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ओरेगन WIC बाट  स््ववीकृत 
खानेकुराहरूको बारेमा माग्गदर््गन

लागु हुने मिति फेबु्अरी 1, 2021
सेप््ेटम््बर 1, 2022 िा संशोधिि

स््वास््थ््य भव्वष््यको ्बढा्वा दििै

खानेकुराको सुची 
संिवी्य नागररक अश्धकार सम्बन्धवी कानुन र अमेररकरी कृवर् व्वभाग (USDA) 
का नागररक अश्धकार सम्बन्धवी नवीछत तथा कानुनहरू अनुसार USDA, ्यसका
छनका्य, का्या्गल्य तथा कम्गचारीहरू र USDA का का्य्गक्महरूको सञ्चालनमा
सहभागवी संस्थाहरूलाई USDA द््वारा सञ्चाभलत ्वा आश्थ्गक सहा्यता प्राप्त कुनै
पछन का्य्गक्म ्वा गछतव्वश्धमा कुन ैपछन व््यह््कतलाई जाछत, ्वण्ग, राह््पट््य उत्पह्त्त, 
भलङ्ग, असक्षमता, उमेर ्वा नागररक अश्धकार सम्बन्धवी पू्व्ग गछतव्वश्धको बदला
्वा प्रछतर्ोधका आधारमा भेदभा्व गन्ग मनाही ि।

का्य्गक्म सम्बन्धवी जानकारीका लाश्ग सञ्चारको ्वकैह्ल्पक माध््यम (जस्तै, 
बे्ल, ठूलो वप्रन्ट, अडड्यो टेप, अमेररकरी साङ्केछतक भार्ा, इत््याहद) आ्वश््यक पनने
असक्षमता भएका व््यह््कतहरूले सहा्यताका लाश्ग आफूले सुव्वधाहरूका लाश्ग
आ्ेवदन हदएको छनका्य (राज््य ्वा स्थानवी्य छनका्य) लाई सम्पक्ग  गनु्गपि्ग। कान
नसुन्ने, कम सुन्ने ्वा बोल्नमा असक्षमता भएका व््यह््कतहरूले (800) 877-8339 
मा संिवी्य ररले से्वा माफ्ग त USDA मा सम्पक्ग  गन्ग स्कनुहुनेि। ्यसका अछतरर्कत, 
का्य्गक्म सम्बन्धवी जानकारी अगें्जवी भार्ा बाहेकका अन््य भार्ाहरूमा उपलब्ध
हुनस्कि।

का्य्गक्ममा भेदभा्वको उजुरी दा्यर गन्गका लाश्ग, USDA का्य्गक्म भेदभा्व
फाराम, (AD-3027) अनलाइनमा: http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.
html, र कुन ैपछन USDA का्या्गल्यमा पाइने फाराम भनु्गहोस ््वा USDA लाई
सम्बोधन गरी श्चठ्वी लेख्नुहोस ्र फाराममा अनुरोध गररएको सम्पूण्ग जानकारी
उपलब्ध गराउनुहोस।् उजुरी फारामको प्रछतभलवपको लाश्ग अनुरोध गन्ग,
(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) फ््या्कस:  (202) 690-7442; ्वा
(3) इमेल:  program.intake@usda.gov

्यो संस्था समान अ्वसर प्रदा्यक हो।
57-1001 NEPALI (9/2022)

्यो कागजात अपाङ्गता भएका व््यह््कतहरूका लाश्ग ्वकैह्ल्पक
ढाँचाहरूमा अनरुोध बापत उपलब्ध गराइन्ि। तपाईको लाश्ग
उत्कृ्पट का्य्ग गनने ्वकैह्ल्पक ढाँचाका लाश्ग व््य्वस्था भमलाउन
971-673-0040 (आ्वाज) ्वा 1-800-735-2900 (TTY) मा फोन
गनु्गहोस।्

WIC को बारेमा थप जानकारीको लाश्ग ्वा तपाईंको
नह्जक भएको WIC पत्ता लगाउन, 211 मा फोन गनु्गहोस ्

्वा हाम्ो ्ेवबसाइटमा जानुहोस:्
www.healthoregon.org/wic
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WICShopper ्याप तनम्न का्य्यको लाधग 
प्र्योग गनु्यहोस: 
• तपाईको अहहलेको सुव्वधा हेन्ग |
• WICखानेकुरा खोज्न बार कोड स््क्यान गन्ग |
•  ्यापमा भएको खानेकुराको सुचवी प्र्योग गरेर 
स््ववीकृहट प्राप्त खानेकुराको ब्ान्ड र आकार थाहा 
पाउन |

•  WIC स््ववीकानने पसल पत्ता 
लगाउन |

•  खान पकाउने बबभभन्न तररकाहरु 
बारे ज्ान प्राप्त गन्ग |

WICShopper WICShopper 
्याप्याप  डाउनलोडडाउनलोड  
गनु्यहोसगनु्यहोस  रर  िपाईकोिपाईको  
eWIC eWIC आजैआज ै ििा्यििा्य  
गनु्यहोसगनु्यहोस ! !

ककनिेल गनने िररका 
पसलिा इन््टरने्ट जोडडने सिस््या छ?  
्याप पसल छिनु्ग अछि न ैखोल्नुहोस |

WICSHOPPER ्यापले कसरी 
ककनिेल गन्य सह्योग गछ्य?

WICShopper
WIC shopping, simplifiedWIC

*आइफोन र एनड्ोइडमा 
प्राप्त ि |  
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्यो खानेकुराको सुचवी प्र्योग गरेर स््ववीकृत प्राप्त ब्ान्ड, 
प्रकार र आकारहरुको खानेकुरा िान्नु होस ्|
्यवी प्रश्नहरुको उत्तर हदन खानेकुराको सुचवी हेनु्गहोस ्| 

 • ्यो खानेकुराको कुन ब्ान्ड िलेै ककन्न सक्छु? 
 • कुन प््याकेजको आकारहरु स््वीकृि प्राप्ि छ? 
 • िलेै कुन स््वािको खानेकुरा छान्न सक्छु?

WICSHOPPER ्यापले कसरी 
ककनिेल गन्य सह्योग गछ्य?
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फलफूल िथा िरकारीहरू

ताजा फलफूल तथा तरकारीहरू 
  ककन्नुहोस  
• पुरै भाग, पहहले 
काहटएको, मभसनो टुक्ा 
पाररएको ्वा प््याक 
गररएको

• झोलामा भएको सलाद र 
हरर्यो सागपात

• अगा्गछनक ठीक ि

  नककन्नुहोस  
• कुन ैपछन सलाद बारको ्वस्तु, डलेी ्वस्तु, 
्वा पाटटी टे्हरू पाइंदैन

• थपड्भेसङ ्वा डडप भएको पाइंदैन
• बदामहरू, सुकाइएको फलफूल, क्ाउटन्स 
आहद, थवपएको पाइंदैन

• जडडबुटी ्वा मसलाहरू (जस्त ैभसलान्ट्ो 
्वा पास्गले) भएको पाइंदैन

• बबरू्वाहरू पाइंदैन

ककनिेल गनने िररका 

WICShopper ्यापको “My 
Benefits” भागमा फलफुल र 
तरकारी ्क्यालकुलेटर प्र्योग गन्ग 
प्र्यास गनु्गहोस ्| तपाईले ताजा 
फलफुल र तरकारीको भाउ छिटै् र 
सह्जल ैहहसाब गन्ग स्कनुहुन्ि |
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फलफूल िथा िरकारीहरू

फ्रोजन  फलफुल र तरकारीहरू 
 ककन्नुहोस  
• पुरै, काहटएको, ्वा भमश्रिण गररएको
•  जमेका भसमवीहरू (जस्त ैभलमा भसमवी, भटमास, र बोडवीहरु) ठीक ि
• अगा्गछनक ठीक ि

  नककन्नुहोस  
• श्चनवी, फ््याट, ्वा तलेहरू थवपएको ककन्न पाइंदैन
• सस ्वा कक्म भमसाइएका तरकारीहरू थवपएको 
ककन्न पाइंदैन 

• चामल, पास्ता, मासु, बदाम, ्वा चाउचाउहरू थवपएको ककन्न पाइंदैन 
• फे्न्च फ्ाइज, ्व्यास ब्ाउनहरू, आलुको ओ'बब्एन ्वा टाटर टोट्स पाइंदैन 
• बे्डडे ्वा वपठोको िोल मा डूबाइएका तरकारीहरू पाइंदैन 

क््ययानमया रयाखिएको फलफुल 
  ककन्नुहोस  
• पानवी ्वा जुसमा प््याक गररएका फलफुलहरु जसमा थप श्चनवी हाभलएका 
हँुदैन 

• कुन ैपछन प्रकारको भाँडो, प्लाह्स्टक मल्टी प््याक सहहत 
• प्राकृछतक ्वा थप गुभल्यो नहाभलएको एपल सस हुन्ि 
• अगा्गछनक ठीक ि
  नककन्नुहोस 

• थप भसरप नराखखएको, जस्तै हेभवी, लाइट, ्वा ए्कस्ट्ा लाइट 
• अप्राकृछतक गुभल्यो ्वा नो-्क्यालोरी गुभल्यो भएको 
• फु्ट क्कटेल ्वा चेरी सहहतको भम्कस्ड फु्ट पाइंदैन 

  ककन्नुहोस  
• थप श्चल्लो ्वा तलेहरु रहहत तरकारीहरु 
• टमाटर हुन्ि (जस्त ैभसङ्गै, पछन नभएको, 
वपनेको, मभसनो गरर काटेको, पेस्ट ्वा झोल)

• अगा्गछनक ठीक ि
  नककन्नुहोस  

• सुकेको भसभमहरु जस्तै ककड्नवी बबन्स ्वा ब्लाक बबन्ससँग नभमसाईएको 
• वप्कल्ड, कक्म, सस बनाइएको तरकारीहरु पाइंदैन 
• साल्सा, पकाएको टमाटर ्वा टमाटरको ससहरु  पाइंदैन 

क््ययान गरिएको तिकयािीहरु 
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100% होल ह््ववेट पाउरोटी 

 ककन्नुहोस  
• पाउरोटीको टुक्ा, कुन ैपछन ब्ाण्डको
• लेबलमा“100% होल ह््व्वट" हुनपैि्ग

होल ग्रेनहरू किनमरेल गन्न

• 100% होल व्हाइट बे्ड
• नरम मकै टहट्गलास
• होल ह््व्वट टहट्गलास
• होल ह््व्वट पास्ता

• ओट्स
• ब्ाउन राइस
• बल्गर

  नककन्नुहोस  
• हलुका ्वा "लाइट" बे्ड 
पाइंदैन 

• अगा्गछनक पाइंदैन 

व्वभभन्न प्रकारका होल गे्नहरूको आनन्द भलनुहोस!् 
WIC छनम्न कुरा प्रदान गि्ग  :

होल गे्नहरू
होल ह््व्व्ट बे्ड

16 oz. 
देखख 32 

oz.

• तपाईले ककन्न स्कनुहुने अन्नहरूको कुल मात्ा तपाईको 
सुव्वधा सूचवीमा देखाइएको ि।

• तपाईसँग प्या्गप्त मात्ामा होल गे्नको सुव्वधा ि भने, 
तपाईले एकैपटकमा एउटा भन्दा धेरै प्रकारका अन्नहरु  
खररद गन्ग स्कनुहुन्ि। उदाहरणका लाश्ग, तपाईको लाभ 
सूचवीमा तपाईसँग होल गे्नहरूको 32 oz.ि भने, तपाईले 
छनम्न खररद गन्ग स्कनुहुन्ि:

 र
  16 आउन्स।         16 आउन्स।

100%100%
WholeWhole
wheat wheat 
pastapasta

7

मकै टर्टटिलास
 ककन्नुहोस  
• नरम सेतो ्वा पहेंलो मकै टहट्गलास मात् 
• ्यवी ब्ाण्डहरूबाट मात् िनोट गनु्गहोस:्

होल ह््वविट टर्टटिलास

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

 ककन्नुहोस  
• 100% होल ह््व्वट टहट्गलास मात् 
• ्यवी ब्ाण्डहरूबाट मात् िनोट गनु्गहोस:्

  नककन्नुहोस  
• फ्ाइ गररएको टोहट्गलास ्वा 
टोहट्गल्ला श्चप्स पाइंदैन 

• सेतो वपठोको टहट्गलास पाइंदैन 
• अगा्गछनक ्वा बल्क पाइंदैन 

  नककन्नुहोस  
• फ्ाइ गररएको टोहट्गलास ्वा 
टोहट्गल्ला श्चप्स पाइंदैन 

• अगा्गछनक ्वा बल्क पाइंदैन 

8 oz. ्वा 
अझ ठूलो

होल गे्नहरू
होल ह््व्व्ट बे्ड

िकै ्टद्ट्यलास,  
होल ह््व्व्ट ्टद्ट्यलास

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 पास््ता
 ककन्नुहोस  
• कुन ैपछन आकारको होल गे्न ्वा होल ह््व्वट पास्ताको 
• ्यवी ब्ाण्डहरूबाट मात् िनोट गनु्गहोस:्

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

होल ह््व्व्ट पास्िा,ओट्स 

 ककन्नुहोस  
• कुन ैपछन ब्ाण्डको
• Quick, rolled, and old-fashioned ओट्स हुन्ि 
• Gluten-free ओट्स हुन्ि 

• अगा्गछनक ठीक ि

  नककन्नुहोस  
• तत्काल त्यार हुने (होल गे्नको रुपमा  

खररद गदा्ग) पाइंदैन 
• बल्क पाइंदैन 
• ह्स्टल-कट, आइररस ्वा स्कहटर् ओट्स पाइंदैन 
• श्चनवी, फ््याट, तले ्वा नून नथवपएको

   नककन्नुहोस  
• अगा्गछनक ्वा बल्क पाइंदैन 

ओट््स स्

16 oz. 
मात् 

ककनिेल गनने िररका 

WIC सुव्विाहरुसँग ककन्िा, ओ्टमिल मसरर्यल हो कक 
होल गे्न हो?

• बाकस, झोला, ्वा टबमा हुने ओट्सहोल गे्न सुव्वधा  हुन ्
• खुद्ा बेश्चने प््याकेटमा हुने इन्स्टान्ट ओटभमल सेरल लाभ हुन ्

100% 100% 
WholeWhole
wheat wheat 
pastapasta

9

ब्ाउन राइस, ब्लगर 

 ककन्नुहोस  
• कुन ैपछन ब्ाण्डको
• इन्स्टान्ट,"भमनेट", ्वा झोलामा उमाल्न 
भमल्ने चामल ठीक ि

• ब्ाउन जसभमन र ब्ाउन बास्मछत चामल 
ठीक ि

• अगा्गछनक ठीक ि

ब्राउन रराइस

बल््गर

14-16 oz.
(इन्स्टान्ट 
चामल 
मात्)

 ककन्नुहोस  
• कुन ैपछन ब्ाण्डको
• अगा्गछनक ठीक ि

  नककन्नुहोस  
• मसलाहरू, श्चनवी, फ््याट, तले ्वा 
नून थवपएको भए पाइंदैन 

• बल्क पाइंदैन 

  नककन्नुहोस  
• सेतो, जंगली, कुटेको ्वा स्प्राउट 
गररएको चामल पाइंदैन 

• मसलाहरू, श्चनवी, फ््याट, तले  
्वा नून थवपएको भए पाइंदैन 

• बल्क पाइंदैन

16 oz. ्वा 
अझ ठूलो
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ििु

दधूको निम््तति ककिमेल
स्त्पूर््ण WIC दधू ्पास््चराइजड छ र भिटाभमि D थप्पएको छ।

तनम्न प्रकारको ििु प्राप्ि गन्य िपाईको WIC ह्क्लतनकिा 
कुरा गनु्यहोस कुन ैपतन ब्ान्ड हुन्छ 
 � एभसडोफाइलस दधू
 � ल््या्कटोज-रहहत दधू
 � सुख्खा फ््याट नभएको दधू (25.6 oz. 
आकार)
 � ्वाह््पपत दधू (12 oz. ्क्यान)

ििु

 ककन्नुहोस  
• कुन ैपछन 
ब्ाण्डको

• ह्स्कम डडल्कस, 
अल्ट्ा, कक्मवी, 
रो्यल, सुवप्रम, 
आहद ठीक ि

  नककन्नुहोस  
• चामल दधू, बदाम दधू, बटर दधू, फ्ले्वर 
भएका दधू, काँचो दधू, ्वा A2 दधू पाइंदैन 

• अगा्गछनक पाइंदैन 
• ओमेगा-3 ्वा भभटाभमन E थवपएको 
पाइंदैन 

• भर्र्ाका बोतलहरू जस्ता व्वभर््पटता 
भएका ्वस्तुहरू पाइंदैन 

िपाईंको सुव्विा सूचीिा भएको प्रकारको ििू खररि गनु्यहोस:्
 � महहला र 2 ्वा सो भन्दा बढी उमेरको बालबाभलकाहरूका 
लाश्ग  1% कम फ््याट ्वा फ््याट-रहहत दधू (फ््याट रहहत र 
ह्स्कम दधू समान हो)

 � 1 ्वर््गको उमेरको बालबाभलकाहरूका लाश्ग  होल दधू

ककनिेल गनने िररका 

्याप हेरेर तपाईको सुव्वधा 
सुचवीमा कस्तो दधु ि भनेर थाहा 
पाउनुहोस ्| बार कोड स््क्यान गरेर 
त््यो स््ववीकृछत प्राप्त ि कक िैन 
भनेर हेनु्गहोस |

11

ििु

तपाईले दधुको बट्ाहरुको आकार कसरी 
िान्ने भन्ने उदाहरणहरु 

1.0 GAL = दधु

ग््यालन

0.75 GAL = र
दधु

आधा 
ग््यालन 

दधु

चौथाई

0.5 GAL = दधु

आधा 
ग््यालन 

0.25 GAL = दधु

चौथाई
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32 oz. चौथाई ग््यालन 
64 oz. आधा ग््यालन 

 

्बाख्ाको ििु
चीज

भ्टिास्बा्ट ्बनेको पे्य पिाथ्य

 ककन्नुहोस  
• ्यवी ब्ाण्ड र उत्पादनहरूबाट  मात् िनोट गनु्गहोस:्

भटमासबाट बनेको पेय पदार््थ

8th Continent
ओररह्जनल ्वा भछनला

64 oz.

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

Pacific Ultra Soy
 ओररह्जनल

32 oz.

Silk
 ओररह्जनल

32 oz ., 64 oz . ्वा 128 oz.

Silk
ओररह्जनल

32 oz.

करिजिा राखखएको 

शले््फ़िा रहेको 

13

्बाख्ाको ििु
चीज

बाख्ाको दधु
 ककन्नुहोस  
• तपाईंको लाभ सूचवीमा देखाइएको बाख्ाको दधूको प्रकार खररद गनु्गहोस ्
• के्वल Meyenberg  बाख्ाको दधूको लाश्ग मात् अनुमछत हदइएको ि

होल  
बाख्ाको 
दधु
32 oz. ्वा 
64 oz.

कम 
श्चल्लो 
भएको  
बाख्ाको 
दधु
32 oz.

होल  बाख्ाको दधुको 
पाउडर 
12 oz.्क्यान
12 oz. ्वा 16 oz. पाउच

चीज
 ककन्नुहोस  
•  U.S.A. मा बनेको,1 ्वा 2 पाउण्ड प््याकेजहरू मात्
• कुन ैपछन ब्ाण्डको चेडर  (नरम ्वा मध््यम), कोल्बवी, कोल्बवी ज््याक, 
चेडर - ज््याक, मोन्टेरे ज््याक, ्वा मोज्जरेल्ला

•  16 आउन्स। (1 lb.) मोज्जरेल्ला ह्स्त्गं श्चज हुन्ि 
16 oz. 
मात् 

  नककन्नुहोस  
• र्ाप्ग, ए्कस्ट्ा र्ाप्ग ्वा सेतो चेडर पाइंदैन 
• स्लाइस, डलेी ्वा रेिड गररएको श्चज पाइंदैन 
• अगा्गछनक, भटमासबाट बनेको, बाख्ाको ्वा काँचो श्चज पाइंदैन 
• श्चजका खाना ्वा स्पे्रड (भेलभभटा जस्तो) पाइंदैन 
• स्मो्कड ्वा फ्ले्वर भएको श्चज र जालापेनो पेपर ्वा ्क्यारा्ेव भसड्स 
जस्ता थवपएको श्चज हरु पाइंदैन 

• (पानवीमा प््याक गररएको) ताजा मोज्जारेल्ला पाइंदैन 

होल ्वाह््पपत 
बाख्ाको दधु
12 oz. ्क्यान
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 ककन्नुहोस 
• 32 oz. (्वा 2 lb) भाँडो मात्
• तपाईको सुव्वधा सूचवीमा भएको दहीको 
प्रकार (होल, कम फ््याट ्वा फ््याट 
नभएको) खररद गनु्गहोस ्

• सूचवीबद्ध गररएका ब्ाण्ड र फ्ले्वरहरू 
िनोट गनु्गहोस ्

• फ््याट नभएको, 
सादा 

• कम फ््याट, सादा 
• कम फ््याट, 
भछनला

• होल, सादा 
• ग्वीक, होल, सादा 

• होल, सादा 
• होल, भछनला

• होल, सादा 
• होल, भछनला
• होल, स्ट्बेरी

• होल, हनवी 

• होल, सादा 
• होल, भछनला
• होल, स्ट्बेरी

• होल, सादा 

िही

  नककन्नुहोस  
• अगा्गछनक पाइंदैन 
• "लाइट" दही पाइंदैन 
• aspartame ्वा sucralose 
जस्ता, कृबत्म स््ववीटनर 
भएको दहह पाइंदैन 

• होल, सादा 

• फ््याट नभएको, सादा 
• फ््याट नभएको, 
भछनला

• फ््याट नभएको, स्ट्बेरी
• कम फ््याट, सादा 

• ग्वीक, होल, 
भछनला 

• फ््याट नभएको, सादा 
• फ््याट नभएको, 
भछनला

• कम फ््याट, सादा 
• कम फ््याट, भछनला

• ग्वीक, होल, 
सादा 

• ग्वीक, होल, 
भछनला, हनवी 

• ग्वीक, होल, 
सादा 

ग्ीक

Greek

कि फ््या्ट ्वा फ््या्ट नभएको िही 
(्व्यस्क र 2 ्वर््ग माश्थका बच्चाहरु)

1 CTR (भाँडो) = 32 oz. (2 lb.)

• ग्वीक, होल, 
सादा 

(1 ्वर््यको उिेरको ्बाल्बामलकाहरू)  होल दधूको दही

15

िही

• फ््याट रहहत, सादा 
• कम फ््याट, सादा 
• कम फ््याट, भछनला
• कम फ््याट, स्ट्बेरी
• कम फ््याट, ब्लुबेरी
• श्ग्क, फ््याट नभएको, 
सादा 

• श्ग्क, फ््याट नभएको, 
भछनला 

• श्ग्क, फ््याट नभएको, 
स्ट्बेरी

• फ््याट नभएको, सादा 
• कम फ््याट, सादा 
• कम फ््याट, स्ट्बेरी
• कम फ््याट, वपच
• श्ग्क, फ््याट नभएको, 
सादा 

• श्ग्क, फ््याट नभएको, 
भछनला 

• कम फ््याट, स्ट्बेरी
• कम फ््याट, रास्प्बेरी 
• कम फ््याट, वपच
• श्ग्क, फ््याट 
नभएको, सादा 

• श्ग्क, फ््याट 
नभएको, भछनला 

• फ््याट नभएको, 
सादा 

• कम फ््याट, भछनला
• कम फ््याट, स्ट्बेरी
• कम फ््याट, स्ट्बेरी-  
बनाना

• कम फ््याट, वपच

• कम फ््याट, सादा 
• कम फ््याट, भछनला
• कम फ््याट, स्ट्बेरी
• कम फ््याट, वपच
• कम फ््याट, रासपेरर 
• श्ग्क, फ््याट 
नभएको, सादा 

• कम फ््याट, भछनला
• कम फ््याट, स्ट्बेरी
• कम फ््याट, वपच

• फ््याट रहहत, सादा 
• फ््याट रहहत, 
भछनला 

• कम फ््याट, सादा 
• कम फ््याट, 
भछनला

• फ््याट नभएको, सादा 
• फ््याट नभएको, 
भछनला

• कम फ््याट, सादा 

• कम फ््याट, भछनला
• कम फ््याट, स्ट्बेरी
• कम फ््याट, स्ट्बेरी-  
बनाना

• कम फ््याट, वपच
• कम फ््याट, ब्लुबेरी

• फ््याट नभएको, सादा 
• कम फ््याट, भछनला
• कम फ््याट, स्ट्बेरी
• कम फ््याट, वपच

• श्ग्क, फ््याट नभएको, 
सादा 

• श्ग्क, फ््याट नभएको, 
भछनला 

• श्ग्क, फ््याट नभएको, 
सादा 

• श्ग्क, फ््याट नभएको, 
भछनला 

• श्ग्क, फ््याट नभएको, 
स्ट्बेरी

कि फ््या्ट, ्वा फ््या्ट नभएको िदह , जारर 
(्व्यस्क र 2 ्वर््ग माश्थका बच्चाहरु)
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िोफु,  
अन्डा 

अण््डडाहरू

तोफु 
 ककन्नुहोस  
• 16 oz(1 lb.) भाँडोहरू मात्
• पानवीमा प््याक गररएको 
• ्यवी कफ्जमा राखखएका ब्ाण्ड र 
उत्पादनहरूबाट मात् िनोट गनु्गहोस:् 

Azumaya Tofu
कडा, अछतरर्कत 
कडा, ्वा 
भसलकेन

House Foods
(अगा्गछनक 
पाइंदैन)
कडा, मध््यम 
कडा ्वा 
अछतरर्कत कडा

NaSoya
अगा्गछनक  
भसलकेन

  नककन्नुहोस  
• 16 oz. भन्दा कमको 
भन्दो भमल्दैन 

  नककन्नुहोस  
• खरैो रङ्गका अण्डाहरू पाइंदैन 
• स्पेसल प्रकारको अन्डा हरु पाइंदैन (जस्त ै

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

• अगा्गछनक पाइंदैन 

 ककन्नुहोस 
• एक दज्गनको प््याकेजहरू 
मात्

• सेतो, ठूलो कुखुराको 
अण्डाको कुन ैपछन ब्ाण्ड

• केज फ्री अन्डाहरु हुन्ि 

Franklin Farms
नरम, मध््यम 
कडा ्वा 
अतह्रह्क्त कडा

1 CTR  
= 16 

आउन्स।
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 ककन्नुहोस  
•  15 देखख 16 आउन्सका  

्क्यानहरू मात्
• कुन ैपछन ब्ाण्ड ्वा प्रकारको भसमवीहरू
• कम सोडड्यम भएका भसमवीहरू ठीक ि
• अगा्गछनक ठीक ि

  नककन्नुहोस  
• पुन: तारेको भसमवी, बेक गररएको भसमवी ्वा 

हरर्या भसमवीहरू नभएको
• तले, मसला ्वा फ्ले्वरहरू नभएको

वपन्ट ्ब्टर, सुकेको केराउ, मसमिहरु, 
िल हरु, क््यान गररएको मसमि हरु  

पिनट बटर

सुख््खखा मटर, ससमी, दखालहरू

डिब््बबामबा रबाखिएकबा सिमीहरू
1 CTR  

= 4 
्क्यानहरू

 ककन्नुहोस  
•  16 oz. ्वा 32 oz. ब््यागहरू मात्
• कुन ैपछन ब्ाण्ड ्वा प्रकारको
• अगा्गछनक ठीक ि

   नककन्नुहोस  
• मसलाहरू नथवपएको
• बल्क पाइंदैन 

 ककन्नुहोस  
•  16 देखख 18 oz. को भाँडोहरू मात्
• कुन ैपछन ब्ाण्डको 
• अगा्गछनक ठीक ि

   नककन्नुहोस  
• वपनट "स्पे्रड"  ्वा हनवी रोस्टेद पाइंदैन 
• कम फ््याट  ्वा फ््याट कम गररएको वपनट बटरमा 

पाइंदैन  
• जेली, मास्गमेल्लोस, चकलेट, ्वा मह थवपएको पाइंदैन 
• ओमेगा-3 पाइंदैन 
• बल्क ्वा आफैले वपसेको भमल्दैन 

1 CTR = 
16-18 oz.

1 CTR  
= 16 

आउन्स।
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= 30 oz.

= 29.75 oz. = 30 oz.

Sardines 3.75 oz. can

Chicken of the SeaBumble Bee

तपाईले मािाको डडब्बाको आकार सं्योजन गन्ग 
स्कने तररकाका उदाहरणहरू

Pink salmon
5 oz. ्वा अझ ठूलो डडब्बा

डडब््बािा राखखएको िाछा
(पुरा स्िनपान गराईरहेका आिा ्बु्वाहरुको लाधग)

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 डडब्बा

 ककन्नुहोस  
• पानवीमा प््याक गररएका कुन ैपछन ब्ाण्डको 
स-साना हल्का टुना ्वा गुलाबवी रङ्गको 
सालमोन

•  Chicken of the Sea ्वा Bumble Bee sardines 
in water मात् 
  नककन्नुहोस  

• भसरर्यल ्वा मसला भएको टुना, सालमोन ्वा 
साडड ्गनहरू पाइंदैन 

• अल्बाकोर, ्यलोकफन, ्वा टङ्गोल टुना पाइंदैन 
• रातो, सकआइ , ब्ल्युब््याक ्वा एट्लाह्न्टक 
सालमोन पाइंदैन 

• कफले पाइंदैन 
• तलेमा प््याक गररएको मािा पाइंदैन 
• पाउचहरू ्वा एउटै सभभ्गङ प््याकेजहरू पाइंदैन 
• व्वभर््पटता मािा, जस्तै पोल-समाछतएको 
टुना पाइंदैन 
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W

तपाईले भसरर्यल प््याकेज आकार सं्योजन गन्ग 
स्कने तररकाका उदाहरणहरू

18
oz.

12
oz. 12

oz. 12
oz.

12
oz. 12

oz. 11.8
oz.

कूल 36 आउन्स।

कूल 36 आउन्स।

12
oz.

कूल 36 आउन्स।

कूल 35.8 आउन्स

मसरर्यलको लाधग ककनिेल

धचसो मसरर्यल 

• ्यस खाद््य सूचवीमा थप फोभलक एभसड, होल गे्नले 
बनाइएको, ्वा ग्लुटेन रहहत भएको सेरल िान्नका 
लाश्ग ्यवी श्चन्हहरु  हेनु्गहोस।् 

फोलेटको लाश्ग दैछनक 100% भ््याल््यु 

सेरल ग्लुटेन रहहत हो भनवी कम्पनवीले उल्लेख गरेको ि 

होल ग्नेनले बनेको र फाइबरको राम्ो स्ोत भएको

• तपाईले ककन्न स्कने सब ैभन्दा सानो भसरर्यलको 
बट्ाको तौल 9.8 oz. (तातो भसरर्यलको लाश्ग) ्वा 12 oz. 
(श्चसो भसरर्यलको लाश्ग) तपाईसँग ्यस महहना आफ्नो 
भसरर्यल सुव्वधा 9.8 oz. भन्दा कम बाँकरी ि भने 
तपाईले त््यो खच्ग गन्ग पाउनुहँुदैन।

• तपाईले तपाईको सब ैभसरर्यल प्राप्त गनने सब ैभन्दा 
राम्ो तररका भनेको 12 oz., 18 oz.,24 oz., ्वा 36 oz., 
आकारको बाकस ककन्नु हो|

18
oz.

24
oz.
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W

 ककन्नुहोस 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

धचसो मसरर्यल 

Strawberry Frosted 
Mini Wheats

W

W

W

21

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

धचसो मसरर्यल 

Great Grains 
Crunchy Pecan

Malt-O-Meal (box or bag)

Best Yet, Food Club, Great Value, 
Signature Select

Bran Flakes - स््टोर ब्ाण्ड 
BRAN
FLAKES

तपाईले आफुले ककन्न भमल्ने सबै भसरर्यल 
प्राप्त गनने सबै भन्दा राम्ो उपा्य भनेको 
12 oz., 18 oz., 24 oz., ्वा 36 oz. को 
बाकस ककन्नु हो 

W

W

ककनिेल गनने िररका 

Essential Everyday W
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      ककन्नुहोस  9.8 oz – 36 oz आकारमा 

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

W

W

साधा ह््व्वटको कक्म
1 भमनेट द्तु नभएको

साधा ह््व्वटको कक्म
2½ भमनेट द्तु नभएको

ह््व्वट होल गे्नको कक्म, 
2½ भमनेट द्तु नभएको

साधा राइसको कक्म
छिटो तातो पकाउन भमल्ने होइन 

Quaker Instant Grits Original
(एकल सभभ्गङ प््याकेटहरू)

Malt-O-Meal Original

Quaker Instant Oatmeal
(एकल सभभ्गङ प््याकेटहरू)

सदा छिटो बन्ने 
ओट भमल, एकल 
सभभ्गङ प््याकेटहरू 

W

िािो मसरर्यल
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्बोिलिा राखखएको जुस

 100% जुस खररि गनु्यहोस ्
• 64 oz. प्लाह्स्टक बोतलहरू मात्
• थवपएका फाइबर, भभटाभमन, र 
खछनजहरू भए ठीक ि

• ्यवी ब्ाण्ड र फ्ले्वरहरूबाट मात् िनोट 
गनु्गहोस:्

Juicy Juice
कुन ैपछन फ्लेभरको

Campbell’s
टमाटर 

 (साधारण र  कम सोडड्यम 
भएको )

Langers
कुन ैपछन फ्ले्वरको , 

100% जुस 
क्कटेलस ्पाइंदैन

Tree Top
कुन ैपछन फ्ले्वरको,( एपल 
ब्लेंड ्वा हनवी कक्स्प )

क््यानबेरी, क््यान-
गे्प्स र क््यान-
रास्प्बेरी

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

सुन्तला
कुन ैपछन ब्ाण्डको

भोगटे (गे्पफु्ट)
कुन ैपछन ब्ाण्डको

स््याउ तरकारी अगुंर
(बैजनवी ्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 ैपछन फ्ले्वरको , 

100% जुस 
थप श्चनवी नहाभलएको 
क्कटेलस ्पाइंदैन

  नककन्नुहोस  
• जुस क्कटेलहरु जुस पे्य पदाथ्गहरु 
्वा “लाइट” जुसहरु पाइंदैन 

• अगा्गछनक पाइंदैन 
• एपल साइडर पाइंदैन 
• कफ्जमा नराखखएको

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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जिेको जुस

 100% जुस खररि गनु्यहोस ्
•  11.5 - 12 oz.  भाँडोहरू मात्
•  थवपएका फाइबर, भभटाभमन, र खछनजहरू 

ककन्न पाइन्ि 
• ्यवी ब्ाण्ड र फ्ले्वरहरूबाट मात् िनोट 

गनु्गहोस:्

Dole
कुन ैफ्ले्वर ्वा भमरिण

Tree Top
स््याउ

सुन्तला
कुन ैपछन ब्ाण्डको

भोगटे (गे्पफु्ट)
कुन ैपछन ब्ाण्डको

स््याउ
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. 

्क्यान 

Old Orchard
हरर्यो ढ्ककनसँग कुन ैफ्ले्वर ्वा भमरिण

  नककन्नुहोस  
• जुस क्कटेलहरु जुस पे्य 

पदाथ्गहरु ्वा “लाइट” जुसहरु 
पाइंदैन 

• अगा्गछनक पाइंदैन 
• एपल  साइडर पाइंदैन 
• कफ्जमा नराखखएको

25

्यहद तपाईको 
सुव्वधाको सुचवीले 
भन्ि कक  
256 oz. 
तपाईले ककन्न 
स्कनुहुन्ि 

64 
4 oz.  जारहरू

32
4 oz. का 2-प््याकहरू

्यहद तपाईको 
सुव्वधाको सुचवीले 
भन्ि कक  
128 oz.  
तपाईले ककन्न 
स्कनुहुन्ि 

32 
4 oz.  जारहरू

16
4 oz. का 2-प््याकहरू

्यहद तपाईको 
सुव्वधाको सुचवीले 
भन्ि कक  
64 oz. 
तपाईले ककन्न 
स्कनुहुन्ि 

16
4 oz.  जारहरू

8
4 oz. का 2-प््याकहरू

वा

वा

वा

्बच्चाको खाना

के िपाईलाई थाहा धथ्यो?
अहहलेको सम्यमा उहाँहरू 9 महहनाको हुनुभ्यो, धेरैजसो 
बच्चाहरूले आफ्नो औलंाहरूले हटप्न स्कने नरम फलफूलहरू र 
काहटएको पकाएका तरकारीहरू खान स्कनुहुन्ि। 

के तपाईलाई थाहा ि कक WIC ले तपाईको बच्चाको भाँडोमा 
आउने  भर्र्ुको खानालाई फलफूल र 9 महहनामा सुरु हुने 
भेजवीका फाइदालाई प्रछतस्थापन गन्ग स्कि? थप जानकारीका 
लाश्ग आफ्नो WIC ह््कलछनकमा कुरा गनु्गहोस।्

बच््चचाको खचानचा ककनमेल गनने
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 ककन्नुहोस  
•  4 oz. आकारको बच्चाको खाना, 
फलफूल तथा तरकारीहरु 

• ग्लास ्वा प्लाह्स्टकका भाँडोहरू 
ठीक ि

• सादा ्वा भमश्रित बच्चाको 
खाना, फलफूल तथा 
तरकारीहरु 

• एउटा भाँडो, 2- प््याकहरू, ्वा 
द्ुवै खररद गन्ग स्कनुहुन्ि

• ्यवी ब्ाण्डहरूबाट मात् िनोट 
गनु्गहोस:्

Gerber 

Earth’s Best 
Organic

Wild Harvest 
Organic

Happy Baby 
Organics

्बच्चाको खाना, फलफुल र िरकारीहरु 

  नककन्नुहोस  
•  "Dinners", भमठाई, स्मूदी, ्वा 

"Casseroles" पाइंदैन 
• सेरल, दही, मासु, राइस, नुडल्स, ्वा 
गे्न नथवपएको

• श्चनवी ्वा स्टाच्गहरू थवपएको भए 
पाइंदैन  

• भर्र्ुको खाना ्वा "Graduates" 
भएको भए पाइंदैन  

•  DHA नथवपएको
• पाउचहरू भएको भए पाइंदैन 
• बच्चाको पाउडर खानेकुरा पाइंदैन 

Beech-Nut

27

िासु भएको ्बच्चाको खाना, 
्ेब्बी मसरर्यल 

 ककन्नुहोस  
• बच्चाको खाना मासुको लाश्ग मात् 

2.5 आउन्स आकार
• ग्लास ्वा प्लाह्स्टकका भाँडोहरू
• झोल ्वा गे्भवी हुनस्कि
• ्यवी ब्ाण्डहरूबाट मात् िनोट गनु्गहोस:्

मासु भएको बच््चाको खाना
(बच््चचाहरूकचा लचागि जसले WIC बचाट फर््ममुलचा प्चाप््त िर््ममुभएर्)

 ककन्नुहोस  
•  8 oz. ्वा सो भन्दा ठूलो 
आकार

•  ्यवी ब्ाण्ड र गे्नहरूबाट मात् 
िनोट गनु्गहोस:्

बच््चचाको सिरियल 

Beech-Nut Gerber

Gerber  (अगा्गछनक हुन्ि)

• मल्टी-गे्न
• ओटभमल

•  भमश्रित-
अन्न 

• ओटभमल

  नककन्नुहोस  
•  चामलको भसरर्यल पाइंदैन 
• फमु्गला, दधु, दही ्वा फलफूल नथवपएको
• DHA नथवपएको
• जार, डडब्बा ्वा एकल सभभ्गङ प््याकेटहरू 
नभएको

  नककन्नुहोस  
• फलफूल, सागसब्जवीहरू, 
नुडल्स ्वा गे्न नथवपएको

• भर्र्कुो खाना ्वा "Graduates" 
भएको भए पाइंदैन  

• DHA नथवपएको

• मल्टी-गे्न
• ओटभमल
• होल ह््व्वट

Earth’s Best Organic 

Beech-Nut
(जवै्वक ठीक)

Earth’s Best Organic


