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قائمة الطعام



عند طاولة الدفع:
 أخبري موظف الخزينة على الفور أنك تستخدمين بطاقة eWIC. استخدمي بطاقة eWIC الخاصة 	. 

بكِ قبل أي وسيلة دفع أخرى.
 .	 PIN الخاصة بكِ وإدخال رقم eWIC انتظري حتى يطلب منك موظف الخزينة تمرير بطاقة 

الخاص بكِ. 
 بعد تسجيل الأطعمة باستخدام جهاز الدفع، راجعي المعاملة قبل الموافقة عليها. بعد الموافقة، ستخصم 	. 

أصناف الأطعمة التي اشتريتها التي يتيحها برنامج WIC من حسابكِ. 
 ستحصلين على إيصال جديد يتضمن رصيد المخصصات المتبقي وتاريخ انتهاء صلاحية مخصصاتكِ. 	. 

احتفظي بالإيصال حتى تعلمي قيمة الرصيد المتبقي وتاريخ انتهاء صلاحيته من أجل رحلة 
التسوق القادمة.

ملاحظة: قد يسُمح بالدفع الذاتي لدى بعض البائعين المعتمدين من برنامج WIC. يرجى البحث عن 
اللافتات الموجودة بالقرب من طاولة الدفع الذاتي لمعرفة ما إذا كان معتمدًا، أو اسألي أحد موظفي المتجر.

أثناء تسوقك:
اقرئي معلومات مخصصاتكِ بعناية لمعرفة الأطعمة والكميات التي يمكنكِ شراؤها.    .	 

أ.  يمكنكِ التحقق من رصيدكِ ببرنامج WIC في المتجر عن طريق تمرير بطاقتك    
على الجهاز الموجود عند طاولة الدفع وإدخال رقم التعريف الشخصي الخاص بكِ 

)Personal Identification Number, PIN( أو الاتصال على رقم خدمة العملاء 
 .WIC الموجود على بطاقتكِ أو باستخدام تطبيق التسوق الخاص ببرنامج

لا يتعين عليك شراء جميع الأطعمة في وقت واحد.   .	

 EzWIC تطبيق
برنامج WIC التابع لأريزونا 

برنامج WIC التابع لمحمية نافاجو 
)Navajo Nation WIC(

 (Women, Infants and مسؤوليات المشاركات في برنامج النساء والرضع والأطفال
Children, WIC)

قبل أن تتسوقي:
تحققي من رصيد المخصصات الخاصة بكِ ومن تاريخ انتهاء صلاحية مخصصاتكِ.  .	

	.   تسوقي في المتاجر المعتمدة من WIC فقط. سيخطركِ مكتب WIC الذي تتبعين له بالمواقع 
 "We Accept eWIC" التي يمكنكِ استخدام مخصصاتكِ فيها. وابحثي عن الملصق الإعلاني

)نقبل بطاقات eWIC( لدى محلات البقالة.
	.   أخبري طاقم عمل برنامج WIC إذا كنت ترغبين في أن يتمكن شخص آخر من استلام 

مخصصاتكِ ببرنامج WIC أو استخدامها.

للتحقق من رصيد أسرتك وقائمة الأغذية والمزيد، قومي بتنزيل تطبيق EzWIC أو تطبيق 
.WIC Shopper

 WIC Shopper تطبيق 
ITCA التابع لـ WIC برنامج
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إذا كنت ترغبين في معرفة ما إذا كانت علامة تجارية معينة لأحد الأطعمة مؤهلة، يرجى 
التواصل مع مكتب برنامج WIC الذي تتبعين أو استخدام الموارد المدرجة في برنامجكِ أدناه.

إذا واجهت مشكلات في متجر البقالة:
فتحدثي إلى مدير المتجر. اذكري التاريخ والوقت وأسماء موظفي المتجر المعنيين واحتفظي بإيصال المتجر 

الخاص بك. اتصلي بمكتب WIC الذي تتبعين له إن كنت لا تزالين تشعرين بعدم الرضا.

برنامج WIC التابع لأريزونا
 	WIC Shoppers تواصلي مع خط مساعدة تطبيق 

)866( 9	7-8	90  
من الإثنين إلى الجمعة من الساعة 7 صباحًا إلى 7 مساءً  

السبت من الساعة 8 صباحًا إلى 	 مساءً  
    azwicshoppershelpline@azdhs.gov

 	EzWIC تحققي من تطبيق
هل نيعبتت يذلا WIC جمانرب بتكم عم يلصاوت	 

INTER TRIBAL COUNCIL OF ARIZONA, INC.

برنامج WIC التابع لمجلس القبائل في أريزونا
تواصلي مع مكتب برنامج WIC الذي تتبعين له  	

WIC Shopper تحققي من تطبيق  	
أو اتصلي بالرقم 50	60-6	 )800( 	  	

برنامج WIC التابع لمحمية نافاجو
راسلي مكتب WIC الذي تتبعين له عبر البريد الإلكتروني على   	 

nwicnpdocuments@navajo-nsn.gov  
  اتصلي بمكتب WIC الذي تتبعين له على 6698-	87 )8	9( أو 	 

	 )800( 	07-				
EzWIC أو تحققي من تطبيق  	

وفقاً لقانون الحقوق المدنية الفيدرالي وسياسات ولوائح الحقوق المدنية لوزارة الزراعة الأمريكية 
)United States Department of Agriculture, USDA(، يحُظر على هذه المؤسسة التمييز على أساس 
العرق أو اللون أو الأصل القومي أو الجنس )بما في ذلك الهوية الجنسية والتوجه الجنسي( أو الإعاقة أو العمر أو 

الانتقام أو دوافع ثأرية لأي نشاط سابق يتعلق بالحقوق المدنية.
قد تتُاح معلومات البرنامج بلغات أخرى غير اللغة الإنجليزية. ينبغي أن يتواصل الأشخاص ذوو الإعاقة 

الذين يحتاجون إلى وسائل تواصل بديلة من أجل الحصول على معلومات البرنامج )مثل طريقة برايل، النسخ 
بخط كبير، الشرائط الصوتية، لغة الإشارة الأمريكية( مع الولاية أو الوكالة المحلية المسؤولة التي تدير 

البرنامج أو مركز TARGET Center التابع لوزارة USDA على الرقم 600	-0	7 )	0	( )عبر الهاتف 
الصوتي أو النصي )TTY( أو التواصل مع وزارة USDA من خلال خدمة تحويل المكالمات الفيدرالية 

)Federal Relay Service( على الرقم  9		877-8 )800(.

لتقديم شكوى تتعلق بالتمييز في أحد البرامج، ينبغي لمقدم الشكوى إكمال نموذج 7	0	AD-، نموذج 
الشكاوى المتعلقة بالتمييز ببرنامج وزارة USDA الذي يمكن الحصول عليه عبر الإنترنت عبر الرابط: 

 https://www.fns.usda.gov/sites/default/files/resource-files/ad	0	7-arabic.pdf
أو من أي مكتب من مكاتب وزارة USDA من خلال الاتصال على الرقم 	999-		6 )866( أو عن طريق 

ه إلى وزارة USDA. ويجب أن يحتوي الخطاب على اسم مقدم الشكوى وعنوانه ورقم هاتفه  كتابة خطاب موجَّ
ووصف مكتوب للإجراء التمييزي المزعوم بتفاصيل كافية لإبلاغ الأمين المساعد المختص بالحقوق المدنية 

)Assistant Secretary for Civil Rights, ASCR( بطبيعة وتاريخ الانتهاك المزعوم للحقوق المدنية. 
يجب تقديم نموذج أو خطاب 7	0	AD- المكتمل إلى وزارة USDA عبر:

 1.  البريد:
U.S. Department of Agriculture 

Office of the Assistant Secretary for Civil Rights 
		00 Independence Avenue, SW 
0		50-9	0	 Washington, D.C.؛ أو

الفاكس:  .2 
 665	-56	 )		8( أو 			7-690 )	0	( ؛ أو

البريد الإلكتروني:  .3 
program.Intake@usda.gov

تقدم هذه المؤسسة الخدمات التزامًا بمبدأ تكافؤ الفرص.

mailto:azwicshoppershelpline@azdhs.gov
https://clinicsearch.azbnp.gov/
mailto:nwicnpdocuments@navajo-nsn.gov
mailto:program.Intake@usda.gov
https://fns-prod.azureedge.us/sites/default/files/resource-files/ad3027-arabic.pdf
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حبوب الإفطار للرضع

.WIC فقط العلامة التجارية والنوع والحجم المدرج في مخصصاتكِ ببرنامج
الحليب الصناعي للرضع

الشوفان

 متعددة الحبوب
 الشوفان

الأرز

 متعددة الحبوب
 الشوفان

الأرز

تتضمن
أياً من العلامات التجارية والأصناف 

التالية لحبوب الإفطار للرضع:
حجم 8 أو 6	 أونصة	 
عضوية	 

لا تتضمن
حبوب الإفطار للرضع المضاف 	 

إليها الفاكهة أو السكر أو الزبادي 
أو الحليب الصناعي أو حمض 

الدوكوساهيكسانويك )DHA(/حمض 
)DHA( الأراكيدونيك

المنتجات عالية البروتينات	 
البرطمانات أو العلب المعدنية أو 	 

الأكواب ذات الحصة الواحدة

الخط الساخن للرضاعة الطبيعية 
المتاح على مدار 24 ساعة

1-800-833-4642
gobreastmilk.org

الحليب الصناعي وحبوب الإفطار للرضع Infant Cereal and Formula
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 يمكنكِ المزج والتوليف حتى الوصول إلى الكميات المدرجة في مخصصاتكِ.

56	 أونصة = 	 عبوة بسعة 8		 أونصة أو 	 عبوات بسعة 	6 أونصة
8		 أونصة = 	 عبوة بسعة 	6 أونصة أو 	 عبوات بسعة 		 أونصة
	6 أونصة = 	 عبوة بسعة 		 أونصة أو 	 عبوات بسعة 6	 أونصة

تتضمن
أياً من العلامات التجارية التالية لفواكه 

وخضروات الرضع:
 المرحلة 	 أو المرحلة 		 
 مجموعة الموحدة أو مختلطة	 
 حجم 	 أو 	 أونصات	 
 عبوة واحدة أو عبوتان	 
 طبيعية أو عضوية	 

يمكن للرضع الذين يبلغون من العمر 9 أشهر أو أكبر الحصول على مخصصات ذات 
قيمة نقدية مقابل فواكه وخضراوات طازجة بدلًا من نصف حصة الفواكه والخضروات 

المخصصة للرضع المحددة لهم. اسألي أحد موظفي برنامج WIC لمعرفة المزيد 
من المعلومات.

لا تتضمن
 المضاف إليها الحليب الصناعي 	 

أو حبوب الإفطار أو حمض 
الدوكوساهيكسانويك )DHA(/حمض 

)DHA( الأراكيدونيك
 المضاف إليها الملح أو السكر أو النشا	 
 توليفات الأطعمة أو الحلويات أو 	 

وجبات العشاء 
 المعبئة في أكياس	 
 المشروبات السموذي	 

الفواكه والخضراوات للرضع Infant Fruits and Vegetables
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يسُمح بها للرضع الذين يرضعون رضاعة طبيعية بشكل كامل فقط.

يمكنكِ المزج والتوليف حتى الوصول إلى الكمية المحدد في مخصصاتكِ.

77.5 أونصة = 		 برطماناً

تتضمن
أي لحوم للرضع تحتوي على مكون 

واحد فقط:
 حجم 5.	 أونصة	 
 أي مرحلة	 
 المضاف إليها المرق والحساء 	 
 عضوية	 

لا تتضمن
 المضاف إليها الملح أو السكر 	 
 توليفات الأطعمة أو وجبات العشاء	 
 أصابع اللحم	 

اللحوم للرضع Infant Meats
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تتضمن
أي علامة تجارية للحليب المحفوظ 

في الثلاجة الذي يزن ربع جالون، أو 
نصف جالون أو جالوناً كما هو محدد في 

:WIC مخصصاتكِ ببرنامج
 الحليب البقري السائل المبستر 	 

)بما في ذلك الحليب العضوي 
بحجم جالون فقط(

– خالي الدسم  
– قليل الدسم )%	(  

– مخفض الدسم )%	(  
– كامل الدسم  

أنواع الحليب الأخرى:

لا يتضمن
 حليب الأسيدوفيلوس	 
 الحليب الرائب	 
 الحليب بالشوكولاتة	 
 المبيضّات	 
 الحليب المضاف إليه دهون نباتية	 
 الحليب المنكّه	 
 الحليب نصف الدسم	 
 حليب المكسرات أو الحبوب )مثل 	 

حليب اللوز أو جوز الهند أو الأرز(
 الحليب العضوي بأحجام غير الجالون	 
 الحليب غير المبستر	 
 الحليب المكثفّ المحلى	 

 الحليب المبخر )ما يصل إلى حجم 		 	 
أونصة، بما في ذلك الخالي من اللاكتوز(

 الحليب المجفف )حجم 9.6 إلى 	.56 	 
أونصة(

 الحليب المعالج بالحرارة العالية/المعقم/	 
طويل الصلاحية )بما في ذلك الحليب 

الخالي من اللاكتوز(
 الحليب البقري الخالي من اللاكتوز 	 

)حجم نصف جالون(
 برنامج WIC التابع لمحمية نافاجو فقط: 	 

الحليب البقري الخالي من اللاكتوز 
)حجم نصف جالون و 96 أونصة(

الحليب Milk
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حليب الصويا
يتضمن

أياً من العلامات التجارية أو الأنواع الآتية 
من حليب الصويا بالأحجام المذكورة.

يأتي حليب الصويا بأحجام ربع جالون ونصف جالون.

		 أونصة )ربع جالون( = 5	.0 جالون
	6 أونصة )نصف جالون( = 0.5 جالون

لا يتضمن
 المضاف إليه حمض 	 

الدوكوساهيكسانويك )DHA(/حمض 
)DHA( الأراكيدونيك

 العضوية أو المناسبة للحمية	 
 حليب الصويا المتوفر بنكهات أخرى	 

نصف جالون 
المحفوظ في 

الثلاجة وبدون 
إضافات

		 أونصة الملائم 
للتخزين على 

الأرفف وبدون 
إضافات

نصف جالون المحفوظ في الثلاجة 
وبدون إضافات وبطعم الفانيليا

 حليب الماعز 

		 أونصة من الحليب 
المجفف كامل الدسم

حليب الماعز من العلامة التجارية 
Meyenberg

لا يتضمن
العلامات التجارية الأخرى من حليب 

الماعز

يتضمن

منخفض الدهون 
وكامل الدسم، ربع 

جالون

		 أونصة من الحليب 
المبخر كامل الدسم

.WIC محتوى الدهون محدد في مخصصاتكِ ببرنامج
برنامج WIC التابع لأريزونا فقط

بدائل الحليب | الصفحة 1  Milk Alternatives | page 1
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التوفو
لا يتضمن

المضاف إليها الدهون أو السكر أو 
الزيوت أو الصوديوم

يتضمن
أياً من العلامات التجارية الآتية التوفو الذي 

يحتوي على الكالسيوم:
 حجم 		 إلى 6	 أونصة	 
 أي قوام بما في ذلك اللين أو المتوسط أو 	 

الصلب أو الصلب للغاية
 عضوي	 

.WIC محتوى الدهون محدد في مخصصاتكِ ببرنامج

يتضمن
 Lifeway 32 أونصة من كفير

حجم (ربع جالون):
 بأي نكهة	 
 خالي الدسم	 
 قليل الدسم )%	(	 
 كامل الدسم )5%	.	(	 
 عضوي	 

لا يتضمن
 المعزز	 
 الكفير المصنوع من الشوفان	 
 العلامات التجارية والأحجام 	 

الأخرى من الكفير

الكفير

بدائل الحليب | الصفحة 2  Milk Alternatives | page 2
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.WIC محتوى الدهون محدد في مخصصاتكِ ببرنامج

الزبادي بحجم 24 إلى 32 أونصة

يتضمن
أي من العلامات التجارية التالية للزبادي 

العادي أو اليوناني:
 حجم 		 إلى 		 أونصة	 
 بأي نكهة	 

يمكنكِ المزج والتوليف بين خيارات 
الزبادي حتى الوصول إلى الكمية 

 المحددة في مخصصاتكِ.
على سبيل المثال، حاوية واحدة 

)أو 		 أونصة( من الزبادي يمكن 
أن تكون:

 زبادي 		 أونصة	 
 عبوتين 6	 أونصة	 
 عبوة من 	 بحجم 6 أونصة وزبادي 	 

	.5 أو 6 أونصات
 ستة من الزبادي 	.5 أونصة	 
 خمسة من الزبادي 6 أونصة	 

PlainBlendedProTriple 
Zero

Light + Fit

GreekGreek StyleBlendedLow-fat/Fat Free

Low-fat/Fat FreeGreek Good & 
Creamy

OriginalGreek

لا يتضمن
 	Go-Gurt slushies
الزبادي الخالي من منتجات الألبان	 
 إضافات الزبادي مثل الجرانولا أو 	 

قطع الحلوى أو العسل أو المكسرات 
أو المكونات المشابهة

 الزبادي القابل للشرب	 

O 
Organics

Food 
Club

Great 
Value

Lucerne Kroger

Open 
Nature

WinCo

Good & 
Gather

Simple 
Truth 

Organic

علامات المتاجر التجارية: 

الزبادي منخفض الدهون والخالي من الدهون | 
الصفحة 1

Low-Fat and Nonfat Yogurt | page 1
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الزبادي بحجم الحصة الواحدة وعبوات الزبادي
يتضمن

أياً من العلامات التجارية التالية للزبادي 
بحجم الحصة الواحدة وعبوات الزبادي، 

بأي نكهة وبالأحجام المذكورة.

علامات المتاجر التجارية: 
بحجم الحصة الواحدة 	.5 إلى 6 أونصات أو عبوة من 	

لا يتضمن
 	Go-Gurt slushies
 الزبادي الخالي من منتجات الألبان	 
 إضافات الزبادي مثل الجرانولا أو 	 

قطع الحلوى أو العسل أو المكسرات 
أو المكونات المشابهة

الزبادي القابل للشرب	 

Organic للأطفال 
عبوة من 8 بحجم أونصتين

عبوة من 6 بحجم 	 أونصات

Activia  العادي أو Light + Fit
اليوناني

Blended

بحجم حصة واحدة 	 إلى 	.5 أونصة أو 
عبوة من 	

علبة واحدة بحجم 	.5 أونصات أو 
عبوة من 	

ProTriple 
Zero

علبة واحدة بحجم 
6 أونصات

العادي أو الخفيف

خالي من السكر

عبوة من 8 بحجم 
أونصتين

علبة واحدة بحجم 6 أونصاتعلبة واحدة بحجم 	.5 أونصات أو عبوة من 	

Good & Creamy

العادي للأطفال

عبوة من 
8 بحجم 	 
أونصات

عبوة من 6	 بحجم 
أونصتين

Food 
Club

Great 
Value

Open Lucerne Kroger 
Nature

WinCo

Low-Fat and Nonfat Yogurt | page 2 | الزبادي منخفض الدهون والخالي من الدهون
الصفحة 2
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.WIC محتوى الدهون محدد في مخصصاتكِ ببرنامج

لا يتضمن
 الزبادي الخالي من منتجات الألبان	 
 الزبادي القابل للشرب	 
 إضافات الزبادي مثل الجرانولا 	 

وقطع الحلوى والعسل والمكسرات 
والمكونات المشابهة

يتضمن
أياً من العلامات التجارية التالية للزبادي 

العادي أو اليوناني:
حجم 		 إلى 		 أونصة	 
بأي نكهة	 

علامات المتاجر التجارية: 

يوناني

الزبادي بحجم 24 إلى 32 أونصة

سادةيونانيطبقة كريمية

عادي كامل الدسميوناني

Food 
Club

Great 
Value

Simple O Organics Lucerne
Truth 

Organic

WinCo Good & 
Gather

الزبادي كامل الدسم | الصفحة 1 Whole Milk Yogurt | page 1
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لا يتضمن
 الزبادي الخالي من منتجات الألبان	 
 الزبادي القابل للشرب	 
 إضافات الزبادي مثل الجرانولا أو 	 

قطع الحلوى أو العسل أو المكسرات 
أو المكونات المشابهة

الزبادي بحجم الحصة الواحدة وعبوات الزبادي
يتضمن

أياً من العلامات التجارية التالية للزبادي 
بحجم الحصة الواحدة وعبوات الزبادي، 

بأي نكهة وبالأحجام المذكورة.

علامات المتاجر التجارية: 
بحجم الحصة الواحدة 	.5 إلى 6 أونصات أو 

عبوة من 	 

عبوة من 
	 بحجم 	 
أونصات علبة 8 أونصات

مصنوع على الطريقة الفرنسيةمخلوط

بحجم الحصة الواحدة 	.5 أونصات أو 
عبوة من 	

بحجم الحصة الواحدة 5 أونصات أو 
عبوة من 	

Organic للأطفال 
عبوة من 8 بحجم أونصتين

عبوة من 6 بحجم 	 أونصات

WinCo Food Club

الزبادي كامل الدسم | الصفحة 2 Whole Milk Yogurt | page 2
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لا تتضمن
 إضافة أنواع الفلفل أو أي مكونات 	 

أخرى
 الجبن من طاولة الأجبان الفاخرة	 
 الجبن القابلة للفرد	 
 أصابع الجبن )باستثناء أصابع جبن 	 

الموتزاريلا(
 الجبن الكريمي	 
 مكعبات الجبن	 
 الجبن المستورد	 
 الجبن الأمريكي المعالج، الجبن 	 

المطبوخ، منتجات الجبن
 الأوزان العشوائية من الجبن	 

تتضمن
أي علامة تجارية من الجبن 

المبسترة مسبق التعبئة:
 حجم 8 أو 6	 أونصة	 
 المكعبات أو الشرائح أو القطع أو 	 

الأصابع
 العادي أو قليل الدسم أو منخفض 	 

الصوديوم

أياً من الأنواع التالية من الجبن:
 الشيدر )الخفيفة أو المتوسطة أو قوية 	 

النكهة أو حادة النكهة أو لونج هورن 
أو البيضاء(

 جبنة كولبي )بما في ذلك لونج هورن(	 
 مونتري جاك	 
 الموتزاريلا )بما في ذلك الجبن 	 

الأصابع(
مونستر	 
بروفولون	 
السويسرية	 
 خليط الجبن )مزيج من أي أنواع 	 

مذكورة أعلاه(

الجبن Cheese
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التفاح

.WIC نوع العصير محدد في مخصصاتكِ ببرنامج
من 11.5 إلى 12 أونصة من العصير المثلج و 64 

أونصة من العصير الملائم للتخزين على الأرفف
لا تتضمن

 العصير المضاف إليه السكر أو 	 
المُحليّات

 عصير الكوكتيل	 
 العصير الخفيف	 
 عصير البرتقال الذي يحفظ في 	 

الثلاجة من العلامات التجارية 
Naked أو Odwalla

 عصير البرتقال	 
 	 Tree Top 	 apple مزيج التفاح 

honeycrisp أو blend
 	 V8 Splash

Signature SelectSpringfield

علامات المتاجر التجارية: 

Essential EverydayFood ClubGreat Value

Kroger

يتضمن
أي من العلامات التجارية الآتية التي 

تحتوي على %100 من العصير:
 ترد النكهات والأنواع أدناه 	 
 تشمل العبوات المسموح بها 	 

الزجاجات البلاستيكية والعبوات 
الكرتونية والعلب المعدنية

العصائر | الصفحة 1 Juice | page 1
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.WIC نوع العصير محدد في مخصصاتكِ ببرنامج

العنب

من 11.5 إلى 12 أونصة من العصير المثلج و 64 
أونصة من العصير الملائم للتخزين على الأرفف

Springfield

Food Club

Signature Select

Essential EverydayGreat Value

Kroger

علامات المتاجر التجارية: 

يسُمح بالأنواع المدعمة بالكالسيوم
البرتقال/الجريب فروت

نصيحة للتسوق: 	6 أونصة = نصف جالون

64 أونصة من النوع القابل للتخزين على 
الأرفف أو  الذي يحُفظ في الثلاجة:

 	 Odwalla من أي علامة تجارية، باستثناء 
Naked أو

من 11.5 إلى 12 أونصة من النوع المثلج  
من أي علامة تجارية  	

العصائر | الصفحة 2 Juice | page 2
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.WIC نوع العصير محدد في مخصصاتكِ ببرنامج

النكهات المختلطة

دون إضافات 
وقليل الصوديوم 
وبنكهات لاذعة 

وحارة

Great Value

علامات المتاجر التجارية: 

العصائر | الصفحة 3 Juice | page 3

.WIC نوع العصير محدد في مخصصاتكِ ببرنامج
من 11.5 إلى 12 أونصة من العصير المثلج و 64 

أونصة من العصير الملائم للتخزين على الأرفف
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الطماطم

.WIC نوع العصير محدد في مخصصاتكِ ببرنامج

الأناناس

Springfield Signature Select

علامات المتاجر التجارية: 

العصائر | الصفحة 4 Juice | page 4

.WIC نوع العصير محدد في مخصصاتكِ ببرنامج
من 11.5 إلى 12 أونصة من العصير المثلج و 64 

أونصة من العصير الملائم للتخزين على الأرفف
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عبوات العصير

 )American Academy of والأكاديمية الأمريكية لطب الأطفال WIC يوصي برنامج
)Pediatrics بتقليل كمية العصير إلى أقل من 	 أونصات يومياً بالنسبة للأطفال حديثي 
المشي من عمر عام واحد وحتى 	 أعوام، وأقل من 6 أونصات يومياً للأطفال من عمر 

	 إلى 6 أعوام. 

تتضمن
أياً من العلامات التجارية الآتية التي 

تحتوي على %100 من العصير بالأحجام 
المذكورة. 

لا تتضمن
 العصير المضاف إليه السكر أو 	 

المُحليّات
 عصير الكوكتيل	 
 العصير الخفيف	 
 عصير البرتقال	 

عبوة من 8 بحجم 
6.75 أونصات

عبوة من 8 بحجم 
6.75 أونصات

الأناناس

عبوة من 8 بحجم 
6.75 أونصات

عبوة من 8 بحجم 
5.5 أونصات 

عبوة من 8 بحجم 
6 أونصات

الأناناس مع البرتقال 
والموز

الأناناس مع البرتقال

عبوة من 6 بحجم 
6 أونصات

عبوة من 8 بحجم 
		.	 أونصات

عبوة من 6 بحجم 
5.5 أونصات

دون إضافات، قليل الصوديوم، 
بنكهة لاذعة وحارة 

نصيحة للتسوق خاصة ببرنامج WIC التابع لأريزونا وبرنامج WIC التابع 
لمحمية نافاجو:

عندما تشترين علبة عصير، سيتم خصم عدد الأونصات الكلي من مخصصاتكِ. 

على سبيل المثال، ستقلل العبوة المكونة من 6 علب بحجم 6 أونصات من مخصصاتكِ 
بإجمالي 6	 أونصة. وقد يؤدي ذلك إلى تبقي أونصات في مخصصاتكِ بحلول نهاية 

الشهر. اسألي أحد موظفي برنامج WIC لمعرفة المزيد من المعلومات.

العصائر | الصفحة 5 Juice | page 5
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الفواكه الطازجة

الفاكهة المعلبة

الفواكه المجمدة

لا تتضمن
 المضاف إليها السكر أو الدهون أو 	 

الزيت أو الملح
 الفاكهة المجففة	 
 سلال الفاكهة	 
 الفاكهة المعروضة للبيع على 	 

طاولات السلطات
 الفاكهة مع الغموس	 
 مزيج المكسرات والفاكهة	 
 فاكهة الزينة	 
 الصواني المجمعة	 

تتضمن
أي مجموعة متنوعة من الفواكه 

الطازجة:
 الكاملة	 
 المقطعة	 
 بالقطعة الواحدة	 
 المغلفة بأكياس والمعبأة مسبقاً	 
 العضوية	 

لا تتضمن
 المضاف إليها السكر أو الدهون أو 	 

الزيت أو الملح
 المضاف إليها أي مكونات أخرى	 
 المضاف إليها مُحليّات صناعية مثل 	 

أسبرتام أو Splenda أو ستيفيا

تتضمن
أي مجموعة متنوعة من الفواكه 

المجمدة:
 أي مجموعة مختلطة أو موحدة	 
 العبوات بأي حجم ونوع	 
 العضوية	 

تتضمن
أي مجموعة متنوعة من الفواكه 

المعلبة:
 أي مجموعة مختلطة أو موحدة 	 

معبأة مع العصير
 عبوة بأي حجم ونوع )ملائمة 	 

للتخزين على الأرفف أو تحُفظ 
في الثلاجة(

 صوص التفاح غير المُحلىّ	 
العضوية	 

لا تتضمن
 المضاف إليها السكر أو الدهون أو 	 

الزيت أو الملح
 المضاف إليها مُحليّات صناعية مثل 	 

أسبرتام أو Splenda أو ستيفيا
 صلصات التوت البري أو حشو الفطائر	 
 الفاكهة المعبأة في شراب سميك القوام 	 

أو خفيف القوم أو الخفيف للغاية
 الفاكهة المعبأة في النكتار أو عصير 	 

الفاكهة المُحلى

الفاكهة Fruit
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الخضراوات الطازجة

تتضمن
أي مجموعة متنوعة من الخضروات 

الطازجة:
 الكاملة	 
 المقطعة	 
 بالقطعة الواحدة	 
 المعبأة في أكياس أو المعبأة مسبقاً، 	 

بما في ذلك الخس
 العضوية	 

لا تتضمن
 المضاف إليها السكر أو الدهون أو 	 

الزيت أو الملح
 الخضروات المخبوزة أو المضاف 	 

إليها الكريمة أو الصلصة
 البهارات والأعشاب المجففة	 
 الأزهار الصالحة للأكل مثل أزهار 	 

اقرع العسل )يسُمح بالبروكلي، 
والقرنبيط، والخرشوف(

 النباتات العشبية	 
 البهارات والأعشاب غير المذكورة 	 

ضمن المسموح بها
 علب التتبيلات أو صلصات الغموس	 
 خضراوات الزينة مثل قرون الفلفل 	 

الحار المربوطة في حبل
 قرع العسل المرسوم عليه	 
 الصواني المجمعة	 
 مزيج الحبوب والخضراوات	 
 الخضروات المعروضة للبيع على 	 

طاولات السلطات

تتضمن
البهارات والأعشاب الطازجة التالية:

 أوراق الغار	 
 الريحان	 
 الكزبرة	 
 البصل الأخضر	 
 الشبت	 
 الزنجبيل	 
 النعناع	 
 الأوريجانو	 
 البقدونس	 
 إكليل الجبل	 
 المريمية	 
 الزعتر	 

الخضروات | الصفحة 1 Vegetables | page 1
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الخضراوات المجمدة

تتضمن
أي مجموعة متنوعة من الخضروات 

المجمدة:
 أي مجموعة مختلطة أو موحدة	 
 العبوات بأي حجم ونوع	 
 الأكياس المعدة للتسخين	 
 العضوية	 

الخضراوات المعلبة

تتضمن
أي مجموعة متنوعة من الخضروات 

المعلبة:
 أي مجموعة مختلطة أو موحدة	 
 العبوات بأي حجم ونوع	 
 يسمح بالخضروات المضاف إليها السكر 	 

في حالة الذرة أو الفاصولياء الحلوة
 عادية أو منخفضة الصوديوم	 
 صلصة الطماطم ومعجونها ومهروسها 	 

والطماطم الكاملة والمطحونة والمقطعة 
إلى مكعبات

 العضوية	 

لا تتضمن
 الخضروات المضاف إليها السكر 	 

أو الزيت أو الدهون أو المعكرونة 
أو الأرز

 الخضراوات المخبوزة أو المتبلة	 
 البطاطس المقلية، أو التاتر توتس، 	 

أو الهاش براونز
 الصوص مثل صوص الجبن أو 	 

الزبدة أو الترياكي

لا تتضمن
 الخضروات المضاف إليها الدهون 	 

أو الزيوت
 الخضروات المضاف إليها 	 

المعكرونة أو الأرز
 الخضروات المصاف إليها السكر 	 

غير الذرة أو البازلاء الحلوة
 الخضراوات المخللة أو المغطاة 	 

بالكريمة
 صلصة البيتزا أو الحساء أو 	 

الكاتشب أو المقبلّات أو الزيتون
 الخضراوات الموجودة في 	 

الصلصات

الخضروات | الصفحة 2 Vegetables | page 2
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الفاصولياء المعبأة

الفاصولياء المجففة

تتضمن
أي علامة تجارية أو أي مجموعة 

متنوعة من الفاصولياء المعبأة:
 حجم يصل إلى 6	 أونصة	 
 تشمل العبوات المسموح بها العلب 	 

المعدنية أو الأكواب أو البرطمانات 
أو الأكياس

 عادية أو منخفضة الصوديوم	 
 العضوية	 

على سبيل المثال لا الحصر:
 الفاصولياء السوداء	 
 فاصولياء ناجاهي السوداء	 
 اللوبياء	 
 فاصولياء كانيليني	 
 الحمص	 
 الفاصولياء البيضاء كبيرة الحجم	 
 الفاصولياء الصفراء	 
 الفاصولياء )الحمراء أو البيضاء(	 
 العدس	 
 فاصولياء ليما	 
 الفاصولياء الصفراء المكسيكية	 
 الفاصولياء البحرية	 
 الفاصولياء الوردية	 
 الفاصولياء البنتو	 
 الفاصولياء الحمراء	 

 نصيحة للتسوق: 

كل علبة من الفاصولياء تحسب 5	.0 
.)CTR( عبوة

تتضمن
أي علامة تجارية مؤهلة للفاصولياء المجففة 

أو البازلاء المُجففة أو العدس المُجفف:
 حجم 6	 أونصة	 
 العضوية	 

لا تتضمن
 حساء الفاصولياء المضاف إليها 	 

عبوات منكهة/توابل
 الفاصولياء الموجودة في حاويات 	 

بالجملة
 الفاصولياء الطازجة أو المجمدة	 
 الفاصولياء الخضراء أو الصفراء أو 	 

الشمعية الصفراء
 الفاصولياء المقلية	 

لا تتضمن
 الفاصولياء المضاف إليها الدهون 	 

أو الزيوت أو اللحوم أو الفاكهة أو 
الخضراوات

 الفاصولياء المخبوزة أو المطهية 	 
بالكاجون أو على طريقة الشي أو 

الرانش
 الفاصولياء الحارة 	 
 البازلاء أو الفاصولياء الخضراء أو 	 

الفاصولياء الشمعية الصفراء
 لحم الخنزير مع الفاصولياء	 
 الفاصولياء المقلية	 

الفاصوليا Beans
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تتضمن
أي علامة تجارية لزبدة الفول السوداني:

 حجم 6	 إلى 8	 أونصة	 
 السادة أو الكريمية أو المضاف إليها 	 

قطع الفول السوداني أو المضاف إليها 
قطع الفول السوداني الكبيرة

 قليلة الصوديوم	 
 قليلة السكر	 
 الطبيعية	 

 نصيحة للتسوق:

لكل عبوة )CTR( من الفاصولياء أو زبدة الفول السوداني )Peanut Butter, PB( في بطاقة 
eWIC الخاصة بكِ، يمكنكِ شراء إما كيس بحجم 6	 أونصة من الفاصولياء المجففة أو البازلاء 

المجففة أو العدس المجفف، أو 	 علب معدنية من الفاصولياء )حجم يصل إلى 6	 أونصة لكل 
واحدة(، أو برطمان بحجم من 6	 إلى 8	 أونصة من زبدة الفول السوداني.

لا تتضمن
 المٌضاف إليها أي نوع من أنواع 	 

المربى أو الجيلي أو الشوكولاتة 
أو المارشيملو أو حمض 

الدوكوساهيكسانويك )DHA( أو 
الأوميجا 	 أو العسل

 زبدة الفول السوداني الموجودة في 	 
أكياس قابلة للمص

 زبدة الفول السوداني القابلة للفرد	 

تتضمن
أي علامة تجارية من البيض:

 حجم دستة 	 
 بيض الدجاج الطازج أو النيئ أو 	 

الأبيض أو البني
 حجم متوسط أو كبير أو كبير جدًا أو 	 

ضخم الحجم
 بيض عضوي ومن المراعي الحرة 	 

وغير محبوسة في أقفاص

لا يتضمن
 بدائل البيض	 
 شرك البيض والبيض المخصب	 
 حجم العبوة التي بها 6 بيضات	 

زبدة الفول السوداني Peanut Butter

البيض Eggs
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سمك التونة

تتضمن
أي علامة تجارية بأي حجم، ما يصل 
إلى الكمية المذكورة في مخصصاتكِ 

:WIC ببرنامج
 قليلة الدهن فقط	 
 عادية أو منخفضة الصوديوم	 
 سادة أو منكّهة	 
 تشمل العبوات المسموح بها، العلب 	 

المعدنية أو الأكواب أو البرطمانات 
أو الأكياس

سمك السلمون الوردي

تتضمن
أي علامة تجارية بأي حجم، ما يصل 
إلى الكمية المذكورة في مخصصاتكِ 

:WIC ببرنامج
 سمك السلمون الوردي فقط	 
 عادية أو منخفضة الصوديوم	 
 سادة أو منكّهة	 
 تشمل العبوات المسموح بها، العلب 	 

المعدنية أو الأكواب أو البرطمانات 
أو الأكياس

سمك السردين

تتضمن
أي علامة تجارية من السردين:

 حجم 75.	 أونصة	 
 منكّه أو متبل أو سادة	 

لا تتضمن
 الرنجة الصغيرة	 
 السردين النرويجي	 

لا تتضمن
 الإضافات مثل الفاصولياء أو 	 

المعكرونة أو الأرز
 المضاف إليها بروتين الصويا	 
 التونة الاصطناعية أو النباتية	 
 خليط التونة عبوة للغداء أو الوجبات 	 

الخفيفة
 شرائح الفيليه الفاخرة	 
 تونة الباكور الصلبة أو البيضاء	 
 التونة مع المقرمشات أو الأغذية 	 

الأخرى

لا تتضمن
 سمك السلمون الأطلسي	 
 شرائح الفيليه	 
 سمك السلمون الأحمر	 

الأسماك  Fish
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حبوب الإفطار الساخنة

دون إضافات يتم تحضيره 
 في دقيقة واحدة 

دون إضافات يتم تحضيره 
في 5.	 دقيقة

عبوات فردية فورية دون 
إضافات 

شوفان فوري 
دون إضافات 

تتضمن
أياً من العلامات التجارية التالية لحبوب 

الإفطار الساخنة بالأحجام من 9 إلى 36 
أونصة. 

Essential 
Everyday

Signature  Kroger
Select

Great 
Value

لا تتضمن
 المضاف إليها الزبيب أو الفاكهة أو 	 

المكسرات
 الأحجام التي تقل عن 9 أونصات	 
 حبوب الإفطار العضوية	 
 العبوات ذات الأنواع المتنوعة	 

الشوفان الفوري من علامات المتاجر التجارية، نكهة دون إضافات، عبوات فردية: 

Food Club 

الجريش الفوري من علامات 
لمتاجر التجارية، نكهة دون 

إضافات، عبوات فردية: 
يمكنكِ المزج والتوليف بين خيارات 

حبوب الإفطار حتى الوصول إلى الكمية 
المحددة في مخصصاتكِ. 

الجريش الفوري 
دون إضافات 
بنكهة الزبدة 

Food Club

دون إضافات 
وبالشوكولاتة

Coco Wheats

دون إضافات

عبوات فردية 
فورية

%100 من حمض الفوليك لكل حصة	 
خالٍ من الجلوتين	 
 حبوب الإفطار المصنوعة من الحبوب الكاملة. تحتوي الحبوب الكاملة على نسبة 	 

أعلى من الألياف والعناصر الغذائية المهمة للقلب وصحة الهضم.

حبوب الإفطار | الصفحة 1 Cereal | page 1
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حبوب الإفطار الباردة
تتضمن

أياً من العلامات التجارية التالية لحبوب 
الإفطار الباردة بالأحجام من 9 إلى 36 

أونصة.

First Street

Kroger

Market Pantry

Great Value

Food Club 

Signature 
Select

WinCo

علامات المتاجر التجارية للشوفان 
المحمص: 

%100 من حمض الفوليك لكل حصة	 
خالٍ من الجلوتين	 
 حبوب الإفطار المصنوعة من الحبوب الكاملة. تحتوي الحبوب الكاملة على نسبة 	 

أعلى من الألياف والعناصر الغذائية المهمة للقلب وصحة الهضم.

علامات المتاجر التجارية للأرز 
المقرمش: 

WinCo

First Street

Kroger Great Value

Food Club 

Signature 
Select

يمكنكِ المزج والتوليف بين خيارات حبوب الإفطار حتى الوصول إلى الكمية المحددة في 
مخصصاتكِ. أمثلة:

9 + 9 + 9 + 9 = 	6		 + 		 = 	6	8 + 	8 = 	6

لا تتضمن
 حبوب الإفطار المجمدة، باستثناء تلك 	 

المدرجة على أنها مسموح بها
 الأحجام التي تقل عن 9 أونصات	 
 العبوات ذات الأنواع المتنوعة	 

حبوب الإفطار | الصفحة 2 Cereal | page 2
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حبوب الإفطار الباردة

%100 من حمض الفوليك لكل حصة	 
خالٍ من الجلوتين	 
 حبوب الإفطار المصنوعة من الحبوب الكاملة. تحتوي الحبوب الكاملة على نسبة 	 

أعلى من الألياف والعناصر الغذائية المهمة للقلب وصحة الهضم.

Cheerios 
   حبوب متعددة دون 

إضافات 
  حبوب متعددة بالفراولة

  دون إضافات

Chex 
  القرفة 
  الذرة
  الأرز
  القمح

Kashi
  المحمص بالعسل

  القرفة الدافئة

 Frosted Mini Wheats 
  الفراولة

Special K
  دون إضافات

  لمسة القرفة الغنية بالبروتين
Rice Krispies

Complete Bran
Corn Flakes 
  دون إضافات

Crispix
 Frosted Mini Wheats 

  مافن التوت الأزرق

Fiber One 
  عناقيد العسل 

 Kix 
  دون إضافات

Total
Wheaties

Frosted Mini Wheats
  لفائف القرفة

  اللقيمات الصغيرة بالشوكولاتة
   اللقيمات الصغيرة دون 

إضافات
  دون إضافات

حبوب الإفطار | الصفحة 3 Cereal | page 3
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حبوب الإفطار الباردة

%100 من حمض الفوليك لكل حصة	 
خالٍ من الجلوتين	 
 حبوب الإفطار المصنوعة من الحبوب الكاملة. تحتوي الحبوب الكاملة على نسبة 	 

أعلى من الألياف والعناصر الغذائية المهمة للقلب وصحة الهضم.

Crispy Rice
Frosted Mini Spooners

  دون إضافات 
  الفراولة والكريمة

Great Grains
  مقرمشات الموز والمكسرات 

  البقان المقرمش
Honey Bunches of Oats

  اللوز

Life
  دون إضافات

Quaker Oatmeal   
Squares 

  السكر البني
  القرفة

Honey Bunches of Oats  
  عناقيد القرفة

  المحمص بالعسل
  القيقب والبقان

  

Grain Berry
  رقائق النخالة المتعددة

Honey Bunches of Oats  
  الفانيليا

Grape Nuts
  الرقائق

  دون إضافات

حبوب الإفطار | الصفحة 4 Cereal | page 4
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أي علامة تجارية مؤهلة تابعة لمتجر 
أو مصنع ومكتوب على ملصق منتجها 

قمح كامل بنسبة 00%	

الخبز المصنوع من %100 من القمح كامل الحبة 
والحبوب الكاملة

تتضمن
أي علامة من علامات الأرز البني 

التجارية:
 حجم 		 إلى 6	 أونصة	 
 الفوري أو السريع أو الذي يسُلق في 	 

الكيس أو أرز الطبخ العادي
 قصير الحبة أو طويل الحبة	 

تتضمن
أياً من خيارات الخبز التالية حتى 

حجم 16 أونصة.

لا تتضمن
 خبز البيجل	 
 خبز الدايت أو اللايت أو منخفض 	 

الكربوهيدرات
 المافن الإنجليزي	 
 الخالي من الجلوتين	 
 الخبز العربي أو المفرود	 

لا تتضمن
 الأرز البسمتي أو أرز الياسمين	 
 الأرز العضوي	 
 الأرز المنكه أو المتبل	 
 الأرز الأبيض	 

قمح كامل بنسبة 00%	

قمح كامل بنسبة 00%	 قمح كامل بنسبة %00	قمح كامل بنسبة 00%	

خبز الهوت دوج المصنوع من 
القمح كامل الحبة بنسبة 00%	

Sandwich thins الحبوب 
المتعددة  القمح كامل الحبة

الأرز البني

علامات المتاجر التجارية
قمح كامل بنسبة 100%

الحبوب الكاملة | الصفحة 1 Whole Grains | page 1
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منزوع القشرة

المعكرونة المصنوعة من القمح كامل الحبة

تتضمن
أي علامة تجارية للشعير:

 حجم يصل إلى 6	 أونصة	 
 الفوري أو السريع أو الذي يسُلق في 	 

الكيس أو شعير الطبخ العادي

لا تتضمن
 الشعير السائب	 
 أكياس الحساء	 

لا تتضمن
 المضاف إليها السكر أو الدهون أو 	 

الزيوت أو الملح
 أنواع المعكرونة المذكور في مكوناتها 	 

أي أنواع أخرى من الدقيق غير دقيق 
القمح كامل الحبة و/أو دقيق القمح 

القاسي الكامل

علامات المتاجر التجارية: 

Good and GatherGreat Value

KrogerO OrganicsSignature Select

Simple Truth OrganicSun HarvestWinCo

تتضمن
المعكرونة المصنوعة من القمح كامل 
الحبة بحجم 16 أونصة. بما في ذلك 
على سبيل المثال لا الحصر العلامات 

التجارية التالية:

الشعير 
منزوع القشرة

الحبوب الكاملة | الصفحة 2 Whole Grains | page 2
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Kroger El Super

تتضمن
خبز التورتيلا الطري المصنوع من دقيق 
الذرة بحجم 16 أونصة. بما في ذلك على 
سبيل المثال لا الحصر العلامات التجارية 

التالية:

خبز التورتيلا الطري المصنوع من دقيق الذرة

لا تتضمن
 خبز التورتيلا العضوي	 
 رقائق التورتيلا	 
 التوستادا أو قوارب التاكو	 

علامات المتاجر التجارية: 

الحبوب الكاملة | الصفحة 3 Whole Grains | page 3



30

خبز التورتيلا المصنوع من دقيق القمح كامل الحبة

تتضمن
خبز التورتيلا المصنوع من دقيق القمح 
كامل الحبة بحجم 16 أونصة. يجب أن 

يكون دقيق القمح كامل الحبة هو الدقيق 
الوحيد المذكور في قائمة المكونات. 

بما في ذلك على سبيل المثال لا الحصر 
العلامات التجارية التالية:

لا تتضمن
 خبز التورتيلا المنكه )بالسبانخ أو 	 

الطماطم مثلًا(
 خبز التورتيلا العضوي	 
 رقائق التورتيلا	 
 التوستادا أو قوارب التاكو	 
 خبز التورتيلا المصنوع من القمح 	 

الأبيض

Signature 
Select

Great ValueKroger

علامات المتاجر التجارية: 

Los Altos 
Ranch Market

الحبوب الكاملة | الصفحة 4 Whole Grains | page 4
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يشجع برنامج WIC الرضاعة 
الطبيعية كخيار مثالي لتغذية الرضع.

الخط الساخن للرضاعة الطبيعية 
المتاح على مدار 24 ساعة

1-800-833-4642 
gobreastmilk.org

يوفر برنامج WIC ما يلي:

مجموعة الأطعمة المعززة 
المخصصة للرضاعة الطبيعية 

WIC والتابعة لبرنامج

مضخات الثدي المواد التعليمية

دورات تدريبية 
ومجموعات دعم

استشاريو 
الرضاعة الطبيعية

استشاريات الرضاعة 
الطبيعية من القرينات

تواصلي مع العيادة المحلية التابعة لبرنامج 
WIC لمعرفة المزيد.




