး
5 ေအာင္စ သံဗူး သို႔မဟုတ္ 

၎ထက္ပို၍ ႀကီးေသာ

စည္သြတ္ထားေသာ ငါး
(ႏို႔တုိက္မိခင္မ်ားအတြက္)

3.75 ေအာင္စ

14.75 
ေအာင္စ

5 ေအာင္စ

5 ေအာင္စ

5 ေအာင္စ 3.75 ေအာင္စ

3.75 ေအာင္စ

3.75 ေအာင္စ

5 ေအာင္စ

5 ေအာင္စ

5 ေအာင္စ

14.75 
ေအာင္စ

3.75 ေအာင္စ

3.75 ေအာင္စ

3.75 ေအာင္စ

3.75 ေအာင္စ = 29.75 ေအာင္စ

5 ေအာင္စ

5 ေအာင္စ

5 ေအာင္စ

5 ေအာင္စ

5 ေအာင္စ 5 ေအာင္စ

5 ေအာင္စ သံဗူး သို႔မဟုတ္ 
၎ထက္ပို၍ ႀကီးေသာ

 ဝယ္ယူရန္
• ေရႏွင့္ ထုပ္ပိုးထားေသာ ပန္းေရာင္ ဆယ္လမြန္ငါး 

သို႔မဟုတ္ အေရာင္ေတာက္ပေသာ 
တူနာငါးအတံုးမ်ားအတြက္ မည္သည့္တံဆိပ္မဆို

• ေရျဖင့္ထုပ္ပိုးထားေသာ Chicken of the Sea သို႔မဟုတ္ 
Bumble Bee ဆာဒင္းငါးမ်ား 

 မဝယ္ရန္
• ရသာမႈန္႔ထည့္သြင္းထားေသာ ဟင္းခတ္မႈန္႕မ်ားပါဝင္ေသာ 

တူနာ၊ ဆယ္လမြန္ သို႔မဟုတ္ ဆာဒင္းငါးမ်ားမ်ား မျဖစ္ေစရ
• အဲလ္ဘာကိုး၊ ေတာင္ပံဝါ သို႔မဟုတ္ 

တြန္ဂိုးတူနာငါးမ်ားမျဖစ္ေစရ
• အနီေရာင္ရွေိသာ၊ မ်က္ဆံက်ယ္၊ ေက်ာျပာ သို႔မဟုတ္ 

အႏၲလႏၲတိ္ ဆယ္လမြန္ငါး မျဖစ္ေစရ
• အ႐ိုးထြင္ၿပီးသားငါးမ်ား မျဖစ္ေစရ
• ဆီႏွင့္ ထုပ္ပိုးထားေသာ ငါးမျဖစ္ေစရ
• သားေရအိတ္မ်ား သို႔မဟုတ္ ပံုမွန္စံပံုအထုပ္သီးသန္႔အထုပ္

မ်ား မျဖစ္ေစရ
• တူနာငါးပ်မံ်ားကဲ့သို႔ အထူးစီမံျပဳလုပ္ထားသည့္ငါး မျဖစ္ေစရ
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• ဂလူတင္ကင္းလြတ္၍ ဂ် ံဳၾကမ္းေကာက္နွမံ်ားျဖင့္ ျပဳလုပ္ထားေသာ 
ေဖာလစ္အက္ဆစ္မ်ား အလြန္မ်ားျပားစြာ ပါရွသိည့္ ဆီရီယယ္ကို ေရြးခ်ယ္ရန္ 
အစားအစာစာရင္းရွ ိ အဆိုပါသေကၤတမ်ားကို ရွာေဖြပါ

အၾကံျပဳထားေသာ စားေသာက္မႈပံုစံကို 100% ပံ့ပိုးပါသည ္

ေဖာလစ္အက္ဆစ္အတြက္ ခြင့္ျပဳခ်က္ (RDA)

ဂ် ံဳၾကမ္းေကာက္နွမံ်ားႏွင့္ ျပဳလုပ္ထားၿပီး ဖိုင္ဘာဓာတ္မ်ားရရွရိန္ 

အရင္းအျမစ္ေကာင္းတစ္ခုျဖစ္သည္

ဆီရီယယ္သည္ ဂလူတင္ကင္းလြတ္ေၾကာင္း ကုမၼဏီမ်ားက ေဖာ္ျပသည္။

• ဝယ္ယူႏိုင္ေသာ အေသးဆံုး ဆီရီယယ္အရြယ္အစားမွာ 11.8 
ေအာင္စျဖစ္သည္။ (ဆီရီယယ္အပူအတြက္) သို႔မဟုတ္ ူ) 12 ေအာင္စ 
(ဆီရီယယ္အေအးအတြက္)။ ယခလုအတြက္ ဆီရီယယ္ခံစားခြင့္အတြင္း 
သင့္တြင္ 11.8 ေအာင္စထက္ ေလ်ာ့နည္းစြာ က်န္ရွလိွ်င္ ၎ကို 
သင္အသံုးျပဳႏိုင္လိမ့္မည္ မဟုတ္ပါ။

• သင့္ဆီရီယယ္မ်ားအားလံုးကို ရရွရိန္ ေသခ်ာေစမည့္ 
အေကာင္းဆံုးနည္းလမ္းမွာ 12 ေအာင္စ၊ 18 ေအာင္စ သို႔မဟုတ္ 36 ေအာင္စ 
အရြယ္အစား ေသတၱမ်ားအား ဝယ္ယူျခင္းျဖစ္သည္။

W

ေပါင္းစပ္ႏိုင္ေသာ ဆီရီယယ္အထုပ္ အရြယ္အစားနမူနာမ်ား

18
ေအာင္စ 18

ေအာင္စ

12
ေအာင္စ 12

ေအာင္စ 12
ေအာင္စ

12
ေအာင္စ 12

ေအာင္စ 11.8
ေအာင္စ

စုစုေပါင္း 36 ေအာင္စ

စုစုေပါင္း 36 ေအာင္စ

24
ေအာင္စ

12
ေအာင္စ

စုစုေပါင္း 36 ေအာင္စ

စုစုေပါင္း 35.8 ေအာင္စ

ဆီရီယယ္ ဝယ္ယူျခင္း

ဆီရီယယ္အေအး
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W

 ဝယ္ယူရန ္ 12 ေအာင္စ အရြယ္အစား သို႔မဟုတ္ ပို၍ႀကီးမားေသာ

W

W

W W

Kellogg’s

General Mills

All-Bran Complete 
Wheat Flakes

Corn Flakes 
(မူလ)

Special K 
(မူလ)

Frosted Mini Wheats 
(မူလ) Rice Krispies (မူလ)

Rice 
Chex

Corn 
Chex

Vanilla 
Chex

Blueberry Chex Cheerios (plain) Multi Grain Cheerios 
(မူလ)

Kix (မူလ) Berry Berry Kix Honey Kix

W

Frosted Mini Wheats 
(Little Bites)

W

ဆီရီယယ္အေအး

17

 ဝယ္ယူရန ္ 12 ေအာင္စ အရြယ္အစား သို႔မဟုတ္ ပို၍ႀကီးမားေသာ

W

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

W

Post

Malt-O-Meal (ေသတၱာ သို႔မဟုတ္ အိတ)္

ေျပာင္းဖူးခ်ပ္မ်ား - စတိုးဆိုင္သံုး တံဆိပ္ 

Sunbelt Bakery

Frosted Mini 
Spooners (မူလ)

Grape Nuts Honey Bunches of 
Oats Honey Roasted

W

Honey Bunches of 
Oats Vanilla Bunches

Honey Bunches of 
Oats Almond

W

Honey Bunches of 
Oats Whole Grain 
Honey Crunch

W

Honey Bunches of 
Oats Whole Grain 
Almond Crunch

Honey Bunches of Oats 
Pecan & Maple Brown Sugar

Great Grains Banana 
Nut Crunch

W
Frosted Mini 
Spooners Blueberry

Crispy Rice

W

W

Simple Granola

ဆီရီယယ္အေအး
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 ဝယ္ယူရန ္ 11.8 ေအာင္စ အရြယ္အစား သို႔မဟုတ္ ပို၍ႀကီးမားေသာ

Best Bet, Essential Everyday, 
Food Club, IGA, Kroger,  
Signature Select

W

W

Cream of Wheat Plain
1 မိနစ္  အသင့္စားမဟုတ္

Cream of Wheat Plain
2½ မိနစ္  အသင့္စားမဟုတ္

Cream of Wheat Whole Grain, 
2½ မိနစ  ္အသင့္စားမဟုတ္

Cream of Rice Plain
အသင့္စားမဟုတ္

(ပံုမွန္အရြယ္အစားရွသိည့္ 
သီးသန္႔အထုပ္မ်ား)

Malt-O-Meal Original

(ပံုမွန္အရြယ္အစားရွသိည့္ 
သီးသန္႔အထုပ္မ်ား)

အသင့္စား အုတ္ဂ် ံအု 
လြတ္၊ ပံုမွန္အရြယ္အ 
စားရွသိည့္ 
သီးသန္႔အထုပ္မ်ား

W

ဆီရီယယ္အေအး

Quaker Instant 
Oatmeal

Quaker Instant Grits 
Original

19

ခရမ္ဘယ္ရီ၊ 
ခရမ္ဂရိတ္ႏွင့္ 
ခရမ္ရက္စ္ပါရီ

ပုလင္းသြတ္ သစ္သီးရည္

 သစ္သီးရည္ 100% ကို ဝယ္ယူပါ
• 64 ေအာင္စရွ ိ ပလစ္စတစ္ပုလင္းမ်ားသာ
• ဖိုင္ဘာဓာတ္၊ ဗီတာမင္မ်ားႏွင့္ သတၱဳဓာတ္မ်ား ျဖည့္စြက္ထားေသာ 

အစားအစာမ်ားကို ဝယ္ယူလွ်င္ အဆင္ေျပပါသည္
• အဆိုပါ တံဆိပ္မ်ားႏွင့္ အရသာမ်ားကိုသာ ေရြးခ်ယ္ပါ-

 ဝယ္ယူရန ္ 11.8 ေအာင္စ အရြယ္အစား သို႔မဟုတ္ ပို၍ႀကီးမားေသာ

Juicy Juice
မည္သည္ ့

အရသာမဆို

Campbell’s
ခရမ္းခ်ဥ္ (ပံုမွန္ႏွင့္ 

ဆိုဒီယမ္ေလ်ာ့နည္း)

Langers
မည္သည္ ့

အရသာမဆို
သစ္သီးရည္  

100%

Tree Top
မည္သည့္အရသာမဆို

(မွတစ္ပါး 
3 Apple Blend 
သို႔မဟုတ ္

Honey Crisp) 

Best Yet, Essential 
Everyday, Food Club, 
Great Value, Kroger, 
Signature Select

လိေမၼာ္
မည္သည့္အမွတ္တံဆိပ္မဆို

ဂရိတ္ဖ႐ုုု
မည္သည့္အမွတ္တံဆိပ္မဆို

ပန္းသီး

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

ဟင္းသီးဟင္းရြက္

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

စပ်စ္ ( ခရမ္းညိဳႏွင့္ အျဖဴ)

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

1 CTR = 
64 ေအာင္စ

ပုလင္း
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ေအးခဲသစ္သီးရည္

1 CTR = 
11.5-12 
ေအာင္စ

ဗူး

 သစ္သီးရည္ 100% ကို ဝယ္ယူပါ
• 11.5 ေအာင္စမ ွ12 ေအာင္စအထိ ခြက္မ်ားသာ
• ဖိုင္ဘာဓာတ္၊ ဗီတာမင္မ်ားႏွင့္ သတၱဳဓာတ္မ်ား  

ျဖည့္စြက္ထားေသာ အစားအစာမ်ားကို ဝယ္ယူလွ်င္  
အဆင္ေျပပါသည္

• အဆိုပါ တံဆိပ္မ်ားႏွင့္ အရသာမ်ားကိုသာ 
 ေရြးခ်ယ္ပါ -

Old Orchard
အစိမ္းေရာင္အဖံုးပါ 
ဝင္သည့္ မည္သည့္အရ 
သာ သို႔မဟုတ္ 
အေရာအေႏွာမဆို

Dole
မည္သည့္အရသာ 
သို႔မဟုတ္ 
အေရာအေႏွာမဆို

Welch’s
အဝါေရာင္အဖံုးပါဝင္သည့္ 
မည္သည့္အရသာ 
သို႔မဟုတ္ 
အေရာအေႏွာမဆို

Tree Top
ပန္းသီး

လိေမၼာ္
မည္သည့္အမွတ္တံဆိပ္မဆို

ဂရိတ္ဖ႐ုုု
မည္သည့္အမွတ္တံဆိပ္မဆို

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

စပ်စ္
Best Yet, Essential 
Everyday, 
Food Club, 
Great Value, 
Market Pantry, 
WinCo Foods

 မဝယ္ရန္
• ေအာ္ဂင္းနစ္ မဝယ္ရန္
• ပန္းသီးရွာလကာရည္ 

မျဖစ္ေစရ
• သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္မ်ား 

မျဖစ္ေစရ၊ 
ေကာ့ေတးလ္၊ သို႔မဟုတ္ 
"အရသာေပ်ာ့ေသာ" 
သစ္သီးရည္မ်ား

• ေရခဲေသတၱာအတြင္း 
ေအးခဲထားျခင္း မျဖစ္ေစရ
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သင့္ခံစားခြင့္ 
စာရင္းေျပာဆိုလွ်င္ 

256 ေအာင္စ 
သင္ဝယ္ယူႏိုင္သည္

64 
4 ေအာင္စ ကရား

32
4 ေအာင္စ အထုပ ္ 

2 ထုပ္

သင့္ခံစားခြင့္ 
စာရင္းေျပာဆိုလွ်င္ 

128 ေအာင္စ 
သင္ဝယ္ယူႏိုင္သည္

32 
4 ေအာင္စ ကရား

16
4 ေအာင္စ အထုပ ္ 

2 ထုပ္

သင့္ခံစားခြင့္ 
စာရင္းေျပာဆိုလွ်င္ 

64 ေအာင္စ 
သင္ဝယ္ယူႏိုင္သည္

16
4 ေအာင္စ ကရား

8
4 ေအာင္စ အထုပ ္ 

2 ထုပ္

သို႔မဟုတ္

ကေလးသူငယ္ အစားအစာ

သင္သိရွ ိၿပီးၿပီလား
၎ကေလးငယ္မ်ားသည ္အသက္ 9 လ အရြယ္ေရာက္သည့္အခါ ၎တို႔၏ 
လက္ေခ်ာင္းမ်ားျဖင့္ ေကာက္ယူႏိုင္သည့္အတြက္ သစ္သီးအေပ်ာ့မ်ားႏွင့္ ခ်က္ျပဳတ္ၿပီး 
ေျခမြထားေသာ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကို စားသံုးႏိုင္ၾကသည္။ 

သင့္ကေလးအတြက္ ကရားအတြင္း ထည့္သြင္းထားေသာ လူမမယ္အစားအစာမ်ားကို 
WIC သည္ သစ္သီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္တို႔မွ ရရွသိ့္ အက် ိဳးေက်းဇူးျဖင့္ အသက္ 
9 လမွ စတင္၍ အစားထိုးႏိုင္သည္ကို သင္သိရွ ိၿပီးၿပီလား။ ထပ္မံလိုအပ္ေသာ 
အခ်က္အလက္မ်ားအတြက္ သင့္ WIC ေဆးခန္းႏွင့္ ေျပာဆိုေဆြးေႏြးပါ။

ကေလးသူငယ္ အစားအစာ ဝယ္ယူျခင္း

သို႔မဟုတ္

သို႔မဟုတ္
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 ဝယ္ယူရန္
• 4 ေအာင္စအရြယ္ရွ ိ 

ကေလးသူငယ္ အစားအစာမ်ားႏွင့္ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား

• ဖန္ခြက္ႏွင့္ ပလစ္စတစ္ခြက္မ်ားသည္ 
အဆင္ေျပပါသည္

• အလြတ္ သို႔မဟုတ္ ေရာေႏွာထားသည့္ 
ကေလးသူငယ္ အစားအစာမ်ားႏွင့္ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား

• သီးသန္႔ခြက္မ်ား၊ အထုပ္ 2 ထုပ္ 
သို႔မဟုတ္ ယင္းႏွစ္ခုလံုးကိုလည္း 
ဝယ္ယူႏိုင္ပါသည္

•  ဤအမွတ္တံဆိပ္မ်ား ကိုသာ 
ေရြးခ်ယ္ရန္ -

Gerber (ေအာ္ဂဲနစ္ မဟုတ)္

Beech-Nut
Classics သို႔မဟုတ္ 

သဘာဝအစားအစာ 100%
(ေအာ္ဂဲနစ္ မျဖစ္ေစရ)

Earth’s Best Organic

Wild Harvest Organic O Organics

ကေလးသူငယ္ အစားအစာ
သစ္သီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား

 မဝယ္ရန္
• "ညေနစာ အစားအစာမ်ား"၊ အခ် ိဳပြမဲ်ား၊ 

အမႈန္ေျခထားသည့္ ေဖ်ာ္ရည္မ်ား 
သို႔မဟုတ္ "ကယ္ဆီ႐ိိူ ္ုးလ္မ်ား" မျဖစ္ေစရ

• ဆီရီယယ္၊ ဒိန္ခ်ဥ္၊ အသား၊ ဆန္၊ 
ေခါက္ဆြ ဲ သို႔မဟုတ္ ေကာက္ႏွမံ်ား 
ျဖည့္စြက္ထားျခင္း မျဖစ္ေစရ

• သၾကားမ်ား သို႔မဟုတ္ ကစီမွ်င္မ်ား 
ျဖည့္စြက္ထားျခင္း မျဖစ္ေစရ 

• တြားသြားကေလး အစားအစာ သို႔မဟုတ္ 
"Graduates" မျဖစ္ေစရ 

• DHA ျဖည့္စြက္ထားျခင္း မျဖစ္ေစရ)
• သားေရအိတ္မ်ား မျဖစ္ေစရ
• အမႈန္႔ျပဳလုပ္ထားေသာ ကေလးသူငယ္ 

အစားအစာ မျဖစ္ေစရ
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ကေလးသူငယ္ အစားအစာ အသား၊ 
ကေလးသူငယ္ ဆီရီယယ္

 ဝယ္ယူရန္
• ကေလးသူငယ္ အစားအစာ အသားအတြက ္

သာျဖစ္သည့္ 2.5 ေအာင္စ အရြယ္အစား
• ဖန္ခြက္ႏွင့္ ပလစ္စတစ္ခြက္မ်ား
• သားငါးျပဳတ္ ဟင္းခ် ိဳ သို႔မဟုတ္ 

ဟင္းအႏွစ္တို႔ပါဝင္ႏိုင္သည္
• ဤအမွတ္တံဆိပ္မ်ား ကိုသာ ေရြးခ်ယ္ရန္ -

ကေလးသူငယ္ အစားအစာ အသား
(WIC ထံမွ ေဖာ္မ်ဴလာမရရွသိည့္ ကေလးငယ္မ်ားအတြက္)

 ဝယ္ယူရန္
• 8 ေအာင္စ အရြယ္အစား သို႔မဟုတ္ 

ပို၍ႀကီးမားေသာ
• အဆိုပါ တံဆိပ္မ်ား ႏွင့္ 

ထုတ္ကုန္မ်ားကိုသာ ေရြးခ်ယ္ပါ-

ကေလးသူငယ္ ဆီရီယယ္

Beech-Nut (ေအာ္ဂဲနစ္ မဟုတ)္ Gerber (ေအာ္ဂဲနစ္ မဟုတ)္

O Organics

Gerber 
(ေအာ္ဂဲနစ္ 
မဟုတ)္

Earth’s Best Organic 

Beech-Nut
(ေအာ္ဂဲနစ္ကို ဝယ္ယူလွ်င္ 
အဆင္ေျပပါသည္)
• ေရာေႏွာေကာက္နံွ
• အုတ္ဂံ်ဳ

Earth’s Best Organic
• ေရာေႏွာေကာက္နံွ
• အုတ္ဂံ်ဳ

 မဝယ္ရန္
• ဆန ္ဆီရီယယ္ မျဖစ္ေစရ
• ျဖည့္စြက္ထားေသာ ေဖာ္မ်ဴလာ၊ ႏို႔၊ ဒိန္ခ်ဥ္ 

သို႔မဟုတ္ သစ္သီး မျဖစ္ေစရ
• DHA ျဖည့္စြက္ထားျခင္း မျဖစ္ေစရ)
•  ကရားမ်ား၊ ဗူးမ်ား သို႔မဟုတ္ ပံုမွန္အရြယ ္

အစားရွသိည့္ သီးသန္႔အထုပ္မ်ား မျဖစ္ေစရ

 မဝယ္ရန္
• သစ္သီး၊ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား၊ 

ေခါက္ဆြမဲ်ား သို႔မဟုတ္ 
ေကာက္ႏွမံ်ား မျဖစ္ေစရ 

• တြားသြားကေလး အစားအစာ 
သို႔မဟုတ္ "Graduates" မျဖစ္ေစရ 

• DHA ျဖည့္စြက္ထားျခင္း မျဖစ္ေစရ

• ဘာလီ
• ေရာေႏွာေကာက္နံွ

• အုတ္ဂံ်ဳ
• ဂ် ံုဳသီးသန္႔


