
2023 ခုုနှစှ်အ်ော�ာက်တ်ိုုဘုာာလ 1 ရက်အ်ော့ �တိုငွ် ်
စ်တိုင်�်သက်ဝ်င်သ်ည််

�စ်ား�အောသာက် ်
စ်ာရင်း်



အောင်ရှွှင်း်အောက်ာင်တ်ိုာ၌-

1.  သင်သ်ည် ်eWIC ကဒ်က်ု� အသး��ပြု�ုကြော�ကာင်�် ကြောင်�ကု�င်စ်ာာကြော��ကု� ချျကခ်ျျင်�်ကြောပြု�ာပြု��ါ။ အပြုချာ�ကြောင်�ကြောပြုချမှုစုာနစ်ာမှုျာ�ကု� 
အသး��မှုပြု�ုချင် ်သင်၏် eWIC ကဒ်က်ု� အ�င်အ်သး��ပြု�ု�ါ။

2.  ကြောင်�ကု�င်လ်ု��်သကူ သင််အ်ာ� eWIC ကတ်က်ု� ��တ်ဆ်ွဲ��ပြီး�း� �င်န်း�ါတ်က်ု� ရုို�ကထ်ည််ခ်ျု�င်�်သည်အ်ထ ုကြောစာာင််ဆ်ွဲု�င်�်�ါ။ 

3.  အစာာ�အကြောသာကမ်ှုျာ�ကု� အကြော�ာင်�်စာကတ််�င် ်စာာ�င်�်သ�င်�်ပြီး�း�ကြောနာက ်ကြောင်�ကြော��ကြောချျမှုကုု� အတ်ည်မ်ှုပြု�ုချင် ်စာစ်ာကြောဆွဲ�
�ါ။ အတ်ည်ပ်ြု�ုပြီး�း�ကြောနာကတ််�င် ်ဝယ်ယ််ထူာ�ကြောသာ WIC အစာာ�အကြောသာက ်�စာစည်�်မှုျာ�ကု� သင်၏်အကြောကာင််မ်ှု ှ

နှုတု်ယ််သူ�ာ��ါလုမုှု််မှုည်။် 
4.  လုကက်ျနအ်ကျုု�ချးစာာ�ချ�င််န်ှုငှ်် ်သကတ််မ်ှု�က�နဆ်ွဲး��မှုည်် ်�ကစ်ာ���ါရှိှုကြောသာ လုကခ်ျးပြု�တ်�ု်�င်�်အသစ်ာကု� သင်််

အာ�ကြော���ါလုမုှု််မှုည်။် သင်၏် ကြောနာကတ််စ်ာကြိကမ်ုှုကြော��ဝယ်မ်ှုအုတ်�က ်ကျနရ်ှိှုကြောသာ လုကက်ျန�်မှုာဏနှုငှ်် ်
သကတ််မ်ှု�က�နဆ်ွဲး��မှုည််�်ကက်ု� သနုှုု�င်�်န ်ကြောင်�လုကခ်ျးပြု�တ်�ု်�င်�်ကု�သမ်ုှု�ထာ��ါ။

မှှတိုခ်ုျက်-် WIC ၏ ခွုင်�ပ်ြု�ုထားားအောသာ အောရာင်း်ခုျသ�ူခုျုု �တိုငွ် ်က်ုယု်တ်ိုုငု်အ်ောင်အွောခုျပြုခုင်း်က်ု ုခွုင်�ပ်ြု�ုထားားနှုငု်�်ါသည်။် 

က်ုယု်တ်ိုုငု်အ်ောင်အွောခုျပြုခုင်း်က်ု ုခွုင်�ပ်ြု�ုထားားပြုခုင်း် ရုှှ / မှရုှှ သရုရ့်�တိုကွ် ်ဆိုုငု်း်ဘာတုိုမ်ှျားက်ု ုရှှာအော�ွကြက်ည်��်ါ သုု �မှဟုတုို ် 

စ်တိုုးုဆိုုငု်ဝ့််ထားမ်ှးတိုစ်ဦ်းးက်ု ုအောမှးကြက်ည်��်ါ။

သင်အ်ော�းဝယ်အ်ော့စ်ဉ်-

1.   သင်ဝ်ယ်ယ််နူှုု�င်မ်ှုည်် ်အစာာ�အစာာမှုျာ�နှုငှ်် ်�မှုာဏကု� သရုှိှုနှုု�င်�်နအ်တ်�က ်သင််အ်ကျုု�ချးစာာ�ချ�င််မ်ှုျာ�ကု� 
ကြောသချျာ�တ်ရု်ို�ါ။  
  a.  သင်၏်ကဒ်ပ်ြု�င််က်ြောင်�ကြောချျ�နအ်တ်�က ်ကြောင်�ရှိှင်�်ကြောကာင်တ််ာတ်�င် ်သင်၏်ကတ်က်ု�ဆွဲ��ကာ �င််

နး�ါတ်ထ်ည််ပ်ြုချင်�်၊ သင်၏်ကဒ်က်ြော�်တ်�င်�်ါရှိှုသည်် ်သး��စာ��သဝူနက်ြောဆွဲာင်မ်ှုဌုာာနသု� ် ��န�်ကြောချ်ဆွဲု�ပြုချင်�် 
သု�မ်ှုဟု�တ် ်သင်၏် WIC ကြော��ဝယ်သ် ူအက�််ကု�အသး��ပြု�ုပြုချင်�်တ်ု� ်ပြု�င်် ်စာတ်ု��ဆွဲု�င်တ််�င် ်သင်၏် 

WIC လုကက်ျန�်မှုာဏကု� စာစ်ာကြောဆွဲ�နှုု�င်�်ါသည်။် 

2.  သင်၏်အစာာ�အစာာမှုျာ�အာ�လုး��ကု� တ်စ်ာကြိကမ်ုှုတ်ည်�် အက�နဝ်ယ်ယ််�ူန ်မှုလုု��ါ။

EZWIC �က်�်် 
အ�းဇုိုး��နာ�ပြု�ည်န်ယ် ်WIC 

Navajo Nation WIC

�မှျုုးသမှးးမှျား၊ နှုု �စ်ုု ��ရွယ်က််အောလးင်ယ်မ်ှျားနှငှ်� ်က်အောလးမှျား�တိုကွ် ်�ထားးူပြု�ည်�စ််ကွ််
�ာဟုာရ �စ်း�စ်ဉ်(WIC) တိုငွ်�်ါဝင်သ်မူှျား၏ တိုာဝ့်ဝတိုတ ရားမှျား

သင်အ်ော�းမှဝယ်မ်ှး-

1. သင််အ်ကျုု�ချးစာာ�ချ�င််လ်ုကက်ျနန်ှုငှ်် ်အကျုု�ချးစာာ�ချ�င််မ်ှုျာ� က�နဆ်ွဲး��မှုည််�်ကက်ု� စာစ်ာကြောဆွဲ��ါ။

2.   WIC မှုခှျ�င််ပ်ြု�ုထာ�ကြောသာ စာတ်ု��ဆွဲု�င်မ်ှုျာ�တ်�င်သ်ာ ကြော��ဝယ်�်ါ။ သင်၏်အကျုု�ချးစာာ�ချ�င််မ်ှုျာ�
အာ� အသး��ပြု�ုနှုု�င်မ်ှုည််က်ြောန�ာမှုျာ�ကု� သင်၏် WIC ရိုး� �က အသကုြော���ါလုမုှု််မှုည်။် က�နစ်ား�ဆွဲု�င်တ််�င် ်

“We Accept eWIC” တ်းဆွဲ�်ုကု� ရှိာှ�ါ။

3.   သင်၏် WIC အကျုု�ချးစာာ�ချ�င််မ်ှုျာ�ကု� တ်စ်ာပြုချာ�သတူ်စ်ာဦး�ဦး�အာ� လုာယ်ကူြောစာလုု��ါက သု�မ်ှုဟု�တ် ်

အသး��ပြု�ုနှုု�င်က်ြောစာလုု��ါက WIC ဝနထ်မ်ှု�မှုျာ�အာ�ကြောပြု�ာ�ါ။

သင်�မု်ှသားစ်၏ု �က်ျုုးခံုစ်ားခွုင်�လ်က်က််ျ့်၊ �စ်ား�အောသာက်စ််ာရင်း်နှငှ်� ်�ပြုခုား�ရာမှျားက်ု ုစ်စ်အ်ောဆိုးရ့်
�တိုကွ် ်EzWIC �က်�်် သုု �မှဟုတုို ်WIC အောစ်ျးဝယ်�်က်�််က်ု ုအော�ါင်း်လ�ုလ်�်ု�ါ။

WIC အော�းဝယ်သ် ူ�က်�်် 
ITCA WIC



i

�စ်ား�အောသာက်�်မှှတိုတ်ိုဆံို�်ု�ခုျုု �က်ု ုရယ်နူှုငု်ခွ်ုင်� ်ရုှှမှရုှှ သလုု�ုါက် သင်၏် WIC ရုံုံးးသုု � ဆိုက်သ်ယွ်�်ါ သုု �မှဟုတုို ်

သင်��်စ်း�စ်ဉ်�တိုကွ် ်အော�ာက်တ်ိုငွ် ်အော�ာ်ပြု�ထားားအောသာ �ရင်း်�ပြုမှစ်မ်ှျားက်ု ု�သံးုပြု�ု�ါ။

က်ု့ ်စ်ံုဆိုုငု်တ်ိုငွ် ်ပြု�ဿ့ာမှျားရုှှလာလှင်-်

စာတ်ု��ဆွဲု�င် ်မှုနက်ြောနဂျာျာကု� ကြောပြု�ာပြု��ါ။ �ကစ်ာ��၊ အချျုနန်ှုငှ်် ်�ါဝင်သ်ည်် ်စာတ်ု��ဆွဲု�င်ဝ်နထ်မ်ှု�မှုျာ�၏ အမှုည်မ်ှုျာ�ကု� သတ်င်�်�ု� ်ပြီး�း� 
သင်၏်စာတ်ု��ဆွဲု�င်လ်ုကခ်ျးပြု�တ်�ု်�င်�်ကု� သမ်ုှု�ဆွဲည်�်ထာ��ါ။ စုာတ်က်ြောကျန�်မှုမုှုရှိှုကြောသ�လုှင် ်သင်၏် WIC ရိုး� �ကု�ဆွဲကသ်�ယ်�်ါ။

�ရးဇုုိုးး့ားပြု�ည့်် ယ် ်WIC
• WIC ကြော��ဝယ်သ်မူှုျာ�အတ်�က ်အကအူည်း ��န�်လုု�င်�်  
 (866) 927-8390 သု� ် ဆွဲကသ်�ယ်�်ါ
 တ်နလုာာ - ကြောသာ�ကာ 7 a.m. - 7 p.m.

 စာကြောန 8 a.m. - 1 p.m.

 azwicshoppershelpline@azdhs.gov

• EzWIC အက�််ကု� စာစ်ာကြောဆွဲ��ါ
• သင်၏် WIC ရိုး� �ချန�်ကု� ဆွဲကသ်�ယ်�်ါ

INTER TRIBAL COUNCIL OF ARIZONA, INC.

�ရးဇုုိုးး့ားပြု�ည့်် ယ် ်WIC ၏ လမူှျုုးစ် ုအောက်ာင်စ််း (Inter Tribal Council)

•  သင်၏် WIC ရိုး� �ချန�်ကု� ဆွဲကသ်�ယ်�်ါ
•  WIC ကြော��ဝယ်သ် ူအက�််ကု� စာစ်ာကြောဆွဲ��ါ
• သု�မ်ှုဟု�တ် ်1 (800) 360-6150 သု� ် ��န�်ကြောချ်ဆွဲု��ါ

Navajo Nation WIC
• သင်် ်WIC ရိုး� �ချန�်၏ အး�ကြောမှု�လု ် 

 nwicnpdocuments@navajo-nsn.gov သု� ် အး�ကြောမှု�လု�ု်��်ါ 
• သင်၏် WIC ရိုး��ချန�်��န�်နး�ါတ် ်(928) 871-6698 သု�မ်ှုဟု�တ် ်1 (800) 307-4231 သု� ် ��န�်ကြောချ်ဆွဲု��ါ
• သု�မ်ှုဟု�တ် ်EzWIC အက�််ကု� စာစ်ာကြောဆွဲ��ါ

�ကဒ််�ယ်န်ှုု�င်င််းသာ�အချ�င််အ်ကြော��ဥ�ကြောဒ်နှုငှ်် ်US စုာ�က�်ျုု�ကြော��ဌာာန (USDA) ပြု�ည်သ်ူအ်ချ�င််အ်ကြော��ဆွဲု�င်�်ာ စာည်�်မှုျဉ်း�မှုျာ�နှုငှ်် ်မှုူ
ဝါဒ်မှုျာ�နှုငှ််အ်ည်း၊ ဤအ����အစာည်�်သည် ်လုမူှုျုု�၊ အသာ�အကြော�ာင်၊် ကြောမှု�ာ���ာ��ာဇိုးာတ်၊ု လုငု် ်(ကျာ�၊ မှုပြု�စ်ာတ်ည်မ်ှုနုှုငှ်် ်လုငု််
စုာတ်တ််မ်ုှု�ညွ�တ်မ်ှုအု�ါအဝင်)်၊ မှုသနစ်ာ�မ်ှု�မှု၊ု အသကအ်��ယ်၊် သု�မ်ှုဟု�တ် ်ယ်ချင်က် နှုု�င်င််းသာ�အချ�င််အ်ကြော��လု�်ုရှိာှ�မှုအုတ်�က ်

လုကတ််း� ်ပြု�နပ်ြုချင်�် သု�မ်ှုဟု�တ် ်လုကစ်ာာ�ကြောပြုချပြုချင်�်တ်ု�အ်ကြော�်တ်�င် ်ချ��ပြုချာ�ဆွဲကဆ်ွဲးမှုကုု� တ်ာ�ပြုမှုစာ်ထာ�သည်။်

ထု�အ်ပြု�င် ်အစားအစာဉ်းနှုငှ််�်တ်သ်ကသ်ည်် ်အချျကအ်လုကမ်ှုျာ�ကု� အဂျာာလု�်ုဘာာသာအပြု�င် ်အပြုချာ�ဘာာသာမှုျာ�ပြု�င််လ်ုည်�် �ရှိှုနှုု�င််
ကြောစာ�န ်စားစာဉ်းကြော��ထာ��ါသည်။် အစားအစာဥ်အချျကအ်လုက�်ရှိှု�န ်အပြုချာ�ဆွဲကသ်�ယ်က်ြော��နည်�်လုမ်ှု�မှုျာ� (ဥ�မှုာ- မှုျကမ်ှုပြုမှုင််
စာာ၊ စာာလုး��ကြိကး�၊ အသးသ�င်�်တ်�်ုကြောချ�၊ အကြောမှု�ုကနက်ြောပြုချဟုနလ်ုကဟ်ုနဘ်ာာသာစာကာ�) ကု� လုု�အ�်သည်် ်မှုသနစ်ာ�မ်ှု�သမူှုျာ�သည် ်

အစားအစာဥ်ကု� စားမှုးချန ်ခ်ျ��သည်် ်တ်ာဝနရ်ှိှု ပြု�ည်န်ယ် ်သု�မ်ှုဟု�တ် ်ကြောဒ်သတ်�င်�်ကြောအဂျာျင်စ်ား သု�မ်ှုဟု�တ် ်USDA’s TARGET Center ၊ ��န�်
နး�ါတ်-် (202) 720-2600 (အသး သု�မ်ှုဟု�တ် ်စာာသာ�မှုကက်ြောဆွဲဂ်ျာျ)် သု�မ်ှုဟု�တ် ်�ယ်ဒ််�ယ် ်ထ�်ဆွဲင််ထ်�တ်လ်ုငှ််ဝ်နက်ြောဆွဲာင်မ်ှု ုမှုှ
တ်စ်ာဆွဲင်် ်USDA သု� ် ��န�်နး�ါတ်-် (800) 877-8339 မှုတှ်စ်ာဆွဲင်် ်ဆွဲကသ်�ယ်သ်င််�်ါသည်။်

USDA အစားအစာဥ်တ်�င် ်ချ��ပြုချာ�ဆွဲကဆ်ွဲးချး�ကြော�ကာင်�် တ်ု�င်�်ကာ�မှုည်် ်သသူည် ်တ်ု�င်�်ကာ�မှုကုြော�ာင်�်း�စား AD-3027၊ USDA အစားအ
စာဥ်တ်�င် ်ချ��ပြုချာ�ဆွဲကဆ်ွဲးချး�ကြော�ကာင်�် ကြော�ာင်�်း�စားကု� အ�နလ်ုု�င်�်- https://www.usda.gov/sites/default/files/documents/
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နှုု �စ်ုု �က်အောလးင်ယ်�်တိုကွ် ်အောက်ကွ်ာ

သင်၏် WIC �က်ျုုးခံုစ်ားခွုင်�မ်ှျားတိုငွ် ်�ါဝင်အ်ောသာ �မှှတိုတ်ိုဆံို�်ု၊ �မှျုုး
�စ်ားနှငှ်� ်�ရွယ်�်စ်ားသာလှင်။်

နှုု �စ်ုု �က်အောလးင်ယ်�်တိုကွ် ်နှုု �မုှ့ �်

အ�တ်ဂ်ျာျးုမှုနု ််

အကြောစာအ်ဆွဲးမှုျုု�
စား��ါ
ကြောက�ကာ
ဆွဲန်

အကြောစာအ်ဆွဲးမှုျုု�စား��ါ
ကြောက�ကာ
ဆွဲန်

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

နှုု �စ်ုု �က်အောလးင်ယ်မ်ှျား�တိုကွ် ်အော�ာက််
အော�ာ်ပြု��ါ �မှှတိုတ်ိုဆံို�်ုမှျားနှငှ်� ်အောက်ကွ်ာ 
မှျုုးက်ွမဲှျား�ားလံးု-
•  8 ကြောအာင်စ်ာ သု�မ်ှုဟု�တ် ်16 ကြောအာင်စ်ာ

အ��ယ််
•  ကြောအာ်ဂျာ�နစ်ာ

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  အသး�အနှုှးမှုျာ�၊ သ�ကာ�၊ ဒ်နုခ်ျျဉ်း၊ 
ကြော�ာ်ပြုမှု�လုာ သု�မ်ှုဟု�တ် ်DHA / ARA 

ထည််သ်�င်�်ထာ�သည်မ်ှုျာ�
•  �ရုို�တ်နု�်ဓာာတ် ်ပြုမှုင််မ်ှုာ�သည်် ်

အစာာ�အစာာမှုျာ�
•  �နဘ်ာ�ူမှုျာ�၊ သးဘာ�ူမှုျာ�၊ သု�မ်ှုဟု�တ် ်တ်စ်ာ

ကြောယ်ာကစ်ာာ�မှုာဏသာ စာာ�သး��နှုု�င်က်ြောသာ 

ချ�ကမ်ှုျာ�

24 ့ာရး နှုု �တိုုကု််အောက်ွးပြုခုင်း် 
�အောရးအော�်�ု့်းလုုင်း်
1-800-833-4642

gobreastmilk.org

နှုု �စ်ုု ��ရွယ်က််အောလးင်ယ်�်တိုကွ် ်အောက်ွ
က်ာ နှငှ်� ်နှုု �မုှ့ �်

Infant Cereal and Formula
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သင်၏်�က်ျုုးခံုစ်ားခွုင်�တ်ိုငွ် ်�ါဝင်အ်ောသာ�မှာဏ�ထား ုအောရာအောနှာှပြီး�းး တိုွ�ဲက်၍် ရယ်နူှုငု်သ်ည်။်

256 ကြောအာင်စ်ာ = 128 ကြောအာင်စ်ာ�ါ ဘာ�ူ 2 ဘာ�ူ သု�မ်ှုဟု�တ် ်64 ကြောအာင်စ်ာ�ါ ဘာ�ူ 4 ဘာ�ူ
128 ကြောအာင်စ်ာ = 64 ကြောအာင်စ်ာ�ါ ဘာ�ူ 2 ဘာ�ူ သု�မ်ှုဟု�တ် ်32 ကြောအာင်စ်ာ�ါ ဘာ�ူ 4 ဘာ�ူ
64 ကြောအာင်စ်ာ = 32 ကြောအာင်စ်ာ�ါ ဘာ�ူ 2 ဘာ�ူ သု�မ်ှုဟု�တ် ်16 ကြောအာင်စ်ာ�ါ ဘာ�ူ 4 ဘာ�ူ

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

နှုု �စ်ုု ��ရွယ်က််အောလးင်ယ်မ်ှျား စ်ားနှုငု််
သည်�  ်အော�ာက်အ်ော�ာ်ပြု��ါ �မှှတိုတ်ိုဆံို�်ု�ါ 
�သးး�နှှနံှငှ်� ်ဟုင်း်သးးဟုင်း်ရွက်မ်ှျား
•  အဆွဲင်် ်1 သု�မ်ှုဟု�တ် ်အဆွဲင်် ်2
•  တ်စ်ာချ�တ်ည်�် သု�မ်ှုဟု�တ် ်အမှုျုု�မှုျုု�

ကြော�ာကြောနှုာှထာ�ကြောသာ
•  2 သု�မ်ှုဟု�တ် ်4 ကြောအာင်စ်ာ ဆွဲု�ဒ််
•  တ်စ်ာချ�တ်ည်�် သု�မ်ှုဟု�တ် ်2-ထ�တ််
•  သဘာာဝ သု�မ်ှုဟု�တ် ်ကြောအာ်ဂျာ�နစ်ာ

9 လနှငှ်��်ထားက် ်နှုု �စ်ုု �က်အောလးင်ယ်မ်ှျားသည် ်အောမွှးက်င်း်စ်က်အောလးင်ယ်မ်ှျား�တိုကွ် ်သစ်သ်းးနှငှ်�်
ဟုင်း်သးးဟုင်း်ရွက်မ်ှျား၏ ထားက်ဝ်က်�်စ်ား လတိုဆ်ိုတိုအ်ောသာသစ်သ်းးနှငှ်� ်ဟုင်း်သးးဟုင်း်ရွက််
မှျားက်ု ုယ်ပူြုခုင်း်ပြု�င်� ်အောင်သွား�က်ျုုးခံုစ်ားခွုင်�မ်ှျား ရရုှှနှုငု်သ်ည်။် အော့ာက်ထ်ား�်
�ခုျက်�်လက်မ်ှျား�ုုမုုှသရုှုှရ့်�တိုကွ် ်WIC ဝ့်ထားမ်ှးတိုစ်ဦ်းးက်ု ုအောမှးပြုမှ့်း�ါ။

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  ကြော�ာ်ပြုမှု�လုာ၊ ကြောက�ကာ သု�မ်ှုဟု�တ် ်DHA / 

ARA ထည််သ်�င်�်ထာ�သည်မ်ှုျာ�
•  ဆွဲာ�၊ သ�ကာ� သု�မ်ှုဟု�တ် ်ကစားဓာာတ် ်

ထည််သ်�င်�်ထာ�သည်မ်ှုျာ�
•  အချျုု���၊ ည်စာာ သု�မ်ှုဟု�တ် ်ကြော�ါင်�်စာ�်ထာ�

ကြောသာ အစာာ�အကြောသာကမ်ှုျာ� 
•  မှု�န ်အ်တု်မ်ှုျာ�
•  smoothies မှုျာ�

 နှုု �စ်ုု �က်အောလးင်ယ်�်တိုကွ် ်သစ်သ်းးမှျားနှငှ်� ်
ဟုင်း်သးးဟုင်း်ရွက်မ်ှျား

Infant Fruits and Vegetables
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မုှခုင်န်ှုု �တိုစ်မ်ှျုုးတိုည်း်သာ တိုုကု်အ်ောက်ွးအောသာ အောမွှးက်င်း်စ်က်အောလးင်ယ်မ်ှျား
�တိုကွ်သ်ာလှင် ်ခွုင်�ပ်ြု�ုသည်။်

သင်၏်�က်ျုုးခံုစ်ားခွုင်�တ်ိုငွ် ်�ါဝင်အ်ောသာ�မှာဏ�ထား ု�သား�မှျုုး�စ်ား အောရာအောနှာှပြီး�းး 
တိုွ�ဲက်၍် ရယ်နူှုငု်သ်ည်။်

77.5 ကြောအာင်စ်ာ = 31 jars

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

နှုု �စ်ုု �က်အောလးင်ယ်မ်ှျား�တိုကွ် ်ထားတုိုထ်ားား
သည်�  ်�ါဝင်�်စ်စည်း်တိုစ်မ်ှျုုးတိုည်း်�ါသည်�  ်
�သားမှျား-
•  2.5 ကြောအာင်စ်ာအ��ယ််
•  မှုည်သ်ည််အ်ဆွဲင််မ်ှုဆွဲု�
•  ဟုင်�်�ည်န်ှုငှ်် ်ဟုင်�်အနှုစ်ှာထည််ထ်ာ�ကြောသာ 

•  ကြောအာ်ဂျာ�နစ်ာ

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  ဆွဲာ� သု�မ်ှုဟု�တ် ်သ�ကာ�ပြု�ည််စ်ာ�က်
ထာ�သည်မ်ှုျာ� 

•  ည်စာာ သု�မ်ှုဟု�တ် ်ကြော�ါင်�်စာ�်ထာ�ကြောသာ 

အစာာ�အကြောသာကမ်ှုျာ�
• အသာ�ကြောချျာင်�်မှုျာ�

နှုု �စ်ုု �က်အောလးင်ယ်မ်ှျား�တိုကွ် ်
�သားမှျား

Infant Meats
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�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

မှည်သ်ည်��်မှှတိုတ်ိုဆံို�်ုမှဆိုု၊ု သင်၏် WIC 
�က်ျုုးခံုစ်ားခွုင်�မ်ှျားတိုငွ် ်သတိုမှ်ှတိုထ်ားား
သည်��်တိုုငု်း် �အော�းခု့်း�တိုငွ်း်းထားည်�်
ထားားသည်�  ်နှုု �ရည် ်က်တွို�ု်လင်း်၊ ဂျုံါလဝံက်၊် 
သုု �မှဟုတုို ်ဂျုံါလမံှျား။
•  အ�ကူြော�� �ု��သတ်ထ်ာ�သည််န်ှု�ာ�နှုု� ် (ကြောအာ်

ဂျာ�နစ်ာအမှုျုု�အစာာ�တ်�င်�်ါဝင်ပ်ြီး�း� ဂျာါလုး
��လုင်�်ဆွဲု�ဒ်သ်ာ�နှုု�င်သ်ည်)်

 – အဆွဲးမှု�ါဝင်က်ြောသာ
 – အဆွဲး�ါဝင်မ်ှုနုည်�်ကြောသာ (1%)

 – အဆွဲး�ါဝင်မ်ှုကုြောလုှာထ်ာ�ကြောသာ (2%)

 – အဆွဲးအပြု�ည််အ်ဝ �ါကြောသာ

�ပြုခုားနှုု ��မှျုုး�စ်ားမှျား-

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

• acidophilus နှုု� ်
• ကြောထာ�တ်န်ှုု� ်
• ကြောချျာကလုကန်ှုု� ်
• ချ�င်မ််ှုမှုာမှုျာ�
• အာဟုာ�ပြု�ည််ထ်ာ�ကြောသာနှုု� ်
• အနးအ်�သာထည််ထ်ာ�ကြောသာနှုု� ်
• တ်စ်ာဝက ်နှုငှ်် ်တ်စ်ာဝက်
•  အချ�းမှုာသး� သု�မ်ှုဟု�တ် ်အကြောစာအ်ဆွဲး

မှု�ှသည်် ်နှုု� ် (ဥ�မှုာ အယ်လ်ုမ်ှု�နသ်း�၊ 
အ�န�်သး� သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဆွဲနမ်ှုထှ�တ်ထ်ာ�
သည်် ်နှုု� ်)

•  တ်စ်ာဂျာါလုးဆွဲု�ဒ်မ်ှုလှု��၍ အပြုချာ�ကြောအာ်ဂျာ�
နစ်ာနှုု�မ်ှုျာ�

• သဘာာဝနှုု� ်
• နှုု�ဆ်ွဲး•  နှုု�စု်ာမ်ှု�ဘာ�ူ (12 ကြောအာင်စ်ာအ��ယ်အ်စာာ�အထ၊ု 

လုကတ််ု�စ််ာ မှု�ါဝင်သ်ည်် ်အမှုျုု�အစာာ�မှုျာ� 
အ�ါအဝင်)်

• နှုု�မ်ှုနု ် ်(9.6 မှု ှ56.4 ကြောအာင်စ်ာဆွဲု�ဒ်အ်ထ)ု

•  အ�ကူြော���ု��သတ်ထ်ာ�ကြောသာ (UHT) / �ု��
သတ်ထ်ာ�ကြောသာ / တ်ာရှိညှ်ခ်ျးနှုု� ် (လုကတ််ု�စ််ာ  

မှု�ါဝင်သ်ည်် ်အမှုျုု�အစာာ�မှုျာ� အ�ါအဝင်)်

•  လုကတ််ု�စ််ာ မှု�ါဝင်သ်ည်် ်နှု�ာ�နှုု� ် (ဂျာါလုးဝကဆ်ွဲု�ဒ်)်

•  Navajo Nation WIC �တိုကွ်သ်ာ- လုက်
တ်ု�စ််ာ မှု�ါဝင်သ်ည်် ်နှု�ာ�နှုု� ် (ဂျာါလုးဝကဆ်ွဲု�ဒ်န်ှုငှ်် ်
96 ကြောအာင်စ်ာဆွဲု�ဒ်)်

နှုု �Milk
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�ဲနှုု �
�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

အော�ာ်ပြု��ါ �ရွယ်�်စ်ားစ်ာရင်း်တိုငွ် ်အော�ာ်ပြု�
ထားားအောသာ မှည်သ်ည်�  ်�ဲနှုု ��မှျုုး�စ်ားနှငှ်� ်
တိုဆံို�်ု�မှျုုး�စ်ားမှဆိုု။ု

�ဲနှုု �မှျားသည် ်က်တွို�ု်လင်း်ဆိုု�ုန်ှငှ်� ်ဂျုံါလဝံက်ဆ်ိုု�ုမ်ှျားသာလာသည်။်

32 ကြောအာင်စ်ာ (1 က�တ်)် = 0.25 ဂျာါလုး (gal)

64 ကြောအာင်စ်ာ (half gallon) = 0.5 ဂျာါလုး (gal)

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

• DHA / ARA ပြု�ည််ထ်ာ�ကြောသာ
•  ကြောအာ်ဂျာ�နစ်ာ သု�မ်ှုဟု�တ် ်ကယ်လ်ုု��း

နည်�်ကြောသာ
• အပြုချာ�အ�သာထည််ထ်ာ�သည်် ်��နှုု�မ်ှုျာ�

ဂျာါလုးဝက ်အကြောအ�
ချန�်ထ�ထည််ထ်ာ�
ကြောသာ၊ မှုလူုအတ်ု�င်�်

32 ကြောအာင်စ်ာ အချန�်
တ်�င်�်အ�ခူျျုနတ််�င် ်

ထာ�နှုု�င်က်ြောသာ၊ မှုလူု
အ�သာ

ဂျာါလုးဝက ် အကြောအ�ချန�်ထ�ထည််ထ်ာ�
ကြောသာ၊ မှုလူုအတ်ု�င်�်၊ ဗနးလုာအ�သာ

ဆိုတုိုန်ှုု �  

အမှုနု ်ပ်ြု�ုလု��်ထာ�သည်် ်
နှုု�မ်ှုနု ်မ်ှုျာ� 12 ကြောအာင်စ်ာ

Meyenberg �မှှတိုတ်ိုဆံို�်ု ဆိုတုိုန်ှုု �

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

အပြုချာ�အမှုတှ်တ််းဆွဲ�်ု ဆွဲတု်န်ှုု�မ်ှုျာ�

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

အဆွဲးနည်�်ကြောသာ နှုငှ်် ်
အဆွဲးပြု�ည််၊် တ်စ်ာ
က�တ််

နှုု�စု်ာမ်ှု� 12 ကြောအာင်စ်ာ

သင်၏် WIC �က်ျုုးခံုစ်ားခွုင်�မ်ှျားတိုငွ် ်�ဆိုး�ါဝင်မု်ှ�မှာဏက်ု ုသတိုမှ်ှတိုထ်ားားသည်။်
Arizona WIC သးးသ့ �်

နှုု ��စ်ားထားုးုအောရွးခုျယ်န်ှုငု်သ်ည်�  ်�ရာ
မှျား | စ်ာမှျက်န်ှာှ 1 

Milk Alternatives | page 1
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တိုုဟုုးူ

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

အဆွဲးမှုျာ�၊ သ�ကာ�၊ ဆွဲး၊ သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဆွဲု�ဒ်း
ယ်မ်ှု ပြု�ည််စ်ာ�ကထ်ာ�သည်မ်ှုျာ�

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

က်ယ်လ်စ််းယ်မ်ှ�ါဝင်သ်ည်�  ်အော�ာက်�်ါ မှည််
သည်�  ်�မှှတိုတ်ိုဆံို�်ု�ါ တိုုု �ဟုးူ မှဆိုုု
•  14 မှု ှ16 ကြောအာင်စ်ာအ��ယ််
•  ကြော�ျာက်ြော�ျာင်�်ကြောသာ၊ အလုတ်စ်ာာ�၊ မှုာကြောသာ 

သု�မ်ှုဟု�တ် ်အလု�နမ်ှုာကြောသာ အ�ါအဝင် ်မှုည််
သည်် ်အမှုျုု�အစာာ�မှုဆွဲု�

•  ကြောအာ်ဂျာ�နစ်ာ

သင်၏် WIC �က်ျုုးခံုစ်ားခွုင်�မ်ှျားတိုငွ် ်�ဆိုး�ါဝင်မု်ှ�မှာဏက်ု ုသတိုမှ်ှတိုထ်ားားသည်။်

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

Lifeway က်း�ာ 32 အော�ာင်စ်် 
(1 က်တွို)် ဆိုု�ု-်
• မှုည်သ်ည််အ်�သာမှုဆွဲု�
• အဆွဲးမှု�ါကြောသာ
• အဆွဲးနည်�်ကြောသာ (1%)

• အဆွဲးပြု�ည်် ်(3.25%)

• ကြောအာ်ဂျာ�နစ်ာ

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  စာာ�ကျကတ််�င် ်လုတှ်က်ြောကျာင်�်ထာ�
သည်် ်နှု�ာ�နှုု� ်

•  အ�တ် ်ကး�ာ
•  ကး�ာ အပြုချာ�အမှုတှ်တ််းဆွဲ�်ုမှုျာ�နှုငှ်် ်

အ��ယ်အ်စာာ�မှုျာ�

က်း�ာ

နှုု ��စ်ားထားုးုအောရွးခုျယ်န်ှုငု်သ်ည်�  ်�ရာ
မှျား | စ်ာမှျက်န်ှာှ 2 

Milk Alternatives | page 2
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သင်၏် WIC �က်ျုုးခံုစ်ားခွုင်�မ်ှျားတိုငွ် ်�ဆိုး�ါဝင်မု်ှ�မှာဏက်ု ုသတိုမှ်ှတိုထ်ားားသည်။်

24 မှှ 32 အော�ာင်စ််ရုှှ �ု့ ်ခုျဉ်

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

အော�ာက်အ်ော�ာ်ပြု��ါ �မှှတိုတ်ိုဆံို�်ု�ါ မှည်သ်ည်�  ်
�ုံမှှ့် သုု �မှဟုတုို ်ဂျုံရု�ု့ ်ခုျဉ်မှဆိုု-ု
• 24 မှု ှ32 ကြောအာင်စ်ာ �မှုာဏ
• မှုည်သ်ည််အ်�သာမှုဆွဲု�

သင်၏်�က်ျုုးခံုစ်ားခွုင်�တ်ိုငွ် ်�ါဝင််
အောသာ�မှာဏ�ထား ု�ု့ ်ခုျဉ်�မှျုုး�စ်ား 
အောရာအောနှာှပြီး�းး တိုွ�ဲက်၍် ရယ်နူှုငု်သ်ည်။်  

ဥ�မှုာအာ�ပြု�င်် ်ဒ်နုခ်ျျဉ်းတ်စ်ာဘာ�ူ (သု�မ်ှုဟု�တ် ်

32 ကြောအာင်စ်ာ) သည် ်ကြောအာက�်ါအတ်ု�င်�် 
ပြု�စ်ာနှုု�င်သ်ည်-် 

•  32 ကြောအာင်စ်ာ ဒ်နုခ်ျျဉ်းတ်စ်ာဘာ�ူ
•  16 ကြောအာင်စ်ာ�ါ ဒ်နုခ်ျျဉ်း နှုစ်ှာဘာ�ူ
•   တ်စ်ာထ�တ်လ်ုျင် ်6 ကြောအာင်စ်ာ�ါ ဒ်နုခ်ျျဉ်း 

4 ဘာ�ူနှုငှ်် ်5.3 သု�မ်ှုဟု�တ် ်6 ကြောအာင်စ်ာ�ါ 
ဒ်နုခ်ျျဉ်း တ်စ်ာဘာ�ူ

• 5.3 ကြောအာင်စ်ာ�ါ ဒ်နုခ်ျျဉ်း ကြောပြုချာကဘ်ာ�ူ
• 6 ကြောအာင်စ်ာ�ါ yogurts ဒ်နုခ်ျျဉ်း င်ါ�ဘာ�ူ

�လုနု�် အကြော�ာ �ရုို� ထ�စ်ာ�ယ် ်

ဇိုးး�ရုို� �
လုု�ကတ်် ်+ �စ်ာတ််

ဂျာ�ု ဂျာ�ုစာတ်ု�င်် အကြော�ာ အဆွဲးနည်�်ကြောသာ / အဆွဲးမှု
�ါဝင်က်ြောသာ

အဆွဲးနည်�်ကြောသာ / အဆွဲး
မှု�ါဝင်က်ြောသာ

ဂျာ�ု ဂျာ�တ် ်& ချ�င်မ််ှုမှုး မှုလူုအ�သာ ဂျာ�ု

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  Go-Gurt slushies

• နှုု�ထ်�က�်စာစည်�်မှု�ါကြောသာ ဒ်နုခ်ျျဉ်း
•  ဂျာ�နန်ှုု�လုာ၊ သ�ကာ�လုး��အကြောသ�

ကြောလု�မှုျာ�၊ �ျာ��ည်၊် အချ�းမှုာသး�မှုျာ� 
သု�မ်ှုဟု�တ် ်အလုာ�တ်�ူါဝင်�်စာစည်�်မှုျာ� 
ကြော�စာ�်ထာ�သည်် ်ဒ်နုခ်ျျဉ်းအကြော�ာမှုျာ�

•  ကြောသာက၍်�ကြောသာဒ်နုခ်ျျဉ်း

 O
Organics

 Food
Club

 Great
Value

Kroger Lucerne

 Open
Nature

WinCo

 Good &
Gather

 Simple
 Truth
Organic

စ်တိုုးုဆိုုငု် ်�မှှတိုတ်ိုဆံို�်ုမှျား- 

�ဆိုး့ ည်း်အောသာ နှငှ်� ်�ဆိုးမှ�ါဝင်အ်ောသာ �ု့ ်ခုျဉ် | 

စ်ာမှျက်န်ှာှ 1
Low-Fat and Nonfat Yogurt | page 1
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တိုစ်အ်ောယ်ာက်စ််ာအောသာက် ်�ု့ ်ခုျဉ် နှငှ်� ်�ု့ ်ခုျဉ်ဘားူမှျား

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

အော�ာ်ပြု��ါ စ်ာရင်း်တိုငွ်�်ါဝင်အ်ောသာ 
�ရွယ်�်စ်ားရုှှ မှည်သ်ည်�  ်�မှှတိုတ်ိုဆံို�်ုမှ
ဆိုု၊ု မှည်သ်ည်��်ရသာမှဆိုု ု�ါဝင်သ်ည်�  ်တိုစ််
အောယ်ာက်စ််ာ �ု့ ်ခုျဉ်နှငှ်� ်�ု့ ်ခုျဉ်ဘားူမှျား။

စ်တိုုးုဆိုုငု် ်�မှှတိုတ်ိုဆံို�်ုမှျား- 
5.3 မှု ှ6 ကြောအာင်စ်ာ�ါ တ်စ်ာကြောယ်ာကစ်ာာ ဒ်နုခ်ျျဉ်းဘာ�ူ သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဒ်နုခ်ျျဉ်း 4 ဘာ�ူ

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  Go-Gurt slushies

•  နှုု�ထ်�က�်စာစည်�်မှု�ါကြောသာ ဒ်နုခ်ျျဉ်း
•  ဂျာ�နန်ှုု�လုာ၊ သ�ကာ�လုး��အကြောသ�

ကြောလု�မှုျာ�၊ �ျာ��ည်၊် အချ�းမှုာသး�မှုျာ� 
သု�မ်ှုဟု�တ် ်အလုာ�တ်�ူါဝင်�်စာစည်�်မှုျာ� 
ကြော�စာ�်ထာ�သည်် ်ဒ်နုခ်ျျဉ်းအကြော�ာမှုျာ�

•  ကြောသာက၍်�ကြောသာဒ်နုခ်ျျဉ်း

ကကြောလု�မှုျာ�အတ်�က ်

မှုလူုအ�သာ 

2 ကြောအာင်စ်ာ 8 ဘာ�ူ
4 ကြောအာင်စ်ာ 6 ဘာ�ူ

အကတ််းဗး
ယ်ာ 

လုု�ကတ်် ်+ �စ်ာတ် ်ကြောအာ်�းဂျာျင််
နယ် ်သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဂျာ�ု

အကြော�ာ

4 မှု ှ5.3 ကြောအာင်စ်ာ�ါ တ်စ်ာကြောယ်ာကစ်ာာ ဒ်နုခ်ျျဉ်းဘာ�ူ 
သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဒ်နုခ်ျျဉ်း 4 ဘာ�ူ

5.3 ကြောအာင်စ်ာ�ါ တ်စ်ာကြောယ်ာကစ်ာာ ဒ်နုခ်ျျဉ်း
ဘာ�ူ သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဒ်နုခ်ျျဉ်း 4 ဘာ�ူ

�ရုို� ထ�စ်ာ�ယ် ်

ဇိုးး�ရုို� �

6 ကြောအာင်စ်ာ�ါ တ်စ်ာ
ကြောယ်ာကစ်ာာဘာ�ူ

မှုလူုအ�သာ သု�မ်ှုဟု�တ် ်

အကြော�ျာ်

သ�ကာ�လုး��ဝမှု�ါ

2 ကြောအာင်စ်ာ 8 ဘာ�ူ

5.3 ကြောအာင်စ်ာ�ါ တ်စ်ာကြောယ်ာကစ်ာာ ဒ်နုခ်ျျဉ်းဘာ�ူ 
သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဒ်နုခ်ျျဉ်း 4 ဘာ�ူ

6 ကြောအာင်စ်ာ�ါ တ်စ်ာကြောယ်ာကစ်ာာဘာ�ူ

ဂျာ�တ် ်& ချ�င်မ််ှုမှုး

ကကြောလု�မှုျာ�အတ်�က ်

မှုလူုအ�သာ

4 ကြောအာင်စ်ာ�ါ 8 ဘာ�ူ 2 ကြောအာင်စ်ာ 16 ဘာ�ူ

Food Club  Great
Value

Kroger Lucerne  Open
Nature

WinCo

�ဆိုး့ ည်း်အောသာ နှငှ်� ်�ဆိုးမှ�ါဝင်အ်ောသာ �ု့ ်ခုျဉ် | 

စ်ာမှျက်န်ှာှ 2
Low-Fat and Nonfat Yogurt | page 2
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သင်၏် WIC �က်ျုုးခံုစ်ားခွုင်�မ်ှျားတိုငွ် ်�ဆိုး�ါဝင်မု်ှ�မှာဏက်ု ုသတိုမှ်ှတိုထ်ားားသည်။်

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  နှုု�ထ်�က�်စာစည်�်မှု�ါကြောသာ ဒ်နုခ်ျျဉ်း
•  ကြောသာက၍်�ကြောသာဒ်နုခ်ျျဉ်း
•  ဂျာ�နန်ှုု�လုာ၊ သ�ကာ�လုး��အကြောသ�

ကြောလု�မှုျာ�၊ �ျာ��ည်၊် အချ�းမှုာသး�မှုျာ� 
သု�မ်ှုဟု�တ် ်အလုာ�တ်�ူါဝင်�်စာစည်�်မှုျာ� 
ကြော�စာ�်ထာ�သည်် ်ဒ်နုခ်ျျဉ်းအကြော�ာမှုျာ�

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

အော�ာက်အ်ော�ာ်ပြု��ါ �မှှတိုတ်ိုဆံို�်ု�ါ မှည်သ်ည်�  ်
�ုံမှှ့် သုု �မှဟုတုို ်ဂျုံရု�ု့ ်ခုျဉ်မှဆိုု-ု
•  24 မှု ှ32 ကြောအာင်စ်ာ �မှုာဏ
•  မှုည်သ်ည််အ်�သာမှုဆွဲု�

စ်တိုုးုဆိုုငု် ်�မှှတိုတ်ိုဆံို�်ုမှျား- 

ဂျာ�ု

24 မှှ 32 အော�ာင်စ််ရုှှ �ု့ ်ခုျဉ်

ချ�င်မ််ှုကြောတ်ာ�်် ဂျာ�ု �လုနု�်

မှုလူုအ�သာဂျာ�ု နှုု�အ်ပြု�ည်််

O OrganicsFood Club  Great
Value

Lucerne  Simple
 Truth
Organic

WinCo Good &
Gather

�ဆိုးပြု�ည်�န်ှုု ��ါဝင်သ်ည်�  ်�ု့ ်ခုျဉ်မှျား | 
စ်ာမှျက်န်ှာှ 1

Whole Milk Yogurt | page 1



10

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  နှုု�ထ်�က�်စာစည်�်မှု�ါကြောသာ ဒ်နုခ်ျျဉ်း
•  ကြောသာက၍်�ကြောသာဒ်နုခ်ျျဉ်း
•  ဂျာ�နန်ှုု�လုာ၊ သ�ကာ�လုး��အကြောသ�

ကြောလု�မှုျာ�၊ �ျာ��ည်၊် အချ�းမှုာသး�မှုျာ� 
သု�မ်ှုဟု�တ် ်အလုာ�တ်�ူါဝင်�်စာစည်�်မှုျာ� 
ကြော�စာ�်ထာ�သည်် ်ဒ်နုခ်ျျဉ်းအကြော�ာမှုျာ�

တိုစ်အ်ောယ်ာက်စ််ာအောသာက် ်�ု့ ်ခုျဉ် နှငှ်� ်�ု့ ်ခုျဉ်ဘားူမှျား

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

အော�ာ်ပြု��ါ စ်ာရင်း်တိုငွ်�်ါဝင်အ်ောသာ 
�ရွယ်�်စ်ားရုှှ မှည်သ်ည်�  ်�မှှတိုတ်ိုဆံို�်ုမှ
ဆိုု၊ု မှည်သ်ည်��်ရသာမှဆိုု ု�ါဝင်သ်ည်�  ်တိုစ််
အောယ်ာက်စ််ာ �ု့ ်ခုျဉ်နှငှ်� ်�ု့ ်ခုျဉ်ဘားူမှျား။

စ်တိုုးုဆိုုငု် ်�မှှတိုတ်ိုဆံို�်ုမှျား- 
5.3 မှု ှ6 ကြောအာင်စ်ာ�ါ တ်စ်ာကြောယ်ာကစ်ာာ ဒ်နုခ်ျျဉ်းဘာ�ူ 
သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဒ်နုခ်ျျဉ်း 4 ဘာ�ူ 4 ကြောအာင်စ်ာ 4 ဘာ�ူ8 ကြောအာင်စ်ာ 

ဘာ�ူပြု�ာ�

အကြော�ာ ပြု�င်သ်စ်ာစာတ်ု�င်လ်ု်

5.3 ကြောအာင်စ်ာ တ်စ်ာကြောယ်ာကစ်ာာကြောသာက ်ဒ်နုခ်ျျဉ်း
ဘာ�ူ သု�မ်ှုဟု�တ် ်4 ဘာ�ူ

5 ကြောအာင်စ်ာ တ်စ်ာကြောယ်ာကစ်ာာကြောသာက ်ဒ်နုခ်ျျဉ်း
ဘာ�ူ သု�မ်ှုဟု�တ် ်4 ဘာ�ူ

ကကြောလု�မှုျာ�အတ်�က ်

မှုလူုအ�သာ 

2 ကြောအာင်စ်ာ 8 ဘာ�ူ
4 ကြောအာင်စ်ာ 6 ဘာ�ူ

WinCoFood Club

�ဆိုးပြု�ည်�န်ှုု ��ါဝင်သ်ည်�  ်�ု့ ်ခုျဉ်မှျား | 
စ်ာမှျက်န်ှာှ 2

Whole Milk Yogurt | page 2
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မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  င်ရို�တ်က်ြောကာင်�် သု�မ်ှုဟု�တ် ်အပြုချာ��ါဝင််
�စာစည်�်မှုျာ� ထည််ထ်ာ�ကြောသာ

•  အသင််စ်ာာ�ကြောကာင်တ််ာမှုခှျျုစ်ာ
•  ချျုစ်ာယ်ု�
•  ချျုစ်ာအကြောချျာင်�်မှုျာ� (ကြောမှုာ်ဇိုးာ�ယ်လ်ုာချျု

စ်ာ အကြောချျာင်�်မှုလှု��၍)

•  ချ�င်မ််ှုချျုစ်ာ
•  အနစ်ာာတ်း���း� ချျုစ်ာ
•  ပြု�ည်�်မှု ှတ်င်သ်�င်�်ကြောသာချျုစ်ာ
•  ပြု�င်ဆ်ွဲင်ထ်ာ�ကြောသာ အကြောမှု�ုကနခ်ျျု

စ်ာ၊ ပြု�င်ဆ်ွဲင်ထ်ာ�ကြောသာ ချျုစ်ာ�ါဝင််
သည်် ်အစာာ�အကြောသာကမ်ှုျာ�၊ 
ချျုစ်ာထ�တ်က်�နမ်ှုျာ�

•  ကျ�န�်အကြောလု�ချျုနရ်ှိှုကြောသာချျုစ်ာ

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

��ူအော�း�ုုးသတိုပ်ြီး�းး၊  
ကြိက်ုု တိုင်ထ်ား�်ု�ုုးထားားသည်�  ်
မှည်သ်ည်��်မှှတိုတ်ိုဆံို�်ုမှဆိုုု
•  8 ကြောအာင်စ်ာ သု�မ်ှုဟု�တ် ်16 ကြောအာင်စ်ာ

အ��ယ််
•  အတ်း��၊ အမှုှင်၊် အပြု�ာ�၊ သု�မ်ှုဟု�တ် ်

အကြောချျာင်�်
•  �း�မှုနှ၊် အဆွဲးကြောလုျာ၊် သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဆွဲု�ဒ်းယ်

မ်ှုကြောလုျာ်

အော�ာက်�်ါ မှည်သ်ည်� ်ခုျုစ်�်မှျုုး�စ်ားမှဆိုု-ု
•  ရှိှကဒ််ါ (ကြော�ျာ၊် လုတ်၊် အပြု�င်�်၊ အလု�န်

ပြု�င်�်၊ ကြောလုာင်�်ဟု�န�် သု�မ်ှုဟု�တ် ်အပြု��)
• ကြောကာ်လုဘ်ား ( ကြောလုာင်�်ဟု�န�် အ�ါအဝင်)်

• မှု�နတ််ာကြော��ဂျာျကခ်ျျုစ်ာ (Monterey Jack)

•  ကြောမှုာ်ဇိုးာ�ယ်လ်ုာချျုစ်ာ (Mozzarella)  

(ချျုစ်ာအမှုှင်အ်�ါအဝင်)်

•  မှု�နစ်ာတ်ာချျုစ်ာ (Muenster)

•  �ရုို�ဗာလုု�နးချျုစ်ာ (Provolone)

•  ဆွဲ�စ်ာစ်ာ
•   ကြော�ာကြောနှုာှထာ�ကြောသာချျုစာ်မှုျာ� (အထက်

တ်�င်က်ြော�ာ်ပြု�ထာ�ကြောသာ ချျုစ်ာမှုျာ�ကု�
ကြော�ာကြောနှုာှထာ�ကြောသာ)

ခုျုစ််Cheese
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�့်းသးး

သင်၏် WIC �က်ျုုးခံုစ်ားခွုင်�မ်ှျားတိုငွ် ်�ါဝင်အ်ောသာ သစ်သ်းးအော�ျာ်ရည်မ်ှျား

�အော�းခံုထားားအောသာသစ်သ်းးအော�ျာ်ရည် ်11.5 မှှ 12 
အော�ာင်စ််�ထား ုနှငှ်� ်�ခု့်းတိုငွ်း်��ူခုျု့်တိုငွ်ထ်ားားနှုငု််

အောသာ သစ်သ်းးအော�ျာ်ရည် ်64 အော�ာင်စ််

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  သ�ကာ� သု�မ်ှုဟု�တ် ်ကြောဆွဲ�သ�ကာ�
ထည််သ်�င်�်ထာ�သည်မ်ှုျာ�

•  ကြော�ျာ်�ည်က်ြောကာက်ြောတ်�
•  အကြော�ါစ်ာာ� ကြော�ျာ်�ည််
•  Odwalla or Naked အမှုတှ်တ််းဆွဲ�်ု၏ 

အကြောအ�ချးထာ�ကြောသာ လုကုြောမှုာ််သး�
ကြော�ျာ်�ည််

•  ကြောအာ်ဂျာ�နစ်ာကြော�ျာ်�ည််
•  Tree Top 3 apple အမှုတှ်တ််းဆွဲ�်ု 

သု�မ်ှုဟု�တ် ်honeycrisp

•  V8 Splash

Signature Select Springfield

စ်တိုုးုဆိုုငု် ်�မှှတိုတ်ိုဆံို�်ုမှျား- 

Essential Everyday Food Club Great Value

Kroger

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

100% သစ်သ်းးအော�ျာ်ရည်�်ါဝင်သ်ည်�  ်မှည််
သည်��်မှှတိုတ်ိုဆံို�်ုမှဆိုု-ု
•  အနးအ်�သာနှုငှ်် ်အမှုျုု�အစာာ�မှုျာ�ကု� 

ကြောအာကတ််�င်က်ြော�ာ်ပြု�ထာ�သည် ်

•  ချ�င််ပ်ြု�ုထာ�သည််ဘ်ာ�ူမှုျာ�တ်�င် ်

�လုတ်စ်ာတ်စ်ာ��လုင်�်မှုျာ�၊ စာကူ�ဘာ�ူမှုျာ�
နှုငှ်် ်စာည်သ်��်ဘာ�ူမှုျာ�သာ �ါဝင်သ်ည််

သစ်သ်းးအော�ျာ်ရည် ်| စ်ာမှျက်န်ှာှ 1Juice | page 1
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သင်၏် WIC �က်ျုုးခံုစ်ားခွုင်�မ်ှျားတိုငွ် ်�ါဝင်အ်ောသာ သစ်သ်းးအော�ျာ်ရည်မ်ှျား

စ်�ျစ်သ်းး

�အော�းခံုထားားအောသာသစ်သ်းးအော�ျာ်ရည် ်11.5 မှှ 12 
အော�ာင်စ််�ထား ုနှငှ်� ်�ခု့်းတိုငွ်း်��ူခုျု့်တိုငွ်ထ်ားား

နှုငု်အ်ောသာ သစ်သ်းးအော�ျာ်ရည် ်64 အော�ာင်စ််

Springfield

Food Club

Signature Select

Essential Everyday Great Value

Kroger

စ်တိုုးုဆိုုငု် ်�မှှတိုတ်ိုဆံို�်ုမှျား- 

က်ယ်လ်ဆိုးယ်မ်ှ �ားပြု�ည်�ထ်ားားသည်�အ်ော�ာ်ရည်မ်ှျားက်ု ုခွုင်�ပ်ြု�ုသည််

လအုောမ်ှာ်သးး / ဂျုံရုတို�်ရုုံးသးး

အော�းဝယ်�်ကြက်ပံြု�ုခုျက်-် 64 ကြောအာင်စ်ာ = ဂျာါလုးဝက်

�ခု့်းတိုငွ်း်��ူခုျု့်တိုငွ်ထ်ားားနှုငု်အ်ောသာ သုု �မှဟုတုို ်
�အော�းခု့်းထားထဲားည်�ထ်ားားအောသာ သစ်သ်းးအော�ျာ်ရည် ်
64 အော�ာင်စ််-
•  Odwalla သု�မ်ှုဟု�တ် ်Naked အ�ါအဝင် ်မှုည််

သည််အ်မှုတှ်တ််းဆွဲ�်ုမှုဆွဲု�

�အော�းခံုထားားအောသာသစ်သ်းးအော�ျာ်ရည် ်
11.5 မှှ 12 အော�ာင်စ််�ထား ု 
•  မှုည်သ်ည််အ်မှုတှ်တ််းဆွဲ�်ုမှုဆွဲု�

သစ်သ်းးအော�ျာ်ရည် ်| စ်ာမှျက်န်ှာှ 2Juice | page 2
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သင်၏် WIC �က်ျုုးခံုစ်ားခွုင်�မ်ှျားတိုငွ် ်�ါဝင်အ်ောသာ သစ်သ်းးအော�ျာ်ရည်မ်ှျား

အောရာအောနှာှထားားအောသာ �ရသာမှျား

မှုလူုအ�သာ၊ ဆွဲု�
ဒ်းယ်မ်ှု�ါဝင်မ်ှုု
ကြောလုျာန်ှုငှ်် ်�စူာ�်စာ�်
အ�သာမှုျာ�

Great Value

စ်တိုုးုဆိုုငု် ်�မှှတိုတ်ိုဆံို�်ု- 

�အော�းခံုထားားအောသာသစ်သ်းးအော�ျာ်ရည် ်11.5 မှှ 12 
အော�ာင်စ််�ထား ုနှငှ်� ်�ခု့်းတိုငွ်း်��ူခုျု့်တိုငွ်ထ်ားား

နှုငု်အ်ောသာ သစ်သ်းးအော�ျာ်ရည် ်64 အော�ာင်စ််

သစ်သ်းးအော�ျာ်ရည် ်| စ်ာမှျက်န်ှာှ 3Juice | page 3
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ခုရမ်ှးခုျဉ်သးး

သင်၏် WIC �က်ျုုးခံုစ်ားခွုင်�မ်ှျားတိုငွ် ်�ါဝင်အ်ောသာ သစ်သ်းးအော�ျာ်ရည်မ်ှျား

့ာ့တိုသ်းး

SpringfieldSignature Select

စ်တိုုးုဆိုုငု် ်�မှှတိုတ်ိုဆံို�်ုမှျား- 

�အော�းခံုထားားအောသာသစ်သ်းးအော�ျာ်ရည် ်11.5 မှှ 
12 အော�ာင်စ််�ထား ုနှငှ်� ်�ခု့်းတိုငွ်း်��ူခုျု့်တိုငွ််
ထားားနှုငု်အ်ောသာ သစ်သ်းးအော�ျာ်ရည် ်64 အော�ာင်စ််

သစ်သ်းးအော�ျာ်ရည် ်| စ်ာမှျက်န်ှာှ 4Juice | page 4
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အော�ျာ်ရည်ဘ်ားူ�တိုွမဲှျား

အသက ်1 နှုစ်ှာမှု ှ3 နှုစ်ှာအထ ုကကြောလု�င်ယ်မ်ှုျာ�အတ်�က ်တ်စ်ာကြောနလ်ုှင် ်ကြော�ျာ်�ည် ်4 ကြောအာင်စ်ာ
ကြောအာကန်ှုငှ်် ်အသက ်4 နှုစ်ှာမှု ှ6 နှုစ်ှာအထ ုကကြောလု�မှုျာ�အတ်�က ်ကြောနစ်ာဉ်း 6 ကြောအာင်စ်ာကြောအာကသ်ာ 

ကြောသာက�်န ်WIC နှုငှ်် ်American Academy of Pediatrics တ်ု�က် အ�ကးပြု�ုထာ�သည်။် 

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

100% သစ်သ်းးအော�ျာ်ရည်�်ါဝင်သ်ည်�  ်အော�ာက််
အော�ာ်ပြု��ါ �ရွယ်�်စ်ားရုှှ မှည်သ်ည်��်မှှတို်
တိုဆံို�်ုမှဆိုု-ု 

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  သ�ကာ� သု�မ်ှုဟု�တ် ်ကြောဆွဲ�သ�ကာ�
ထည််သ်�င်�်ထာ�သည်မ်ှုျာ�

•  ကြော�ျာ်�ည်က်ြောကာက်ြောတ်�
•  အကြော�ါစ်ာာ� ကြော�ျာ်�ည််
•  ကြောအာ်ဂျာ�နစ်ာကြော�ျာ်�ည််

6.75 ကြောအာင်စ်ာ 8 ဘာ�ူ 6.75 ကြောအာင်စ်ာ 8 ဘာ�ူ

နာနတ်သ်း� 

6.75 ကြောအာင်စ်ာ 8 ဘာ�ူ 5.5 ကြောအာင်စ်ာ 8 ဘာ�ူ 

6 ကြောအာင်စ်ာ 8 ဘာ�ူ

နာနတ်သ်း� လုကုြောမှုာ် ် 

င်ကှက်ြောပြု�ာ
နာနတ်သ်း� လုကုြောမှုာ််

6 ကြောအာင်စ်ာ 6 ဘာ�ူ

4.23 ကြောအာင်စ်ာ 8 ဘာ�ူ 5.5 ကြောအာင်စ်ာ 6 ဘာ�ူ
မှုလူုအ�သာ၊ ဆွဲု�ဒ်းယ်မ်ှု�ါဝင်မ်ှုကုြောလုျာန်ှုငှ်် ်�ူ

စာ�်စာ�်အ�သာမှုျာ� 

Arizona WIC နှငှ်� ်Navajo Nation WIC �တိုကွ် ်အောစ်ျးဝယ်�်ကြက်ပံြု�ုခုျက်-်

ကြော�ျာ်�ည်ဘ်ာ�ူ တ်စ်ာတ်��ကု� သင်ဝ်ယ်ယ််သူည််အ်ချါ စာ�စာ�ကြော�ါင်�်ကြောအာင်စ်ာအကြော�အတ်�ကက်ု� သင်််
အကျုု�ချးစာာ�ချ�င််မ်ှုျာ�မှု ှနှု�တ်ယ််�ူါသည်။် 

ဥ�မှုာအာ�ပြု�င်် ်6 ကြောအာင်စ်ာ 6 ဘာ�ူ�ါတ်စာ်တ်��ယ်လူုှင် ်သင်၏်အကျုု�ချးစာာ�ချ�င််ထ်�မှု ှစာ�စာ�ကြော�ါင်�် 
36 ကြောအာင်စ်ာ ကြောလုျာသ်�ာ�မှုည်ပ်ြု�စ်ာသည်။် လုက�နခ်ျျုနတ််�င် ်သင်၏်အကျုု�ချးစာာ�ချ�င်် ်ကြောအာင်စ်ာမှုျာ�
ကျနရ်ှိှုကြောနနှုု�င်သ်ည်။် ကြောနာကထ်�်အချျကအ်လုကမ်ှုျာ��ု�မုှု�သရုှိှု�နအ်တ်�က ်WIC ဝနထ်မ်ှု�တ်စာ်ဦး�
ကု� ကြောမှု�ပြုမှုန�်�ါ။

သစ်သ်းးအော�ျာ်ရည် ်| စ်ာမှျက်န်ှာှ 5Juice | page 5
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လတိုဆ်ိုတိုအ်ောသာ သစ်သ်းးမှျား

စ်ည်သ်တွိုထ်ားားအောသာ သစ်သ်းးဝလမံှျား

အော�းခဲုထားားအောသာ သစ်သ်းးမှျား

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  သ�ကာ�၊ အဆွဲး၊ ဆွဲး သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဆွဲာ� 
ထ�်ပြု�ည််ထ်ာ�ကြောသာ

•  သစ်ာသး�ကြောပြုချာက်
•  သစ်ာသး�ပြုချင်�်
•  အသ��်တ်န�်ရှိှ ုဝယ်၍်�ကြောသာအသး�မှုျာ�
•  ကြောဆွဲာစ််ာစုာမ်ှုထာ�ကြောသာ သစ်ာသး�မှုျာ�
•  သစ်ာသး� - အချ�းမှုာသး�မှုျာ� ကြော�ာကြောနှုာှ

ထာ�ကြောသာ
•  အလုဆှွဲင်က်ြောသာ သစ်ာသး�မှုျာ�
•  �ါတ်းဗန�်မှုျာ�

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

လတိုဆ်ိုတိုအ်ောသာ မှည်သ်ည်�သ်စ်သ်းး�မှျုုး
�စ်ားမှဆိုု-ု
•  ဟုင်�်သး�ဟုင်�်��ကအ်လုး��လုု�က်
•  လုှး�ပြု�တ်ထ်ာ�ပြီး�း�သာ�ဟုင်�်သး�ဟုင်�်��က်

မှုျာ�
•  သစ်ာသး�အစုာတ်အ်�ု�င်�်တ်စာ်ချ�ချျင်�်စား
•  အတု်န်ှုငှ််ထ်��်�ု��ထာ�ပြုချင်�်နှုငှ်် ်ကြိကုု တ်င််

ထ��်�ု��ထာ�ပြုချင်�်
• ကြောအာ်ဂျာ�နစ်ာ

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  သ�ကာ�၊ အဆွဲး၊ ဆွဲး သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဆွဲာ� 
ထ�်ပြု�ည််ထ်ာ�ကြောသာ

•  အပြုချာ��ါဝင်�်စာစည်�်မှုျာ� ထ�်ပြု�ည်််
ထာ�ကြောသာ

•  aspartame, Splenda, သု�မ်ှုဟု�တ် ်

stevia က�သ်ု�က်ြောသာ သ�ကာ�အတ်�မှုျာ�

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

အော�းခဲုထားားအောသာ မှည်သ်ည်�သ်စ်သ်းး�မှျုုး
�စ်ားမှဆိုု-ု
•  တ်စ်ာချ�တ်ည်�် သု�မ်ှုဟု�တ် ်အမှုျုု�မှုျုု�

ကြော�ာကြောနှုာှထာ�ကြောသာ
•  မှုည်သ်ည်် ်ထည််စ်ာ�ာဘာ�ူ အ��ယ်အ်စာာ�

နှုငှ်် ်�း�စားမှုဆွဲု�
• ကြောအာ်ဂျာ�နစ်ာ

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

စ်ည်သ်တွိုထ်ားားအောသာ မှည်သ်ည်�  ်
သစ်သ်းးဝလမံှဆိုု-ု
•  မှုည်သ်ည််အ်မှုျုု�အစာာ�တ်စ်ာချ�ချျင်�်စား 

သု�မ်ှုဟု�တ် ်ကြော�ျာ်�ည်ပ်ြု�င််က်ြော�ာထာ�သည်် ်
အမှုျုု�အစာာ�ပြု�စ်ာကြောစာ

•  မှုည်သ်ည်် ်ထည််စ်ာ�ာဘာ�ူ အ��ယ်အ်စာာ�
နှုငှ်် ်�း�စားမှုဆွဲု� (အချန�်တ်�င်�်အ�ခူျျုနတ််�င််
ထာ�နှုု�င်က်ြောသာ သု�မ်ှုဟု�တ် ်အကြောအ�ချန�်
ထ�ထည််ထ်ာ�ကြောသာ)

• အချျုုမှု�ါကြောသာ �န�်သး�ကြောဆွဲာစ််ာ
• ကြောအာ်ဂျာ�နစ်ာ

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  သ�ကာ�၊ အဆွဲး၊ ဆွဲး သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဆွဲာ� 
ထ�်ပြု�ည််ထ်ာ�ကြောသာ

•  aspartame, Splenda, သု�မ်ှုဟု�တ် ်

stevia က�သ်ု�က်ြောသာ သ�ကာ�အတ်�မှုျာ�
•  ိုု�cranberry ကြောဆွဲာစ််ာ သု�မ်ှုဟု�တ် ်

အဆွဲာသ�တ်ထ်ာ�သည်မ်ှုျာ� 
•  အပြု�င်�်စာာ�၊ အကြော�ျာစ်ာာ� သု�မ်ှုဟု�တ် ်

အလု�နက်ြော�ျာက်ြောသာ သ�ကာ��ည်စု်ာမ်ှုထာ�
သည်် ်သစ်ာသး�မှုျာ�

•  သစ်ာသး�ကြော�ျာ်�ည် ်သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဝတ်�်ည််
စုာမ်ှုထာ�သည်် ်သစ်ာသး�မှုျာ�

သစ်သ်းး -Fruit
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လတိုဆ်ိုတိုအ်ောသာ ဟုင်း်သးးဟုင်း်ရွက်မ်ှျား

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

လတိုဆ်ိုတိုအ်ောသာ မှည်သ်ည်�်
ဟုင်း်သးးဟုင်း်ရွက်�်မှျုုး�စ်ားမှဆိုုု
• ဟုင်�်သး�ဟုင်�်��ကအ်လုး��လုု�က်
•  လုှး�ပြု�တ်ထ်ာ�ပြီး�း�သာ�ဟုင်�်သး�ဟုင်�်��က်

မှုျာ�
• သစ်ာသး�အစုာတ်အ်�ု�င်�်တ်စာ်ချ�ချျင်�်စား
•  ဆွဲလု�်��ကအ်�ါအဝင် ်အတု်သ်�တ််

ထာ�ကြောသာ၊ ကြိကုု တ်င်ထ်��်�ု��ထာ�ကြောသာ 

ဟုင်�်သး�ဟုင်�်��ကမ်ှုျာ�
• ကြောအာ်ဂျာ�နစ်ာ

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  သ�ကာ�၊ အဆွဲး၊ ဆွဲး သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဆွဲာ� 
ထ�်ပြု�ည််ထ်ာ�ကြောသာ

•  ကြော�ါင်မ်ှု�န ်ညှ််�်၊ ချ�င်မ််ှုသ�တ် ်

သု�မ်ှုဟု�တ် ်ကြောဆွဲာစ််ာဆွဲမ်ှု�ထာ�သည်် ်
ဟုင်�်သး�ဟုင်�်��ကမ်ှုျာ�

•  ဟုင်�်ချတ်အ်ကြောမှု�ှအကြိကုု င်အ်ကြောပြုချာက်
မှုျာ�

•  �ရိုး���င်် ်(�န�်မှုး�လုာစုာမ်ှု�၊ �န�်မှုး�လုာနှုငှ်် ်
���ု��တ်းမှုျာ�ကု� ချ�င််ပ်ြု�ုထာ�သည်)် က�သ်ု� ် 
စာာ�၍�ကြောသာ �န�်��င််မ်ှုျာ�

• ကြောဆွဲ��ကဝ်င်အ်�င်မ်ှုျာ�
•  ချ�င််ပ်ြု�ုထာ�သည်ဟ်ု� ကြော�ာ်ပြု�ထာ�ပြုချင်�်

မှုရှိှုသည်် ်ကြောဆွဲ��ကဝ်င်အ်�င်မ်ှုျာ� 
သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဟုင်�်ချတ်အ်ကြောမှု�ှအကြိကုု င််
မှုျာ�

•  စာာ�ပြီးမုှုန�်ည် ်သု�မ်ှုဟု�တ် ်ကြောဆွဲာစ််ာဘာ�ူမှုျာ�
နှုငှ်် ်��လုင်�်မှုျာ�

•  င်ရို��်သး�မှုျာ�ကု� ကြိကုု �တ်�င်ခ်ျျည််
ထာ�သက�သ်ု� ် အလုဆှွဲင်က်ြောသာ 

ဟုင်�်သး�ဟုင်�်��ကမ်ှုျာ�
•  ကြောဆွဲ�ပြုချယ်ထ်ာ�ကြောသာ ကြော��ှရိုး�သး�မှုျာ�
•  �ါတ်းဗန�်မှုျာ�
•  ဟုင်�်သး�ဟုင်�်��ကန်ှုငှ်် ်အကြောစာအ်ဆွဲန ် 

အကြော�ာအကြောနှုာှ
•  အသ��်တ်န�်ရှိှု ဝယ်၍်�ကြောသာ 

ဟုင်�်သး�ဟုင်�်��ကမ်ှုျာ�

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

အော�ာက်�်ါဟုင်း်ခုတို�်အောမှးး�ကြိက်ုု င်မ်ှျားနှငှ်� ်
အောဆိုး�က်ဝ်င်�်�င် ်လတိုလ်တိုဆ်ိုတိုဆ်ိုတို်
မှျား-
• က�ကြောဝ���က်
• �င်စု်ာမ်ှု�
• နးနး�င််
• �ကကသ်�နပ်ြီးမုှုတ််
• စာပြီးမုှုတ််
• ဂျာျင်�်
• �ဒူ်းနာ
• ကြောအာ်�းဂျာါ�နှုု�� ကြောချ် ကြောတ်ာရိုး� ��င််
• တ်ရို�တ်န်းနး
• ရုို� �စ်ာကြောမှု�း
• ကလုျာဏး�င််
• စာမှု�နပ်ြု��
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အော�းခဲုထားားအောသာ ဟုင်း်သးးဟုင်း်ရွက်မ်ှျား

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

အော�းခဲုထားားအောသာ 
ဟုင်း်သးးဟုင်း်ရွက်�်မှျုုးမှျုုး
•  တ်စ်ာချ�တ်ည်�် သု�မ်ှုဟု�တ် ်အမှုျုု�မှုျုု�

ကြော�ာကြောနှုာှထာ�ကြောသာ
•  မှုည်သ်ည်် ်ထည််စ်ာ�ာဘာ�ူ အ��ယ်အ်စာာ�

နှုငှ်် ်�း�စားမှုဆွဲု�
•  အ�ခူျးအတု်မ်ှုျာ�
•  ကြောအာ်ဂျာ�နစ်ာ

စ်ည်သ်တွိုထ်ားားအောသာ ဟုင်း်သးးဟုင်း်ရွက်မ်ှျား

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

ဟုင်း်သးးဟုင်း်ရွက်စ််ည်သ်တွိုဘ်ားူ�မှျုုးမှျုုး
•  တ်စ်ာချ�တ်ည်�် သု�မ်ှုဟု�တ် ်အမှုျုု�မှုျုု�

ကြော�ာကြောနှုာှထာ�ကြောသာ
•  မှုည်သ်ည်် ်ထည််စ်ာ�ာဘာ�ူ အ��ယ်အ်စာာ�

နှုငှ်် ်�း�စားမှုဆွဲု�
•  ���န�် သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဂျာျးု / ကြောပြု�ာင်�်အတ်�က ်

သ�ကာ�ထည််ခ်ျ�င််ပ်ြု�ုထာ�သည််
•  �း�မှုနှ ်သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဆွဲု�ဒ်းယ်မ်ှု�ါဝင်မ်ှုု

နည်�်ကြောသာ
•  ချ�မ်ှု�ချျဉ်းသး�ကြောဆွဲာစ််ာ၊ အနှုစ်ှာ၊ 

ဟုင်�်သး�ဟုင်�်��ကအ်နှုစ်ှာ၊ 
ဟုင်�်သး�ဟုင်�်��ကအ်စား�၊ ကြိကတု်က်ြောချျထာ�ပြီး�း� 
အတ်း��တ်း��ထာ�ကြောသာ ချ�မ်ှု�ချျဉ်းသး�မှုျာ�

•  ကြောအာ်ဂျာ�နစ်ာ

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  သ�ကာ�၊ ဆွဲး၊ အဆွဲး၊ �ါစာတ်ာ 

သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဆွဲနထ်ည််ထ်ာ�သည်မ်ှုျာ�
•  ကြော�ါင်မ်ှု�န ် ်သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဟုင်�်ချတ််

အကြောမှု�ှအကြိကုု င်ခ်ျတ်ထ်ာ�ကြောသာ 

ဟုင်�်သး�ဟုင်�်��ကမ်ှုျာ�
•  အာလု�ူကြောချျာင်�်ကြော�ကာ်၊ အာလု�ူတ်း��

ကြော�ကာ် သု�မ်ှုဟု�တ် ်�း�ကြော�ာ်ထာ�သည်် ်
အာလု�ူတ်း��ကြော�ကာ်

•  ချျုစ်ာ၊ ကြောထာ�တ်က်�သ်ု�က်ြောသာ ကြောဆွဲာစ််ာ 

သု�မ်ှုဟု�တ် ်တ်ယ်�်းယ်ာကးကြောဆွဲာစ််ာ

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  အဆွဲး သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဆွဲးထည််ထ်ာ�ကြောသာ
•  အနှုစ်ှာ သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဆွဲန ်ထ�်ပြု�ည််ထ်ာ�

ကြောသာ
•  ���န�် သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဂျာျးု / ကြောပြု�ာင်�်မှုဟု�တ််

သည်် ်မှုည်သ်ည််ဟ်ုင်�်သး�ဟုင်�်��ကက်ု�
မှုဆွဲု� သ�ကာ�ထည််ထ်ာ�သည်မ်ှုျာ�

•  အချျဉ်းစုာမ်ှုထာ�ကြောသာ သု�မ်ှုဟု�တ် ်ချ�င်မ််ှု
ထည််ထ်ာ�ကြောသာ ဟုင်�်သး�ဟုင်�်��ကမ်ှုျာ�

•  �းဇိုးာကြောဆွဲာစ််ာ၊ စာ��်ပြု�ုတ်၊် စာာ�ပြီးမုှုန�်ည်၊် 
ချျုုချျုုချျဥ်ချျဥ ်ဟုင်�်သး�ဟုင်�်��က်
အတ်��အ�က ်သု�မ်ှုဟု�တ် ်သးလု�င်သ်း�မှုျာ�

•  ကြောဆွဲာစ််ာထ�တ်�င်�်ါဝင်က်ြောသာ 

ဟုင်�်သး�ဟုင်�်��ကမ်ှုျာ�

ဟုင်း်သးးဟုင်း်ရွက်မ်ှျား | စ်ာမှျက်န်ှာှ 2Vegetables | page 2



20

စ်ည်သ်တွို�ဲ်

�ဲ�အောပြုခုာက်မ်ှျား

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

�ဲစ်ည်သ်တွိုဘ်ားူမှည်သ်ည်�တ်ိုဆံို�်ုမှဆိုုု
•  16 ကြောအာင်စ်ာအ��ယ်အ်
•  စာည်သ်�တ်ဘ်ာ�ူမှုျာ�၊ ချ�ကမ်ှုျာ�၊ �န�်�လုင်�်

မှုျာ�၊ သု�မ်ှုဟု�တ် ်အတု်မ်ှုျာ�အ�ါအဝင် ်

ချ�င််ပ်ြု�ုထာ�သည်် ်က�နတ််နုန်ာအမှုျုု�
အစာာ�မှုျာ�

•  ရုို� �ရုို� � သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဆွဲု�ဒ်းယ်မ်ှုကြောလုှာထ်ာ�
ကြောသာ

•  ကြောအာ်ဂျာ�နစ်ာ

အော�ာ်ပြု��ါတိုုု ��က့် �်�သတိုမ်ှရုှှ�ါဝင်သ်ည်-်
•  အနကက်ြော�ာင််
•   Njahi ��နကက်ြောစာ်
•  ����တ်က်ြောစာ်
•  �န�်ကန�်�
•  စာာ�ကြောတ်ာ်��
•  Great Northern

•  Kathika

•  ကြောပြုမှုကြောထာင််�်� (အနးနှုငှ်် ်အပြု��)
•  ��နးကြောလု�
•  ကြောထာ�တ်�်�
•  Mayocoba

•  ��လု�န�်
•  �န�်ကြော�ာင််
•  Pinto

•  အနး

အော�းဝယ်�်ကြက်ပံြု�ုခုျက်-်  

��ဗူ�တ်စ်ာဗူ�စား(CTR) ၏ ��အကြော�အတ်�က်
မှုာှ 0.25 ပြု�စ်ာသည်။်

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

သတိုမှ်ှတိုခ်ုျက်ပ်ြု�ည်�မ်ှးသည်� ်မှည်သ်ည်��ဲ်၊ အောပြုမှ�ဲ 
သုု �မှဟုတုို ်�ဲ း့အောလး�အောပြုခုာက်မ်ှျား
•  16 ကြောအာင်စ်ာအ��ယ််
•  ကြောအာ်ဂျာ�နစ်ာ

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  ဟုင်�်ချတ်အ်ကြောမှု�ှအကြိကုု င်အ်ထ��် / 

အစာ�်မှုျာ� ကြော�ာကြောနှုာှထာ�ကြောသာ ��ဟုင်�်
•  အကြိကး�စာာ�ထည််စ်ာ�ာမှုျာ�ပြု�င်် ်��မှုျာ�
•  လုတ်ဆ်ွဲတ်က်ြောသာ သု�မ်ှုဟု�တ် ်ကြောအ�ချ�

ထာ�ကြောသာ ��
•  အစုာမ်ှု�ကြော�ာင်၊် အဝါကြော�ာင် ်သု�မ်ှုဟု�တ် ်

အကြော�ာင်တ််င်ထ်ာ�ကြောသာ��
•  ��အနှုစ်ှာကြော�ကာ်

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  အဆွဲး၊ ဆွဲး၊ အသာ�၊ သစ်ာသး� သု�မ်ှုဟု�တ် ်

ဟုင်�်သး�ဟုင်�်��ကပ်ြု�ည််စ်ာ�ကထ်ာ�သည််
မှုျာ�

•  ��ပြု��အချျုုချျက၊် ��ကြိကတု်က်ြောပြုချနှု�်ှချျက၊် 
ကာဂျာွန�်၊ ဘာာဘားကျ�� သု�မ်ှုဟု�တ် ်

ranch �း�စား ��နှု�်ှအစာ�်ချျက်
•  ��အစာ�် 

•  ��တ်းစုာမ်ှု�၊ ��စုာမ်ှု� သု�မ်ှုဟု�တ် ်

အကြော�ာင်တ််င်ထ်ာ�ကြောသာ��
•  ဝကသ်ာ�နှုငှ်် ်��
•  ��အနှုစ်ှာကြော�ကာ်

�ဲ�မှျုုးမှျုုးBeans
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�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

အောပြုမှ�ဲအောထားာ�တိုမ်ှည်သ်ည်�တ်ိုဆံို�်ုမှဆိုု-ု
•  16 ကြောအာင်စ်ာမှု ှ18 ကြောအာင်စ်ာအထု
•  ရုို� �ရုို� �၊ ချ�င်မ်ှုး၊ ကြွက�်ကြွက�်����  သု�မ်ှုဟု�တ် ်

အတ်း��အ�တ်မ်ှုျာ�မှုျာ��ါသည်် ်�း�စား
•  ဆွဲု�ဒ်းယ်မ်ှုနည်�်ကြောသာ
•  သ�ကာ�နည်�်ကြောသာ
•  သဘာာဝ

အော�းဝယ်�်ကြက်ပံြု�ုခုျက်-်

သင်် ်eWIC ကတ်ရ်ှိှု �� သု�မ်ှုဟု�တ် ်ကြောပြုမှု��ကြောထာ�တ် ်(peanut butter, PB) က�နတ််နု်
နာ (CTR) တ်စ်ာချ�စားအတ်�က ်��ကြောပြုချာက ်16 ကြောအာင်စ်ာ တ်စ်ာထ��်၊ ��ကြောစာ ်သု�မ်ှုဟု�တ် ်��နး
တ်စ်ာထ��်၊ �� 4 ဘာ�ူ (တ်စ်ာချ�လုှင် ်အ��ယ်အ်စာာ� 16 ကြောအာင်စ်ာအထ)ု သု�မ်ှုဟု�တ် ်
ကြောပြုမှု��ကြောထာ�တ် ်အု�� 16 မှု ှ18 ကြောအာင်စ်ာ�ါ တ်စ်ာဘာ�ူကု� ဝယ်န်ှုု�င်သ်ည်။်

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  ယ်ု�မှုျာ�၊ ဂျာျယ်လ်ုးမှုျာ�၊ ကြောချျာက်လုက်
မှုျာ�၊ မှုာရ်ှိှ်မှုယ်လ်ုု�၊ DHA ၊ အု�မှုး
ဂျာါ-3 သု�မ်ှုဟု�တ် ်�ျာ��ည် ်ပြု�ည််စ်ာ�က်
ထာ�သည်မ်ှုျာ�

•  ကြောပြုမှု��ကြောထာ�တ်အ်ကြောတ်ာင်််
•  ကြော�ာစာ�်ထာ�ကြောသာ ကြောပြုမှု��ကြောထာ�တ််

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

ဥမှျား မှည်သ်ည်�တ်ိုဆံို�်ုမှဆိုု-ု
•  တ်စ်ာဒ်ါဇိုးင်�်ါ ကတ် ်

•  လုတ်လ်ုတ်ဆ်ွဲတ်ဆ်ွဲတ်၊် �ကကဥ်အပြု�� 
သု�မ်ှုဟု�တ် ်အည်ုု အစုာမ်ှု�မှုျာ�

•  အလုယ်အ်လုတ်၊် ကြိကး�ကြောသာ၊ 
�ု�၍ကြိကး�ကြောသာ သု�မ်ှုဟု�တ် ်အကြိကး�ဆွဲး��

•  ကြောအာ်ဂျာ�နစ်ာ၊ ကြောလုာှင်အ်မ်ုှုတ်�င် ်ကြောလုာှင်က်ြောမှု��
ပြုချင်�်မှုဟု�တ်ဘ်ာ� လုတှ်က်ြောကျာင်�် �ကကဥ်

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  ဥအစာာ�ထု��
•  င်ကှသ်ု�ကန်ှုငှ်် ်မှုျုု�ကြော�ာကန်ှုု�င်က်ြောသာ
•  ကြောပြုချာကလ်ုး���ါ ကတ််

အောပြုမှ�ဲအောထားာ�တို်Peanut Butter

ဥမှျားEggs
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တိုူ့ ာင်ါး

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

သင်� ်WIC �က်ျုုးခံုစ်ားခွုင်�မ်ှျားတိုငွ် ်အော�ာ်ပြု�
ထားားအောသာ �မှာဏ�ထား ုမှည်သ်ည်��်မှှတို်
တိုဆံို�်ု၊ မှည်သ်ည်��်ရွယ်�်စ်ားမှဆိုု-ု
•  အကြော�ါစ်ာာ� သး�သန ်သ်ာ
•  �း�မှုနှ ်သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဆွဲု�ဒ်းယ်မ်ှု�ါဝင်မ်ှုု

နည်�်ကြောသာ
•  မှုလူုအတ်ု�င်�် ဘာာမှုကှြော�ာထာ�ပြုချင်�်မှုရှိှု

ကြောသာ သု�မ်ှုဟု�တ် ်အနးအ်�သာထည်််
ထာ�ကြောသာ

•  စာည်သ်�တ်ဘ်ာ�ူမှုျာ�၊ ချ�ကမ်ှုျာ�၊ �န�်�လုင်�်
မှုျာ�၊ သု�မ်ှုဟု�တ် ်အတု်မ်ှုျာ�အ�ါအဝင် ်

ချ�င််ပ်ြု�ုထာ�သည်် ်က�နတ််နုန်ာအမှုျုု�
အစာာ�မှုျာ�

�့်းအောရာင်အ်ောဆိုာလ်မွှ့်

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

သင်� ်WIC �က်ျုုးခံုစ်ားခွုင်�မ်ှျားတိုငွ် ်အော�ာ်ပြု�
ထားားအောသာ �မှာဏ�ထား ုမှည်သ်ည်��်မှှတို်
တိုဆံို�်ု၊ မှည်သ်ည်��်ရွယ်�်စ်ားမှဆိုု-ု
•  �န�်ကြော�ာင်က်ြောဆွဲာ်လုမှု�န ်သး�သန ််
•  �း�မှုနှ ်သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဆွဲု�ဒ်းယ်မ်ှု�ါဝင်မ်ှုု

နည်�်ကြောသာ
•  မှုလူုအတ်ု�င်�် ဘာာမှုကှြော�ာထာ�ပြုချင်�်မှုရှိှုကြောသာ 

သု�မ်ှုဟု�တ် ်အနးအ်�သာထည််ထ်ာ�ကြောသာ
•  စာည်သ်�တ်ဘ်ာ�ူမှုျာ�၊ ချ�ကမ်ှုျာ�၊ �န�်�လုင်�်

မှုျာ�၊ သု�မ်ှုဟု�တ် ်အတု်မ်ှုျာ�အ�ါအဝင် ်ချ�င်််
ပြု�ုထာ�သည်် ်က�နတ််နုန်ာအမှုျုု�အစာာ�မှုျာ�

င်ါးအောသတိုတ ာမှျား

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

မှည်သ်ည်�င််ါးအောသတိုတ ာ �မှှတိုတ်ိုဆံို�်ုမှဆိုု-ု
•  3.75 ကြောအာင်စ်ာအ��ယ််
•  အနးအ်�သာထည််ထ်ာ�ကြောသာ၊ ဟုင်�်ချတ််

အကြောမှုအှကြိကုု င်ထ်ည််ထ်ာ�ကြောသာ၊ 
သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဘာာမှုထှည််ထ်ာ�ပြုချင်�်မှုရှိှုကြောသာ

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား
• Brisling

• Norwegian

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  ��မှုျာ�၊ �ါစာတ်ာ သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဆွဲနထ်ည်််
ထာ�ကြောသာ

•  ���ုစာ�်�ရုို�တ်င်�် ပြု�ည််ထ်ာ�ကြောသာ
•  င်ါ�အသာ�တ်� သု�မ်ှုဟု�တ် ်အ�င််

အကြောပြုချချး၍ထ�တ်ထ်ာ�သည်် ်တ်နူာင်ါ�
•  တ်နူာင်ါ�ကြော�ာထာ�သည်် ်ကြောနလ်ုည်စ်ာာ 

သု�မ်ှုဟု�တ် ်အဆွဲာကြောပြု�စာာ�စာ�ာ
•  အရုို��ထ�တ်ထ်ာ�ကြောသာ အသာ�
•  အတ်း��လုု�က ်သု�မ်ှုဟု�တ် ်အပြု��ကြော�ာင် ်

Albacore တ်နူာင်ါ�
•  ချ�ကက်ာမှုျာ� သု�မ်ှုဟု�တ် ်အပြုချာ�

အစာာ�အစာာမှုျာ�နှုငှ်် ်ကြော�ာထာ�သည်် ် 
တ်နူာင်ါ�

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  အတ်တ လုနှုတတု်က်ြောဆွဲာ်လုမှု�န်
•  အရုို��ထ�တ်ထ်ာ�သည်် ်င်ါ�အသာ�မှုျာ�
•  ကြောဆွဲာ်လုမှု�န ်အနး

င်ါး Fish
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အောက်ကွ်ာ ��ူ

မှုလူုအ�သာ 1 မုှုနစ်ာ  
 
မှုလူုအ�သာ 2.5 မုှုနစ်ာ

မှုလူုအ�သာ အသင််က်ြော�ျာ ်

တ်စ်ာချါကြောသာကအ်ထ��်မှုျာ� 

အသင််က်ြော�ျာ် 
ကြောက�ကာ မှုလူု

အ�သာ 

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

အော�ာက်အ်ော�ာ်ပြု��ါ�မှှတိုတ်ိုဆံို�်ုမှျား�ါ 9 မှှ 
36 အော�ာင်စ််�ရွယ်ရုှ်ှ မှည်သ်ည်� ်အောက်ကွ်ာ 
��ူမှဆိုု။ု 

Essential 
Everyday

Kroger Signature  
Select

Great 
Value

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  စာ�ျစ်ာသး�ကြောပြုချာက၊် သစ်ာသး� သု�မ်ှုဟု�တ် ်

အချ�းမှုာသး�မှုျာ� ထ�်ပြု�ည််ထ်ာ�ကြောသာ
•  9 ကြောအာင်စ်ာ အ��ယ်အ်စာာ�ကြောအာက်

င်ယ်က်ြောသာ
• ကြောအာ်ဂျာ�နစ်ာ ကြောက�ကာမှုျာ�
•  ထ��်�ု��မှုအုမှုျုု�မှုျုု�

စ်တိုုးုဆိုုငု်�်မှှတိုတ်ိုဆံို�်ု�ါ �သင်�အ်ောသာက် ်အောက်ကွ်ာမှျား၊ မူှရင်း်�ရသာ၊ တိုစ်ထ်ား�်ုခုျင်း်စ်းထား�်ုထားားအောသာ- 

Food Club 

စ်တိုုးုဆိုုငု်�်မှှတိုတ်ိုဆံို�်ု�ါ �သင်�်
အောသာက် ်grits မှျား၊ မူှရင်း်�ရသာ၊ 
တိုစ်ထ်ား�်ုခုျင်း်စ်းထား�်ုထားားအောသာ-  

အောက်ကွ်ာ�မှျုုး�စ်ားမှျားက်ု ု
သင်၏်�က်ျုုးခံုစ်ားခွုင်�တ်ိုငွ် ်�ါဝင်အ်ောသာ
�မှာဏ�ထား ုအောရာအောနှာှပြီး�းး တိုွ�ဲက်၍် ရယ်ူ
နှုငု်သ်ည်။် 

အသင််က်ြော�ျာ် grits 

မှုလူုအ�သာ နှုငှ်် ်
ကြောထာ�တ်အ်�သာ 

Food Club

မှုလူုအ�သာ နှုငှ်် ်
ကြောချျာကလုက်

အ�သာ

ကု�ကု�� ဂျာျးု

မှုလူုအ�သာ

အသင််က်ြော�ျာ ်

တ်စ်ာချါသး��
အထ��်မှုျာ�

= တိုစ်ထ်ား�်ုလှင် ်100% အော�ာလစ်�်က်ဆ်ိုစ်�်ပြု�ည်��်ါ
= ဂျုံလတူို့်ဓာာတိုက််င်း်စ်င်အ်ောသာ
=  �အောရာင်ခ်ုွတိုထ်ားားပြုခုင်း်မှရုှှသည်�  ်ဂျုံျံုမှှထားတုိုထ်ားားသည်�  ်အောက်ကွ်ာ �အောရာင်ခ်ုွတိုထ်ားားပြုခုင်း်မှရုှှ

သည်�  ်ဂျုံျံုမှှထားတုိုထ်ားားသည်�  ်�စ်ား�စ်ာမှျားသည် ်နှလှံးုနှငှ်� ်�စ်ာအောပြုခုစ့်စ်�်တိုကွ် ်�အောရး�ါ
သည်�  ်�မှှင်ဓ်ာာတိုန်ှငှ်� ်�ာဟုာရဓာာတိုမ်ှျား �ုုမုုှ�ါဝင်သ်ည်။်

အောက်ကွ်ာ | စ်ာမှျက်န်ှာှ 1Cereal | page 1
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အောက်ကွ်ာ �အော�း

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

အော�ာက်အ်ော�ာ်ပြု��ါ�မှှတိုတ်ိုဆံို�်ုမှျား�ါ 9 မှှ 
36 အော�ာင်စ််�ရွယ်ရုှ်ှ မှည်သ်ည်� ်အောက်ကွ်ာ 
�အော�းမှဆိုု။ု

First Street

Kroger

Market Pantry

Great Value

Food Club 

Signature 
Select

WinCo

စ်တိုုးုဆိုုငု်�်မှှတိုတ်ိုဆံို�်ု�ါ အောလာှ်ပြီး�းးသား 
အောက်ကွ်ာ�တုိုမ်ှျား- 

= တိုစ်ထ်ား�်ုလှင် ်100% အော�ာလစ်�်က်ဆ်ိုစ်�်ပြု�ည်��်ါ
= ဂျုံလတူို့်ဓာာတိုက််င်း်စ်င်အ်ောသာ
=  �အောရာင်ခ်ုွတိုထ်ားားပြုခုင်း်မှရုှှသည်�  ်ဂျုံျံုမှှထားတုိုထ်ားားသည်�  ်အောက်ကွ်ာ �အောရာင်ခ်ုွတိုထ်ားားပြုခုင်း်မှရုှှ

သည်�  ်ဂျုံျံုမှှထားတုိုထ်ားားသည်�  ်�စ်ား�စ်ာမှျားသည် ်နှလှံးုနှငှ်� ်�စ်ာအောပြုခုစ့်စ်�်တိုကွ် ်�အောရး�ါ
သည်�  ်�မှှင်ဓ်ာာတိုန်ှငှ်� ်�ာဟုာရဓာာတိုမ်ှျား �ုုမုုှ�ါဝင်သ်ည်။်

စ်တိုုးုဆိုုငု်�်မှှတိုတ်ိုဆံို�်ု�ါ ဆို့်မုှ့ �်ကြွက်�်မှျား- 

WinCo

First Street

KrogerGreat Value

Food Club 

Signature 
Select

အောက်ကွ်ာ�မှျုုး�စ်ားမှျားက်ု ုသင်၏်�က်ျုုးခံုစ်ားခွုင်�တ်ိုငွ် ်�ါဝင်အ်ောသာ�မှာဏ�ထား ုအောရာအောနှာှပြီး�းး 
တိုွ�ဲက်၍် ရယ်နူှုငု်သ်ည်။် ဥ�မှာမှျား-

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

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  စာာ�င်�်တ်�င်ခ်ျ�င််ပ်ြု�ုထာ�သည်မ်ှုအှ� ကြောအ�
ချ�ထာ�ကြောသာ ကြောက�ကာမှုျာ�

•  9 ကြောအာင်စ်ာ အ��ယ်အ်စာာ�ကြောအာက်
င်ယ်က်ြောသာ

•  ထ��်�ု��မှုအုမှုျုု�မှုျုု�

အောက်ကွ်ာ | စ်ာမှျက်န်ှာှ 2Cereal | page 2
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အောက်ကွ်ာ �အော�း

= တိုစ်ထ်ား�်ုလှင် ်100% အော�ာလစ်�်က်ဆ်ိုစ်�်ပြု�ည်��်ါ
= ဂျုံလတူို့်ဓာာတိုက််င်း်စ်င်အ်ောသာ
=  �အောရာင်ခ်ုွတိုထ်ားားပြုခုင်း်မှရုှှသည်�  ်ဂျုံျံုမှှထားတုိုထ်ားားသည်�  ်အောက်ကွ်ာ �အောရာင်ခ်ုွတိုထ်ားားပြုခုင်း်မှရုှှ

သည်�  ်ဂျုံျံုမှှထားတုိုထ်ားားသည်�  ်�စ်ား�စ်ာမှျားသည် ်နှလှံးုနှငှ်� ်�စ်ာအောပြုခုစ့်စ်�်တိုကွ် ်�အောရး�ါ
သည်�  ်�မှှင်ဓ်ာာတိုန်ှငှ်� ်�ာဟုာရဓာာတိုမ်ှျား �ုုမုုှ�ါဝင်သ်ည်။်

Cheerios 

   အကြောစာအ်ဆွဲးမှုျုု�စား��ါ  
  မှုလူုအ�သာ 

   အကြောစာအ်ဆွဲးမှုျုု�စား��ါ  
  စာကြောတ်ာဘ်ာယ်�်းအ�သာ

  မှုလူုအ�သာ

Chex 

  သစ်ာ�ကး�ု��ကြောချါက ်

  ကြောပြု�ာင်�်�ူ�
  ဆွဲန်
  ဂျာျးု

Kashi
  �ျာ��ည်ပ်ြု�င််က်ြောလုာှထ်ာ�ကြောသာ
  သစ်ာ�ကး�ု��ကြောချါက ်အကြောနှု��

Frosted Mini Wheats  
  စာကြောတ်ာဘ်ာယ်�်း
Special K
  မှုလူုအ�သာ
   �ရုို�တ်င်�်ပြု�ည််ထ်ာ�ကြောသာ 

သစ်ာ�ကး�ု��ကြောချါက်
Rice Krispies

Complete Bran
Corn Flakes  
  မှုလူုအ�သာ
Crispix
Frosted Mini Wheats  
ဘာလု�ူဘာယ်�်း မှုတ်�်င််

Fiber One  
  honey clusters 
Kix  
  မှုလူုအ�သာ
Total
Wheaties

Frosted Mini Wheats
  သစ်ာ�ကး�ု��ကြောချါက ်အလု�်ု
  little bites ကြောချျာကလုက်
  little bites မှုလူုအ�သာ
  မှုလူုအ�သာ

အောက်ကွ်ာ | စ်ာမှျက်န်ှာှ 3Cereal | page 3
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အောက်ကွ်ာ �အော�း

= တိုစ်ထ်ား�်ုလှင် ်100% အော�ာလစ်�်က်ဆ်ိုစ်�်ပြု�ည်��်ါ
= ဂျုံလတူို့်ဓာာတိုက််င်း်စ်င်အ်ောသာ
=  �အောရာင်ခ်ုွတိုထ်ားားပြုခုင်း်မှရုှှသည်�  ်ဂျုံျံုမှှထားတုိုထ်ားားသည်�  ်အောက်ကွ်ာ �အောရာင်ခ်ုွတိုထ်ားားပြုခုင်း်မှရုှှ

သည်�  ်ဂျုံျံုမှှထားတုိုထ်ားားသည်�  ်�စ်ား�စ်ာမှျားသည် ်နှလှံးုနှငှ်� ်�စ်ာအောပြုခုစ့်စ်�်တိုကွ် ်�အောရး�ါ
သည်�  ်�မှှင်ဓ်ာာတိုန်ှငှ်� ်�ာဟုာရဓာာတိုမ်ှျား �ုုမုုှ�ါဝင်သ်ည်။်

Crispy Rice
Frosted Mini Spooners
  မှုလူုအ�သာ 

  စာကြောတ်ာဘ်ာယ်�်း နှုငှ်် ်ချ�င်မ််ှု

Great Grains
  banana nut crunch 

  crunchy pecan

Honey Bunches of Oats
  အယ်လ်ုမ်ှု�နအ်ကြောစာအ်�သာ

Life
  မှုလူုအ�သာ
Quaker Oatmeal Squares 

  သ�ကာ�ည်ုု
  သစ်ာ�ကး�ု��ကြောချါက်

Honey Bunches of Oats  

  သစ်ာ�ကး�ု��ကြောချါကအ်�သာ
  �ျာ��ည်ပ်ြု�င််က်ြောလုာှထ်ာ�ကြောသာ
  ကြောမှု�ယ်လ်ုက်ြောစာ ်နှုငှ်် ်�းကနက်ြောစာ်
  

Grain Berry
  multi-bran �လု�်ုပြု�ာ�မှုျာ�

Honey Bunches of Oats  

  ဗနးလုာ
Grape Nuts
  �လု�်ုပြု�ာ�မှုျာ�
  မှုလူုအ�သာ
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100% သဘာာဝအတ်ု�င်�်ကြိကတု်ထ်ာ�သည််၊် အကြော�ာင််
ချွတ်ထ်ာ�ပြုချင်�်မှုရှိှုသည်် ်ဂျာျးု တ်းဆွဲ�်ုက�်ထာ�သည်် ်

မှုည်သ်ည််စ်ာတ်ု��ဆွဲု�င် ်သု�မ်ှုဟု�တ် ်အမ်ုှုဆွဲု�င်မ်ှုဆွဲု�

100% သဘာာဝ�တိုုငု်း်ကြိက်တုိုထ်ားားသည်�၊် �အောရာင်ခ်ုွတိုထ်ားား
ပြုခုင်း်မှရုှှသည်�  ်ဂျုံျံုပြု�င်��ု်တိုထ်ားားသည်�  ်အော�ါင်မု်ှ့ �်

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

မှည်သ်ည်�  ်ဆို့်လံးုည်ုု  �မှှတိုတ်ိုဆံို�်ုမှဆိုုု
•  14 မှု ှ16 ကြောအာင်စ်ာအ��ယ််
•  အသင််စ်ာာ�၊ အပြုမှုနခ်ျျက၊် အတု်ထ်�တ်�င်ခ်ျျက်

နှုု�င်က်ြောသာ၊ သု�မ်ှုဟု�တ် ်�း�မှုနှခ်ျျကန်ှုု�င်က်ြောသာ
•  ဆွဲနလ်ုး��တ်ု� သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဆွဲနလ်ုး��ရှိညှ််

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

16 အော�ာင်စ်် �ရွယ်�်စ်ား�ထားရုှုှအောသာ 
အော�ာက်အ်ော�ာ်ပြု��ါ မှည်သ်ည်�အ်ော�ါင်မု်ှ့ �မ်ှဆိုုု

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  ကြော�ါင်မ်ှု�န ်အ်က�င်�်
•  ဓာာတ်စ်ာာ၊ ကယ်လ်ုု��းနည်�်ကြောသာ 

သု�မ်ှုဟု�တ် ်ကာဘာု�ဟုု�ကဒ််ရုို�ကန်ည်�်ကြောသာ
•  အဂျာာလု�်ု မှုက�်င််
•  ဂျာလုတူ်နဓ်ာာတ်က်င်�်စာင်က်ြောသာ
•  �းတ်ာ သု�မ်ှုဟု�တ် ်ကြော�ါင်မ်ှု�န ်ပ်ြု�ာ�

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  ဘာတ်စ်ာမှုာတ်း သု�မ်ှုဟု�တ် ်စား�ယ်အ်နး ်
အ�သာရှိှုကြောသာ ဆွဲန်

•  ကြောအာ်ဂျာ�နစ်ာ ဆွဲန်
•  ဟုင်�်ချတ်အ်ကြောမှု�ှအကြိကုု င် ်သု�မ်ှုဟု�တ် ်

အနးအ်�သာပြု�ည််ထ်ာ�ကြောသာဆွဲန်
•  ဆွဲနပ်ြု��

100% သဘာာဝအတ်ု�င်�်ကြိကတု်ထ်ာ�သည််၊် 
အကြော�ာင်ခ်ျွတ်ထ်ာ�ပြုချင်�်မှုရှိှုသည်် ်ဂျာျးု

100% သဘာာဝအတ်ု�င်�်
ကြိကတု်ထ်ာ�သည််၊် အကြော�ာင််
ချွတ်ထ်ာ�ပြုချင်�်မှုရှိှုသည်် ်ဂျာျးု

100% သဘာာဝအတ်ု�င်�်
ကြိကတု်ထ်ာ�သည််၊် အကြော�ာင််
ချွတ်ထ်ာ�ပြုချင်�်မှုရှိှုသည်် ်ဂျာျးု

100% သဘာာဝအတ်ု�င်�်
ကြိကတု်ထ်ာ�သည််၊် အကြော�ာင််
ချွတ်ထ်ာ�ပြုချင်�်မှုရှိှုသည်် ်ဂျာျးု

100% သဘာာဝအတ်ု�င်�်ကြိကတု်ထ်ာ�သည််၊် 
အကြော�ာင်ခ်ျွတ်ထ်ာ�ပြုချင်�်မှုရှိှုသည်် ်ဂျာျးုပြု�င်််

ပြု�ုလု��်သည်် ်ကြောဟုာက်ြောဒ်ါက်ြော�ါင်မ်ှု�န ််

ဆွဲင်�်ဒ်ဝစ်ာ ဂျာျးုလုး��မှုျာ� �ါ��ါ�လုှး�
ထာ��ါ။

ဆို့်လံးုည်ုု

စ်တိုုးုဆိုုငု် ်�မှှတိုတ်ိုဆံို�်ု
100% သဘာာဝ�တိုုငု်း်ကြိက်တုို်

ထားားသည်�၊် �အောရာင်ခ်ုွတို်
ထားားပြုခုင်း်မှရုှှသည်�  ်ဂျုံျံု

သဘာာဝ�တိုုငု်း်ကြိက်တုိုထ်ားားသည်�၊် �အောရာင်ခ်ုွတို်
ထားားပြုခုင်း်မှရုှှသည်� ်�အောစ်��ဆိုမံှျား | စ်ာမှျက်န်ှာှ 1
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မုှအောယ်ာစ်�ါး

သဘာာဝ�တိုုငု်း်ကြိက်တုိုထ်ားားသည်�၊် �အောရာင်ခ်ုွတိုထ်ားားပြုခုင်း်မှ
ရုှှသည်�  ်ဂျုံျံုပြု�င်�ပ်ြု�ုလ�်ုထားားအောသာ �ါစ်တိုာ

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

မှည်သ်ည်�  ်မုှအောယ်ာစ်�ါး�မှျုုး�စ်ားမှဆိုုု
•  16 ကြောအာင်စ်ာအ��ယ်အ်ထု
•  အသင််စ်ာာ�၊ အပြုမှုနခ်ျျက၊် အတု်ထ်�တ်�င်ခ်ျျက်

နှုု�င်က်ြောသာ၊ သု�မ်ှုဟု�တ် ်�း�မှုနှခ်ျျကန်ှုု�င်က်ြောသာ

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

• bulk bins အတ်�င်�်ရှိှု မှု�ကြောယ်ာစာ�ါ�မှုျာ�
• စာ��်ပြု�ုတ်ခ်ျျကမ်ှုည််�်စာစည်�်မှုျာ�

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  သ�ကာ�၊ အဆွဲး၊ ဆွဲး သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဆွဲာ� 
ထည််ထ်ာ�ကြောသာ

•  �ါစာတ်ာပြု�ုလု��်�န ်�ါဝင်�်စာစည်�်မှုျာ�ထ�
တ်�င် ်အပြုချာ�ဂျာျးု မှုနု ်အ်ပြု�င် ်ဂျာျးု မှုနု ်သ်း�သန ် ်
နှုငှ်် ်/ သု�မ်ှုဟု�တ် ်ဆွဲနမ်ှုနု ်သ်း�သန ်�်ါဝင််
သည််

စ်တိုုးုဆိုုငု် ်�မှှတိုတ်ိုဆံို�်ုမှျား- 

Good and Gather Great Value

Kroger O Organics Signature Select

Simple Truth Organic Sun Harvest WinCo

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

သဘာာဝ�တိုုငု်း်ကြိက်တုိုထ်ားားသည်�၊် �အောရာင််
ခုွတိုထ်ားားပြုခုင်း်မှရုှှသည်�  ်ဂျုံျံုပြု�င်�ပ်ြု�ုလ�်ုထားား
အောသာ �ါစ်တိုာ 16 အော�ာင်စ််�ထား ုအော�ာက််
အော�ာ်ပြု��ါ �မှှတိုတ်ိုဆံို�်ုမှျား �က့် �်�သတို်
မှရုှှ �ါဝင်သ်ည်-်

 Pearled
မုှအောယ်ာစ်�ါး

သဘာာဝ�တိုုငု်း်ကြိက်တုိုထ်ားားသည်�၊် �အောရာင်ခ်ုွတိုထ်ားား
ပြုခုင်း်မှရုှှသည်� ်�အောစ်��ဆိုမံှျား | စ်ာမှျက်န်ှာှ 2

Whole Grains | page 2



29

KrogerEl Super

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

�ဝါအောရာင် ်သုု �မှဟုတုို ်�ပြု�ူအောရာင် ်
အောပြု�ာင်း်�ူးအော�ျာ� tortillas 16 အော�ာင်စ််
�ထား။ု အော�ာက်အ်ော�ာ်ပြု��ါ �မှှတိုတ်ိုဆံို�်ုမှျား 
�က့် �်�သတိုမ်ှရုှှ �ါဝင်သ်ည်-်

အောပြု�ာင်း်�ူးအော�ျာ� tortillas

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  ကြောအာ်ဂျာ�နစ်ာ tortillas

•  tortilla အပြု�ာ�မှုျာ�
•  tostada or taco shells

စ်တိုုးုဆိုုငု် ်�မှှတိုတ်ိုဆံို�်ုမှျား- 

သဘာာဝ�တိုုငု်း်ကြိက်တုိုထ်ားားသည်�၊် �အောရာင်ခ်ုွတိုထ်ားား
ပြုခုင်း်မှရုှှသည်� ်�အောစ်��ဆိုမံှျား | စ်ာမှျက်န်ှာှ 3
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ဂျုံျံုမုှ့ �်ပြု�င်� ်ပြု�ုလ�်ုထားားအောသာ tortillas

�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

ဂျုံျံုမုှ့ �်ပြု�င်� ်ပြု�ုလ�်ုထားားအောသာ tortillas 
16 အော�ာင်စ််�ထား ုဂျုံျံုမုှ့ �်သည် ်�ါဝင်�်စ်စည်း်
စ်ာရင်း်တိုငွ်�်ါဝင်သ်ည်�  ်တိုစ်ခု်ုတိုည်း်အောသာ
�မုှ့ �် ပြု�စ်ရ်မှည်။် အော�ာက်အ်ော�ာ်ပြု��ါ �မှှတို်
တိုဆံို�်ုမှျား �က့် �်�သတိုမ်ှရုှှ �ါဝင်သ်ည်-်

မှ�ါဝင်သ်ည်မ်ှျား

•  အနးအ်�သာထည််ထ်ာ�ကြောသာ tortillas 

(မှု�နည််င်�် သု�မ်ှုဟု�တ် ်ချ�မ်ှု�ချျဉ်းသး� 
က�သ်ု�)်

•  ကြောအာ်ဂျာ�နစ်ာ tortillas

•  tortilla အပြု�ာ�မှုျာ�
• tostada or taco shells

• ဂျာျးုမှုနု ်ပ်ြု��နှုငှ််လ်ု��်ထာ�ကြောသာ tortillas

Signature SelectGreat Value Kroger

စ်တိုုးုဆိုုငု် ်�မှှတိုတ်ိုဆံို�်ုမှျား- 

Los Altos Ranch 
Market

သဘာာဝ�တိုုငု်း်ကြိက်တုိုထ်ားားသည်�၊် �အောရာင်ခ်ုွတို်
ထားားပြုခုင်း်မှရုှှသည်� ်�အောစ်��ဆိုမံှျား | စ်ာမှျက်န်ှာှ 4
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အောမွှးက်င်း်စ်က်အောလးင်ယ်မ်ှျားက်ု ု�စ်ာအောက်ွးရ့် 

�အောက်ာင်း်ဆိုံးု့ည်း်လမ်ှး�ပြု�စ် ်မုှခုင်န်ှုု �က်ုသုာ 

တိုုကု်အ်ောက်ွးရ့် WIC က်အောကြက်ာ်ပြုင်ာခဲု�သည်။်

24 ့ာရး နှုု �တိုုကု်အ်ောက်ွးပြုခုင်း် 
�အောရးအော�်�ု့်းလုငု်း်
1-800-833-4642

gobreastmilk.org

WIC �စ်း�စ်ဉ်က် အော�ာက်�်ါတိုုု �က်ု ု�ံ��ုုးအော�း
ထားားသည်-်

သး�သန ်ပ်ြုမှှုင််တ််င်ထ်ာ�သည်် ်
မုှုချင်န်ှုု�တ််ု�ကက်ြောကွ�ကြော�� WIC 

အစာာ�အစာာ ထ��်�ု��မှုု

နှုု�စ်ာ��်စာကမ်ှုျာ��ည်ာကြော���စာစည်�်မှုျာ�

သင်တ််န�်မှုျာ� နှုငှ်် ်
အကြောထာကအ်ကပူြု�ု အ����မှုျာ�

မုှုချင်န်ှုု��်ည်လ်ုု�ကပ်ြုချင်�်
ဆွဲု�င်�်ာ အတ်ု�င်�်င်ခ်ျးမှုျာ�

နှုု�တ််ု�ကက်ြောကွ�ပြုချင်�်ဆွဲု�င်�်ာ 

အတ်ု�င်�်င်ခ်ျးမှုျာ�

�ုုမုုှသရုှုှရ့်�တိုကွ် ်သင်၏် အော�သဆိုုငု်ရ်ာ 
WIC အောဆိုးခု့်းသုု � �ု့်းအောခု်ဆိုု�ုါ။




