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ओरेगन WIC स्वीकृत 
खानेकुराहरूमा 
माग्गदर्गन

 खाद्य सूचवी

स्स्थ भव्ष्य व्कास गनने
फे्बुअरी 1, 2019 बाट प्रभा्कारी

संघजी्	ना्गररक	अगधकार	समबनधजी	कानुन	र	अमरेररकी	कृवर	वविभा्ग	(USDA) 
का	ना्गररक	अगधकार	समबनधजी	नजीन्	्था	कानुनहरू	अनुसार	USDA,	
्सका	ननका्,	का्ाटिल्	्था	कमटिचारीहरू	र	USDA	का	का्टिक्महरूको	
सञचालनमा	सहभा्गजी	संसथाहरूलाई	USDA	दविारा	सञचासल्	विा	आगथटिक	
सहा््ा	प्ाप्	कुनै	पनन	का्टिक्म	विा	्गन्वविगधमा	कुनै	पनन	व्ह्क्लाई	
्ान्,	विणटि,	राह्ट््	उतपहत्,	सलङ्ग,	असक्षम्ा,	उमरेर	विा	ना्गररक	
अगधकार	समबनधजी	पूविटि	्गन्वविगधको	बरला	विा	प्न्शोधका	आधारमा	भरेरभावि	
्गनटि	मनाही	्छ।
का्टिक्म	समबनधजी	्ानकारीका	लाग्ग	सञचारको	विकैहलपक	माध्म	
(्स्ै,	ब्रेल,	ठूलो	वप्नट,	अडड्ो	टरेप,	अमरेररकी	साङकरे न्क	भारा,	इत्ारर)	
आवि््क	पनने	असक्षम्ा	भएका	व्ह्क्हरूलरे	सहा््ाका	लाग्ग	आफूलरे	
सुवविधाहरूका	लाग्ग	आविरेरन	ररएको	ननका्	(राज्	विा	सथानजी्	ननका्)	लाई	
समपकटि 	्गनुटिप्छटि।	कान	नसुननरे,	कम	सुननरे	विा	बोलनमा	असक्षम्ा	भएका	
व्ह्क्हरूलरे	(800) 877-8339	मा	संघजी्	ररलरे	सरेविा	माफटि ्	USDA	मा	समपकटि 	
्गनटि	स्कनुहुनरे्छ।	्सका	अन्रर्क्,	का्टिक्म	समबनधजी	्ानकारी	अगं्रे्जी	
भारा	बाहरेकका	अन्	भाराहरूमा	उपलबध	हुनस्क्छ।
का्टिक्ममा	भरेरभाविको	उ्ुरी	रा्र	्गनटिका	लाग्ग,	USDA	का्टिक्म	भरेरभावि	
फाराम,	(AD-3027)	अनलाइनमा:	http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_
cust.html,	र	कुनै	पनन	USDA	का्ाटिल्मा	पाइनरे	फाराम	भनुटिहोस	्विा	USDA 
लाई	समबोधन	्गरी	गचठ्जी	लरेखनुहोस	्र	फाराममा	अनुरोध	्गररएको	समपूणटि	
्ानकारी	उपलबध	्गराउनुहोस।्	उ्ुरी	फारामको	प्न्सलवपको	लाग्ग	अनुरोध	
्गनटि,
(1)	मरेल:	 सं्ु्क्	राज्	कृवर	वविभा्ग
	 ना्गररक	अगधकारका	लाग्ग	सहा्क	सगचवि	का्ाटिल्	
 1400 Independence Avenue, SW 
 Washington, D.C. 20250-9410; 
(2)	फ्ा्कस:	 (202) 690-7442; o
(3)	इमरेल:	 program.intake@usda.gov
्ो	संसथा	समान	अविसर	प्रा्क	हो।

57-1001 NEPALI(2/2019)

्यो काग्ात अपाङगता भएका व्यहकतहरूका लाचग ्ैकहलपक 
ढाँचाहरूमा अनुरोध बापत उपलबध गराइनछ। तपाईंको लाचग 
उतकृषट का्य्ग गनने ्कैहलपक ढाँचाका लाचग व्य्स्था समलाउन 
971-673-0040 (आ्ा्) ्ा 1-800-735-2900 (TTY) मा फोन 
गनु्गहोस।्

WIC को बारेमा ्थप ्ानकारीको लाचग ्ा तपाईंको 
नह्क भएको WIC पतता लगाउन, 211 मा फोन 

गनु्गहोस ््ा हाम्ो ्ेबसाइटमा ्ानुहोस:्

www.healthoregon.org/wic
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्पाईंलरे	खानरेकुरा	ककनमरेल	्गराटि	स्क्ान	्गनटि,	आफनो	
ब्ालरेनस	हरेनटि,	सविजीकृ्	खानरेकुराको	सूचजी	पहँुच	्गनटि,	
ररेससपजीहरू	प्ाप्	्गनटि	र	अन्	थपका	लाग्ग	एपको	
प््ो्ग	्गनुटिहोस!्	्पाईंको	eWIC	काडटि	एपसँ्ग	र्ाटि	
्गनटि	ननह्च्	हुनुहोस	््सकारण	्पाईंलरे	्पाईंको	
फोनबाट	आफनो	लाभ	हरेनटि	स्कनुहुन्छ।

WICShopperWIC shopping, simplified

WICतपाईंसँग समाट्गफोन छ भने, ननःरुलक 
WICShopper एप प्र्योग गनु्गहोस!्

स्वीकृत खानेकुराको सूचवी
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ताजा

जमेको

 खररद गनु्गहोस ्
• पुरै	भा्ग,	परहलरे	कारटएको,	टुक्ा	पाररएको	विा	प्ाक	्गररएको
• झोलामा	सलार	र	हरर्ो	सा्गपा्
• ्वैविक	ठीक	्छ

 खररद नगनु्गहोस ्
• सलार	बारको	विस्ु,	डरेली	विस्ु,	विा	पाटटी	ट्रेहरू	नभएको
• ड्रेससङ	विा	डडप	नथवपएको
• बरामहरू,	सुकाइएको	फलफूल,	क्ाउटनस	आरर,	नथवपएको	
• डडबबा	विा	्ारमा	राखखएका	फलफूल	विा	सा्गसब्जीहरू	नभएको
• ्डडबुटी	विा	मसलाहरू	(्स्	ैससलानट्ो	विा	पासटिलरे)	नभएको
• बबरूविाहरू	नभएको	

 खररद गनु्गहोस ्
• पुरै,	कारटएको,	विा	समगरिण	्गररएको
• ्मरेका	ससमजीहरू	(्स्	ैसलमा	ससमजी,	
इडामामरे,	र	बल्ाक-आइड	मटरहरू)	ठीक	्छ	

• ्वैविक	ठीक	्छ

 खररद नगनु्गहोस ्
• गचनजी,	फ्ाट,	विा	 र्ेलहरू	नथवपएको
• सस	विा	कक्म	समसाइएका	सा्गसब्जीहरू	
नथवपएको

• चामल,	पास्ा,	मासु,	बराम,	विा	चाउचाउहरू	
नथवपएको	

• फ्रे नच	फ्ाइ्,	््ास	ब्ाउनहरू,	आलुको	
ओ'बब्एन	विा	टाटर	टोटस	नभएको

• ब्रेडरेड	विा	्जीणटि	्रकारीहरू	नभएको	

फलफूल त्था सागसब्वीहरू
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100% होल ह व्ेट ब्वेड

 खररद गनु्गहोस ्
• ब्रेडको	टुक्ा,	कुनै	पनन	ब्ाणडको
• लरेबलमा	“100% होल ह््ट"	हुनपै्छटि

होल ग्रेनहरू किनमरेल गन्न

• ्पाईंलरे	ककनन	स्कनुहुनरे	ग्रेनहरूको	कुल	मात्ा	्पाईंको	लाभ	
सूचजीमा	ररेखाइएको	्छ।

• ्पाईंसँ्ग	प्ाटिप्	मात्ामा	होल	ग्रेनको	लाभ	्छ	भनरे,	्पाईंलरे	
एकैपटकमा	ग्रेनको	एउटा	भनरा	धरेरै	प्कार	खररर	्गनटि	
स्कनुहुन्छ।	उराहरणका	लाग्ग,	्पाईंको	लाभ	सूचजीमा	्पाईंसँ्ग	
होल गे्नहरूको 32 आउनस छ भने,	्पाईंलरे	ननमन	खररर	्गनटि	
स्कनुहुन्छ:

र
 16 आउनस। 16 आउनस।

• 100% होल ््ेट बे््
• नरम मकै टरट्गलास
• होल ह््ट टरट्गलास
• होल ह््ट पासता

• ओटस
• ब्ाउन राइस
• बलगर

 खररद नगनु्गहोस ्
• हलुका	विा	"लाइट"	ब्रेड	
नभएको

• ्वैविक	नभएको	

व्सभनन प्रकारका होल गे्नहरूको आननद सलनुहोस!्
WIC प्रसता्हरू:

100%
होल
ह््ट
पासता

होल गे्नहरू
होल ह््ट बे््

100%
 होल ह््ट 

बे््

100%
 होल ह््ट 

बे््
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मकै टरटटिलास
 खररद गनु्गहोस ्
• नरम	सरे्ो	विा	पहेंलो	मकै	टरटटिलास	मात्	
• ्यवी ब्ाण्हरूबाट	मात्	्छनोट	्गनुटिहोस:्

होल ह्विट टरटटिलास

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

 खररद गनु्गहोस ्
• 100%	होल	ह्विट	टरटटिलास	मात्	
• ्यवी ब्ाण्हरूबाट	मात्	्छनोट	्गनुटिहोस:्

Don Pancho
Essential Everyday
Food Club
Great Value

Guerrero
Herdez
IGA
Kroger

La Banderita
Market Pantry
Mission
Ortega

 खररद नगनु्गहोस ्
• फ्ाइ	्गररएको	टोरटटिलास	विा	
टोरटटिलला	गचपस	नभएको

• सरे्ो	वपठोको	टरटटिलास	नभएको
• ्वैविक	विा	बलक	नभएको

 खररद नगनु्गहोस ्
• फ्ाइ	्गररएको	टोरटटिलास	विा	
टोरटटिलला	गचपस	नभएको

• ्वैविक	विा	बलक	नभएको

8 आउनस 
्ा अझ 
ठूलो

8 आउनस 
्ा अझ 
ठूलो

मकै टरट्गलास, 
होल ह््ट टरट्गलास 
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WIC लाभहरूसँग, ओटसमल सेरल हो कक 
होल गे्न हो?
• बाकस,	झोला,	विा	टबमा	हुनरे	ओटस	होल गे्न लाभ हुन ्
• खुद्ा	बरेगचनरे	प्ाकरे टमा	हुनरे	इनसटानट	ओटसमल	सेरल लाभ हुन ्

होल ह्विट पास्ा
 खररद गनु्गहोस ्
• होल	ग्रेन	विा	होल	ह्विट	पास्ाको	कुनै	पनन	आकार
• ्यवी ब्ाण्हरूबाट	मात्	्छनोट	्गनुटिहोस:्

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

होल ह््ट पासता, 
ओटस ्

 खररद गनु्गहोस ्
• कुनै	पनन	ब्ाणडको
• द्ु् ,	बरेररएको	र	पुरानो-शलैीको	ओटस	ठीक	्छ
• गलुटरेन-ररह्	ओटस	ठीक	्छ

 खररद नगनु्गहोस ्
• (होल	ग्रेन	खररर	्गराटि)	ह्ार	नभएको
• ्वैविक	विा	बलक	नभएको
• हसटल-कट,	आइररस	विा	सकरटश	नभएको	
ओटस

• गचनजी,	फ्ाट।	्रेल	विा	नून	नथवपएको

 खररद नगनु्गहोस ्
• ्वैविक	विा	बलक	नभएको

100%
होल
ह््हट
पास्ता

ओट् स्

16 
आउनस।
मात्र

7

ब्ाउन राइस, 
बलगर

 खररद गनु्गहोस ्
• कुनै	पनन	ब्ाणडको
• इनसटानट,"समनरेट",	विा	उमालरेर	झोलामा	
राखरेको	चामल	ठीक	्छ

• ब्ाउन	्ससमन	र	ब्ाउन	बासमन्	चामल	
ठीक	्छ

ब्राउन रराइस

बल्गर

14-16  
आउनस।
(इनसटानट 
चामल 
मात्र)

 खररद गनु्गहोस ्
• कुनै	पनन	ब्ाणडको

 खररद नगनु्गहोस ्
• मसलाहरू,	गचनजी,	फ्ाट,	्रेल	विा	
नून	नथवपएको

• ्वैविक	विा	बलक	नभएको

 खररद नगनु्गहोस ्
• सरे्ो,	्ं्गली,	कुटरेको	विा	सप्ाउट	
न्गररएको	चामल

• मसलाहरू,	गचनजी,	फ्ाट,	 
्रेल	विा	नून	नथवपएको

• ्वैविक	विा	बलक	नभएको

16 आउनस।
्ा अ 
ठूलो
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दधूको ककनमेल
सम्ूर्ण WIC दधू ्ाश्चरीकृत छ र भिटाभमन D थप्एको छ।

तपाईंले सं्यो्न गन्ग सकने तररकाहरूका उदाहरणहरू 
दधू राखने भाँ्ोको आकारहरू

1.0 GAL =

0.5 GAL =0.25 GAL =

0.75 GAL =

(कुन ैपनन ब्ाण्को) दधूको सट्ामा ्यवी ्सतुहरू प्रापत गन्ग आफनो 
WIC हकलननकसँग कुरा गनु्गहोस:्

 � सुखखा	फ्ाट	नभएको	रधू	(25.6	आउनस	
आकार)

 � विाह्प्	रधू	(12	आउनस	्क्ान)

 � एससडोफाइलस	रधू
 � ल्ा्कटो्-ररह्	रधू

दधु

 खररद गनु्गहोस ्
• कुनै	पनन	ब्ाणडको
• हसकम	डडल्कस,	अलट्ा,	कक्मजी,	रो्ल,	सुवप्म,	आरर	ठीक	्छ

तपाईंको लाभ सूचवीमा सूचवीबद्ध गररएको प्रकारको दधू खररद गनु्गहोस:्
 � मरहला	र	2	विा	सो	भनरा	बढी	उमरेरको	बालबासलकाहरूका	लाग्ग	1% 
कमफ्याट ्ा फ्याट-ररहत दधू	(फ्ाट	ररह्	र	हसकम	रधू	समान	हो)

 � 1	विरटिको	उमरेरको	बालबासलकाहरूका	लाग्ग होल दधू

 खररद नगनु्गहोस ्
• चामल	रधू,	बराम	रधू,	बटररधू,	फलरेविर	भएका	रधू,	काँचो	रधू,	 
विा	A2	रधू	नभएको

• ्वैविक	नभएको	
• ओमरे्गा-3	विा	सभटासमन	E	नथवपएको
• सशशाका	बो्लहरू	्स्ा	वविसश्ट्ा	विस्ुहरू	नभएको

र

दधु

आधा-
ग्यालन

दधु

आधा-
ग्यालन

दधु

ग्यालन

दधु
चौ्थाई

रधु
चौथाई

9

सो्या पे्य पदा्थ्ग,
बाख्ाको दधु

 खररद गनु्गहोस ्
• ्यवी ब्ाण् र उतपादनहरूबाट	मात्	्छनोट	्गनुटिहोस:्

सोया पेय पदार्थ

8th Continent
(मौसलक	विा	भननला)

64	आउनस

Westsoy Organic Plus
(साधा	विा	भननला)

32	आउनस.	विा	64	आउनस.

Pacific Ultra Soy
(मौसलक)

32	आउनस

Silk
(मौसलक)

32	आउनस.,	64	आउनस.	विा	128	आउनस।

बाख्ाको दधु खररद गनु्गहोस ्
• ्पाईंको	लाभ	सूचजीमा	ररेखाइएको	बाख्ाको	रधूको	प्कार	खररर	्गनुटिहोस ्
• मरे र्ेनब्गटि	बाख्ाको	रधूको	लाग्ग	मात्	अनुमन्	ररइएको	्छ

होल
बाख्ाको	रधु
32 आउनस,विा  
64 आउनस

कमफ्याट
बाख्ाको	रधु
32 आउनस

होल ्ा फ्याट 
नभएको
पाउडर	बाख्ाको	रधु
12 आउनस,्क्ान

होल
विाह्प्	 
बाख्ाको	रधु
12 आउनस,	्क्ान

32 आउनस = 64 आउनस चौं्थाइ। = आधा ग्यालन 
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 खररद गनु्गहोस ्
• 32	आउनस	(विा	2 lb)	भाँडो	मात्
• ्पाईंको	लाभ	सूचजीमा	सूचजीबद्ध	्गररएको	प्कारको	रही	 
(होल,	कम	फ्ाट	विा	फ्ाट	नभएको)	खररर	्गनुटिहोस ्

• सूचजीबद्ध	्गररएका	ब्ाणड	र	सविारहरू	्छनोट	्गनुटिहोस ्

चीज
 खररद गनु्गहोस ्
• U.S.A.	मा	बनरेको,1	विा	2	पाउणड	
प्ाकरे ्हरू	मात्

• कुनै	पनन	ब्ाणडको	चरेद्ार	(नरम	
विा	मध्म),	कोलबजी,	कोलबजी	
ज्ाक,	चरेद्ार	ज्ाक,	मोनटरेररे	
ज्ाक,	विा	मोज्ाररेलला	

• 16	आउनस।	(1 lb.)	मोज्ाररेलला 
हसट्ङ	गच्	ठीक	्छ

दही

होल दधूको दही (1 ्र्गको उमेरको बालबासलकाहरू)

• होल,	साधा• होल,	साधा

• होल,	साधा

• होल,	साधा
• होल,	भननला
• होल,	सट्बरेरी

• होल,	साधा
• होल,	भननला
• होल,	सट्बरेरी

• होल,	मह	रही,	
साधा

• होल,	साधा
• होल,	भननला

• होल,	साधा

चच्,
दही

1 CTR (भाँ्ो) = 
32 आउनस (2 lb.)

 खररद नगनु्गहोस ्
• न्खो,	अन्रर्क्	न्खो,	विा	सरे्ो	चरेद्ार	नभएको
• सलाइस,	डरेली	विा	नकारटएको	गच्
• ्वैविक,	सो्ा,	बाख्ा	विा	काँचो	गच्	नभएको
• गच्का	खाना	विा	(भरेलसभटा	्स्ो)	सप्रेड	नभएको
• ्ालापरेनो	परेपर	विा	्क्ाराविरे	ससडस	्स्ा	थवपएको	विस्ुहरू	
सु्गहनध्	विा	सविार्ु्क्	गच्	नभएको

• (पानजीमा	प्ाक	्गररएको)	्ा्ा	मोज्ाररेलला	नभएको

16 
आउनस।
मात्र

Greek

11

दही

• फ्ाट	ररह्,	साधा
• कम	फ्ाट,	साधा
• कम	फ्ाट,	भननला
• कम	फ्ाट,	सट्बरेरी
• कम	फ्ाट,	वपच
• कम	फ्ाट,	बलुबरेरी

• फ्ाट	ररह्,	साधा
• कम	फ्ाट,	भननला
• कम	फ्ाट,	सट्बरेरी
• कम	फ्ाट,	वपच

• फ्ाट	नभएको,	साधा
• कम	फ्ाट,	सट्बरेरी
• कम	फ्ाट,	सट्बरेरी-	
बनाना

• कम	फ्ाट,	वपच

• फ्ाट	नभएको,	साधा
• कम	फ्ाट,	भननला
• कम	फ्ाट,	सट्बरेरी
• कम	फ्ाट,	सट्बरेरी-	
बनाना

• कम	फ्ाट,	वपच

• फ्ाट	ररह्,	साधा
• कम	फ्ाट,	भननला
• कम	फ्ाट,	सट्बरेरी

• फ्ाट	नभएको,	साधा
• फ्ाट	नभएको,	भननला
• कम	फ्ाट,	भननला

• कम	फ्ाट,	साधा
• कम	फ्ाट,	भननला
• कम	फ्ाट,	सट्बरेरी

• फ्ाट	नभएको,	साधा
• कम	फ्ाट,	साधा
• कम	फ्ाट,	भननला
• कम	फ्ाट,	सट्बरेरी
• कम	फ्ाट,	सट्बरेरी-	
बनाना

• फ्ाट	ररह्,	साधा
• फ्ाट	ररह्,	भननलला
• कम	फ्ाट,	साधा
• कम	फ्ाट,	भननला

• फ्ाट	नभएको,	साधा
• फ्ाट	नभएको,	
भननला

• कम	फ्ाट,	साधा

कम फ्याट ्ा फ्याट नभएको दही 
(मरहला, 2 ्र्ग ्ा सोभनदा बढी उमेरको बालबासलकाहरू)

• फ्ाट	नभएको,	साधा
• फ्ाट	नभएको,	
भननला

• फ्ाट	नभएको,	सट्बरेरी
• फ्ाट	नभएको,	वपच
• कम	फ्ाट,	साधा

• कम	फ्ाट,	भननला
• कम	फ्ाट,	सट्बरेरी
• कम	फ्ाट,	सट्बरेरी-	
बनाना

• कम	फ्ाट,	वपच
• कम	फ्ाट,	बलुबरेरी

• फ्ाट	नभएको,	साधा
• कम	फ्ाट,	भननला
• कम	फ्ाट,	सट्बरेरी
• कम	फ्ाट,	वपच

 खररद नगनु्गहोस ्
• ्वैविक	नभएको	
• "हलका"	रही	नभएको
• aspartame	विा	sucralose	्स्ा,	
रहीमा	कृबत्म	सविजीटनर	नभएको

Greek
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टोफु,
अण्ाहरू

अण्डाहरू

टोफु खररद गनु्गहोस ्
• 16	आउनस।	(1 lb)	भाँडोहरू	मात्
• ्यवी कफ््मा राखखएका ब्ाण्	र	उतपारनहरूबाट	मात्	्छनोट	्गनुटिहोस:्	

Azumaya Tofu
कडा,	अन्रर्क्	
कडा,	विा	
ससलकरे न

House Foods
(्वैविक	नभएको)
कडा,	
मध्म	कडा	
अन्रर्क्	कडा

NaSoya
्वैविक	ससलकरे न

 खररद गनु्गहोस ्
• एक	र्टिनको	प्ाकरे ्हरू	मात्
• सरे्ो,	ठूलो	कुखुराको	अणडाको	कुनै	पनन	ब्ाणड

 खररद नगनु्गहोस ्
• खरैो	रङ्गका	अणडाहरू	नभएको
• वविशरेर	अणडाहरू	(्स्	ैप्ाकृन्क	रूपमा	नरेसटरेड,	एगल्ाणडको	उतकृ्ट,	
नथुननएको	विा	उचच	ओमरे्गा-3
विा	सभटामजीन	E)	नभएको

• ्वैविक	नभएको	

13

 खररद गनु्गहोस ्
• 15	ररेखख	16	आउनसका	 
्क्ानहरू	मात्

• कुनै	पनन	ब्ाणड	विा	प्कारको	ससमजीहरू
• कम	सोडड्म	भएका	ससमजीहरू	ठीक	्छ

 खररद नगनु्गहोस ्
• पुन:	्ाररेको	ससमजी,	बरेक	्गररएको	ससमजी	विा	
हरर्ा	ससमजीहरू	नभएको

• ्रेल,	मसला	विा	फलरेविरहरू	नभएको
• ्वैविक	नभएको	

वपनट बटर, 
सुखखा मटर, ससमवी त्था दालहरू  

ड्बबामा राखखएका ससमवीहरू

पिनट बटर

सुख्खा मटर, ससमी, दखालहरू

डिब्बामबा रबाखिएकबा सिमीहरू

1 CTR = 
16-18 
आउनस

1 CTR = 
4 क्यानहरू

1 CTR = 
16 आउनस। खररद गनु्गहोस ्

• 16	आउनस	विा	32 
आउनसका	ब्ा्गहरू	मात्

• कुनै	पनन	ब्ाणड	विा	
प्कारको

 खररद नगनु्गहोस ्
• मसलाहरू	नथवपएको
• ्वैविक	विा	बलक	नभएको

 खररद गनु्गहोस ्
• 16	ररेखख	18	आउनसको	भाँडोहरू	मात्
• कुनै	पनन	ब्ाणडको	

 खररद नगनु्गहोस ्
• वपनट	"सप्रेड"	नभएको	विा	मह	राखरेर	भुटरेको
• कम	फ्ाट	नभएको	विा	वपनट	बटरमा	फ्ाट	
कम	्गररएको	

• र्ेली,	मासटिमरेललोस,	चकलरेट,	विा	मह	नथवपएको
• ओमरे्गा-3	नभएको
• ्वैविक,	बलक	नभएको	विा	आफैलरे	वपसरेको
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= 30 आउनस

= 29.75 आउनस। = 30 आउनस

3.75 आउनसको ड्बबामा साड् ्गनहरू

Chicken of the SeaBumble Bee

तपाईंले माछाको ड्बबाको आकार सं्यो्न 
गन्ग सकने तररकाका उदाहरणहरू

गुलाबवी सालमोन
5 आउनस ्ा अझ 

ठूलो ड्बबा

ड्बबामा राखखएको माछा
(सतनपान गराउने मरहलाहरूका लाचग)

3.75 आउनस

14.75 
आउनस

5 आउनस

5 आउनस

5 आउनस 3.75 आउनस

3.75 आउनस

3.75 आउनस

5 आउनस

5 आउनस

5 आउनस

14.75 
आउनस

3.75 आउनस

3.75 आउनस

3.75 आउनस

3.75 आउनस = 29.75 आउनस।

5 आउनस

5 आउनस

5 आउनस

5 आउनस

5 आउनस 5 आउनस

5 आउनस	विा	अझ 
ठूलो	डडबबा

 खररद गनु्गहोस ्
• पानजीमा	प्ाक	्गररएका	कुनै	पनन	ब्ाणडको	स-साना	
हलका	टुना	विा	्ुगलाबजी	रङ्गको	सालमोन

• पानजीमा	मात्	हुनरे	समुद्ी	विा	बमबल	मौरी	
साडड टिनहरूको	गचकन

 खररद नगनु्गहोस ्
• फलरेविर	विा	मसला	नभएको	टुना,	सालमोन	विा	
साडड टिनहरू

• अलबाकोर,	्लोकफन,	विा	टङ्गोल	टुना	नभएको
• रा्ो,	सकी,	बल्ुब्ाक	विा	एटलाहनटक	सालमोन	
नभएको

• मासु	नभएको
• ्रेलमा	मा्छा	प्ाक	न्गररएको
• पाउचहरू	नभएको	विा	एउटै	ससभटिङ	प्ाकरे ्हरू
• वविसश्ट्ा	मा्छा,	्स्	ैपोल-समान्एको	टुना	
नभएको

15

18
आउनस

• ्स	खाद्	सूचजीमा	थप	फोसलक	एससड,	होल	ग्रेनलरे	
बनाइएको,	विा	गलुटरेन	ररह्	भएको	सरेरल	्छाननका	लाग्ग	्जी	
प््जीकहरू	हरेनुटिहोस।्	

100%	ससफाररस	्गररएको	आहारी्	उपलबध	्गराउँ्छ	 
फोसलक	एससडको	लाग्ग	(RDA)	अनुमोरन

होल	गनरेनलरे	बनरेको	र	फाइबरको	राम्ो	स्ो्	भएको

सरेरल	गलुटरेन	ररह्	हो	भनजी	कमपनजीलरे	उललरेख	्गर	्् ो

• ्पाईंलरे	ककनन	स्कनुहुनरे	सबभैनरा	सानो	सरेरलको	आकार	
11.8	आउनस	हो	(्ा्ो	सरेरलको	लाग्ग)	विा	12	आउनस	(गचसो	
सरेरलको	लाग्ग)।	तपाईंसँग ्यस मरहना आफनो सेरल लाभमा 
11.8 भनदा कम आउनस बाँकी छ भने तपाईंले त्यो खच्ग गन्ग 
पाउनुहँुदैन।

• ्पाईंलरे	सबै	सरेरल	प्ाप्	्गनुटिभएको	्छ	भनजी	सुननह्च्	्गनने	
उतकृ्ट	्ररका	भनरेको	12,	18,	विा	36	आउनस	आकारको	
बाकसहरू	ककननरे	हो।

W

तपाईंले सेरल प््याके् आकार सं्यो्न गर्न 
सक्ने तरहकाका उदाहरणहरू

18
आउनस

12
आउनस 12

आउनस 12
आउनस

12
आउनस 12

आउनस 11.8
आउनस

कूल 36 आउनस।

कूल 36 आउनस।

24
आउनस

12
आउनस

कूल 36 आउनस।

कूल 35.8 आउनस।

सेरलको लाचग ककनमेल

चचसो सेरल
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W

 खररद गनु्गहोस ्12 आउनस ्ा सो भनदा ठूलो आकार

W

W

W W

Kellogg’s

General Mills

All-Bran Complete 
Wheat Flakes

Corn Flakes 
(मौसलक)

Special K 
(मौसलक)

Frosted Mini Wheats 
(मौसलक) Rice Krispies (मौसलक)

Rice 
Chex

Corn 
Chex

Vanilla 
Chex

Blueberry Chex Cheerios (साधा) Multi Grain Cheerios 
(मौसलक)

Kix (मौसलक) Berry Berry Kix Honey Kix

W

Frosted Mini Wheats 
(साना	बाइट)

W

चचसो सेरल

17

W

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

W

Post

Malt-O-Meal (बकस ्ा ब्यागमा)

कन्ग फलेकस - सटोर ब्ाण् 

Sunbelt Bakery

Frosted Mini 
Spooners (मौसलक)

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

चचसो सेरल
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 खररद गनु्गहोस ्11.8 आउनस ्ा सो भनदा ठूलो आकार

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

W

W

Cream of Wheat साधा
1 समनरेट द्तु नभएको

Cream of Wheat साधा
2½ समनरेट द्तु नभएको

Cream of Wheat Whole Grain,
2½ समनरेट द्तु नभएको

Cream of Rice साधा
द्तु नभएको

Quaker Instant Grits मौसलक
(एकल	ससभटिङ	प्ाकरे टहरू)

Malt-O-Meal मौसलक

Quaker Instant Oatmeal
(एकल	ससभटिङ	प्ाकरे टहरू)

साधा	द्ु् 	
ओटसमल,	एकल	
ससभटिङ	प्ाकरे टहरू

W

तातो सेरल
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क््यानबेरी, 
क््यान-
अङगुर र 
क््यान-
रासपेरी

बोतलमा राखखएको ्ुस

 100% ्ुस खररद गनु्गहोस ्
• 64 आउनसको पलाहसटक बोतलहरू मात्र
• थवपएका	फाइबर,	सभटासमन,	र	खनन्हरू	ठीक	्छ
• ्यवी ब्ाण् र फले्रहरूबाट	मात्	्छनोट	्गनुटिहोस:्

Juicy Juice
कुनै	पनन	फलरेभरको

Campbell’s
टमाटर	(नन्सम्	
रूपमा	र	कम	
सोडड्म)

Langers
कुनै	पनन	फलरेभरको

100% ्ुस

Tree Top
कुनै	पनन	फलरेभरको
(3	वपसरेको	स्ाउ	
विा	मह	कक्सप	

बाहरेक)	

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

सुनतला
कुनै	पनन	ब्ाणडको

मौसमवी
कुनै	पनन	ब्ाणडको

स्याउ

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

सागसब्वी

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

अङगुर 
(प्या्वी ्ा सेतो रङको)

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

1 CTR = 
64 आउनस
बोतल
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्मेको ्ुस 

1 CTR = 
11.5-12 
आउनस
ड्बबा

 100% ्ुस खररद गनु्गहोस ्
• 11.5 - 12 आउनसको भाँ्ोहरू मात्र
• थवपएका	फाइबर,	सभटासमन,	 
र	खनन्हरू	ठीक	्छ

• ्यवी ब्ाण् र फले्रहरूबाट	 
मात्	्छनोट	्गनुटिहोस:्

Old Orchard
हरर्ो	ढ्ककनसँ्ग	कुनै	
फलरेविर	विा	समरिण

Dole
कुनै	फलरेविर	विा	समरिण

Welch’s
पहेंलो	हसट्पसँ्ग	कुनै	
फलरेविर

Tree Top
स्ाउ

सुनतला
कुनै	पनन	ब्ाणडको

मौसमवी
कुनै	पनन	ब्ाणडको

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

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

  खररद 
नगनु्गहोस ्

• ्वैविक	नभएको	
• स्ाउको	साइडर	
नभएको

• ्ुस	परे्	पराथटिहरू	
नभएको	ककटरेल,	विा	
"हलका"	्ुसहरू

• कफ््मा	नराखखएको
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तपाईंको लाभ 
सूचवीमा 
256 आउनस
छ भने तपाईंले

64 
4 आउनस ्ारहरू

32
4 आउनसको 
2-प्याकहरू

तपाईंको लाभ 
सूचवीमा 
128 आउनस
छ भने तपाईंले

32 
4 आउनस ्ारहरू

16
4 आउनसको 
2-प्याकहरू

तपाईंको लाभ 
सूचवीमा 
64 आउनस
छ भने तपाईंले

16
4 आउनस ्ारहरू

8
4 आउनसको 
2-प्याकहरू

वा

वा

वा

बचचाको खाना 

तपाईंलाई ्थाहा च्थ्यो?
अरहलरेको	सम्मा	उहाँहरू	9	मरहनाको	हुनुभ्ो,	धरेरै्सो	बचचाहरूलरे	
आफनो	औलंाहरूलरे	रटपन	स्कनरे	नरम	फलफूलहरू	र	कारटएको	पकाएका	
्रकारीहरू	खान	स्कनुहुन्छ।	

करे 	्पाईंलाई	थाहा	्छ	कक	WIC	लरे	्पाईंको	करे रह	बचचाको	्ाररड	सशशुको	
खानालाई	फलफूल	र	9	मरहनामा	सुरु	हुनरे	भरे्जीका	फाइरालाई	प्न्सथापन	
्गनटि	स्क्छ?	थप	्ानकारीका	लाग्ग	आफनो	WIC	ह्कलननकमा	कुरा	
्गनुटिहोस।्

बच्चाको खचानचा ककनमेल गनने



Oregon WIC Food List - Nepali version

22

 खररद गनु्गहोस ्
• 4	आउनस	आकारको	बचचाको	
खाना,	फलफूल	्था	
सा्गसब्जीहरू

• गलास	विा	पलाहसटकका	
भाँडोहरू	ठीक	्छ

• सारा	विा	समगरि्	बचचाको	
खाना,	फलफूल	्था	
सा्गसब्जीहरू

• एउटा	भाँडो,	2-प्ाकहरू,	विा	
रवुिै	खररर	्गनटि	स्कनुहुन्छ

• ्यवी ब्ाण्हरूबाट	मात्	्छनोट	
्गनुटिहोस:्

Gerber (्वैविक	नभएको)

Beech-Nut
्कलाससक	विा	100%	प्ाकृन्क

(्वैविक	नभएको)

Earth’s Best Organic

Wild Harvest Organic O Organics

बचचाको खाना 
फलफूल त्था सागसब्वीहरू खररद गन्ग सकनुहुनछ 

 खररद नगनु्गहोस ्
• "रात्जी	भो्न",	समठाई,	समूरी,	विा	
"्क्ासरेरोलहरू"	नभएको

• सरेरल,	रही,	मासु,	राइस,	नुडलस,	विा	
ग्रेन	नथवपएको

• गचनजी	विा	सटाचटिहरू	नथवपएको	
• सशशुको	खाना	विा	'"ग्रे्ुएटहरू"	
नभएको	

• DHA	नथवपएको
• पाउचहरू	नभएको
• बचचाको	पाउडर	खानरेकुरा	नभएको
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बचचाको खाना मासु,  
बचचाको सेरल

 खररद गनु्गहोस ्
• बचचाको	खाना	मासुको	लाग्ग	मात्	

2.5	आउनस	आकार	
• गलास	विा	पलाहसटकका	भाँडोहरू
• झोल	विा	ग्रेभजी	हुनस्क्छ
• ्यवी ब्ाण्हरूबाट	मात्	्छनोट	्गनुटिहोस:्

बच्चाको खचानचा मचासु
(बच्चाहरूकचा लचागि जसले WIC बचाट फर्मुलचा प्चाप्त िर्मुभएर)

 खररद गनु्गहोस ्
• 8	आउनस	विा	सो	भनरा	
ठूलो	आकार

• ्यवी ब्ाण्	र	ग्रेनहरूबाट	
मात्	्छनोट	्गनुटिहोस:्

बच्चाको सेरल

Beech-Nut (्वैविक	नभएको) Gerber (्वैविक	नभएको)

O Organics

Gerber
(्वैविक	
नभएको)

Earth’s Best Organic

Beech-Nut
(्वैविक	ठीक)
• बहु-ग्रेन
• ओटसमल

Earth’s Best Organic
• समगरि्-ग्रेन
• ओटसमल

 खररद नगनु्गहोस ्
• राइस	सेरल	नभएको
• फमुटिला,	रधु,	रही	विा	फलफूल	नथवपएको
• DHA	नथवपएको
• ्ार,	डडबबा	विा	एकल	ससभटिङ	प्ाकरे टहरू	
नभएको

 खररद नगनु्गहोस ्
• फलफूल,	सा्गसब्जीहरू,	नुडलस	
विा	ग्रेन	नथवपएको

• सशशुको	खाना	विा	"ग्रे्ुएटहरू"	
नभएको	

• DHA	नथवपएको

• ्ौ
• बहु-ग्रेन

• ओटसमल
• होल	ह्विट


