
2023 ခုုနှစှ်အ်ော�ာက်တ်ိုု�ဘာာလ 1 ရက်န်ေ့့ �တွငွ် ်
စတင်အ်သက်ဝ်င်သ်ည််

အစား�းအသော�ာက် ်
စာာရင်းး�



ငွေေ�ရှှင်းး�ကော�ာင်တ်ာာ၌-

1.	 �သင်သ်ည် ်eWIC ကဒ်က်ိုု� အသုံးး��ပြု�ုကြော��ာင်းး� ငွေေ�ကိုု�င်စ်ာာရေး�းကိုု� ချျက်ခ်ျျင်းး�ပြော��ာပြ�ပါါ။ အခြား�း�ငွေေ�ခြေ�ေမှုစုနစ််များ�း�ကိုု� 
အသုံးး��မပြု�ုခင် ်သင်၏် eWIC ကဒ်က်ိုု� အရင်အ်သုံးး��ပြု�ုပါါ။

2.	 �ငွေေ�ကိုု�င်လ်ုုပ်သူကူ သင့််�အားး� eWIC ကတ်က်ိုု� ပွွတ်ဆ်ွဲဲ�ပြီး�း� ပင်န်ံံပါါတ်က်ိုု� ရုို�က်ထ်ည့််�ခိုု�င်းး�သည်အ်ထိိ စော�ာင့််�ဆိုု�င်းး�ပါါ။ 

3.	 �အစား�းအသော�ာက်မ်ျား�း�ကိုု� အရော�ာင်းး�စက်တ်ွွင် ်စာာရင်းး�သွွင်းး�ပြီး�း�နော�ာက် ်ငွေေ�ပေး�းချေ�ေမှုကုိုု� အတည်မ်ပြု�ုခင် ်စစ်ဆေး�း
ပါါ။ အတည်ပ်ြု�ုပြီး�း�နော�ာက်တ်ွွင် ်ဝယ်ယ်ူထူားး�သော�ာ WIC အစား�းအသော�ာက် ်ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� သင်၏်အကော�ာင့််�မှ ှ

နှုတု်ယ်ူသူွားး��ပါါလိိမ့််�မည်။် 
4.	 �လက်က်ျျန်အ်ကျိုးး���ခံံစား�းခွွင့််�နှငှ့််� သက်တ်မ်းး�ကုုန်ဆ်ုံးး��မည့််� ရက်စ်ွဲဲ�ပါါရှိိ�သော�ာ လက်ခ်ံံဖြ�တ်ပု်ို�င်းး�အသစ််ကိုု� သင့််�

အားး�ပေး�းပါါလိိမ့််�မည်။် သင်၏် နော�ာက်တ်စ်ကြိ�ိမ်ဈေး�းဝယ်မ်ှုအုတွွက် ်ကျျန်ရ်ှိိ�သော�ာ လက်က်ျျန်ပ်မာာဏနှငှ့််� 
သက်တ်မ်းး�ကုုန်ဆ်ုံးး��မည့််�ရက်က်ိုု� သိိနိုု�င်ရ်န် ်ငွေေ�လက်ခ်ံံဖြ�တ်ပု်ို�င်းး�ကိုု�သိိမ်းး�ထားး�ပါါ။

မှှတ်ခ်ျျက်-် WIC ၏ ခွွင့််�ပြု�ုထားး�သော�ာ ရော�ာင်းး�ချျသူအူချို့့�� �တွငွ် ်ကိုု�ယ်တ်ိုု�င်င်ွေေ�ချေ�ေခြ�င်းး�ကိုု� ခွွင့််�ပြု�ုထားး�နိုု�င်ပ်ါါသည်။် 

ကိုု�ယ်တ်ိုု�င်င်ွေေ�ချေ�ေခြ�င်းး�ကိုု� ခွွင့််�ပြု�ုထားး�ခြ�င်းး� ရှိိ� / မရှိိ� သိိရရန််အတွကွ် ်ဆိုု�င်းး�ဘုတု်မ်ျား�း�ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေကြ�ည့််�ပါါ သို့့� �မဟုတု် ် 

စတိုးး��ဆိုု�င်ဝ်န််ထမ်းး�တစ်ဦ်းးကိုု� မေး�းကြ�ည့််�ပါါ။

သင်ဈ်ေး�းဝယ်န်ေေစဉ်-

1. 	� သင်ဝ်ယ်ယ်ူနူိုု�င်မ်ည့််� အစား�းအစာာများ�း�နှငှ့််� ပမာာဏကိုု� သိိရှိိ�နိုု�င်ရ်န်အ်တွွက် ်သင့််�အကျိုးး���ခံံစား�းခွွင့််�များ�း�ကိုု� 
သေ�ချာ�ာဖတ်ရု်ှုပါါ။  
	� a. �သင်၏်ကဒ်ဖ်ြ�င့််�ငွေေ�ချေ�ေရန်အ်တွွက် ်ငွေေ�ရှှင်းး�ကော�ာင်တ်ာာတွွင် ်သင်၏်ကတ်က်ိုု�ဆွဲဲ�ကာာ ပင််

နံံပါါတ်ထ်ည့််�ခြ�င်းး�၊ သင်၏်ကဒ်ပ်ေါ်�်တွွင်ပ်ါါရှိိ�သည့််� သုံးး��စွဲဲ�သူဝူန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုဌုာာနသို့့� � ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�ခြ�င်းး� 
သို့့� �မဟုတု် ်သင်၏် WIC ဈေး�းဝယ်သ်ူ ူအက်ပ်််ကိုု�အသုံးး��ပြု�ုခြ�င်းး�တို့့� �ဖြ�င့််� စတိုးး��ဆိုု�င်တ်ွွင် ်သင်၏် 

WIC လက်က်ျျန်ပ်မာာဏကိုု� စစ်ဆေး�းနိုု�င်ပ်ါါသည်။် 

2. 	 သင်၏်အစား�းအစာာများ�း�အားး�လုံးး��ကိုု� တစ်ကြိ�ိမ်တည်းး� အကုုန်ဝ်ယ်ယ်ူရူန် ်မလိုု�ပါါ။

EZWIC အက်ပ််် 
အရီီဇိုးး��နား�းပြ�ည်န်ယ် ်WIC 

Navajo Nation WIC

အမျိုး�း��သမီးး�များ�း�၊ နို့့� �စို့့� �အရွယ်က်လေး�းငယ်မ်ျား�း�နှငှ့််� ကလေး�းများ�း�အတွကွ် ်အထူးး�ဖြ�ည့််�စွကွ််
အာာဟာာရ အစီီအစဉ်(WIC) တွငွ်ပ်ါါဝင်သ်ူမူျား�း�၏ တာာဝန််ဝတ္တတ ရား�းများ�း�

သင်ဈ်ေး�းမဝယ်မ်ီီ-

1.	 သင့််�အကျိုးး���ခံံစား�းခွွင့််�လက်က်ျျန်န်ှငှ့််� အကျိုးး���ခံံစား�းခွွင့််�များ�း� ကုုန်ဆ်ုံးး��မည့််�ရက်က်ိုု� စစ်ဆေး�းပါါ။

2. 	 �WIC မှခှွွင့််�ပြု�ုထားး�သော�ာ စတိုးး��ဆိုု�င်မ်ျား�း�တွွင်သ်ာာ ဈေး�းဝယ်ပ်ါါ။ သင်၏်အကျိုးး���ခံံစား�းခွွင့််�များ�း�
အားး� အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င်မ်ည့််�နေေရာာများ�း�ကိုု� သင်၏် WIC ရုံးး� �က အသိိပေး�းပါါလိိမ့််�မည်။် ကုုန်စ်ုံံ�ဆိုု�င်တ်ွွင် ်

“We Accept eWIC” တံံဆိိပ်ကိုု� ရှာာ�ပါါ။

3. 	� သင်၏် WIC အကျိုးး���ခံံစား�းခွွင့််�များ�း�ကိုု� တစ်ခြား�း�သူတူစ်ဦးးဦးးအားး� လာာယူစူေ�လိုု�ပါါက သို့့� �မဟုတု် ်

အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င်စ်ေ�လိုု�ပါါက WIC ဝန်ထ်မ်းး�များ�း�အားး�ပြော��ာပါါ။

သင့််�မိိသားး�စု၏ု အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့််�လက်က်ျျန််၊ အစား�းအသော�ာက်စ်ာာရင်းး�နှငှ့််� အခြား�း�အရာာများ�း�ကိုု� စစ်ဆ်ေး�းရန််
အတွကွ် ်EzWIC အက်ပ််် သို့့� �မဟုတု် ်WIC စျေး�း�ဝယ်အ်က်ပ်််ကိုု� ဒေါ�ါင်းး�လုဒု်လ်ုပ်ု်ပါါ။

WIC ဈေး�းဝယ်သ်ူ ူအက်ပ််် 
ITCA WIC



i

အစား�းအသော�ာက်အ်မှှတ်တ်ံဆံိိပ်အချို့့�� �ကိုု� ရယူနူိုု�င်ခွ်ွင့််� ရှိိ�မရှိိ� သိိလိုု�ပါါက သင်၏် WIC ရုံးး��သို့့�  � ဆက်သ်ွယွ်ပ်ါါ သို့့� �မဟုတု် ်

သင့််�အစီီအစဉ်အတွကွ် ်အော�ာက်တ်ွငွ် ်ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ အရင်းး�အမြ�စ်မ်ျား�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။

ကုန်ု်စုံံ�ဆိုု�င်တ်ွငွ် ်ပြ�ဿနာာများ�း�ရှိိ�လာာလျှှင်-်

စတိုးး��ဆိုု�င် ်မန်န်ေေဂျာ�ာကိုု� ပြော��ာပြ�ပါါ။ ရက်စ်ွဲဲ�၊ အချိိ�န်န်ှငှ့််� ပါါဝင်သ်ည့််� စတိုးး��ဆိုု�င်ဝ်န်ထ်မ်းး�များ�း�၏ အမည်မ်ျား�း�ကိုု� သတင်းး�ပို့့� �ပြီး�း� 
သင်၏်စတိုးး��ဆိုု�င်လ်က်ခ်ံံဖြ�တ်ပု်ို�င်းး�ကိုု� သိိမ်းး�ဆည်းး�ထားး�ပါါ။ စိိတ်က်ျေ�ေနပ််မှုမုရှိိ�သေး�းလျှှင် ်သင်၏် WIC ရုံးး� �ကိုု�ဆက်သ်ွွယ်ပ်ါါ။

အရီီဇိုးး��နား�းပြ�ည်န်ယ် ်WIC
•	 WIC ဈေး�းဝယ်သ်ူမူျား�း�အတွွက် ်အကူအူညီီ ဖုုန်းး�လိုု�င်းး�  
	 (866) 927-8390 သို့့� � ဆက်သ်ွွယ်ပ်ါါ
	 တနင်္လာာ� - သော�ာကြာ�ာ 7 a.m. - 7 p.m.

	 စနေေ 8 a.m. - 1 p.m.

	 azwicshoppershelpline@azdhs.gov

•	 EzWIC အက်ပ်််ကိုု� စစ်ဆေး�းပါါ
•	 သင်၏် WIC ရုံးး� �ခန်းး�ကိုု� ဆက်သ်ွွယ်ပ်ါါ

INTER TRIBAL COUNCIL OF ARIZONA, INC.

အရီီဇိုးး��နား�းပြ�ည်န်ယ် ်WIC ၏ လူမူျိုး�း��စု ုကော�ာင်စ်ီီ (Inter Tribal Council)

•	 �သင်၏် WIC ရုံးး� �ခန်းး�ကိုု� ဆက်သ်ွွယ်ပ်ါါ
•	 �WIC ဈေး�းဝယ်သ်ူ ူအက်ပ်််ကိုု� စစ်ဆေး�းပါါ
•	 သို့့� �မဟုတု် ်1 (800) 360-6150 သို့့� � ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ

Navajo Nation WIC
•	 သင့််� WIC ရုံးး� �ခန်းး�၏ အီးး�မေး�းလ် ် 

	 nwicnpdocuments@navajo-nsn.gov သို့့� � အီးး�မေး�းလ်ပ်ို့့� �ပါါ 
•	 သင်၏် WIC ရုံးး��ခန်းး�ဖုုန်းး�နံံပါါတ် ်(928) 871-6698 သို့့� �မဟုတု် ်1 (800) 307-4231 သို့့� � ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ
•	 သို့့� �မဟုတု် ်EzWIC အက်ပ်််ကိုု� စစ်ဆေး�းပါါ

ဖက်ဒ်ရယ်န်ိုု�င်င်ံံသားး�အခွွင့််�အရေး�းဥပဒေေနှငှ့််� US စုို�က်ပ်ျိုး�း��ရေး�းဌာာန (USDA) ပြ�ည်သ်ူ့့� အခွွင့််�အရေး�းဆိုု�င်ရ်ာာ စည်းး�မျျဉ်းးများ�း�နှငှ့််� မူူ
ဝါါဒများ�း�နှငှ့််�အညီီ၊ ဤအဖွဲ့့��အစည်းး�သည် ်လူမူျိုး�း��၊ အသားး�အရော�ာင်၊် မွေား�း��ဖွား��းရာာဇာာတိိ၊ လိိင် ်(ကျားး��၊ မဖြ�စ််တည်မ်ှုနုှငှ့််� လိိင််
စိိတ်တ်ိိမ်းး�ညွွတ်မ်ှုအုပါါအဝင်)်၊ မသန်စ်ွွမ်းး�မှု၊ု အသက်အ်ရွွယ်၊် သို့့� �မဟုတု် ်ယခင်က် နိုု�င်င်ံံသားး�အခွွင့််�အရေး�းလှုပ်ု်ရှား��းမှုအုတွွက် ်

လက်တ်ုံ့့� �ပြ�န်ခ်ြ�င်းး� သို့့� �မဟုတု် ်လက်စ်ား�းခြေ�ေခြ�င်းး�တို့့� �အပေါ်�်တွွင် ်ခွဲဲ�ခြား�း�ဆက်ဆ်ံံမှုကုိုု� တားး�မြ�စ််ထားး�သည်။်

ထို့့� �အပြ�င် ်အစီီအစဉ်နှငှ့််�ပတ်သ်က်သ်ည့််� အချျက်အ်လက်မ်ျား�း�ကိုု� အင်္ဂဂလိိပ်ဘာာသာာအပြ�င် ်အခြား�း�ဘာာသာာများ�း�ဖြ�င့််�လည်းး� ရရှိိ�နိုု�င််
စေ�ရန် ်စီီစဉ်ပေး�းထားး�ပါါသည်။် အစီီအစဥ််အချျက်အ်လက်ရ်ရှိိ�ရန် ်အခြား�း�ဆက်သ်ွွယ်ရ်ေး�းနည်းး�လမ်းး�များ�း� (ဥပမာာ- မျျက်မ်မြ�င််
စာာ၊ စာာလုံးး��ကြီး�း�၊ အသံံသွွင်းး�တိိပ်ခွေေ�၊ အမေ�ရိိကန်ခ်ြေ�ေဟန်လ်က်ဟ်န်ဘ်ာာသာာစကားး�) ကိုု� လိုု�အပ််သည့််� မသန်စ်ွွမ်းး�သူမူျား�း�သည် ်

အစီီအစဥ််ကိုု� စီီမံံခန့် ်�ခွဲဲ�သည့််� တာာဝန်ရ်ှိိ� ပြ�ည်န်ယ် ်သို့့� �မဟုတု် ်ဒေေသတွွင်းး�အေ�ဂျျင်စ်ီီ သို့့� �မဟုတု် ်USDA’s TARGET Center ၊ ဖုုန်းး�
နံံပါါတ်-် (202) 720-2600 (အသံံ သို့့� �မဟုတု် ်စာာသားး�မက်ဆ်ေ့�့ဂျ််�) သို့့� �မဟုတု် ်ဖယ်ဒ်ရယ် ်ထပ််ဆင့််�ထုုတ်လ်ွှငှ့််�ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှု ုမှှ
တစ်ဆင့််� USDA သို့့� � ဖုုန်းး�နံံပါါတ်-် (800) 877-8339 မှတှစ်ဆင့််� ဆက်သ်ွွယ်သ်င့််�ပါါသည်။်

USDA အစီီအစဥ််တွွင် ်ခွဲဲ�ခြား�း�ဆက်ဆ်ံံခံံရကြော��ာင်းး� တိုု�င်က်ြား�း�မည့််� သူသူည် ်တိုု�င်က်ြား�း�မှုဖုော�ာင်ပ်ုံံ�စံံ AD-3027၊ USDA အစီီအ
စဥ််တွွင် ်ခွဲဲ�ခြား�း�ဆက်ဆ်ံံခံံရကြော��ာင်းး� ဖော�ာင်ပ်ုံံ�စံံကိုု� အွွန်လ်ိုု�င်းး�- https://www.usda.gov/sites/default/files/documents/

ad-3027.pdf မှ ှရယူ၍ူဖြ�စ််စေ�၊ မည်သ်ည့််� USDA ရုံးး� �မဆိုု�၊ ဖုုန်းး�- (866) 632-9992 သို့့� �ခေါ်�်ဆိုု�၍ဖြ�စ််စေ�၊ သို့့� �မဟုတု် ်USDA 

သို့့� � လိိပ်မူပူြီး�း� စာာရေး�းသားး�ပေး�းပို့့� �၍ဖြ�စ််စေ� ရယူဖူြ�ည့််�စွွက်သ်င့််�ပါါသည်။် ၎င်းး�စာာတွွင် ်နိုု�င်င်ံံသားး�အခွွင့််�အရေး�းချိုး�း��ဖော�ာက်မ်ှုဟုု ု

စွွပ်စွဲဲ�ထားး�သည့််� ခွဲဲ�ခြား�း�ဆက်ဆ်ံံခံံရမှု၏ုသဘော�ာသဘာာဝနှငှ့််� ကျူးး��လွွန်ခ်ံံရသည့််� ရက်စ်ွဲဲ�ကိုု� လက်ထ်ော�ာက်အ်တွွင်းး�ဝန်အ်ားး� 
အစီီရင်ခ်ံံရန်အ်တွွက် ်တိုု�င်တ်န်းး�သူအူမည်၊် လိိပ်စာာ၊ တယ်လ်ီီဖုုန်းး�နံံပါါတ်န်ှငှ့််� ခွဲဲ�ခြား�း�ဆက်ဆ်ံံခံံရမှုအုကြော��ာင်းး� အသေး�းစိိတ်က်ိုု� 
အလုံံ�အလော�ာက်ဖ်ော်�်�ပြ�ပါါရှိိ�ရပါါမည်။် ဖြ�ည့််�စွွက်ပ်ြီး�း� AD-3027 ဖော�ာင်ပ်ုံံ�စံံ သို့့� �မဟုတု် ်စာာကိုု� USDA သို့့� � ဖော်�်�ပြ�ပါါနေ့့�ရက်  ်

နော�ာက်ဆ်ုံးး��ထားး�ပြီး�း� ပေး�းပို့့� �ရပါါမည်-်

1.	 မေး�းလ်-် အမေ�ရိိကန် ်စုို�က်ပ်ျိုး�း��ရေး�းဌာာန၊ နိုု�င်င်ံံသားး�အခွွင့််�အရေး�းများ�း�ဆိုု�င်ရ်ာာ တွဲဲ�ဘက်အ်တွွင်းး�ဝန်ရ်ုံးး� �၊  
(U.S. Department of Agriculture 

Office of the Assistant Secretary for Civil Rights) 

1400 Independence Avenue, SW 

Washington, D.C. 20250-9410 သို့့� �မဟုတု််
2.	 �ဖက်စ်််- 

(833) 256-1665 သို့့� �မဟုတု် ်(202) 690-7442။ သို့့� �မဟုတု််
3.	 �အီးး�မေး�းလ်-် 

program.Intake@usda.gov

ဤအဖွဲ့့��အစည်းး�သည် ်တန်းး�တူအူခွွင့််�အရေး�းပေး�းသည့််� အဖွဲ့့��အစည်းး�ဖြ�စ််ပါါသည်။်

mailto:azwicshoppershelpline%40azdhs.gov/?subject=
https://clinicsearch.azbnp.gov/
mailto:nwicnpdocuments%40navajo-nsn.gov?subject=
https://www.usda.gov/sites/default/files/documents/ad-3027.pdf
https://www.usda.gov/sites/default/files/documents/ad-3027.pdf
mailto:program.Intake@usda.gov


ii

မာာတိိကာာ

နို့့� �စို့့� �အရွယ်က်လေး�းငယ်အ်တွကွ် ်ကွေ�ေကာာ နှငှ့််� နို့့� �မုှုန့််� .................................... 1

နို့့� �စို့့� �ကလေး�းငယ်အ်တွကွ် ်သစ်သ်ီးး�များ�း�နှငှ့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက်မ်ျား�း�.................2

နို့့� �စို့့� �ကလေး�းငယ်မ်ျား�း�အတွကွ် ်အသားး�များ�း�................................................3

နို့့� �......................................................................................................4

ပဲဲနို့့� �...................................................................................................5

ဆိိတ်န်ို့့� �..............................................................................................5

တိုု�ဟူးး�...............................................................................................6

ကီီဖာာ................................................................................................6

အဆီီနည်းး�သော�ာ နှငှ့််� အဆီီမပါါဝင်သ်ော�ာ ဒိိန်ချျဉ်........................................ 7

အဆီီပြ�ည့််�နို့့� �ပါါဝင်သ်ည့််� ဒိိန်ချျဉ်များ�း�....................................................... 9

ချိိ�စ်.်...............................................................................................11

သစ်သ်ီးး�ဖျော်�်��ရည်.်.............................................................................12

သစ်သ်ီးး�...........................................................................................17

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက်မ်ျား�း�......................................................................18

ပဲဲအမျိုး�း��မျိုး�း��.....................................................................................20

မြေ�ေပဲထော�ာပတ်.်...............................................................................21

ဥများ�း�.............................................................................................21

ငါး�း.................................................................................................22

ကွေ�ေကာာ..........................................................................................23

100% သဘာာဝအတိုု�င်းး�ကြိ�ိတ်ထ်ားး�သည့််�၊ .............................................. 27

အရော�ာင်ခ်ျွွတ်ထ်ားး�ခြ�င်းး�မရှိိ�သည့််� ဂျုံံ��ဖြ�င့််�ဖုတ်ထ်ားး�သည့််� ပေါ�ါင်မု်ုန့််�

ဆန်လုံးး��ညို�ု......................................................................................27

မုုယော�ာစပါးး�.....................................................................................28

သဘာာဝအတိုု�င်းး�ကြိ�ိတ်ထ်ားး�သည့််�၊ အရော�ာင်ခ်ျွွတ်ထ်ားး�ခြ�င်းး�မရှိိ�သည့််�  
ဂျုံံ��ဖြ�င့််�ပြု�ုလုပ်ု်ထားး�သော�ာ ပါါစတာာ........................................................28

ပြော��ာင်းး�ဖူးး�ပျော့�့�� tortillas...................................................................29

ဂျုံံ��မှုန့််�ဖြ �င့််� ပြု�ုလုပ်ု်ထားး�သော�ာ tortillas................................................30



1

နို့့� �စို့့� �ကလေး�းငယ်အ်တွကွ် ်ကွေ�ေကာာ

သင်၏် WIC အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့််�များ�း�တွငွ် ်ပါါဝင်သ်ော�ာ အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်၊ အမျိုး�း��
အစား�းနှငှ့််� အရွယ်အ်စား�းသာာလျှှင်။်

နို့့� �စို့့� �ကလေး�းငယ်အ်တွကွ် ်နို့့� �မုှုန့််�

အုုတ်ဂ်ျုံံ��မှုနု့် ်�

အစေ့�့အဆံံမျိုး�း��
စုံံ�ပါါ
ကွေ�ေကာာ
ဆန််

အစေ့�့အဆံံမျိုး�း��စုံံ�ပါါ
ကွေ�ေကာာ
ဆန််

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

နို့့� �စို့့� �ကလေး�းငယ်မ်ျား�း�အတွကွ် ်အော�ာက််
ဖော်�်�ပြ�ပါါ အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်များ�း�နှငှ့််� ကွေ�ေကာာ 
မျိုး�း��ကွဲဲ�များ�း�အားး�လုံးး��-
•	 �8 အော�ာင်စ် သို့့� �မဟုတု် ်16 အော�ာင်စ်

အရွွယ််
•	 �အော်�်�ဂဲဲနစ််

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �အသီးး�အနှံံ�များ�း�၊ သကြား�း�၊ ဒိိန်ခ်ျျဉ်၊ 
ဖော်�်�မြူ�ူလာာ သို့့� �မဟုတု် ်DHA / ARA 

ထည့််�သွွင်းး�ထားး�သည်မ်ျား�း�
•	 �ပရုို�တိိန်းး�ဓာာတ် ်မြ�င့််�မား�းသည့််� 

အစား�းအစာာများ�း�
•	 �ဖန်ဘ်ူးး�များ�း�၊ သံံဘူးး�များ�း�၊ သို့့� �မဟုတု် ်တစ်

ယော�ာက်စ်ာာပမာာဏသာာ စား�းသုံးး��နိုု�င်သ်ော�ာ 

ခွွက်မ်ျား�း�

24 နာာရီီ နို့့� �တိုု�က််ကျွေး�း�ခြ�င်းး� 
အရေး�းပေါ်�်ဖုုန်းး�လိုု�င်းး�
1-800-833-4642

gobreastmilk.org

နို့့� �စို့့� �အရွယ်က်လေး�းငယ်အ်တွကွ် ်ကွေ�ေ
ကာာ နှငှ့််� နို့့� �မုှုန့််�

Infant Cereal and Formula
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သင်၏်အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့််�တွငွ် ်ပါါဝင်သ်ော�ာပမာာဏအထိိ ရော�ာနှော�ာ�ပြီး�း� တွဲဲ�ဖက်၍် ရယူနူိုု�င်သ်ည်။်

256 အော�ာင်စ် = 128 အော�ာင်စ်ပါါ ဘူးး� 2 ဘူးး� သို့့� �မဟုတု် ်64 အော�ာင်စ်ပါါ ဘူးး� 4 ဘူးး�
128 အော�ာင်စ် = 64 အော�ာင်စ်ပါါ ဘူးး� 2 ဘူးး� သို့့� �မဟုတု် ်32 အော�ာင်စ်ပါါ ဘူးး� 4 ဘူးး�
64 အော�ာင်စ် = 32 အော�ာင်စ်ပါါ ဘူးး� 2 ဘူးး� သို့့� �မဟုတု် ်16 အော�ာင်စ်ပါါ ဘူးး� 4 ဘူးး�

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

နို့့� �စို့့� �အရွယ်က်လေး�းငယ်မ်ျား�း� စား�းနိုု�င််
သည့််� အော�ာက်ဖ်ော်�်�ပြ�ပါါ အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်ပါါ 
အသီးး�အနှံံ�နှငှ့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက်မ်ျား�း�
•	 �အဆင့််� 1 သို့့� �မဟုတု် ်အဆင့််� 2
•	 �တစ်ခုုတည်းး� သို့့� �မဟုတု် ်အမျိုး�း��မျိုး�း��

ရော�ာနှော�ာ�ထားး�သော�ာ
•	 �2 သို့့� �မဟုတု် ်4 အော�ာင်စ် ဆိုု�ဒ််
•	 �တစ်ခုုတည်းး� သို့့� �မဟုတု် ်2-ထုုတ််
•	 �သဘာာဝ သို့့� �မဟုတု် ်အော်�်�ဂဲဲနစ််

9 လနှငှ့််�အထက် ်နို့့� �စို့့� �ကလေး�းငယ်မ်ျား�း�သည် ်မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�းငယ်မ်ျား�း�အတွကွ် ်သစ်သ်ီးး�နှငှ့််�
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက်မ်ျား�း�၏ ထက်ဝ်က်အ်စား�း လတ်ဆ်တ်သ်ော�ာသစ်သ်ီးး�နှငှ့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက််
များ�း�ကိုု� ယူခူြ�င်းး�ဖြ�င့််� ငွေေ�သားး�အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့််�များ�း� ရရှိိ�နိုု�င်သ်ည်။် နော�ာက်ထ်ပ်
အချျက်အ်လက်မ်ျား�း�ပို�မို�သိိရှိိ�ရန််အတွကွ် ်WIC ဝန််ထမ်းး�တစ်ဦ်းးကိုု� မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �ဖော်�်�မြူ�ူလာာ၊ ကွေ�ေကာာ သို့့� �မဟုတု် ်DHA / 

ARA ထည့််�သွွင်းး�ထားး�သည်မ်ျား�း�
•	 �ဆားး�၊ သကြား�း� သို့့� �မဟုတု် ်ကစီီဓာာတ် ်

ထည့််�သွွင်းး�ထားး�သည်မ်ျား�း�
•	 �အချိုု��ပွဲဲ�၊ ညစာာ သို့့� �မဟုတု် ်ပေါ�ါင်းး�စပ်ထားး�

သော�ာ အစား�းအသော�ာက်မ်ျား�း� 
•	 �မုုန့် ်�အိိတ်မ်ျား�း�
•	 �smoothies များ�း�

﻿နို့့� �စို့့� �ကလေး�းငယ်အ်တွကွ် ်သစ်သ်ီးး�များ�း�နှငှ့််� 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက်မ်ျား�း�

Infant Fruits and Vegetables
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မိိခင်န်ို့့� �တစ်မ်ျိုး�း��တည်းး�သာာ တိုု�က်က်ျွေး�း�သော�ာ မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�းငယ်မ်ျား�း�
အတွကွ်သ်ာာလျှှင် ်ခွွင့််�ပြု�ုသည်။်

သင်၏်အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့််�တွငွ် ်ပါါဝင်သ်ော�ာပမာာဏအထိိ အသားး�အမျိုး�း��အစား�း ရော�ာနှော�ာ�ပြီး�း� 
တွဲဲ�ဖက်၍် ရယူနူိုု�င်သ်ည်။်

77.5 အော�ာင်စ် = 31 jars

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

နို့့� �စို့့� �ကလေး�းငယ်မ်ျား�း�အတွကွ် ်ထုတု်ထ်ားး�
သည့််� ပါါဝင်ပ်စ္စစည်းး�တစ်မ်ျိုး�း��တည်းး�ပါါသည့််� 
အသားး�များ�း�-
•	 �2.5 အော�ာင်စ်အရွွယ််
•	 �မည်သ်ည့််�အဆင့််�မဆိုု�
•	 �ဟင်းး�ရည်န်ှငှ့််� ဟင်းး�အနှစ်ှ်ထည့််�ထားး�သော�ာ 

•	 �အော်�်�ဂဲဲနစ််

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �ဆားး� သို့့� �မဟုတု် ်သကြား�း�ဖြ�ည့််�စွွက််
ထားး�သည်မ်ျား�း� 

•	 �ညစာာ သို့့� �မဟုတု် ်ပေါ�ါင်းး�စပ်ထားး�သော�ာ 

အစား�းအသော�ာက်မ်ျား�း�
•	 အသားး�ချော�ာ�င်းး�များ�း�

နို့့� �စို့့� �ကလေး�းငယ်မ်ျား�း�အတွကွ် ်
အသားး�များ�း�

Infant Meats
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ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

မည်သ်ည့််�အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်မဆိုု�၊ သင်၏် WIC 
အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့််�များ�း�တွငွ် ်သတ်မှ်ှတ်ထ်ားး�
သည့််�အတိုု�င်းး� အအေး�းခန်းး�အတွငွ်းး��းထည့််�
ထားး�သည့််� နို့့� �ရည် ်ကွတွ်ပု်ုလင်းး�၊ ဂါါလံဝံက်၊် 
သို့့� �မဟုတု် ်ဂါါလံမံျား�း�။
•	 �အပူပူေး�း ပိုးး��သတ်ထ်ားး�သည့််�နွား��းနို့့� � (အော်�်�

ဂဲဲနစ််အမျိုး�း��အစား�းတွွင်ပ်ါါဝင်ပ်ြီး�း� ဂါါလံံ
ပုုလင်းး�ဆိုု�ဒ်သ်ာာရနိုု�င်သ်ည်)်

	 – အဆီီမပါါဝင်သ်ော�ာ
	 – အဆီီပါါဝင်မ်ှုနုည်းး�သော�ာ (1%)

	 – အဆီီပါါဝင်မ်ှုလုျှော့�့��ထားး�သော�ာ (2%)

	 – အဆီီအပြ�ည့််�အဝ ပါါသော�ာ

အခြား�း�နို့့� �အမျိုး�း��အစား�းများ�း�-

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 acidophilus နို့့� �
•	 ထော�ာပတ်န်ို့့� �
•	 ချော�ာ�ကလက်န်ို့့� �
•	 ခရင်မ်််မာာများ�း�
•	 အာာဟာာရဖြ�ည့််�ထားး�သော�ာနို့့� �
•	 အနံ့့� အရသာာထည့််�ထားး�သော�ာနို့့� �
•	 တစ်ဝက် ်နှငှ့််� တစ်ဝက််
•	 �အခွံံ�မာာသီးး� သို့့� �မဟုတု် ်အစေ့�့အဆံံ

မှရှသည့််� နို့့� � (ဥပမာာ အယ်လ််မ်ွွန်သ်ီးး�၊ 
အုုန်းး�သီးး� သို့့� �မဟုတု် ်ဆန်မ်ှထှုုတ်ထ်ားး�
သည့််� နို့့� �)

•	 �တစ်ဂါါလံံဆိုု�ဒ်မ်ှလှွဲဲ�၍ အခြား�း�အော်�်�ဂဲဲ
နစ််နို့့� �များ�း�

•	 သဘာာဝနို့့� �
•	 နို့့� �ဆီီ•	 �နို့့� �စိိမ်းး�ဘူးး� (12 အော�ာင်စ်အရွွယ်အ်စား�းအထိိ၊ 

လက်တ်ို့့� �စ် မပါါဝင်သ်ည့််� အမျိုး�း��အစား�းများ�း� 
အပါါအဝင်)်

•	 နို့့� �မှုနု့် ်� (9.6 မှ ှ56.4 အော�ာင်စ်ဆိုု�ဒ်အ်ထိိ)
•	 �အပူပူေး�းပိုးး��သတ်ထ်ားး�သော�ာ (UHT) / ပိုးး��

သတ်ထ်ားး�သော�ာ / တာာရှညှ်ခ်ံံနို့့� � (လက်တ်ို့့� �စ်  

မပါါဝင်သ်ည့််� အမျိုး�း��အစား�းများ�း� အပါါအဝင်)်

•	 �လက်တ်ို့့� �စ် မပါါဝင်သ်ည့််� နွား��းနို့့� � (ဂါါလံံဝက်ဆ်ိုု�ဒ်)်

•	 �Navajo Nation WIC အတွကွ်သ်ာာ- လက််
တို့့� �စ် မပါါဝင်သ်ည့််� နွား��းနို့့� � (ဂါါလံံဝက်ဆ်ိုု�ဒ်န်ှငှ့််� 
96 အော�ာင်စ်ဆိုု�ဒ်)်

နို့့� �Milk
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ပဲဲနို့့� �
ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

ဖော်�်�ပြ�ပါါ အရွယ်အ်စား�းစာာရင်းး�တွငွ် ်ဖော်�်�ပြ�
ထားး�သော�ာ မည်သ်ည့််� ပဲဲနို့့� �အမျိုး�း��အစား�းနှငှ့််� 
တံဆံိိပ်အမျိုး�း��အစား�းမဆိုု�။

ပဲဲနို့့� �များ�း�သည် ်ကွတွ်ပု်ုလင်းး�ဆိုု�ဒ်န်ှငှ့််� ဂါါလံဝံက်ဆ်ိုု�ဒ်မ်ျား�း�သာာလာာသည်။်

32 အော�ာင်စ် (1 ကွွတ်)် = 0.25 ဂါါလံံ (gal)

64 အော�ာင်စ် (half gallon) = 0.5 ဂါါလံံ (gal)

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 DHA / ARA ဖြ�ည့််�ထားး�သော�ာ
•	 �အော်�်�ဂဲဲနစ်် သို့့� �မဟုတု် ်ကယ်လ်ိုု�ရီီ

နည်းး�သော�ာ
•	 အခြား�း�အရသာာထည့််�ထားး�သည့််� ပဲဲနို့့� �များ�း�

ဂါါလံံဝက် ်အအေး�း
ခန်းး�ထဲဲထည့််�ထားး�
သော�ာ၊ မူလူအတိုု�င်းး�

32 အော�ာင်စ် အခန်းး�
တွွင်းး�အပူခူျိိ�န်တ်ွွင် ်

ထားး�နိုု�င်သ်ော�ာ၊ မူလူ
အရသာာ

ဂါါလံံဝက် ် အအေး�းခန်းး�ထဲဲထည့််�ထားး�
သော�ာ၊ မူလူအတိုု�င်းး�၊ ဗနီီလာာအရသာာ

ဆိိတ်န်ို့့� �  

အမှုနု့် ်�ပြု�ုလုုပ်ထားး�သည့််� 
နို့့� �မှုနု့် ်�များ�း� 12 အော�ာင်စ်

Meyenberg အမှှတ်တ်ံဆံိိပ် ဆိိတ်န်ို့့� �

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

အခြား�း�အမှတှ်တ်ံံဆိိပ် ဆိိတ်န်ို့့� �များ�း�

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

အဆီီနည်းး�သော�ာ နှငှ့််� 
အဆီီပြ�ည့််�၊ တစ်
ကွွတ််

နို့့� �စိိမ်းး� 12 အော�ာင်စ်

သင်၏် WIC အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့််�များ�း�တွငွ် ်အဆီီပါါဝင်မု်ှုပမာာဏကိုု� သတ်မှ်ှတ်ထ်ားး�သည်။်
Arizona WIC သီးး�သန့််�

နို့့� �အစား�းထိုးး��ရွေး�း�ချ ျယ်န်ိုု�င်သ်ည့််�  အရာာ
များ�း� | စာာမျျက်န်ှာာ� 1 
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တိုု�ဟူးး�

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

အဆီီများ�း�၊ သကြား�း�၊ ဆီီ၊ သို့့� �မဟုတု် ်ဆိုု�ဒီီ
ယမ် ဖြ�ည့််�စွွက်ထ်ားး�သည်မ်ျား�း�

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

ကယ်လ််စ်ီီယမ်ပါါဝင်သ်ည့််� အော�ာက်ပ်ါါ မည််
သည့််� အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်ပါါ တို့့� �ဟူးး� မဆိုု�
•	 �14 မှ ှ16 အော�ာင်စ်အရွွယ််
•	 �ပျော့�့��ပျော�ာ�င်းး�သော�ာ၊ အလတ်စ်ား�း၊ မာာသော�ာ 

သို့့� �မဟုတု် ်အလွွန်မ်ာာသော�ာ အပါါအဝင် ်မည််
သည့််� အမျိုး�း��အစား�းမဆိုု�

•	 �အော်�်�ဂဲဲနစ််

သင်၏် WIC အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့််�များ�း�တွငွ် ်အဆီီပါါဝင်မု်ှုပမာာဏကိုု� သတ်မှ်ှတ်ထ်ားး�သည်။်

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

Lifeway ကီီဖာာ 32 အော�ာင်စ် 
(1 ကွတွ်)် ဆိုု�ဒ်-်
•	 မည်သ်ည့််�အရသာာမဆိုု�
•	 အဆီီမပါါသော�ာ
•	 အဆီီနည်းး�သော�ာ (1%)

•	 အဆီီပြ�ည့််� (3.25%)

•	 အော်�်�ဂဲဲနစ််

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �စား�းကျျက်တ်ွွင် ်လွှတှ်က်ျော�ာ�င်းး�ထားး�
သည့််� နွား��းနို့့� �

•	 �အုုတ် ်ကီီဖာာ
•	 �ကီီဖာာ အခြား�း�အမှတှ်တ်ံံဆိိပ်များ�း�နှငှ့််� 

အရွွယ်အ်စား�းများ�း�

ကီီဖာာ

နို့့� �အစား�းထိုးး��ရွေး�း�ချ ျယ်န်ိုု�င်သ်ည့််�  အရာာ
များ�း� | စာာမျျက်န်ှာာ� 2 
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သင်၏် WIC အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့််�များ�း�တွငွ် ်အဆီီပါါဝင်မု်ှုပမာာဏကိုု� သတ်မှ်ှတ်ထ်ားး�သည်။်

24 မှှ 32 အော�ာင်စ်ရှိိ� ဒိိန်ချျဉ်

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

အော�ာက်ဖ်ော်�်�ပြ�ပါါ အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်ပါါ မည်သ်ည့််� 
ပံုံ�မှှန်် သို့့� �မဟုတု် ်ဂရိိဒိိန်ချျဉ်မဆိုု�-
•	 24 မှ ှ32 အော�ာင်စ် ပမာာဏ
•	 မည်သ်ည့််�အရသာာမဆိုု�

သင်၏်အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့််�တွငွ် ်ပါါဝင််
သော�ာပမာာဏအထိိ ဒိိန်ချျဉ်အမျိုး�း��အစား�း 
ရော�ာနှော�ာ�ပြီး�း� တွဲဲ�ဖက်၍် ရယူနူိုု�င်သ်ည်။်  

ဥပမာာအားး�ဖြ�င့််� ဒိိန်ခ်ျျဉ်တစ်ဘူးး� (သို့့� �မဟုတု် ်

32 အော�ာင်စ်) သည် ်အော�ာက်ပ်ါါအတိုု�င်းး� 
ဖြ�စ််နိုု�င်သ်ည်-် 

•	 �32 အော�ာင်စ် ဒိိန်ခ်ျျဉ်တစ်ဘူးး�
•	 �16 အော�ာင်စ်ပါါ ဒိိန်ခ်ျျဉ် နှစ်ှ်ဘူးး�
•	  �တစ်ထုုတ်လ်ျျင် ်6 အော�ာင်စ်ပါါ ဒိိန်ခ်ျျဉ် 

4 ဘူးး�နှငှ့််� 5.3 သို့့� �မဟုတု် ်6 အော�ာင်စ်ပါါ 
ဒိိန်ခ်ျျဉ် တစ်ဘူးး�

•	 5.3 အော�ာင်စ်ပါါ ဒိိန်ခ်ျျဉ် ခြော��ာက်ဘ်ူးး�
•	 6 အော�ာင်စ်ပါါ yogurts ဒိိန်ခ်ျျဉ် ငါးး�ဘူးး�

ပလိိန်းး� အရော�ာ ပရုို� ထရစ်ပယ် ်

ဇီးး�ရိုးး� �
လိုု�က်တ်် ်+ ဖစ်တ််

ဂရိိ ဂရိိစတိုု�င်် အရော�ာ အဆီီနည်းး�သော�ာ / အဆီီမ
ပါါဝင်သ်ော�ာ

အဆီီနည်းး�သော�ာ / အဆီီ
မပါါဝင်သ်ော�ာ

ဂရိိ ဂွွတ် ်& ခရင်မ်််မီီ မူလူအရသာာ ဂရိိ

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �Go-Gurt slushies

•	 နို့့� �ထွွက်ပ်စ္စစည်းး�မပါါသော�ာ ဒိိန်ခ်ျျဉ်
•	 �ဂရန်န်ိုု�လာာ၊ သကြား�း�လုံးး��အသေး�း

လေး�းများ�း�၊ ပျား�း�ရည်၊် အခွံံ�မာာသီးး�များ�း� 
သို့့� �မဟုတု် ်အလားး�တူပူါါဝင်ပ်စ္စစည်းး�များ�း� 
ရေ�စပ်ထားး�သည့််� ဒိိန်ခ်ျျဉ်အရော�ာများ�း�

•	 �သော�ာက်၍်ရသော�ာဒိိန်ခ်ျျဉ်

 O
Organics

 Food
Club

 Great
Value

Kroger Lucerne

 Open
Nature

WinCo

 Good &
Gather

 Simple
 Truth
Organic

စတိုးး��ဆိုု�င် ်အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်များ�း�- 

အဆီီနည်းး�သော�ာ နှငှ့််� အဆီီမပါါဝင်သ်ော�ာ ဒိိန်ချျဉ် | 
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တစ်ယ်ော�ာက်စ်ာာသော�ာက် ်ဒိိန်ချျဉ် နှငှ့််� ဒိိန်ချျဉ်ဘူးး�များ�း�

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

ဖော်�်�ပြ�ပါါ စာာရင်းး�တွငွ်ပ်ါါဝင်သ်ော�ာ 
အရွယ်အ်စား�းရှိိ� မည်သ်ည့််� အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်မ
ဆိုု�၊ မည်သ်ည့််�အရသာာမဆိုု� ပါါဝင်သ်ည့််� တစ််
ယော�ာက်စ်ာာ ဒိိန်ချျဉ်နှငှ့််� ဒိိန်ချျဉ်ဘူးး�များ�း�။

စတိုးး��ဆိုု�င် ်အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်များ�း�- 
5.3 မှ ှ6 အော�ာင်စ်ပါါ တစ်ယော�ာက်စ်ာာ ဒိိန်ခ်ျျဉ်ဘူးး� သို့့� �မဟုတု် ်ဒိိန်ခ်ျျဉ် 4 ဘူးး�

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �Go-Gurt slushies

•	 �နို့့� �ထွွက်ပ်စ္စစည်းး�မပါါသော�ာ ဒိိန်ခ်ျျဉ်
•	 �ဂရန်န်ိုု�လာာ၊ သကြား�း�လုံးး��အသေး�း

လေး�းများ�း�၊ ပျား�း�ရည်၊် အခွံံ�မာာသီးး�များ�း� 
သို့့� �မဟုတု် ်အလားး�တူပူါါဝင်ပ်စ္စစည်းး�များ�း� 
ရေ�စပ်ထားး�သည့််� ဒိိန်ခ်ျျဉ်အရော�ာများ�း�

•	 �သော�ာက်၍်ရသော�ာဒိိန်ခ်ျျဉ်

ကလေး�းများ�း�အတွွက် ်

မူလူအရသာာ 

2 အော�ာင်စ် 8 ဘူးး�
4 အော�ာင်စ် 6 ဘူးး�

အက်တ်ီီဗီီ
ယာာ 

လိုု�က်တ်် ်+ ဖစ်တ် ်အော်�်�ရီီဂျျင််
နယ် ်သို့့� �မဟုတု် ်ဂရိိ

အရော�ာ

4 မှ ှ5.3 အော�ာင်စ်ပါါ တစ်ယော�ာက်စ်ာာ ဒိိန်ခ်ျျဉ်ဘူးး� 
သို့့� �မဟုတု် ်ဒိိန်ခ်ျျဉ် 4 ဘူးး�

5.3 အော�ာင်စ်ပါါ တစ်ယော�ာက်စ်ာာ ဒိိန်ခ်ျျဉ်
ဘူးး� သို့့� �မဟုတု် ်ဒိိန်ခ်ျျဉ် 4 ဘူးး�

ပရုို� ထရစ်ပယ် ်

ဇီးး�ရိုးး� �

6 အော�ာင်စ်ပါါ တစ်
ယော�ာက်စ်ာာဘူးး�

မူလူအရသာာ သို့့� �မဟုတု် ်

အပျော့�့��

သကြား�း�လုံးး��ဝမပါါ

2 အော�ာင်စ် 8 ဘူးး�

5.3 အော�ာင်စ်ပါါ တစ်ယော�ာက်စ်ာာ ဒိိန်ခ်ျျဉ်ဘူးး� 
သို့့� �မဟုတု် ်ဒိိန်ခ်ျျဉ် 4 ဘူးး�

6 အော�ာင်စ်ပါါ တစ်ယော�ာက်စ်ာာဘူးး�

ဂွွတ် ်& ခရင်မ်််မီီ

ကလေး�းများ�း�အတွွက် ်

မူလူအရသာာ

4 အော�ာင်စ်ပါါ 8 ဘူးး� 2 အော�ာင်စ် 16 ဘူးး�

Food Club  Great
Value

Kroger Lucerne  Open
Nature

WinCo

အဆီီနည်းး�သော�ာ နှငှ့််� အဆီီမပါါဝင်သ်ော�ာ ဒိိန်ချျဉ် | 

စာာမျျက်န်ှာာ� 2
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သင်၏် WIC အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့််�များ�း�တွငွ် ်အဆီီပါါဝင်မု်ှုပမာာဏကိုု� သတ်မှ်ှတ်ထ်ားး�သည်။်

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �နို့့� �ထွွက်ပ်စ္စစည်းး�မပါါသော�ာ ဒိိန်ခ်ျျဉ်
•	 �သော�ာက်၍်ရသော�ာဒိိန်ခ်ျျဉ်
•	 �ဂရန်န်ိုု�လာာ၊ သကြား�း�လုံးး��အသေး�း

လေး�းများ�း�၊ ပျား�း�ရည်၊် အခွံံ�မာာသီးး�များ�း� 
သို့့� �မဟုတု် ်အလားး�တူပူါါဝင်ပ်စ္စစည်းး�များ�း� 
ရေ�စပ်ထားး�သည့််� ဒိိန်ခ်ျျဉ်အရော�ာများ�း�

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

အော�ာက်ဖ်ော်�်�ပြ�ပါါ အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်ပါါ မည်သ်ည့််� 
ပံုံ�မှှန်် သို့့� �မဟုတု် ်ဂရိိဒိိန်ချျဉ်မဆိုု�-
•	 �24 မှ ှ32 အော�ာင်စ် ပမာာဏ
•	 �မည်သ်ည့််�အရသာာမဆိုု�

စတိုးး��ဆိုု�င် ်အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်များ�း�- 

ဂရိိ

24 မှှ 32 အော�ာင်စ်ရှိိ� ဒိိန်ချျဉ်

ခရင်မ်််တော့�့�ပ် ဂရိိ ပလိိန်းး�

မူလူအရသာာဂရိိ နို့့� �အပြ�ည့််�

O OrganicsFood Club  Great
Value

Lucerne  Simple
 Truth
Organic

WinCo Good &
Gather

အဆီီပြ�ည့််�နို့့� �ပါါဝင်သ်ည့််� ဒိိန်ချျဉ်များ�း� | 
စာာမျျက်န်ှာာ� 1

Whole Milk Yogurt | page 1
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မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �နို့့� �ထွွက်ပ်စ္စစည်းး�မပါါသော�ာ ဒိိန်ခ်ျျဉ်
•	 �သော�ာက်၍်ရသော�ာဒိိန်ခ်ျျဉ်
•	 �ဂရန်န်ိုု�လာာ၊ သကြား�း�လုံးး��အသေး�း

လေး�းများ�း�၊ ပျား�း�ရည်၊် အခွံံ�မာာသီးး�များ�း� 
သို့့� �မဟုတု် ်အလားး�တူပူါါဝင်ပ်စ္စစည်းး�များ�း� 
ရေ�စပ်ထားး�သည့််� ဒိိန်ခ်ျျဉ်အရော�ာများ�း�

တစ်ယ်ော�ာက်စ်ာာသော�ာက် ်ဒိိန်ချျဉ် နှငှ့််� ဒိိန်ချျဉ်ဘူးး�များ�း�

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

ဖော်�်�ပြ�ပါါ စာာရင်းး�တွငွ်ပ်ါါဝင်သ်ော�ာ 
အရွယ်အ်စား�းရှိိ� မည်သ်ည့််� အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်မ
ဆိုု�၊ မည်သ်ည့််�အရသာာမဆိုု� ပါါဝင်သ်ည့််� တစ််
ယော�ာက်စ်ာာ ဒိိန်ချျဉ်နှငှ့််� ဒိိန်ချျဉ်ဘူးး�များ�း�။

စတိုးး��ဆိုု�င် ်အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်များ�း�- 
5.3 မှ ှ6 အော�ာင်စ်ပါါ တစ်ယော�ာက်စ်ာာ ဒိိန်ခ်ျျဉ်ဘူးး� 
သို့့� �မဟုတု် ်ဒိိန်ခ်ျျဉ် 4 ဘူးး� 4 အော�ာင်စ် 4 ဘူးး�8 အော�ာင်စ် 

ဘူးး�ပြား�း�

အရော�ာ ပြ�င်သ်စ််စတိုု�င်လ်််

5.3 အော�ာင်စ် တစ်ယော�ာက်စ်ာာသော�ာက် ်ဒိိန်ခ်ျျဉ်
ဘူးး� သို့့� �မဟုတု် ်4 ဘူးး�

5 အော�ာင်စ် တစ်ယော�ာက်စ်ာာသော�ာက် ်ဒိိန်ခ်ျျဉ်
ဘူးး� သို့့� �မဟုတု် ်4 ဘူးး�

ကလေး�းများ�း�အတွွက် ်

မူလူအရသာာ 

2 အော�ာင်စ် 8 ဘူးး�
4 အော�ာင်စ် 6 ဘူးး�

WinCoFood Club

အဆီီပြ�ည့််�နို့့� �ပါါဝင်သ်ည့််� ဒိိန်ချျဉ်များ�း� | 
စာာမျျက်န်ှာာ� 2

Whole Milk Yogurt | page 2
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မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �ငရုုတ်က်ော�ာင်းး� သို့့� �မဟုတု် ်အခြား�း�ပါါဝင််
ပစ္စစည်းး�များ�း� ထည့််�ထားး�သော�ာ

•	 �အသင့််�စား�းကော�ာင်တ်ာာမှခှျိိ�စ်
•	 �ချိိ�စ်ယိုု�
•	 �ချိိ�စ်အချော�ာ�င်းး�များ�း� (မော်�်�ဇာာရယ်လ်ာာချိိ�

စ်် အချော�ာ�င်းး�မှလှွဲဲ�၍)

•	 �ခရင်မ်််ချိိ�စ်
•	 �အန်စ်ာာတုံးး��ပုံံ� ချိိ�စ်
•	 �ပြ�ည်ပ်မှ ှတင်သ်ွွင်းး�သော�ာချိိ�စ်
•	 �ပြ�င်ဆ်င်ထ်ားး�သော�ာ အမေ�ရိိကန်ခ်ျိိ�

စ််၊ ပြ�င်ဆ်င်ထ်ားး�သော�ာ ချိိ�စ်ပါါဝင််
သည့််� အစား�းအသော�ာက်မ်ျား�း�၊ 
ချိိ�စ်ထုုတ်က်ုုန်မ်ျား�း�

•	 �ကျျပန်းး�အလေး�းချိိ�န်ရ်ှိိ�သော�ာချိိ�စ်

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

အပူပေး�းပိုးး��သတ်ပ်ြီး�း�၊  
ကြို��ုတင်ထ်ုပ်ု်ပိုးး��ထားး�သည့််� 
မည်သ်ည့််�အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်မဆိုု�
•	 �8 အော�ာင်စ် သို့့� �မဟုတု် ်16 အော�ာင်စ်

အရွွယ််
•	 �အတုံးး��၊ အမျှှင်၊် အပြား�း�၊ သို့့� �မဟုတု် ်

အချော�ာ�င်းး�
•	 �ပုံံ�မှနှ်၊် အဆီီလျော့�့��၊ သို့့� �မဟုတု် ်ဆိုု�ဒီီယ

မ််လျော့�့��

အော�ာက်ပ်ါါ မည်သ်ည့််� ချိိ�စ်အ်မျိုး�း��အစား�းမဆိုု�-
•	 �ရှှက်ဒ်ါါ (ပျော့�့��၊ လတ်၊် အပြ�င်းး�၊ အလွွန််

ပြ�င်းး�၊ လော�ာင်းး�ဟွွန်းး� သို့့� �မဟုတု် ်အဖြူ�ူ)
•	 ကော်�်�လ်ဘ်ီီ ( လော�ာင်းး�ဟွွန်းး� အပါါအဝင်)်

•	 မွွန်တ်ာာရေး�းဂျျက်ခ်ျိိ�စ် (Monterey Jack)

•	 �မော်�်�ဇာာရယ်လ်ာာချိိ�စ် (Mozzarella)  

(ချိိ�စ်အမျှှင်အ်ပါါအဝင်)်

•	 �မွွန်စ်တာာချိိ�စ် (Muenster)

•	 �ပရုို�ဗာာလိုု�နီီချိိ�စ် (Provolone)

•	 �ဆွွစ်စ််
•	 ��ရော�ာနှော�ာ�ထားး�သော�ာချိိ�စ််များ�း� (အထက််

တွွင်ဖ်ော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ ချိိ�စ်များ�း�ကိုု�
ရော�ာနှော�ာ�ထားး�သော�ာ)

ချိိ�စ််Cheese
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ပန်းး�သီးး�

သင်၏် WIC အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့််�များ�း�တွငွ် ်ပါါဝင်သ်ော�ာ သစ်သ်ီးး�ဖျော်�်��ရည်မ်ျား�း�

အအေး�းခံံထားး�သော�ာသစ်သ်ီးး�ဖျော်�်��ရည် ်11.5 မှှ 12 
အော�ာင်စ်အထိိ နှငှ့််� အခန်းး�တွငွ်းး�အပူချိိ�န်တွငွ်ထ်ားး�နိုု�င််

သော�ာ သစ်သ်ီးး�ဖျော်�်��ရည် ်64 အော�ာင်စ်

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �သကြား�း� သို့့� �မဟုတု် ်ဆေး�းသကြား�း�
ထည့််�သွွင်းး�ထားး�သည်မ်ျား�း�

•	 �ဖျော်�်��ရည်က်ော့�့�တေး�း
•	 �အပေါ့�့�စား�း  ဖျော်�်��ရည််
•	 �Odwalla or Naked အမှတှ်တ်ံံဆိိပ်၏ 

အအေး�းခံံထားး�သော�ာ လိိမ္မော်��်�သီးး�
ဖျော်�်��ရည််

•	 �အော်�်�ဂဲဲနစ််ဖျော်�်��ရည််
•	 �Tree Top 3 apple အမှတှ်တ်ံံဆိိပ် 

သို့့� �မဟုတု် ်honeycrisp

•	 �V8 Splash

Signature Select Springfield

စတိုးး��ဆိုု�င် ်အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်များ�း�- 

Essential Everyday Food Club Great Value

Kroger

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

100% သစ်သ်ီးး�ဖျော်�်��ရည်ပ်ါါဝင်သ်ည့််� မည််
သည့််�အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်မဆိုု�-
•	 �အနံ့့� အရသာာနှငှ့််� အမျိုး�း��အစား�းများ�း�ကိုု� 

အော�ာက်တ်ွွင်ဖ်ော်�်�ပြ�ထားး�သည် ်

•	 �ခွွင့််�ပြု�ုထားး�သည့််�ဘူးး�များ�း�တွွင် ်

ပလတ်စ်တစ်ပုုလင်းး�များ�း�၊ စက္ကူ�ဘူးး�များ�း�
နှငှ့််� စည်သ်ွွပ်ဘူးး�များ�း�သာာ ပါါဝင်သ်ည််

သစ်သ်ီးး�ဖျော်�်��ရည် ်| စာာမျျက်န်ှာာ� 1Juice | page 1
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သင်၏် WIC အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့််�များ�း�တွငွ် ်ပါါဝင်သ်ော�ာ သစ်သ်ီးး�ဖျော်�်��ရည်မ်ျား�း�

စပျျစ်သ်ီးး�

အအေး�းခံံထားး�သော�ာသစ်သ်ီးး�ဖျော်�်��ရည် ်11.5 မှှ 12 
အော�ာင်စ်အထိိ နှငှ့််� အခန်းး�တွငွ်းး�အပူချိိ�န်တွငွ်ထ်ားး�

နိုု�င်သ်ော�ာ သစ်သ်ီးး�ဖျော်�်��ရည် ်64 အော�ာင်စ်

Springfield

Food Club

Signature Select

Essential Everyday Great Value

Kroger

စတိုးး��ဆိုု�င် ်အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်များ�း�- 

ကယ်လ်ဆီီယမ် အားး�ဖြ�ည့််�ထားး�သည့််�ဖော်�်�ရည်မ်ျား�း�ကိုု� ခွွင့််�ပြု�ုသည််

လိိမ္မော်���သီးး� / ဂရိိတ်ဖ်ရုသီးး�

ဈေး�းဝယ်အ်ကြံ�ပံြု�ုချျက်-် 64 အော�ာင်စ် = ဂါါလံံဝက််

အခန်းး�တွငွ်းး�အပူချိိ�န်တွငွ်ထ်ားး�နိုု�င်သ်ော�ာ သို့့� �မဟုတု် ်
အအေး�းခန်းး�ထဲထဲည့််�ထားး�သော�ာ သစ်သ်ီးး�ဖျော်�်��ရည် ်
64 အော�ာင်စ်-
•	 �Odwalla သို့့� �မဟုတု် ်Naked အပါါအဝင် ်မည််

သည့််�အမှတှ်တ်ံံဆိိပ်မဆိုု�

အအေး�းခံံထားး�သော�ာသစ်သ်ီးး�ဖျော်�်��ရည် ်
11.5 မှှ 12 အော�ာင်စ်အထိိ  
•	 �မည်သ်ည့််�အမှတှ်တ်ံံဆိိပ်မဆိုု�

သစ်သ်ီးး�ဖျော်�်��ရည် ်| စာာမျျက်န်ှာာ� 2Juice | page 2
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သင်၏် WIC အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့််�များ�း�တွငွ် ်ပါါဝင်သ်ော�ာ သစ်သ်ီးး�ဖျော်�်��ရည်မ်ျား�း�

ရော�ာနှော�ာ�ထားး�သော�ာ အရသာာများ�း�

မူလူအရသာာ၊ ဆိုု�
ဒီီယမ်ပါါဝင်မ်ှုု
လျော့�့��နှငှ့််� ပူစူပ်စပ်
အရသာာများ�း�

Great Value

စတိုးး��ဆိုု�င် ်အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်- 

အအေး�းခံံထားး�သော�ာသစ်သ်ီးး�ဖျော်�်��ရည် ်11.5 မှှ 12 
အော�ာင်စ်အထိိ နှငှ့််� အခန်းး�တွငွ်းး�အပူချိိ�န်တွငွ်ထ်ားး�

နိုု�င်သ်ော�ာ သစ်သ်ီးး�ဖျော်�်��ရည် ်64 အော�ာင်စ်

သစ်သ်ီးး�ဖျော်�်��ရည် ်| စာာမျျက်န်ှာာ� 3Juice | page 3
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ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�

သင်၏် WIC အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့််�များ�း�တွငွ် ်ပါါဝင်သ်ော�ာ သစ်သ်ီးး�ဖျော်�်��ရည်မ်ျား�း�

နာာနတ်သ်ီးး�

SpringfieldSignature Select

စတိုးး��ဆိုု�င် ်အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်များ�း�- 

အအေး�းခံံထားး�သော�ာသစ်သ်ီးး�ဖျော်�်��ရည် ်11.5 မှှ 
12 အော�ာင်စ်အထိိ နှငှ့််� အခန်းး�တွငွ်းး�အပူချိိ�န်တွငွ််
ထားး�နိုု�င်သ်ော�ာ သစ်သ်ီးး�ဖျော်�်��ရည် ်64 အော�ာင်စ်

သစ်သ်ီးး�ဖျော်�်��ရည် ်| စာာမျျက်န်ှာာ� 4Juice | page 4
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ဖျော်�်��ရည်ဘ်ူးး�အတွဲဲ�များ�း�

အသက် ်1 နှစ်ှ်မှ ှ3 နှစ်ှ်အထိိ ကလေး�းငယ်မ်ျား�း�အတွွက် ်တစ်နေ့့�လျှ ှင် ်ဖျော်�်��ရည် ်4 အော�ာင်စ်
အော�ာက်န်ှငှ့််� အသက် ်4 နှစ်ှ်မှ ှ6 နှစ်ှ်အထိိ ကလေး�းများ�း�အတွွက် ်နေ့့�စဉ်  6 အော�ာင်စ်အော�ာက်သ်ာာ 

သော�ာက်ရ်န် ်WIC နှငှ့််� American Academy of Pediatrics တို့့� �က အကြံ�ံပြု�ုထားး�သည်။် 

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

100% သစ်သ်ီးး�ဖျော်�်��ရည်ပ်ါါဝင်သ်ည့််� အော�ာက််
ဖော်�်�ပြ�ပါါ အရွယ်အ်စား�းရှိိ� မည်သ်ည့််�အမှှတ််
တံဆံိိပ်မဆိုု�- 

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �သကြား�း� သို့့� �မဟုတု် ်ဆေး�းသကြား�း�
ထည့််�သွွင်းး�ထားး�သည်မ်ျား�း�

•	 �ဖျော်�်��ရည်က်ော့�့�တေး�း
•	 �အပေါ့�့�စား�း  ဖျော်�်��ရည််
•	 �အော်�်�ဂဲဲနစ််ဖျော်�်��ရည််

6.75 အော�ာင်စ် 8 ဘူးး� 6.75 အော�ာင်စ် 8 ဘူးး�

နာာနတ်သ်ီးး� 

6.75 အော�ာင်စ် 8 ဘူးး� 5.5 အော�ာင်စ် 8 ဘူးး� 

6 အော�ာင်စ် 8 ဘူးး�

နာာနတ်သ်ီးး� လိိမ္မော်��်�  
ငှကှ်ပ်ြော��ာ

နာာနတ်သ်ီးး� လိိမ္မော်��်�

6 အော�ာင်စ် 6 ဘူးး�

4.23 အော�ာင်စ် 8 ဘူးး� 5.5 အော�ာင်စ် 6 ဘူးး�
မူလူအရသာာ၊ ဆိုု�ဒီီယမ်ပါါဝင်မ်ှုလုျော့�့��နှငှ့််� ပူူ

စပ်စပ်အရသာာများ�း� 

Arizona WIC နှငှ့််� Navajo Nation WIC အတွကွ် ်စျေး�း�ဝယ်အ်ကြံ�ပံြု�ုချျက်-်

ဖျော်�်��ရည်ဘ်ူးး� တစ်တွဲဲ�ကိုု� သင်ဝ်ယ်ယ်ူသူည့််�အခါါ စုုစုုပေါ�ါင်းး�အော�ာင်စ်အရေ�အတွွက်က်ိုု� သင့််�
အကျိုးး���ခံံစား�းခွွင့််�များ�း�မှ ှနုုတ်ယ်ူပူါါသည်။် 

ဥပမာာအားး�ဖြ�င့််� 6 အော�ာင်စ် 6 ဘူးး�ပါါတစ််တွဲဲ�ယူလူျှှင် ်သင်၏်အကျိုးး���ခံံစား�းခွွင့််�ထဲဲမှ ှစုုစုုပေါ�ါင်းး� 
36 အော�ာင်စ် လျော့�့��သွားး��မည်ဖ်ြ�စ််သည်။် လကုုန်ခ်ျိိ�န်တ်ွွင် ်သင်၏်အကျိုးး���ခံံစား�းခွွင့််� အော�ာင်စ်များ�း�
ကျျန်ရ်ှိိ�နေေနိုု�င်သ်ည်။် နော�ာက်ထ်ပ််အချျက်အ်လက်မ်ျား�း�ပုို�မုို�သိိရှိိ�ရန်အ်တွွက် ်WIC ဝန်ထ်မ်းး�တစ််ဦးး
ကိုု� မေး�းမြ�န်းး�ပါါ။

သစ်သ်ီးး�ဖျော်�်��ရည် ်| စာာမျျက်န်ှာာ� 5Juice | page 5
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လတ်ဆ်တ်သ်ော�ာ သစ်သ်ီးး�များ�း�

စည်သ်ွတွ်ထ်ားး�သော�ာ သစ်သ်ီးး�ဝလံမံျား�း�

အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ သစ်သ်ီးး�များ�း�

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �သကြား�း�၊ အဆီီ၊ ဆီီ သို့့� �မဟုတု် ်ဆားး� 
ထပ််ဖြ�ည့််�ထားး�သော�ာ

•	 �သစ််သီးး�ခြော��ာက််
•	 �သစ််သီးး�ခြ�င်းး�
•	 �အသုုပ်တန်းး�ရှိိ� ဝယ်၍်ရသော�ာအသီးး�များ�း�
•	 �ဆော့�့�စ်စိိမ်ထားး�သော�ာ သစ််သီးး�များ�း�
•	 �သစ််သီးး� - အခွံံ�မာာသီးး�များ�း� ရော�ာနှော�ာ�

ထားး�သော�ာ
•	 �အလှဆှင်သ်ော�ာ သစ််သီးး�များ�း�
•	 �ပါါတီီဗန်းး�များ�း�

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

လတ်ဆ်တ်သ်ော�ာ မည်သ်ည့််�သစ်သ်ီးး�အမျိုး�း��
အစား�းမဆိုု�-
•	 �ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်အ်လုံးး��လိုု�က််
•	 �လှီးး��ဖြ�တ်ထ်ားး�ပြီး�း�သားး�ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််

များ�း�
•	 �သစ််သီးး�အစိိတ်အ်ပုို�င်းး�တစ််ခုုချျင်းး�စီီ
•	 �အိိတ်န်ှငှ့််�ထုုပ်ပိုးး��ထားး�ခြ�င်းး�နှငှ့််� ကြို��ုတင််

ထုုပ်ပိုးး��ထားး�ခြ�င်းး�
•	 အော်�်�ဂဲဲနစ််

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �သကြား�း�၊ အဆီီ၊ ဆီီ သို့့� �မဟုတု် ်ဆားး� 
ထပ််ဖြ�ည့််�ထားး�သော�ာ

•	 �အခြား�း�ပါါဝင်ပ်စ္စစည်းး�များ�း� ထပ််ဖြ�ည့််�
ထားး�သော�ာ

•	 �aspartame, Splenda, သို့့� �မဟုတု် ်

stevia ကဲ့့�သို့့� �သော�ာ သကြား�း�အတုုများ�း�

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ မည်သ်ည့််�သစ်သ်ီးး�အမျိုး�း��
အစား�းမဆိုု�-
•	 �တစ်ခုုတည်းး� သို့့� �မဟုတု် ်အမျိုး�း��မျိုး�း��

ရော�ာနှော�ာ�ထားး�သော�ာ
•	 �မည်သ်ည့််� ထည့််�စရာာဘူးး� အရွွယ်အ်စား�း

နှငှ့််� ပုံံ�စံံမဆိုု�
•	 အော်�်�ဂဲဲနစ််

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

စည်သ်ွတွ်ထ်ားး�သော�ာ မည်သ်ည့််� 
သစ်သ်ီးး�ဝလံမံဆိုု�-
•	 �မည်သ်ည့််�အမျိုး�း��အစား�းတစ်ခုုချျင်းး�စီီ 

သို့့� �မဟုတု် ်ဖျော်�်��ရည်ဖ်ြ�င့််�ရော�ာထားး�သည့််� 
အမျိုး�း��အစား�းဖြ�စ််စေ�

•	 �မည်သ်ည့််� ထည့််�စရာာဘူးး� အရွွယ်အ်စား�း
နှငှ့််� ပုံံ�စံံမဆိုု� (အခန်းး�တွွင်းး�အပူခူျိိ�န်တ်ွွင််
ထားး�နိုု�င်သ်ော�ာ သို့့� �မဟုတု် ်အအေး�းခန်းး�
ထဲဲထည့််�ထားး�သော�ာ)

•	 အချိုု��မပါါသော�ာ ပန်းး�သီးး�ဆော့�့�စ်
•	 အော်�်�ဂဲဲနစ််

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �သကြား�း�၊ အဆီီ၊ ဆီီ သို့့� �မဟုတု် ်ဆားး� 
ထပ််ဖြ�ည့််�ထားး�သော�ာ

•	 �aspartame, Splenda, သို့့� �မဟုတု် ်

stevia ကဲ့့�သို့့� �သော�ာ သကြား�း�အတုုများ�း�
•	 �ိုု�cranberry ဆော့�့�စ် သို့့� �မဟုတု် ်

အဆာာသွွတ်ထ်ားး�သည်မ်ျား�း��
•	 �အပြ�င်းး�စား�း၊ အပျော့�့��စား�း သို့့� �မဟုတု် ်

အလွွန်ပ်ျော့�့��သော�ာ သကြား�း�ရည်စ်ိိမ်ထားး�
သည့််� သစ််သီးး�များ�း�

•	 �သစ််သီးး�ဖျော်�်��ရည် ်သို့့� �မဟုတု် ်ဝတ်ရ်ည််
စိိမ်ထားး�သည့််� သစ််သီးး�များ�း�

သစ်သ်ီးး� -Fruit
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လတ်ဆ်တ်သ်ော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက်မ်ျား�း�

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

လတ်ဆ်တ်သ်ော�ာ မည်သ်ည့််�
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက်အ်မျိုး�း��အစား�းမဆိုု�
•	 ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်အ်လုံးး��လိုု�က််
•	 �လှီးး��ဖြ�တ်ထ်ားး�ပြီး�း�သားး�ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််

များ�း�
•	 သစ််သီးး�အစိိတ်အ်ပုို�င်းး�တစ််ခုုချျင်းး�စီီ
•	 �ဆလပ်ရွွက်အ်ပါါအဝင် ်အိိတ်သ်ွွတ််

ထားး�သော�ာ၊ ကြို��ုတင်ထ်ုုပ်ပိုးး��ထားး�သော�ာ 

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�
•	 အော်�်�ဂဲဲနစ််

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �သကြား�း�၊ အဆီီ၊ ဆီီ သို့့� �မဟုတု် ်ဆားး� 
ထပ််ဖြ�ည့််�ထားး�သော�ာ

•	 �ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်�ညှပ််၊ ခရင်မ်််သုုတ် ်

သို့့� �မဟုတု် ်ဆော့�့�စ်ဆမ်းး�ထားး�သည့််� 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�

•	 �ဟင်းး�ခတ်အ်မွှေး�း �အကြို��ုင်အ်ခြော��ာက််
များ�း�

•	 �ဖရုံံ�ပွွင့််� (ပန်းး�မုံံ�လာာစိိမ်းး�၊ ပန်းး�မုံံ�လာာနှငှ့််� 
ပဲဲပိုးး��တီီများ�း�ကိုု� ခွွင့််�ပြု�ုထားး�သည်)် ကဲ့့�သို့့� � 
စား�း၍ရသော�ာ ပန်းး�ပွွင့််�များ�း�

•	 ဆေး�းဖက်ဝ်င်အ်ပင်မ်ျား�း�
•	 �ခွွင့််�ပြု�ုထားး�သည်ဟ်ု ုဖော်�်�ပြ�ထားး�ခြ�င်းး�

မရှိိ�သည့််� ဆေး�းဖက်ဝ်င်အ်ပင်မ်ျား�း� 
သို့့� �မဟုတု် ်ဟင်းး�ခတ်အ်မွှေး�း �အကြို��ုင််
များ�း�

•	 �စား�းမြိ�ိန်ရ်ည် ်သို့့� �မဟုတု် ်ဆော့�့�စ်ဘူးး�များ�း�
နှငှ့််� ပုုလင်းး�များ�း�

•	 �ငရုုပ်သီးး�များ�း�ကိုု� ကြိုး�း��တွွင်ခ်ျျည််
ထားး�သကဲ့့�သို့့� � အလှဆှင်သ်ော�ာ 

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�
•	 �ဆေး�းခြ�ယ်ထ်ားး�သော�ာ ရွှေ�ေဖရုံံ�သီးး�များ�း�
•	 �ပါါတီီဗန်းး�များ�း�
•	 �ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်န်ှငှ့််� အစေ့�့အဆန် ် 

အရော�ာအနှော�ာ�
•	 �အသုုပ်တန်းး�ရှိိ� ဝယ်၍်ရသော�ာ 

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

အော�ာက်ပ်ါါဟင်းး�ခတ်အ်မွှေး�း�အကြို��ုင်မ်ျား�း�နှငှ့််� 
ဆေး�းဖက်ဝ်င်အ်ပင် ်လတ်လ်တ်ဆ်တ်ဆ်တ််
များ�း�-
•	 ကရဝေး�းရွွက််
•	 ပင်စ်ိိမ်းး�
•	 နံံနံံပင််
•	 ကြ�က်သ်ွွန်မ်ြိ�ိတ််
•	 စမြိ�ိတ််
•	 ဂျျင်းး�
•	 ပူဒူီီနာာ
•	 အော်�်�ရီီဂါးး�နိုးး�� ခေါ်�် တော�ာရုံးး� �ပင််
•	 တရုုတ်န်ံံနံံ
•	 ရို့့� �စ််မေ�ရီီ
•	 ကလျာာ�ဏီီပင််
•	 စမုုန်ဖ်ြူ�ူ
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အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက်မ်ျား�း�

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက်အ်မျိုး�း��မျိုး�း��
•	 �တစ်ခုုတည်းး� သို့့� �မဟုတု် ်အမျိုး�း��မျိုး�း��

ရော�ာနှော�ာ�ထားး�သော�ာ
•	 �မည်သ်ည့််� ထည့််�စရာာဘူးး� အရွွယ်အ်စား�း

နှငှ့််� ပုံံ�စံံမဆိုု�
•	 �အပူခူံံအိိတ်မ်ျား�း�
•	 �အော်�်�ဂဲဲနစ််

စည်သ်ွတွ်ထ်ားး�သော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက်မ်ျား�း�

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွက်စ်ည်သ်ွတွ်ဘ်ူးး�အမျိုး�း��မျိုး�း��
•	 �တစ်ခုုတည်းး� သို့့� �မဟုတု် ်အမျိုး�း��မျိုး�း��

ရော�ာနှော�ာ�ထားး�သော�ာ
•	 �မည်သ်ည့််� ထည့််�စရာာဘူးး� အရွွယ်အ်စား�း

နှငှ့််� ပုံံ�စံံမဆိုု�
•	 �ပဲဲပန်းး� သို့့� �မဟုတု် ်ဂျုံံ�� / ပြော��ာင်းး�အတွွက် ်

သကြား�း�ထည့််�ခွွင့််�ပြု�ုထားး�သည််
•	 �ပုံံ�မှနှ် ်သို့့� �မဟုတု် ်ဆိုု�ဒီီယမ်ပါါဝင်မ်ှုု

နည်းး�သော�ာ
•	 �ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�ဆော့�့�စ်၊ အနှစ်ှ်၊ 

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်အ်နှစ်ှ်၊ 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်အ်စုံံ�၊ ကြိ�ိတ်ခ်ျေ�ေထားး�ပြီး�း� 
အတုံးး��တုံးး��ထားး�သော�ာ ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�များ�း�

•	 �အော်�်�ဂဲဲနစ််

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �သကြား�း�၊ ဆီီ၊ အဆီီ၊ ပါါစတာာ 

သို့့� �မဟုတု် ်ဆန်ထ်ည့််�ထားး�သည်မ်ျား�း�
•	 �ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်� သို့့� �မဟုတု် ်ဟင်းး�ခတ််

အမွှေး�း �အကြို��ုင်ခ်တ်ထ်ားး�သော�ာ 

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�
•	 �အာာလူးး�ချော�ာ�င်းး�ကြော်��်�၊ အာာလူးး�တုံးး��

ကြော်��်� သို့့� �မဟုတု် ်ပုံံ�ဖော်�်�ထားး�သည့််� 
အာာလူးး�တုံးး��ကြော်��်�

•	 �ချိိ�စ်၊‌ထော�ာပတ်က်ဲ့့�သို့့� �သော�ာ ဆော့�့�စ် 

သို့့� �မဟုတု် ်တယ်ရ်ီီယာာကီီဆော့�့�စ်

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �အဆီီ သို့့� �မဟုတု် ်ဆီီထည့််�ထားး�သော�ာ
•	 �အနှစ်ှ် သို့့� �မဟုတု် ်ဆန် ်ထပ််ဖြ�ည့််�ထားး�

သော�ာ
•	 �ပဲဲပန်းး� သို့့� �မဟုတု် ်ဂျုံံ�� / ပြော��ာင်းး�မဟုတု််

သည့််� မည်သ်ည့််�ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်က်ိုု�
မဆိုု� သကြား�း�ထည့််�ထားး�သည်မ်ျား�း�

•	 �အချျဉ်စိိမ်ထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုတု် ်ခရင်မ်််
ထည့််�ထားး�သော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�

•	 �ပီီဇာာဆော့�့�စ်၊ စွွပ်ပြု�ုတ်၊် စား�းမြိ�ိန်ရ်ည်၊် 
ချိုု��ချိုု��ချျဥ််ချျဥ် ်ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််
အတွဲဲ�အဖက် ်သို့့� �မဟုတု် ်သံံလွွင်သ်ီးး�များ�း�

•	 �ဆော့�့�စ်ထဲဲတွွင်ပ်ါါဝင်သ်ော�ာ 

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�
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စည်သ်ွတွ်ပဲ်ဲ

ပဲဲအခြော��ာက်မ်ျား�း�

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

ပဲဲစည်သ်ွတွ်ဘ်ူးး�မည်သ်ည့််�တံဆံိိပ်မဆိုု�
•	 �16 အော�ာင်စ်အရွွယ်အ်
•	 �စည်သ်ွွတ်ဘ်ူးး�များ�း�၊ ခွွက်မ်ျား�း�၊ ဖန်ပ်ုုလင်းး�

များ�း�၊ သို့့� �မဟုတု် ်အိိတ်မ်ျား�း�အပါါအဝင် ်

ခွွင့််�ပြု�ုထားး�သည့််� ကွွန်တ်ိိန်န်ာာအမျိုး�း��
အစား�းများ�း�

•	 �ရိုးး� �ရိုးး� � သို့့� �မဟုတု် ်ဆိုု�ဒီီယမ်လျှော့�့��ထားး�
သော�ာ

•	 �အော်�်�ဂဲဲနစ််

ဖော်�်�ပြ�ပါါတို့့� �အကန့််�အ သတ်မ်ရှိိ�ပါါဝင်သ်ည်-်
•	 �အနက်ရ်ော�ာင််
•	 ��Njahi ပဲဲနက်စ်ေ့�့
•	 �ပဲဲပုုတ်စ်ေ့�့
•	 �ပန်းး�ကန်ပ်ဲဲ
•	 �စား�းတော်�်�ပဲဲ
•	 �Great Northern

•	 �Kathika

•	 �မြေ�ေထော�ာင့််�ပဲဲ (အနီီနှငှ့််� အဖြူ�ူ)
•	 �ပဲဲနီီလေး�း
•	 �ထော�ာပတ်ပ်ဲဲ
•	 �Mayocoba

•	 �ပဲဲလွွန်းး�
•	 �ပန်းး�ရော�ာင််
•	 �Pinto

•	 �အနီီ

ဈေး�းဝယ်အ်ကြံ�ပံြု�ုချျက်-်  

ပဲဲဗူးး�တစ်ဗူးး�စီီ(CTR) ၏ ပဲဲအရေ�အတွွက််
မှာာ� 0.25 ဖြ�စ််သည်။်

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

သတ်မှ်ှတ်ခ်ျျက်ပ်ြ�ည့််�မီီသည့််� မည်သ်ည့််�ပဲ၊ မြေ�ေပဲ 
သို့့� �မဟုတု် ်ပဲဲနီီလေး�းအခြော��ာက်မ်ျား�း�
•	 �16 အော�ာင်စ်အရွွယ််
•	 �အော်�်�ဂဲဲနစ််

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �ဟင်းး�ခတ်အ်မွှေး�း �အကြို��ုင်အ်ထုုပ် / 

အစပ်များ�း� ရော�ာနှော�ာ�ထားး�သော�ာ ပဲဲဟင်းး�
•	 �အကြီး�း�စား�းထည့််�စရာာများ�း�ဖြ�င့််� ပဲဲများ�း�
•	 �လတ်ဆ်တ်သ်ော�ာ သို့့� �မဟုတု် ်အေး�းခဲဲ

ထားး�သော�ာ ပဲဲ
•	 �အစိိမ်းး�ရော�ာင်၊် အဝါါရော�ာင် ်သို့့� �မဟုတု် ်

အရော�ာင်တ်င်ထ်ားး�သော�ာပဲဲ
•	 �ပဲဲအနှစ်ှ်ကြော်��်�

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �အဆီီ၊ ဆီီ၊ အသားး�၊ သစ််သီးး� သို့့� �မဟုတု် ်

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်ဖ်ြ�ည့််�စွွက်ထ်ားး�သည််
များ�း�

•	 �ပဲဲဖြူ�ူအချိုု��ချျက်၊် ပဲဲကြိ�ိတ်ခ်ြေ�ေနှပ်ှ်ချျက်၊် 
ကာာဂျွွန်းး�၊ ဘာာဘီီကျူးး�� သို့့� �မဟုတု် ်

ranch ပုံံ�စံံ ပဲဲနှပ်ှ်အစပ်ချျက််
•	 �ပဲဲအစပ် 

•	 �ပဲဲတီီစိိမ်းး�၊ ပဲဲစိိမ်းး� သို့့� �မဟုတု် ်

အရော�ာင်တ်င်ထ်ားး�သော�ာပဲဲ
•	 �ဝက်သ်ားး�နှငှ့််� ပဲဲ
•	 �ပဲဲအနှစ်ှ်ကြော်��်�

ပဲဲအမျိုး�း��မျိုး�း��Beans
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ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

မြေ�ေပဲထော�ာပတ်မ်ည်သ်ည့််�တံဆံိိပ်မဆိုု�-
•	 �16 အော�ာင်စ်မှ ှ18 အော�ာင်စ်အထိိ
•	 �ရိုးး� �ရိုးး� �၊ ခရင်မ်ီီ၊ ကြွ�ပ်ကြွ�ပ်ရွွရွွ  သို့့� �မဟုတု် ်

အတုံးး��အဖတ်မ်ျား�း�များ�း�ပါါသည့််� ပုံံ�စံံ
•	 �ဆိုု�ဒီီယမ်နည်းး�သော�ာ
•	 �သကြား�း�နည်းး�သော�ာ
•	 �သဘာာဝ

ဈေး�းဝယ်အ်ကြံ�ပံြု�ုချျက်-်

သင့််� eWIC ကတ်ရ်ှိိ� ပဲဲ သို့့� �မဟုတု် ်မြေ�ေပဲဲထော�ာပတ် ်(peanut butter, PB) ကွွန်တ်ိိန််
နာာ (CTR) တစ်ခုုစီီအတွွက် ်ပဲဲခြော��ာက် ်16 အော�ာင်စ် တစ်ထုုပ်၊ ပဲဲစေ့�့ သို့့� �မဟုတု် ်ပဲဲနီီ
တစ်ထုုပ်၊ ပဲဲ 4 ဘူးး� (တစ်ခုုလျှှင် ်အရွွယ်အ်စား�း 16 အော�ာင်စ်အထိိ) သို့့� �မဟုတု် ်
မြေ�ေပဲဲထော�ာပတ် ်အိုးး�� 16 မှ ှ18 အော�ာင်စ်ပါါ တစ်ဘူးး�ကိုု� ဝယ်န်ိုု�င်သ်ည်။်

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �ယိုု�များ�း�၊ ဂျျယ်လ်ီီများ�း�၊ ချော့�့��ကလက််
များ�း�၊ မာ့့�ရှ််�မယ်လ်ိုု�၊ DHA ၊ အိုု�မီီ
ဂါါ-3 သို့့� �မဟုတု် ်ပျား�း�ရည် ်ဖြ�ည့််�စွွက််
ထားး�သည်မ်ျား�း�

•	 �မြေ�ေပဲဲထော�ာပတ်အ်တော�ာင့််�
•	 �ရော�ာစပ်ထားး�သော�ာ မြေ�ေပဲဲထော�ာပတ််

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

ဥများ�း� မည်သ်ည့််�တံဆံိိပ်မဆိုု�-
•	 �တစ်ဒါါဇင်ပ်ါါ ကတ် ်

•	 �လတ်လ်တ်ဆ်တ်ဆ်တ်၊် ကြ�က်ဥ်အဖြူ�ူ 
သို့့� �မဟုတု် ်အညို�ုအစိိမ်းး�များ�း�

•	 �အလယ်အ်လတ်၊် ကြီး�း�သော�ာ၊ 
ပုို�၍ကြီး�း�သော�ာ သို့့� �မဟုတု် ်အကြီး�း�ဆုံးး��

•	 �အော်�်�ဂဲဲနစ််၊ လှော�ာ�င်အ်ိိမ်တွွင် ်လှော�ာ�င်မ်ွေး�း�
ခြ�င်းး�မဟုတု်ဘ်ဲဲ လွှတှ်က်ျော�ာ�င်းး� ကြ�က်ဥ်

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �ဥအစား�းထိုးး��
•	 �ငှကှ်သ်ိုု�က်န်ှငှ့််� မျိုး�း��ဖော�ာက်န်ိုု�င်သ်ော�ာ
•	 �ခြော��ာက်လ်ုံးး��ပါါ ကတ််

မြေ�ေပဲထော�ာပတ််Peanut Butter

ဥများ�း�Eggs
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တူနူာာငါး�း

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

သင့််� WIC အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့််�များ�း�တွငွ် ်ဖော်�်�ပြ�
ထားး�သော�ာ ပမာာဏအထိိ မည်သ်ည့််�အမှှတ််
တံဆံိိပ်၊ မည်သ်ည့််�အရွယ်အ်စား�းမဆိုု�-
•	 �အပေါ့�့�စား�း  သီးး�သန့် ်�သာာ
•	 �ပုံံ�မှနှ် ်သို့့� �မဟုတု် ်ဆိုု�ဒီီယမ်ပါါဝင်မ်ှုု

နည်းး�သော�ာ
•	 �မူလူအတိုု�င်းး� ဘာာမှရှော�ာထားး�ခြ�င်းး�မရှိိ�

သော�ာ သို့့� �မဟုတု် ်အနံ့့� အရသာာထည့််�
ထားး�သော�ာ

•	 �စည်သ်ွွတ်ဘ်ူးး�များ�း�၊ ခွွက်မ်ျား�း�၊ ဖန်ပ်ုုလင်းး�
များ�း�၊ သို့့� �မဟုတု် ်အိိတ်မ်ျား�း�အပါါအဝင် ်

ခွွင့််�ပြု�ုထားး�သည့််� ကွွန်တ်ိိန်န်ာာအမျိုး�း��
အစား�းများ�း�

ပန်းး�ရော�ာင်ဆ်ော်�်�လမွွန််

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

သင့််� WIC အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့််�များ�း�တွငွ် ်ဖော်�်�ပြ�
ထားး�သော�ာ ပမာာဏအထိိ မည်သ်ည့််�အမှှတ််
တံဆံိိပ်၊ မည်သ်ည့််�အရွယ်အ်စား�းမဆိုု�-
•	 �ပန်းး�ရော�ာင်ဆ်ော်�်�လမွွန် ်သီးး�သန့် ်�
•	 �ပုံံ�မှနှ် ်သို့့� �မဟုတု် ်ဆိုု�ဒီီယမ်ပါါဝင်မ်ှုု

နည်းး�သော�ာ
•	 �မူလူအတိုု�င်းး� ဘာာမှရှော�ာထားး�ခြ�င်းး�မရှိိ�သော�ာ 

သို့့� �မဟုတု် ်အနံ့့� အရသာာထည့််�ထားး�သော�ာ
•	 �စည်သ်ွွတ်ဘ်ူးး�များ�း�၊ ခွွက်မ်ျား�း�၊ ဖန်ပ်ုုလင်းး�

များ�း�၊ သို့့� �မဟုတု် ်အိိတ်မ်ျား�း�အပါါအဝင် ်ခွွင့််�
ပြု�ုထားး�သည့််� ကွွန်တ်ိိန်န်ာာအမျိုး�း��အစား�းများ�း�

ငါး�းသေ�တ္တာာ�များ�း�

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

မည်သ်ည့််�ငါး�းသေ�တ္တာာ�  အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်မဆိုု�-
•	 �3.75 အော�ာင်စ်အရွွယ််
•	 �အနံ့့� အရသာာထည့််�ထားး�သော�ာ၊ ဟင်းး�ခတ််

အမွှေ�ေ အကြို��ုင်ထ်ည့််�ထားး�သော�ာ၊ 
သို့့� �မဟုတု် ်ဘာာမှထှည့််�ထားး�ခြ�င်းး�မရှိိ�သော�ာ

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�
•	 Brisling

•	 Norwegian

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �ပဲဲများ�း�၊ ပါါစတာာ သို့့� �မဟုတု် ်ဆန်ထ်ည့််�
ထားး�သော�ာ

•	 �ပဲဲပိိစပ်ပရုို�တင်းး� ဖြ�ည့််�ထားး�သော�ာ
•	 �ငါးး�အသားး�တုု သို့့� �မဟုတု် ်အပင််

အခြေ�ေခံံ၍ထုုတ်ထ်ားး�သည့််� တူနူာာငါးး�
•	 �တူနူာာငါးး�ရော�ာထားး�သည့််� နေ့့�လ ည်စ်ာာ 

သို့့� �မဟုတု် ်အဆာာပြေ�ေစား�းစရာာ
•	 �အရိုးး��ထုုတ်ထ်ားး�သော�ာ အသားး�
•	 �အတုံးး��လိုု�က် ်သို့့� �မဟုတု် ်အဖြူ�ူရော�ာင် ်

Albacore တူနူာာငါးး�
•	 �ခရက်က်ာာများ�း� သို့့� �မဟုတု် ်အခြား�း�

အစား�းအစာာများ�း�နှငှ့််� ရော�ာထားး�သည့််�  
တူနူာာငါးး�

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �အတ္တတ လန္တိိ�တ်ဆ်ော်�်�လမွွန််
•	 �အရိုးး��ထုုတ်ထ်ားး�သည့််� ငါးး�အသားး�များ�း�
•	 �ဆော်�်�လမွွန် ်အနီီ

ငါး�း Fish
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ကွေ�ေကာာ အပူ

မူလူအရသာာ 1 မိိနစ််  
 
မူလူအရသာာ 2.5 မိိနစ််

မူလူအရသာာ အသင့််�ဖျော်�်�� 
တစ်ခါါသော�ာက်အ်ထုုပ်များ�း� 

အသင့််�ဖျော်�်�� 
ကွေ�ေကာာ မူလူ

အရသာာ 

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

အော�ာက်ဖ်ော်�်�ပြ�ပါါအမှှတ်တ်ံဆံိိပ်များ�း�ပါါ 9 မှှ 
36 အော�ာင်စ်အရွယ်ရ်ှိိ� မည်သ်ည့််� ကွေ�ေကာာ 
အပူမဆိုု�။ 

Essential 
Everyday

Kroger Signature  
Select

Great 
Value

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �စပျျစ််သီးး�ခြော��ာက်၊် သစ််သီးး� သို့့� �မဟုတု် ်

အခွံံ�မာာသီးး�များ�း� ထပ််ဖြ�ည့််�ထားး�သော�ာ
•	 �9 အော�ာင်စ် အရွွယ်အ်စား�းအော�ာက််

ငယ်သ်ော�ာ
•	 အော်�်�ဂဲဲနစ်် ကွေ�ေကာာများ�း�
•	 �ထုုပ်ပိုးး��မှုအုမျိုး�း��မျိုး�း��

စတိုးး��ဆိုု�င်အ်မှှတ်တ်ံဆံိိပ်ပါါ အသင့််�သော�ာက် ်ကွေ�ေကာာများ�း�၊ မူူရင်းး�အရသာာ၊ တစ်ထ်ုပ်ု်ချျင်းး�စီီထုပ်ု်ထားး�သော�ာ- 

Food Club 

စတိုးး��ဆိုု�င်အ်မှှတ်တ်ံဆံိိပ်ပါါ အသင့််�
သော�ာက် ်grits များ�း�၊ မူူရင်းး�အရသာာ၊ 
တစ်ထ်ုပ်ု်ချျင်းး�စီီထုပ်ု်ထားး�သော�ာ-  

ကွေ�ေကာာအမျိုး�း��အစား�းများ�း�ကိုု� 
သင်၏်အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့််�တွငွ် ်ပါါဝင်သ်ော�ာ
ပမာာဏအထိိ ရော�ာနှော�ာ�ပြီး�း� တွဲဲ�ဖက်၍် ရယူူ
နိုု�င်သ်ည်။် 

အသင့််�ဖျော်�်�� grits 

မူလူအရသာာ နှငှ့််� 
ထော�ာပတ်အ်ရသာာ 

Food Club

မူလူအရသာာ နှငှ့််� 
ချော�ာ�ကလက််

အရသာာ

ကိုု�ကိုးး�� ဂျုံံ��

မူလူအရသာာ

အသင့််�ဖျော်�်�� 
တစ်ခါါသုံးး��
အထုုပ်များ�း�

=	 တစ်ထ်ုပ်ု်လျှှင် ်100% ဖော�ာလစ်အ်က်ဆ်စ်အ်ပြ�ည့််�ပါါ
=	 ဂလူတူန်ဓာာတ်က်င်းး�စင်သ်ော�ာ
=	 �အရော�ာင်ခ်ျွွတ်ထ်ားး�ခြ�င်းး�မရှိိ�သည့််� ဂျုံံ��မှှထုတု်ထ်ားး�သည့််� ကွေ�ေကာာ အရော�ာင်ခ်ျွွတ်ထ်ားး�ခြ�င်းး�မရှိိ�

သည့််� ဂျုံံ��မှှထုတု်ထ်ားး�သည့််� အစား�းအစာာများ�း�သည် ်နှလှုံးး��နှငှ့််� အစာာခြေ�ေစနစ်အ်တွကွ် ်အရေး�းပါါ
သည့််� အမျှှင်ဓ်ာာတ်န်ှငှ့််� အာာဟာာရဓာာတ်မ်ျား�း� ပုို�မို�ပါါဝင်သ်ည်။်

ကွေ�ေကာာ | စာာမျျက်န်ှာာ� 1Cereal | page 1
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ကွေ�ေကာာ အအေး�း

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

အော�ာက်ဖ်ော်�်�ပြ�ပါါအမှှတ်တ်ံဆံိိပ်များ�း�ပါါ 9 မှှ 
36 အော�ာင်စ်အရွယ်ရ်ှိိ� မည်သ်ည့််� ကွေ�ေကာာ 
အအေး�းမဆိုု�။

First Street

Kroger

Market Pantry

Great Value

Food Club 

Signature 
Select

WinCo

စတိုးး��ဆိုု�င်အ်မှှတ်တ်ံဆံိိပ်ပါါ လှော်�်��ပြီး�း�သားး� 
ကွေ�ေကာာအုတု်မ်ျား�း�- 

=	 တစ်ထ်ုပ်ု်လျှှင် ်100% ဖော�ာလစ်အ်က်ဆ်စ်အ်ပြ�ည့််�ပါါ
=	 ဂလူတူန်ဓာာတ်က်င်းး�စင်သ်ော�ာ
=	 �အရော�ာင်ခ်ျွွတ်ထ်ားး�ခြ�င်းး�မရှိိ�သည့််� ဂျုံံ��မှှထုတု်ထ်ားး�သည့််� ကွေ�ေကာာ အရော�ာင်ခ်ျွွတ်ထ်ားး�ခြ�င်းး�မရှိိ�

သည့််� ဂျုံံ��မှှထုတု်ထ်ားး�သည့််� အစား�းအစာာများ�း�သည် ်နှလှုံးး��နှငှ့််� အစာာခြေ�ေစနစ်အ်တွကွ် ်အရေး�းပါါ
သည့််� အမျှှင်ဓ်ာာတ်န်ှငှ့််� အာာဟာာရဓာာတ်မ်ျား�း� ပုို�မို�ပါါဝင်သ်ည်။်

စတိုးး��ဆိုု�င်အ်မှှတ်တ်ံဆံိိပ်ပါါ ဆန်မုုန့််� ကြွ�ပ်များ�း�- 

WinCo

First Street

KrogerGreat Value

Food Club 

Signature 
Select

ကွေ�ေကာာအမျိုး�း��အစား�းများ�း�ကိုု� သင်၏်အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့််�တွငွ် ်ပါါဝင်သ်ော�ာပမာာဏအထိိ ရော�ာနှော�ာ�ပြီး�း� 
တွဲဲ�ဖက်၍် ရယူနူိုု�င်သ်ည်။် ဥပမာာများ�း�-

36 = 9 + 9 + 9 + 9 36 = 12 + 24 36 = 18 + 18

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �စာာရင်းး�တွွင်ခ်ွွင့််�ပြု�ုထားး�သည်မ်ှအှပ အေး�း
ခဲဲထားး�သော�ာ ကွေ�ေကာာများ�း�

•	 �9 အော�ာင်စ် အရွွယ်အ်စား�းအော�ာက််
ငယ်သ်ော�ာ

•	 �ထုုပ်ပိုးး��မှုအုမျိုး�း��မျိုး�း��
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ကွေ�ေကာာ အအေး�း

=	 တစ်ထ်ုပ်ု်လျှှင် ်100% ဖော�ာလစ်အ်က်ဆ်စ်အ်ပြ�ည့််�ပါါ
=	 ဂလူတူန်ဓာာတ်က်င်းး�စင်သ်ော�ာ
=	 �အရော�ာင်ခ်ျွွတ်ထ်ားး�ခြ�င်းး�မရှိိ�သည့််� ဂျုံံ��မှှထုတု်ထ်ားး�သည့််� ကွေ�ေကာာ အရော�ာင်ခ်ျွွတ်ထ်ားး�ခြ�င်းး�မရှိိ�

သည့််� ဂျုံံ��မှှထုတု်ထ်ားး�သည့််� အစား�းအစာာများ�း�သည် ်နှလှုံးး��နှငှ့််� အစာာခြေ�ေစနစ်အ်တွကွ် ်အရေး�းပါါ
သည့််� အမျှှင်ဓ်ာာတ်န်ှငှ့််� အာာဟာာရဓာာတ်မ်ျား�း� ပုို�မို�ပါါဝင်သ်ည်။်

Cheerios 

  �အစေ့�့အဆံံမျိုး�း��စုံံ�ပါါ  
  မူလူအရသာာ 

  �အစေ့�့အဆံံမျိုး�း��စုံံ�ပါါ  
  စတော်�်�ဘယ်ရ်ီီအရသာာ

  မူလူအရသာာ

Chex 

  သစ််ကြံ�ံပိုးး��ခေါ�ါက် ်

  ပြော��ာင်းး�ဖူးး�
  ဆန််
  ဂျုံံ��

Kashi
  ပျား�း�ရည်ဖ်ြ�င့််�လှော်�်��ထားး�သော�ာ
  သစ််ကြံ�ံပိုးး��ခေါ�ါက် ်အနွေး�း�

Frosted Mini Wheats  
  စတော်�်�ဘယ်ရ်ီီ
Special K
  မူလူအရသာာ
  �ပရုို�တင်းး�ဖြ�ည့််�ထားး�သော�ာ 

သစ််ကြံ�ံပိုးး��ခေါ�ါက််
Rice Krispies

Complete Bran
Corn Flakes  
  မူလူအရသာာ
Crispix
Frosted Mini Wheats  
ဘလူးး�ဘယ်ရ်ီီ မတ်ဖ်င််

Fiber One  
  honey clusters 
Kix  
  မူလူအရသာာ
Total
Wheaties

Frosted Mini Wheats
  သစ််ကြံ�ံပိုးး��ခေါ�ါက် ်အလိိပ်
  little bites ချော�ာ�ကလက််
  little bites မူလူအရသာာ
  မူလူအရသာာ
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ကွေ�ေကာာ အအေး�း

=	 တစ်ထ်ုပ်ု်လျှှင် ်100% ဖော�ာလစ်အ်က်ဆ်စ်အ်ပြ�ည့််�ပါါ
=	 ဂလူတူန်ဓာာတ်က်င်းး�စင်သ်ော�ာ
=	 �အရော�ာင်ခ်ျွွတ်ထ်ားး�ခြ�င်းး�မရှိိ�သည့််� ဂျုံံ��မှှထုတု်ထ်ားး�သည့််� ကွေ�ေကာာ အရော�ာင်ခ်ျွွတ်ထ်ားး�ခြ�င်းး�မရှိိ�

သည့််� ဂျုံံ��မှှထုတု်ထ်ားး�သည့််� အစား�းအစာာများ�း�သည် ်နှလှုံးး��နှငှ့််� အစာာခြေ�ေစနစ်အ်တွကွ် ်အရေး�းပါါ
သည့််� အမျှှင်ဓ်ာာတ်န်ှငှ့််� အာာဟာာရဓာာတ်မ်ျား�း� ပုို�မို�ပါါဝင်သ်ည်။်

Crispy Rice
Frosted Mini Spooners
  မူလူအရသာာ 

  စတော်�်�ဘယ်ရ်ီီ နှငှ့််� ခရင်မ်််

Great Grains
  banana nut crunch 

  crunchy pecan

Honey Bunches of Oats
  အယ်လ််မ်ွွန်အ်စေ့�့အရသာာ

Life
  မူလူအရသာာ
Quaker Oatmeal Squares 

  သကြား�း�ညို�ု
  သစ််ကြံ�ံပိုးး��ခေါ�ါက််

Honey Bunches of Oats  

  သစ််ကြံ�ံပိုးး��ခေါ�ါက်အ်ရသာာ
  ပျား�း�ရည်ဖ်ြ�င့််�လှော်�်��ထားး�သော�ာ
  မေ�ပယ်လ််စ်ေ့�့ နှငှ့််� ပီီကန်စ်ေ့�့
  

Grain Berry
  multi-bran ဖလိိပ်ပြား�း�များ�း�

Honey Bunches of Oats  

  ဗနီီလာာ
Grape Nuts
  ဖလိိပ်ပြား�း�များ�း�
  မူလူအရသာာ
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100% သဘာာဝအတိုု�င်းး�ကြိ�ိတ်ထ်ားး�သည့််�၊ အရော�ာင််
ချွွတ်ထ်ားး�ခြ�င်းး�မရှိိ�သည့််� ဂျုံံ�� တံံဆိိပ်ကပ််ထားး�သည့််� 

မည်သ်ည့််�စတိုးး��ဆိုု�င် ်သို့့� �မဟုတု် ်အိိမ်ဆိုု�င်မ်ဆိုု�

100% သဘာာဝအတိုု�င်းး�ကြိ�ိတ်ထ်ားး�သည့််�၊ အရော�ာင်ခ်ျွွတ်ထ်ားး�
ခြ�င်းး�မရှိိ�သည့််� ဂျုံံ��ဖြ�င့််�ဖုတ်ထ်ားး�သည့််� ပေါ�ါင်မု်ုန့််�

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

မည်သ်ည့််� ဆန်လုံးး��ညို�ု အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်မဆိုု�
•	 �14 မှ ှ16 အော�ာင်စ်အရွွယ််
•	 �အသင့််�စား�း၊ အမြ�န်ခ်ျျက်၊် အိိတ်ထ်ဲဲတွွင်ခ်ျျက််

နိုု�င်သ်ော�ာ၊ သို့့� �မဟုတု် ်ပုံံ�မှနှ်ခ်ျျက်န်ိုု�င်သ်ော�ာ
•	 �ဆန်လ်ုံးး��တိုု� သို့့� �မဟုတု် ်ဆန်လ်ုံးး��ရှညှ််

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

16 အော�ာင်စ် အရွယ်အ်စား�းအထိိရှိိ�သော�ာ 
အော�ာက်ဖ်ော်�်�ပြ�ပါါ မည်သ်ည့််�ပေါ�ါင်မု်ုန့််�မ ဆိုု�

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်�အကွွင်းး�
•	 �ဓာာတ်စ်ာာ၊ ကယ်လ်ိုု�ရီီနည်းး�သော�ာ 

သို့့� �မဟုတု် ်ကာာဘိုု�ဟိုု�က်ဒ်ရုို�က်န်ည်းး�သော�ာ
•	 �အင်္ဂဂလိိပ် မက်ဖ်င််
•	 �ဂလူတူန်ဓ်ာာတ်က်င်းး�စင်သ်ော�ာ
•	 �ပီီတာာ သို့့� �မဟုတု် ်ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်�ပြား�း�

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �ဘတ်စ်မာာတီီ သို့့� �မဟုတု် ်စံံပယ်အ်နံ့့�
အရသာာရှိိ�သော�ာ ဆန််

•	 �အော်�်�ဂဲဲနစ်် ဆန််
•	 �ဟင်းး�ခတ်အ်မွှေး�း �အကြို��ုင် ်သို့့� �မဟုတု် ်

အနံ့့� အရသာာဖြ�ည့််�ထားး�သော�ာဆန််
•	 �ဆန်ဖ်ြူ�ူ

100% သဘာာဝအတိုု�င်းး�ကြိ�ိတ်ထ်ားး�သည့််�၊ 
အရော�ာင်ခ်ျွွတ်ထ်ားး�ခြ�င်းး�မရှိိ�သည့််� ဂျုံံ��

100% သဘာာဝအတိုု�င်းး�
ကြိ�ိတ်ထ်ားး�သည့််�၊ အရော�ာင််
ချွွတ်ထ်ားး�ခြ�င်းး�မရှိိ�သည့််� ဂျုံံ��

100% သဘာာဝအတိုု�င်းး�
ကြိ�ိတ်ထ်ားး�သည့််�၊ အရော�ာင််
ချွွတ်ထ်ားး�ခြ�င်းး�မရှိိ�သည့််� ဂျုံံ��

100% သဘာာဝအတိုု�င်းး�
ကြိ�ိတ်ထ်ားး�သည့််�၊ အရော�ာင််
ချွွတ်ထ်ားး�ခြ�င်းး�မရှိိ�သည့််� ဂျုံံ��

100% သဘာာဝအတိုု�င်းး�ကြိ�ိတ်ထ်ားး�သည့််�၊ 
အရော�ာင်ခ်ျွွတ်ထ်ားး�ခြ�င်းး�မရှိိ�သည့််� ဂျုံံ��ဖြ�င့််�

ပြု�ုလုုပ်သည့််� ဟော့�့�ဒေါ့�့�ပေါ �ါင်မ်ုုန့် ်�

ဆင်းး�ဒဝစ်် ဂျုံံ��လုံးး��များ�း� ပါးး�ပါးး�လှီးး��
ထားး�ပါါ။

ဆန်လုံးး��ညို�ု

စတိုးး��ဆိုု�င် ်အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်
100% သဘာာဝအတိုု�င်းး�ကြိ�ိတ််

ထားး�သည့််�၊ အရော�ာင်ခ်ျွွတ််
ထားး�ခြ�င်းး�မရှိိ�သည့််� ဂျုံံ��

သဘာာဝအတိုု�င်းး�ကြိ�ိတ်ထ်ားး�သည့််�၊ အရော�ာင်ခ်ျွွတ််
ထားး�ခြ�င်းး�မရှိိ�သည့််� အစေ့�့အဆံမံျား�း� | စာာမျျက်န်ှာာ� 1
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မုုယော�ာစပါးး�

သဘာာဝအတိုု�င်းး�ကြိ�ိတ်ထ်ားး�သည့််�၊ အရော�ာင်ခ်ျွွတ်ထ်ားး�ခြ�င်းး�မ
ရှိိ�သည့််� ဂျုံံ��ဖြ�င့််�ပြု�ုလုပ်ု်ထားး�သော�ာ ပါါစတာာ

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

မည်သ်ည့််� မုုယော�ာစပါးး�အမျိုး�း��အစား�းမဆိုု�
•	 �16 အော�ာင်စ်အရွွယ်အ်ထိိ
•	 �အသင့််�စား�း၊ အမြ�န်ခ်ျျက်၊် အိိတ်ထ်ဲဲတွွင်ခ်ျျက််

နိုု�င်သ်ော�ာ၊ သို့့� �မဟုတု် ်ပုံံ�မှနှ်ခ်ျျက်န်ိုု�င်သ်ော�ာ

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 bulk bins အတွွင်းး�ရှိိ� မုုယော�ာစပါးး�များ�း�
•	 စွွပ်ပြု�ုတ်ခ်ျျက်မ်ည့််�ပစ္စစည်းး�များ�း�

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �သကြား�း�၊ အဆီီ၊ ဆီီ သို့့� �မဟုတု် ်ဆားး� 
ထည့််�ထားး�သော�ာ

•	 �ပါါစတာာပြု�ုလုုပ်ရန် ်ပါါဝင်ပ်စ္စစည်းး�များ�း�ထဲဲ
တွွင် ်အခြား�း�ဂျုံံ��မှုနု့် ်�အပြ�င် ်ဂျုံံ��မှုနု့် ်�သီးး�သန့် ်� 
နှငှ့််� / သို့့� �မဟုတု် ်ဆန်မ်ှုနု့် ်�သီးး�သန့် ်�ပါါဝင််
သည််

စတိုးး��ဆိုု�င် ်အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်များ�း�- 

Good and Gather Great Value

Kroger O Organics Signature Select

Simple Truth Organic Sun Harvest WinCo

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

သဘာာဝအတိုု�င်းး�ကြိ�ိတ်ထ်ားး�သည့််�၊ အရော�ာင််
ချွွတ်ထ်ားး�ခြ�င်းး�မရှိိ�သည့််� ဂျုံံ��ဖြ�င့််�ပြု�ုလုပ်ု်ထားး�
သော�ာ ပါါစတာာ 16 အော�ာင်စ်အထိိ အော�ာက််
ဖော်�်�ပြ�ပါါ အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်များ�း� အကန့််�အ သတ််
မရှိိ� ပါါဝင်သ်ည်-်

 Pearled
မုုယော�ာစပါးး�

သဘာာဝအတိုု�င်းး�ကြိ�ိတ်ထ်ားး�သည့််�၊ အရော�ာင်ခ်ျွွတ်ထ်ားး�
ခြ�င်းး�မရှိိ�သည့််� အစေ့�့အဆံမံျား�း� | စာာမျျက်န်ှာာ� 2
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KrogerEl Super

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

အဝါါရော�ာင် ်သို့့� �မဟုတု် ်အဖြူ�ူရော�ာင် ်
ပြော��ာင်းး�ဖူးး�ပျော့�့�� tortillas 16 အော�ာင်စ်
အထိိ။ အော�ာက်ဖ်ော်�်�ပြ�ပါါ အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်များ�း� 
အကန့််�အ သတ်မ်ရှိိ� ပါါဝင်သ်ည်-်

ပြော��ာင်းး�ဖူးး�ပျော့�့�� tortillas

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �အော်�်�ဂဲဲနစ်် tortillas

•	 �tortilla အပြား�း�များ�း�
•	 �tostada or taco shells

စတိုးး��ဆိုု�င် ်အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်များ�း�- 

သဘာာဝအတိုု�င်းး�ကြိ�ိတ်ထ်ားး�သည့််�၊ အရော�ာင်ခ်ျွွတ်ထ်ားး�
ခြ�င်းး�မရှိိ�သည့််� အစေ့�့အဆံမံျား�း� | စာာမျျက်န်ှာာ� 3
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ဂျုံံ��မှုန့််�ဖြ �င့််� ပြု�ုလုပ်ု်ထားး�သော�ာ tortillas

ပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

ဂျုံံ��မှုန့််�ဖြ �င့််� ပြု�ုလုပ်ု်ထားး�သော�ာ tortillas 
16 အော�ာင်စ်အထိိ ဂျုံံ��မှုန့််� သည် ်ပါါဝင်ပ်စ္စစည်းး�
စာာရင်းး�တွငွ်ပ်ါါဝင်သ်ည့််� တစ်ခု်ုတည်းး�သော�ာ
အမှုန့််�  ဖြ�စ်ရ်မည်။် အော�ာက်ဖ်ော်�်�ပြ�ပါါ အမှှတ််
တံဆံိိပ်များ�း� အကန့််�အ သတ်မ်ရှိိ� ပါါဝင်သ်ည်-်

မပါါဝင်သ်ည်မ်ျား�း�

•	 �အနံ့့� အရသာာထည့််�ထားး�သော�ာ tortillas 

(မုုန်ည်င်းး� သို့့� �မဟုတု် ်ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး� 
ကဲ့့�သို့့� �)

•	 �အော်�်�ဂဲဲနစ်် tortillas

•	 �tortilla အပြား�း�များ�း�
•	 tostada or taco shells

•	 ဂျုံံ��မှုနု့် ်�ဖြူ�ူနှငှ့််�လုုပ်ထားး�သော�ာ tortillas

Signature SelectGreat Value Kroger

စတိုးး��ဆိုု�င် ်အမှှတ်တ်ံဆံိိပ်များ�း�- 

Los Altos Ranch 
Market

သဘာာဝအတိုု�င်းး�ကြိ�ိတ်ထ်ားး�သည့််�၊ အရော�ာင်ခ်ျွွတ််
ထားး�ခြ�င်းး�မရှိိ�သည့််� အစေ့�့အဆံမံျား�း� | စာာမျျက်န်ှာာ� 4
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မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�းငယ်မ်ျား�း�ကိုု� အစာာကျွေး�း�ရန်် 

အကော�ာင်းး�ဆုံးး��နည်းး�လမ်းး�အဖြ�စ် ်မိိခင်န်ို့့� �ကိုု�သာာ 

တိုု�က်က်ျွေး�း�ရန်် WIC ကကြော်��်�ငြာ�ာခဲ့့�သည်။်

24 နာာရီီ နို့့� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး� 
အရေး�းပေါ်�်ဖုုန်းး�လိုု�င်းး�
1-800-833-4642

gobreastmilk.org

WIC အစီီအစဉ်က အော�ာက်ပ်ါါတို့့� �ကိုု� ပံ့့�ပိုးး��ပေး�း
ထားး�သည်-်

သီးး�သန့် ်�မြှ�င့််�တင်ထ်ားး�သည့််� 
မိိခင်န်ို့့� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ရေး�း WIC 

အစား�းအစာာ ထုုပ်ပိုးး��မှုု

နို့့� �စုုပ်စက်မ်ျား�း�ပညာာပေး�းပစ္စစည်းး�များ�း�

သင်တ်န်းး�များ�း� နှငှ့််� 
အထော�ာက်အ်ကူပူြု�ု အဖွဲ့့��များ�း�

မိိခင်န်ို့့� �ရည်လ်ိုု�က်ခ်ြ�င်းး�
ဆိုု�င်ရ်ာာ အတိုု�င်ပ်င်ခ်ံံများ�း�

နို့့� �တိုု�က်က်ျွေး�း�ခြ�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ 

အတိုု�င်ပ်င်ခ်ံံများ�း�

ပုို�မို�သိိရှိိ�ရန််အတွကွ် ်သင်၏် ဒေေသဆိုု�င်ရ်ာာ 
WIC ဆေး�းခန်းး�သို့့� � ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။




