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• ပဲ ႏို႔ရည္ (စာမ်က္ႏွာ 26)
• တို႔ဟူး (စာမ်က္ႏွာ 27)
• ေပ်ာ့ေပ်ာင္းေသာ ေျပာင္းမႈန္႕ခ်ပါတ ီ(စာမ်က္ႏွာ 30)
• ဂ် ံဳႏွင့္လုပ္ေသာ ပါစတာေခါက္ဆြ ဲ (စာမ်က္ႏွာ 31)
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WIC ေဈး၀ယ္သူမ်ားအတြက္ အခ်က္အလက္

WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ားအား အသံုးျပဳျခင္း
ခ်က္လက္မတ္ွတုိင္း အတ ြက္ ဤစည္းကမ္းခ ်က္မ ်ားကို လိုက္နာပါ -

• သင့္ ခ်က္လက္မွတ္မ်ားအား အသံုးျပဳရမည့္ ပထမဆံုးေန႔ ႏွင့္ ေနာက္ဆံုးေန႔ရက္မ်ား 
အၾကားတြင္ အသံုးျပဳပါ။

• ေအာက္ေဖာ္ျပပါ ေသတၲာအကြက္ ေအာက္တြင္ သင့္ အမည္အား ေဖာ္ျပထားမွသာလွ်င္ 
ခ်က္လက္မွတ္ကို အသံုးျပဳပါ။

• ခြင့္ျပဳထားသည့္ စတိုးဆိုင္မ်ား၌သာလွ်င္ ေဈး၀ယ္ယူပါ။ “WIC Accepted 
Here” ရွာေဖြပါ။

• သင့္ ခ်က္လက္မွတ္မ်ားေပၚတြင္ စာရင္းေပးထားသည့္ အစားအစာ၏ ပမာဏ၊ 
အရြယ္အစား၊ ႏွင့္ အမ် ိဳးအစားမ်ားကို ၀ယ္ယူပါ။

• သင့္ WIC အစားအစာမ်ားကို သင္ ၀ယ္ယူသည့္ အျခားေသာ အမ် ိဳးအစားပစၥည္းမ်ားမွ 
ခ်က္လက္မွတ္ျဖင့္ ခြထဲားပါ။

• သင္ ေဈး၀ယ္ယူမႈ မစတင္မီကတည္းက သင္သည္ WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ားကို 
အသံုးျပဳေၾကာင္း စစ္ေဆးသူအား အသိေပးပါ။

• သင့္ သက္ေသခံကတ္ျပား (ID)ကို စစ္ေဆးသူမွ ျမင္ေတြ႕ၿပီးမွသာလွ်င္ ခ်က္လက္မွတ္ 
တစ္ခုခ်င္းစီအား လက္မွတ္ထိုးၿပီး “Actual Purchase Price” ထဲတြင္ ေရးပါ -

ယင္းမ ်ားသည္ WIC သစ္သီးႏငွ့္ ဟင္းသီးဟင္းရ ြက္ ခ ်က္လက္မတွ္မ ်ားအတ ြက္သာ 
ေနာက္ထပ္ေသာ စည္းကမ္းမ ်ား ျ ဖစ္ပါသည္။

• သစ္သီးမ်ားႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား  စတိုးဆိုင္အမ်ားစုမွာ ၎အား 
ျပဳလုပ္ႏိုင္ပါသည္။

ဥပမာ - $19 ေဒၚလာ တန္ဖိုးရွသိည့္ လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီးမ်ားႏွင့္ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား ခ်က္လက္မွတ္ အတြက္ ေပးေခ်ရန္ $8 ေဒၚလာ ရွ ိ WIC 
သစ္သီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ခ်က္လက္မွတ္ကိ ု$11 ေဒၚလာ ရွ ိ WIC သစ္သီးႏွင္ ့
ဟင္းသီးဟင္းရြက ္ခ်က္လက္မွတ္ႏွင္ ့ေပါင္းၿပီး သင ္ေပးေခ်ႏိုင္သည္။ 

• အကယ္၍ သင့္ ၀ယ္ယူမႈသည ္WIC သစ္သီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ခ်က္လက္မွတ္ 
ပမာဏထက္ က်သင့္ေငြ ပိုသြားခဲ့ပါက ထို အပိုပမာဏအတြက္ သင္ ေပးေခ်မႈ 
ျပဳႏိုင္ပါသည္။

ဥပမာ - အကယ္၍ သင့္ ၀ယ္ယူမႈသည္ $9 ေဒၚလာ က်သင့္ၿပီး $8 ေဒၚလာ WIC 
သစ္သီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ခ်က္လက္မွတ္ကို သင္ အသံုးျပဳခဲ့ပါက ထို က်သင့္ေငြ 
အပို $1 ေဒၚလာအား သင္ ေပးေခ်ႏိုင္သည္။

• အကယ္၍ သင့္ ၀ယ္ယူမႈသည္ WIC သစ္သီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ခ်က္လက္မွတ္ 
ပမာဏေအာက္ နည္းေနခဲ့ပါက က်န္ရွေိငြကို သင္ ျပန္ရရွႏိိုင္သည့္အခြင့္ မရွပိါ။
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ေဈး၀ယ္ျခင္း အတြက္ အရိပ္အျမြက္မ်ား
ကူပြန္မ်ားႏွင့္ ေက်းဇူးေစာင့္သိရာ ကဒ္မ်ားကို အသံုးျပဳၿပီး့ ေဈးႏႈန္း 
ပိုခ်ိဳေသာ အစားအစာမ်ားကို ေရြးခ်ယ္ျခင္းျဖင္ ့မိသားစု၀င္မ်ားအတြက္ 
ပိုမိုအသံုးေတာ္ခံတာ၀န္ထမ္းေဆာင္ေပးေစရန ္WIC အား သင္ 
ကူညီေပးႏိုင္ပါသည္။

WIC ခ်က္လက္မွတ္အား သင္ အသံုးျပဳသည့္အခါ စတိုးဆိုင္မ်ား၏ 
အထူးေလွ်ာ့ေဈးမ်ားတြင္ သင္ ပါ၀င္ႏိုင္ေပသည္။ ဤတြင္ တစ္ခု၀ယ္လွ်င္ 
အပိုတစ္ခုရ ကမ္းလွမ္းခ်က္မ်ား ပါ၀င္ပါသည္။ “တစ္ခု၀ယ္ယူျခင္း” 
အစားအစာတြင္ WIC မွ ခြင့္ျပဳထားခ်က္ျဖစ္ရပါမည္။ “အခမဲ့ 
အပိုတစ္ခုရျခင္း” အတြက ္WIC ၏ ခြင့္ျပဳထားခ်က္ကို မလိုအပ္ေပ။

သင္ လုိအပ္သည့္ အစားအစာမ်ားကို သံုးစြဲသူ ၀န္ေဆာင္မႈေပး ၀န္ထမ္းမွ 
မွာယူေပးရန္ သင္ ေတာင္းဆိုႏိိုင္သည္။ WIC မွ ခြင့္ျပဳထားသည့္ 
အစားအစာမ်ားအားလံုးကို စတိုးဆိုင္မ်ားမွ သယ္ေဆာင္ေပးရန္ 
မလိုပါ။ WIC ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ ေဖာ္ျပထားျခင္းမရွိပါက 
ျပန္လည္အစားထိုးေပးသည့္ ခ်က္လက္မွတ္မ်ား (rainchecks) သို႔မဟုတ္ 
အစားအစာ အစားထိုးျခင္းမ်ားကို သင္ လက္ခံျခင္း မျပဳလုပ္ႏိုင္ပါ၊

သင္ ့WIC ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ ေဖာ္ျပထားသည့္ အစားအစာမ်ားအားလံုးကို သင္ ၀ယ္ယူရန္ 
မလိုအပ္ပါ။ သင္ မ၀ယ္ယူရသည့္ ခ်က္လက္မွတ္ေပၚရွိ အစားအစာမ်ားအတြက္ စတိုးဆိုင္သို႔ သင္ 
ျပန္သြားျခင္းမ်ား မျပဳလုပ္ႏိုင္ပါ။

လက္မွတ္ေရးထိုးထားသည္ ့ID ကို ယူေဆာင္လာပါ။ အကယ္၍ သင္ သို႔မဟုတ္ သင့္ 
ေဈး၀ယ္သူကိုယ္စားလွယ္သည ္WIC ၏ခ်ိန္းခ်က/္ID ဖိုင္အား ID ကဲ့သို႔ အသံုးျပဳခဲ့ပါက နာမည္မ်ား 
ႏွင့္ ထိုးၿမဲလက္မွတ္မ်ားသည ္ေဈးမ၀ယ္မီကတည္းက ပါရွိထားၿပီးေၾကာင္း ေသခ်ာေစပါ။ 
အျခားေသာ ID အမ်ိဳးအစားကို လက္ခံပါသည္။ ID ေပၚရွိ နာမည္သည္ ခ်က္လက္မွတ္ေပၚရွိ 
ထိုးၿမဲလက္မွတ္ေသတၲာအကြက္ေအာက္္ ထဲမွွတစ္္ခုႏွင့္ လိုက္ဖက္္မႈ ရွိရပါမည္။ စာမ်က္ႏွာ 36 တြင္ 
ၾကည့္ရႈပါ။

စစ္ေဆးသူမွ “Actual Purchase 
Price” ကို ျဖည့္သြင္းၿပီးမွသာလွ်င္  
ခ်က္လက္မွတ္ကို လက္မွတ္ထိုးပါ။

WIC ခ်က္လက္မွတ္တစ္ခုထက္ ပိုၿပီးအသံုး 
ျပဳသည့္အခါတြင္ အျမန္ေၾကာလမ္းမ်ားကို  
ေရွာင္ရွားရန္ အေကာင္းဆံုး ျဖစ္ပါသည္။

အေလးခ်ိန္မ်ားႏွင့္ ပမာဏတိုင္းတာမ်ား

 အတိုေကာက္မ်ား -
Ounces = OZ

Pound = LB

 တူညီေသာပမာဏမ်ား -
 ½ gallon  =  2 quarts

 1 gallon  =  2 half-gallons

 1 gallon  =  3.8 liters

 ½ pound =  8 ounces

 1 pound  = 16 ounces

 1 pound  =  0.45 kilograms
လမ္းညႊန္တြင္ ေစ်းဝယ္ျခင္းအတြက္အရိပ္အျမြ
က္မ်ားကိုရွာႏိုင္သည္

ေဈး၀ယ္ျခင္း အတြက္ အရိပ္အျမြက္မ်ား

WIC ေဈး၀ယ္သူမ်ားအတြက္ အခ်က္အလက္
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ခြင့္ျပဳသည္ ခြင့္ မျပဳ ပါ

 ျဖစ္ရပါမည္
8 OZ သို႔မဟုတ ္16 OZ

စကၠဴဖာမ်ား သို႔မဟုတ္ဆတ္ခနဲဖြင့္ အဖံုးပါ 
ပလတ္စတစ္ ဗူးမ်ား
ေျခာက္ေသာ
ဤကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ား -

Beech-Nut

Gerber

 သင္ ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္
အေစ့အဆန္အမ်ိဳးမ်ိဳး၊  
အုတ္ဂ်ံဳမႈန္႕၊ ဆန္ ႏွင့္ ဂ်ံဳ 

 မ၀ယ္ပါႏွင့္
စည္သြတ္ဗူးမ်ား
ဖန္ဗူးမ်ား
တစ္ႀကိမ္သာ-စားသံုးႏိုင္သည့္ သို႔မဟုတ္ 
သီးသန္႔ အထုပ္မ်ား
အနံ႔အရသာ ထပ္ျဖည့္ေသာ သစ္သီး သို႔မဟုတ္ 
ေဖာ္စပ္ထားသည္မ်ား
ေျပာင္းဖူး
DHA 

သဘာ၀ျဖင့္ျဖစ္ေသာ 
ပရီဘိုင္အိုတစ္ သို႔မဟုတ္ ပရိုဘိုင္အိုတစ္
ကြီေနာင ္(Quinoa)

ကေလးအတြက္ အႏံွအေစ့

 -

ကေလးအစားအစာ

ခြင့္ျပဳသည္ ခြင့္ မျပဳ ပါ

 ျဖစ္ရပါမည္
4 OZ ဖန္ဗူး
4 oz ပလတ္စတစ္ဖာဗူး
ဤကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ား - အဆင္ ့2-

Baby Basics

Beech-Nut Classics

Beech-Nut Naturals

Earth’s Best Organic

Full Circle Organic

Gerber 2nd Foods

O Organics

Tippy Toes

Tippy Toes Organic

Wild Harvest Organic

Yummy Naturals

Yummy Organics

 သင္ ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္
ေရာစပ္ထားေသာ သစ္သီးမ်ားႏွင့္ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား မွန္သမွ်
2-ထုပ ္လွ်င ္ဖန္ဗူး 2 ဗူး ျဖင္ ့ေရတြက္ပါသည္

 မ၀ယ္ပါႏွင့္
အနံ႔အရသာ ထပ္ေပါင္းထားျခင္း၊ ေဖာ္စပ္သ 
ည္မ်ား သို႔မဟုတ္ ဟင္းခတ္ အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား
Casseroles
အႏွံအေစ့
သံပရိုအေအးရည္
အခ်ိဳမ်ား
DHA/ARA
ညေနစာမ်ား
ညေနစာမ်ား 
အသားမ်ား 
ေခါက္ဆြဲ သို႔မဟုတ္ ဆန္မ်ား
Pouches 
အဆင္ ့1သို႔မဟုတ္ အဆင္ ့3

ကေလးအစားအစာ - သစ္သီးမ်ားႏွင္ ့ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား

= =

Containers
22 PACK

4 oz

4 oz

ကေလး အစားအစာ သစ္သီးမ်ားႏွင့္ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကုိ ၀ယ္ယူသည့္အခါ 
2-ထုပ္ လွ်င္ 2 ဗူးျဖင့္ တြက္ခ်က္ပါသည္။

ေဈး၀ယ္ျခင္း အတြက္ အရိပ္အျမြက္
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ေဖာ ျ္ မဴလာ
WIC ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ ေဖာ္ျပထားသည့္ ေဖာ္ျမဴလာ၏ ကုန္အမွတ္တံဆိပ္၊ အရြယ္အစား၊ 
အမ်ိဳးအစား ႏွင့္ ပမာဏ ကိုသာ ၀ယ္ယူပါ။ WIC ခြင့္ျပဳထားေသာ ေဖာ္ျမဴလာမ်ားႏွင့္ ပတ္စက္ၿပီး 
ေနာက္ထပ္ေသာ အခ်က္အလက္မ်ားအတြက ္www.doh.wa.gov/WICFoods/InfantFormula 
သို႔ ၀င္ရာက္ၾကည့္ရႈပါ၊ သို႔မဟုတ ္1-800-841-1410 သို႔ ေခၚဆိုပါ။

မိခင္ႏို႔ရည္ တိုက္ေကၽြးျခင္းသည္ မိခင္မ်ားႏွင့္ 
ကေလးသူငယ္မ်ားကိုပါ အသက္ရွည္ က်န္းမာမႈ အက်ိဳး 
ခံစားခြင့္မ်ားကို ရရွိေစပါသည္။ WIC မွ မိခင္ႏို႔ရည္ 
တိုက္ေကၽြးျခင္းကို ေထာက္ခံအားေပးပါသည္။ သင္သည္ 
မိခင္ႏို႔ရည္ တိုက္ေကၽြးေလေလ WIC မွ အစားအစာမ်ားကို 
သင္ ရရွိေလေလ ျဖစ္ပါသည္!

ခြင့္ျပဳသည္ ခြင့္ မျပဳ ပါ

  ျဖစ္ရပါမည္
2.5 OZ ဖန္ခြက္ဗူး
ဤကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ား  – အဆင္1့သို႔မဟုတ္ 
အဆင္2့

Baby Basics 

Beech-Nut Classics

Full Circle Organic

Gerber 2nd Foods

O Organics

Tippy Toes

Tippy Toes Organic

Wild Harvest Organic

Yummy Naturals

Yummy Organics

 သင္ ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္
အမ်ိဳးစံု မွန္သမွ်
အသား တစ္မ်ိဳး
သားငါးအသီးအရြက္ျပဳတ္ဟင္းခ်ိဳ သိုပမဟုတ္ 
င္းအႏွစ္ ျဖင့္

 မ၀ယ္ပါႏွင့္
ပလတ္စတ္ ဖာဗူးမ်ား
အနံ႔အရသာ ထပ္ျဖည့္ေသာ၊ 
ေဖာ္စပ္ထားသည္မ်ား သို႔မဟုတ္ 
ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား
Casseroles 

DHA/ARA

ညေနစာမ်ား
အသား တုတ္ထိုးမ်ား 
သစ္သီးမ်ားသို႔မဟုတ္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားျဖင့္ 
ေရာစပ္ထားသည္မ်ား
ေခါက္ဆြဲ သို႔မဟုတ္ ဆန္မ်ား
အဆင္ ့3

ကေလးအစားအစာ - အသားမ်ား
ကေလးအစားအစာ

မခိငႏ္ ို ႔ရည ္ အျ ပည ္အ့၀ တ ိကုေ္ကၽ ြးသည ့္ ကေလးသငူယမ္်ား
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ေအးေသာ နံနက္စာအတြက္ အႏွံအေစ့

ပူေသာ နံနက္စာအတြက္ အႏွံအေစ့

နံနက္စာအတြက္ အႏွံအေစ့
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ခြင့္ျပဳသည္ ခြင့္ မျပဳ ပါ

 ျဖစ္ရပါမည္
ဖာပံုးမ်ား၊ 11 oz မွ 36 oz အထိ

ဤကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ားႏွင့္ 
အမ်ိဳးအစားမ်ားသာလွ်င ္-

ေအးေသာ နံနက္စာအတြက္ အႏွံအေစ့
Alpha-Bits

Cheerios (Plain)

Cheerios Multi Grain 

Corn Chex (Plain)

Dora the Explorer

Great Grains Banana Nut Crunch

Kellogg’s Corn Flakes

Kellogg’s Frosted Little Bites or Mini Wheats 
Original 

Kellogg’s Rice Krispies (Plain)

Kix (Plain)

Post Grape Nuts 

Post Grape Nuts Flakes 

Rice Chex (Plain) 

Sunbelt Bakery Simple Granola

Wheat Chex (Plain)

Bran Flakes:

Essential Everyday 

Food Club 

Great Value 

IGA 

Kroger 

Signature Kitchens 

Western Family  

ပူေသာ နံနက္စာအတြက္ အႏွံအေစ့
Cream of Rice
Cream of Rice Instant
Cream of Wheat
(Instant, 1 minute, 2 ½ minute,
10 minutes)
Cream of Wheat Whole Grain
(Instant and 2 ½ minute)
Essential Everyday Grits Original

Malt-O Meal Original

 မ၀ယ္ပါႏွင့္
အိတ္မ်ား
ေခ်ာကလက္အရသာပါသည္မ်ား
က်ည္ေတာက္ပံုဗူးမ်ား
WIC ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ နံနက္စာအတြက္ 
အႏွံအေစ့ ပါသည့္ အုတ္ဂ်ံဳမႈန္႕

နံနက္စာအတြက္ အႏွံအေစ့

သို႔မဟုတ္ 

= 35.3 OZ

17.3 OZ                 18 OZ

= 36 OZ

= 36 OZ

သို႔မဟုတ္ 

WIC ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ 
ေဖာ္ျပထားသည္ထက္ နံနက္စာအတြက္ 
အႏံွအေစ့ အမ်ိဳးမ်ိဳးအား ေအာင္စ (OZ) 
ပမာဏအထိ သင္ ေရြးခ်ယ္ႏုိင္သည္။ ဥပမာမ်ား -

ေဈး၀ယ္ျခင္း အတြက္ အရိပ္အျမြက္မ်ား
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ခြင့္ျပဳသည္ ခြင့္ မျပဳ ပါ

 ျဖစ္ရပါမည္
WIC ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင ္16 oz အထုပ္ျဖင္ ့ 
“1 LB Cheese” ျဖင္ ့ေဖာ္ျပထားလွ်င္
ပိုးသတ္ထားသည့္ ႏြားႏို႔မွ ထုတ္လုပ္သည္
USA မွ ထုတ္လုပ္သည္
ဤအမ်ိဳးအစားမ်ား -

Cheddar (mild, medium, သို႔မဟုတ ္sharp,

yellow သို႔မဟုတ ္white)

Colby 

Colby Jack

Colby Monterey Jack

Monterey Jack 

Mozzarella
 

  
 
 
သင္ ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္

WIC ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင ္8 oz 
အထုပ္ျဖင့္သာလွ်င ္“kosher cheese” ျဖင္ ့
ေဖာ္ျပထားလွ်င္
ႏွစ္ခု 16 oz WIC ခ်က္ေပၚတြင ္
ေရးထားထားပါက“2 lb cheese”

WIC ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင ္32 oz အထုပ ္
တစ္ခုျဖင္ ့“2 LB cheese” ျဖင္ ့ေဖာ္ျပထားလွ်င္
မည္သည္ ့ကုန္အမွတ္တံဆိပ္မဆို
ကယ္လစီယမ္ ႏွင္/့သို႔မဟုတ္ ဗီတာမင ္D 
အားျဖည့္ထားျခင္း
အဆီမပါ၊ အဆီနည္းပါး၊ ႏွင့္ အဆီေလွ်ာ့ခ်ျခင္း
တစ္စိတ္တစ္ပိုင္း သို႔မဟုတ္ တစ္ခုလံုး 
အေပၚယံလွ်ပ္ 
ဆိုဒီယမ္ဓါတ္ ေလွ်ာ့ခ်ျခင္း

 မ၀ယ္ပါႏွင့္
တစ္ႀကိမ္သာ-စားသံုးႏိုင္သည့္ အေခ်ာင္းမ်ား 
သို႔မဟုတ္ အထုပ္မ်ား
အနံ႔အရသာ ထပ္ေပါင္းထည့္ျခင္းမရွိသည့္မ်ား၊ 
ေဆးဖက္၀င္ ဟင္းခတ္အေမႊး အႀကိဳင္မ်ား၊ 
အခြံမာသီးမ်ား၊ အေစ့မ်ား၊ဟင္းခတ္အေမႊးအ 
ႀကိဳင္မ်ား၊ သို႔မဟုတ္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား
ႏို႔စိမ္းမွ ဒိန္ခဲ 
Cracker cut

မလိုင္ပါ ဒိန္ခဲ 
Deli ဒိန္ခဲ
အတံုးအတစ္လိုက္၊ အေၾကလိုက္၊ အတံုးလိုက္၊ 
အပိုင္းလိုက္၊ ႀကိတ္ထားသည့္အမႈန္႔၊ 
အစကေလးျဖင့္၊ သို႔မဟုတ္ အခ်ပ္လိုက္
DHA/ARA 

ထက္ျမက္ေသာ အပိုပါ အ၀ါေရာင္ဒိန္ခဲမာ
Fresh mozzarella

ဆိတ္ သို႔မဟုတ္ သိုး ဒိန္ခဲ
ျပည္ပမွ တင္သြင္းကုန္ 
ႏို႔သၾကား မပါေသာ
Muenster

Organic

Parmesan

Pepper Jack

Processed pasteurized American

Provolone

Queso fresco

Ricotta

ႀကိဳးအေခ်ာင္းပံု ဒိန္ခဲ
Swiss

ပိုးမသတ္ထားေသာ 
၀ိုင္အႏွစ္ျဖင့္  ဒိန္ခဲ

ဒိန္ခဲ
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ခြင့္ျပဳသည္ ခြင့္ မျပဳ ပါ

 သင္ ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္
16 OZ အိတ္မ်ား 
Bulk (အေလးခ်ိန္ျဖင့္ ေရာင္းသည)္

မည္သည့္ ကုန္အမွတ္တံဆိပ္မဆို
အမ်ိဳးစံု မွန္သမွ်
သဘာ၀ျဖင့္ မဟုတ္ေသာ သို႔မဟုတ္ 
သဘာ၀ျဖင့္ျဖစ္ေသာ

 မ၀ယ္ပါႏွင့္
ဖာပံုးမ်ား 
စည္သြတ္ဗူးမ်ား 
အနံ႔အရသာ ထပ္ျဖည့္ေသာ၊ အစားအစာမ်ား 
သို႔မဟုတ္ ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား
မုေယာစပါး
ပဲ ႏွင့္ ဆန္ ေရာျခင္း
ေကာ္ဖီေစ့မ်ား
ျပန္ေက်ာ္ထားေသာ ပဲမ်ား
ေအးခဲေသာ
ပဲစိမ္းမ်ား
ဂ်ယ္လီ ပဲမ်ား
စြပ္ျပဳတ္ သို႔မဟုတ္ စြပ္ျပဳတ္ ေရာထားျခင္း
သစ္ခြ ပဲမ်ား 

ပဲေတာင့္ရွည/္ပဲေစ့/ပဲနီေလး အေျခာက္မ်ား

ပဲေတာင့္ရွည္/ပဲေစ့/ပဲနီေလး အေျခာက္မ်ား  
ေျမပဲေထာပတ္ သင္ ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္  
ေျမပဲေထာပတ္အေၾကာင္း စာမ်က္ႏွာ 25 
တြင္ၾကည့္ႏိုင္သည္

ေဈး၀ယ္ျခင္း အတြက္ အရိပ္အျမြက္မ်ား
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ခြင့္ျပဳသည္ ခြင့္ မျပဳ ပါ

 ျဖစ္ရပါမည္
12-အေရအတြက္ ကတ္ထူဘူး (1 ဒါဇင)္

ၾကက္ဥ အျဖဴမ်ား

 သင္ ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္
မည္သည့္ ကုန္အမွတ္တံဆိပ္မဆို
အရြယ္အစား အငယ္၊ အလယ္အလတ္၊ 
သို႔မဟုတ္ အႀကီး

 မ၀ယ္ပါႏွင့္
ထုထည္ႀကီးမားေသာအရြယ္ပမာဏ
အညိဳေရာင္ ဥမ်ား
ေလွာင္အိမ္မေလွာင္သည့္ ေမြးျမဴေရးဥမ်ား
DHA

ေျခာက္ေသာ
ဘဲဥမ်ား
ဥအစားထိုး ကုန္ပစၥည္းမ်ား
အလြန္ႀကီးေသာ သို႔မဟုတ္ ဧရာမ 
အရြယ္အစား 
မ်ိဳးေဖာက္ႏိုင္ေသာ
ၿခံမေလွာင္သည့္ ေမြးျမဴေရး ဥမ်ား
အက်က္ျပဳတ္ ဥမ်ား
ဥအရည္မ်ား
ကိုလက္စထေရာ နည္းပါး သို႔မဟုတ္ ေလွ်ာ့ခ် 
သည့္ ဥမ်ား
သဘာ၀ေမြးျမဴသည့္ သို႔မဟုတ္ အျခားေသာ 
အထူး ေမြးျမဴေရး ဥမ်ား
ၾကက္ဥ မဟုတ္ေသာဥမ်ား
Omega 3

သဘာ၀ျဖင့္ ေမြးျမဴေသာ
ပိုးသတ္ထားေသာ
စြမ္းအင္သံုးျဖစ္ေသာ
အရည္မေပ်ာ္ေသာ အဆီဓါတ္ ေလွ်ာ့ခ်ျခင္း
သက္သတ္လႊတ္မ်ား

ဥမ်ား
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ခြင့္ျပဳသည္ ခြင့္ မျပဳ ပါ

 ျဖစ္ရပါမည္
အရည္ပါ ထူးနားငါး၊ net wt. 
5 oz မွ 6 oz (အရည္မစစ္ေသးသည္ ့အေလးခ်ိန)္

ပန္းေရာင ္ဆာမြန္ငါး၊ 5 oz မွ 14.75 oz အထိ
စည္သြတ္ဗူးမ်ား

  
 
 
 သင္ ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္
မည္သည့္ ကုန္အမွတ္တံဆိပ္မဆို
အရိုးမပါ 
ဆိုဒီယမ္ဓါတ္ နည္းပါး
အေရခြံမပါ

 မ၀ယ္ပါႏွင့္
အျပားခတ္ထားေသာ အိတ္မ်ား
ဖန္ဗူးမ်ား
ပလတ္စတစ္
ပါးေစာင္အိတ္မ်ား
မုန္႔သေရစာအထုပ္မ်ား
အနံ႔အရသာ ထပ္ျဖည့္ေသာ၊ အစားအစာမ်ား 
သို႔မဟုတ္ ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား
အန္ဘာေကာ (Albacore) ထူးနားငါး
ေျခာက္ေသာ
စိတ္ႀကိဳက္
အရိုးထြင္းၿပီးသား 
လတ္ဆတ္ေသာ
ေအးခဲေသာ
ေဂါမက ္(Gourmet)

ဂ်က္မက္ကီရယ္
ငါးျမာွားခ်ိတ္အစီအတန္းလိုက္  သို႔မဟုတ္ 
ငါးျမွားခ်တ္တံျဖင့္ ဖမ္းဆီးေသာငါး
သဘာ၀ျဖင့္ ေမြးျမဴေသာ
အနီေရာင္ ဆာမြန္ငါး
ငါးေသတၲာငါးမ်ား
က်ပ္တိုက္ငါး
ထူးနား အျဖဴ အမာ သို႔မဟုတ္ အတံုး
အထူး ဆာမြန္ငါး သို႔မဟုတ္ ထူးနား အသားပ်ဥ္
တြန္ဂိ ု(Tongol) ထူးနားငါး
အ၀ါေရာင္ဆူးေတာင္ထူးနားငါး

သို႔မဟုတ္

= 30 oz = 27.25 oz

 5 OZ + 5 OZ + 5 OZ
 14.75 + 7.5 OZ + 5 OZ

OZ

 5 OZ + 5 OZ + 5 OZ +

မခိငႏ္ ို ႔ရည ္ အျ ပည ္အ့၀ တ ိကုေ္ကၽ ြးသည ့္ အမ် ိဳ းသမးီမ ်ား

ငါး – စည္သြတ္ဗူး

အရသာေပါ့ ငါးအတုံး ထူးနားငါးေသတၲာ ႏွင့္ ပန္းေရာင္ ဆာမြန္ငါး အား ေပါင္းၿပီး WIC ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ 
ေဖာ္ျပထားသည့္ ပမာဏ ေအာင္စ (OZ) အထိ သင္ ေရြးခ်ယ္ႏုိင္ေပသည္။ ဥပမာမ်ား -

ေဈး၀ယ္ျခင္း အတြက္ အရိပ္အျမြက္မ်ား
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ခြင့္ျပဳသည္ ခြင့္ မျပဳ ပါ

 ျဖစ္ရပါမည္
လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီးမ်ား
လတ္ဆတ္ေသာ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား

 သင္ ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္
အိတ္မ်ား သို႔မဟုတ္ ထုတ္ပိုးထားသည္မ်ား
ထုထည္ႀကီးမားေသာအရြယ္ပမာဏ 
(အေလးခ်ိန္ျဖင့္ ေရာင္းသည္)
ပလတ္စတစ္ျဖင့္ ပန္းကန္လံုးမ်ား၊ ခံုးေကာင္ 
အခြံမာမ်ား၊ ခြက္မ်ား၊ သို႔မဟုတ္ စည္မ်ား
မည္သည့္ ကုန္အမွတ္တံဆိပ္မဆို
ေပါင္းစပ္ထားသည့္ လတ္ဆတ္ေသာ 
သစ္သီးမ်ားႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား
အမ်ိဳးစံု မွန္သမွ်
စားအစာ ေရျမွဳပ္ဘန္းမ်ား အေပၚ 
ပလတ္စတစ္ျဖင့္ ထုပ္ထားေသာ သစ္သီးမ်ားႏွင့္ 
ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား
သဘာ၀ျဖင့္ မဟုတ္ေသာ သို႔မဟုတ္ 
သဘာ၀ျဖင့္ျဖစ္ေသာ
တစ္ခုလံုး သို႔မဟုတ္ ျဖတ္ထားသည့္အပိုင္း

 မ၀ယ္ပါႏွင့္
ေရာစပ္ေသာအရသာမ်ား၊ အျပင္အဆင္မ်ား၊ အဆီမ်ား 
သို႔မဟုတ္ ဆီမ်ား ထပ္ေပါင္းထည့္ျခင္း
အနံ႔အရသာ ထပ္ျဖည့္ေသာ၊ အစားအစာမ်ား 
သို႔မဟုတ္ ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား
သစ္သီးရည္၊ သၾကားရည္ သို႔မဟုတ္ ေရ 
ထပ္ေပါင္းထည့္ျခင္း
ေပါင္မုန္႔ထည့္ထားျခင္း၊ ႀကိဳတင္သြင္းထားျခင္း၊ 
ခ်က္ထားျခင္း၊ မလိုင္ထည့္ထားျခင္း၊ ေအးခဲထားျခင္း 
သို႔မဟုတ္ စြပ္ျပဳတ္မ်ား
လက္လိပ္မ်ား ႏွင့္ သစ္သီးအလိပ္ အေျခာက္မ်ား
စားေကာင္းေသာ အပြင့္မ်ား သို႔မဟုတ္ ပန္းပြင့္မ်ား
သစ္သီး ျခင္းေတာင္းမ်ား
ေဆးဖက္၀င္မ်ား သို႔မဟုတ္ 
ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား၊ ဥပမာ - 
ရွားေစာင္းလက္ပတ္၊ စမုန္စပါးပင္၊ ငွက္ေပ်ာရြက္၊ 
ပင္စိမ္း၊ ကရေ၀းရြက္၊ ကရေ၀းပင္၊ ခ်ာဗီနံနံပင္၊ 
ၾကက္သြန္ၿမိတ္ ဟင္းခတ္ပင္၊ နံနံပင္၊ ေျပာင္းဖူးႏုခြံ၊ 
စၿမိတ္ပင္၊ ပဲနံ႔သာ၊ သေဘၤာဒန္႔သလြန္၊ စပလင္၊ 
သံပရာရြက္၊ ယင္းအပင္၊ ပူဒီနာ၊ ေတာရွံဳးပင္၊ 
တရုတ္နံနံ၊ ရို႕ေမရီရြက္ ၊ ကလ်ာဏီပင္၊ 
တာရာကြန္ရြက္ ၊ စမုန္ျဖဴ၊ သစ္ခြပဲမ်ား သို႔မဟုတ္ 
ဂ်ံဳပင္ႏုမ်ား၊
အလွတန္ဆာ သို႔မဟုတ္ အလွျပင္ အိုင္တမ္းမ်ား၊ 
ဥပမာ - ငရုတ္ေကာင္း၊ ႀကိဳးတြဲထားေသာ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ဘူးသီးမ်ား၊ ပန္းပုထုထားသည့္ 
သို႔မဟုတ္ အေရာင္ဆိုးထားသည့္ ဖရံုသီးမ်ား
ပါတီပြဲဘန္းမ်ား၊ ပဲလတ္မ်ား၊ အရသာ 
ေရာစပ္ထားေသာ ဘန္းပါျခင္း သို႔မဟုတ္ ဘန္းမပါျခင္း

အသုပ္လုပ္ ဘား အိုင္တမ္မ်ား
သၾကား သို႔မဟုတ္ ႀကံ

လတ္ဆတ္ေသာ သစ္သီးမ်ားႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား
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ခြင့္ျပဳသည္ ခြင့္ မျပဳ ပါ

  ဤကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ားႏွင့္ 
အမ်ိဳးအစားမ်ားကုိသာ သင္ 
ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္ -
ခရမ္းခ်ဥ္သီး

Campbell’s

Haggen

Shur Saving

Western Family

ဟင္းသီးဟင္းရြက္
Cambell’s V8 Essential Antioxidants

Campbell’s V8 Hint of Black Pepper

Campbell’s V8 Hint of Lime

Campbell’s V8 Low Sodium

Campbell’s V8 Original

Campbell’s V8 Spicy Hot

Campbell’s V8 Spicy Hot Low Sodium

Haggen

Kroger

Western Family

 မ၀ယ္ပါႏွင့္
ပန္းသီး၊ စပ်စ္သီး၊ ေရွာက္ခါးသီး၊ လိေမၼာ္သီး၊ 
နာနတ္သီး
ကတ္ထူမ်ား သို႔မဟုတ္ ဖန္ဘူး ပုလင္းမ်ား
ပန္းသီးအရက္
အရက္စံုယမကာ
သစ္သီးရည္ ေဖ်ာ္ရည္မ်ား
ေရွာက္သီး
သံပရာ၊ေရွာက္ေဖ်ာ္ရည္
သံပရာ
သံပရာေဖ်ာ္ရည္
သဘာ၀ျဖင့္ ျဖစ္ေသာ
ပန္႔လုပ္ျခင္း
ေရခဲေသတၲာထဲ ထည့္ထားျခင္း
မစစ္ရေသးျခင္း

သံဗူးျဖင့္ သို႔မဟုတ္ ပလတ္စတစ္ျဖင့္ ပုလင္းမ်ား (46 OZ)

အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ သစ္သီးရည္

ခရမ္းခ်ဥ္သီး ဟင္းသီးဟင္းရြက္
ဤကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ားသာလွ်င္ -
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အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ သစ္သီးရည္
ေအးခဲထားျခင္း (11.5 oz သို႔မဟုတ ္12 oz)

စပ်စ္သီး သို႔မဟုတ္ စပ်စ္သီး အျဖဴေရာင ္ဤကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ား သာလွ်င္

ပန္းသီး ဤကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ားသာလွ်င္

နာနတ္သီး  
ဤကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ားသာလွ်င္

ေရွာက္ခါးသီး / လိေမၼာ္သီး
မည္သည့္ ကုန္အမွတ္တံဆိပ္မဆို

ေရာေႏွာထားေသာ သစ္သီး ဤကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ား သာလွ်င္
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ခြင့္ျပဳသည္

 ျဖစ္ရပါမည္
11.5 OZ သို႔မဟုတ ္12 oz ေအးခဲထားျခင္း 

ဤကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ားႏွင့္ 
အမ်ိဳးအစားမ်ားသာလွ်င ္-

ပန္းသီး
Essential Everyday

Great Value

IGA

Kroger

Langers

Old Orchard

Signature Kitchens

Tree Top

Western Family

စပ်စ္သီး သို႔မဟုတ္ စပ်စ္သီး အျဖဴေရာင္
Essential Everyday

Great Value

Old Orchard

Welch’s

Western Family

ေရွာက္ခါးသီး
မည္သည့္ ကုန္အမွတ္တံဆိပ္မဆို 100% 
ေရွာက္ခါးသီး

လိေမၼာ္သီး
မည္သည့္ ကုန္အမွတ္တံဆိပ္မဆို 100% 
လိေမၼာ္သီး

ေရာေႏွာထားေသာ သစ္သီး
Dole 

Orange Peach Mango

Pineapple Orange

Pineapple Orange Banana

Old Orchard

Apple Cherry 

Apple Cranberry 

ေအးခဲထားျခင္း (11.5 oz သို႔မဟုတ ္12 oz)

ခြင့္ မျပဳ ပါ

 မ၀ယ္ပါႏွင့္
ပန္းသီးအရက္
အရက္စံုယမကာ
သစ္သီးရည္ ေဖ်ာ္ရည္
ေရွာက္သီး
ေရွာက္သီး၊သံပရာေဖ်ာ္ရည္
သံပရာရည္
သံပရာရည္
သဘာ၀ျဖင့္ ျဖစ္ေသာ
ပန္႔လုပ္ျခင္း
ေရခဲေသတၲာထဲ ထည့္ထားျခင္း
မစစ္ရေသးျခင္း

အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ သစ္သီးရည္

ခြင့္ျပဳသည္

Apple Kiwi Strawberry 

Apple Passion Mango 

Apple Raspberry 

Apple Strawberry Banana 

Berry Blend

Blueberry Pomegranate 

Cherry Pomegranate 

Cranberry Blend 

Cranberry Pomegranate 

Cranberry Raspberry 

Pineapple Orange 

Pineapple Orange Banana 

Welch’s

 White Grape Peach

 White Grape Raspberry

နာနတ္သီး
Dole

Old Orchard
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ပန္းသီး ဤကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ားသာလွ်င္ 

စပ်စ္သီး၊ အနီေရာင္ စပ်စ္သီး၊ သို႔မဟုတ္ စပ်စ္သီး အျဖဴ  
ဤအတန္းအစားမ်ိဳးမ်ားသာ

ပလတ္စတစ္ျဖင့္ ပုလင္းမ်ား (64 OZ)

ကေလးမ်ားအတြက္ သစ္သီးရည္ 

လိေမၼာ္သီး  
မည္သည့္ ကုန္အမွတ္တံဆိပ္မဆို

နာနတ္သီး 
ဤကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ားသာလွ်င္
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ဤကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ားႏွင့္ 
အမ်ိဳးအစားမ်ားသာလွ်င ္-

ပန္းသီး (ဤကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ားသာလွ်င)္

Essential Everyday

Great Value

Haggen

IGA

Juicy Juice

Kroger

Langers

Old Orchard

Signature Kitchens

Tree Top

Western Family

စပ်စ္သီး၊ အနီေရာင္ စပ်စ္သီး သို႔မဟုတ္ 
စပ်စ္သီး အျဖဴ (ဤကုန္အမွတ္တံဆိပ္သာလွ်င)္

Essential Everyday

Great Value

Haggen

IGA

Juicy Juice

Kroger

Langers

Old Orchard

Signature Kitchens

Welch’s

Western Family

ခြင့္ျပဳသည္ ခြင့္ျပဳသည္

လိေမၼာ္သီး
မည္သည့္ ကုန္အမွတ္တံဆိပ္မဆိ ု100% 
လိေမၼာ္ရည ္
အခ်ိဳ႕ေသာ ဥပမာမ်ားကို ေအာက္တြင္ 
ေဖာ္ျပထားသည ္-

Essential Everyday

Golden Crown

Juicy Juice

Langers

Old Orchard

Signature Kitchens

Tropicana

Western Family

နာနတ္သီး (ဤကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ားသာလွ်င)္

Essential Everyday

Kroger

Langers

Old Orchard

Signature Kitchens

Western Family

ပလတ္စတစ္ျဖင့္ ပုလင္းမ်ား (64 OZ)

ကေလးမ်ားအတြက္ သစ္သီးရည္

ခြင့္ မျပဳ ပါ

 မ၀ယ္ပါႏွင့္
ကတ္ထူမ်ား သို႔မဟုတ္ ဖန္ဘူး ပုလင္းမ်ား
ပန္းသီးအရက္
အရက္စံုယမကာ
ေအးခဲထားေသာ
ေရွာက္သီး
သံပရာ၊ေရွာက္ေဖ်ာ္ရည္
သံပရာရည္
သံပရာရည္
သဘာ၀ျဖင့္ ျဖစ္ေသာ
100% သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္ မဟုတ္ေသာ 
ပန္႔ျပဳလုပ္ျခင္း
ေရခဲေသတၲာထဲ ထည့္ထားျခင္း
မစစ္ရေသးျခင္း
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ေရာေႏွာထားေသာသစ္သီး ဤကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ားသာလွ်င္

ပလတ္စတစ္ျဖင့္ ပုလင္းမ်ား (64 OZ)

ကေလးမ်ားအတြက္ သစ္သီးရည္ 
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ပလတ္စတစ္ျဖင့္ ပုလင္းမ်ား (64 OZ)

ေရာေႏွာထားေသာသစ္သီး 
(ဤကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ားသာလွ်င)္

Essential Everyday

Berry 

Cherry

Cranberry 

Cranberry Raspberry 

Grape Blend 

100% Juice Punch 

Great Value

Cranberry Blend 

Cranberry Grape 

Cranberry Pomegranate

White Grape and Peach

Haggen

Cranberry

Cranberry Raspberry

Juicy Juice

Apple Raspberry 

Berry 

Cherry 

Cranberry Apple

Fruit Punch

Kiwi Strawberry 

Mango 

Orange Tangerine 

Passion Dragonfruit 

Peach Apple 

Strawberry Banana

Strawberry Watermelon 

Tropical

Kroger

Cranberry

Langers

Apple Berry Cherry

Apple Cranberry

Apple Grape

Apple Kiwi Strawberry

ခြင့္ျပဳသည္ ခြင့္ျပဳသည္

Apple Orange Pineapple

Apple Peach Mango

Cranberry Grape Plus

Cranberry Plus

Cranberry Raspberry Plus

Old Orchard

Acai Pomegranate  

Apple Cranberry

Berry Blend 

Black Cherry Cranberry 

Blueberry Pomegranate 

Cherry Pomegranate 

Cranberry Pomegranate 

Kiwi Strawberry 

Mango Tangerine 

Peach Mango 

Red Raspberry 

Wild Cherry 

Signature Kitchens

Cranberry

Cranberry Grape

Cranberry Raspberry

Tree Top

Apple Berry  

Apple Cranberry  

Apple Fruit Punch

Apple Grape 

Blueberry Pomegranate

Orange Passionfruit

Pineapple Orange  

Western Family

Cranberry Blend

Cranberry Grape  

Cranberry Raspberry

ကေလးမ်ားအတြက္ သစ္သီးရည္ 

စာမ်က္ႏွာ 17 တြင္ ၾကည့္ရႈပါ။

ခြင့္ မျပဳ ပါ
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ခြင့္ျပဳသည္

 ျဖစ္ရပါမည္
WIC ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ ေဖာ္ျပထားေသာ ႏို႔ 
အမ်ိဳးအစားသာလွ်င ္(အဆီမပါေသာ၊ 1% ၊ 2% ၊ 
သို႔မဟုတ ္စစ္စစ္)
ပလတ္စတစ္ သို႔မဟုတ္ စကၠဴ ဘူးမ်ား
ႏြားႏို႔
ေမႊထားေသာ
ပိုးသတ္ထားေသာ
ေရခဲေသတၲာထဲ ထည့္ထားျခင္း
အနံ႔အရသာ ထပ္ျဖည့္ျခင္း မရွိ

အဆီမပါေသာ၊ 1% ၊ 2% ၊ သုိ႔မဟုတ္ စစ္စစ္

 သင္ ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္
ဂါလံ၀က္ ႏွင့္ ဂါလံအျပည့္အား သင္ 
ေပါင္းစပ္ႏိုင္သည္။
ကြတ္အခ်ိန္မ်ားကို ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ 
ခြင့္ျပဳမွသာလွ်င္ ရႏိုင္သည္
အက္ဆစ္ဒိုဖီးလပ ္(Acidophilus)

မည္သည့္ ကုန္အမွတ္တံဆိပ္မဆို
ကယ္လစီယမ္-အားျဖည့္ထားေသာ
အဆီမပါ
အစစ္
လက္တိုဘယ္စီလပ ္(Lactobacillus)

အဆီနည္းပါးေသာ
ပရိုဘိုင္အိုတစ္မ်ား
အဆီေလွ်ာ့ခ်ေသာ
Creamy Fat Free and Skim Supreme ဥပမာ - 
အဆီမပါသည္ ့မလိုင္၊ အေပၚလွ်ပ္ႏို႔ အျမင့္ဆံုး 
 

စာမ်က္ႏွာ 24 တြင္ ၾကည့္ရႈပါ။

ခြင့္ မျပဳ ပါ

ႏို႔

ေဈး၀ယ္ျခင္း အတြက္ အရိပ္အျမြက္ ဂါလံ၀က္ ႏွင့္ ဂါလံအျပည့္အား သင္ ေပါင္းစပ္ႏုိင္သည္။ ဥပမာမ်ား -

= 

= 
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ခြင့္ျပဳသည္

 ျဖစ္ရပါမည္
WIC ခ်က္ေပၚတြင္ ေဖာ္ျပထားေသာ 
ႏို႔သၾကားမပါေသာအမ်ိဳးအစားသာ (1% 
သို႔မဟုတ္ ထိုထက္နည္းေသာ၊ 2% သို႔မဟုတ္ 
တစ္ခုလံုး)
ပလတ္စတစ္ သို႔မဟုတ္ စကၠဴ ဘူးမ်ား
ႏြားႏို႔
ေမႊထားေသာ
ပိုးသတ္ထားေသာ
ေရခဲေသတၲာထဲ ထည့္ထားျခင္း
အနံ႔အရသာမရွိ

ႏုိ႔သၾကား မပါေသာ

ခြင့္ျပဳသည္

 ျဖစ္ရပါမည္
WIC ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ 
ေဖာ္ျပထားသည့္အခါမွသာလွ်င္ 
ႏို႔မႈန္႕ေျခာက္ကို ရႏိုင္သည္
ႏို႔ 1 ကြတ္ သို႔မဟုတ္ ထို႔ထက္ပိုၿပီး ေရာစပ္ပါ
ႏြားႏို႔
ေမႊထားေသာ
ပိုးသတ္ထားေသာ
အနံ႔အရသာမရွိ

ေျခာက္ေသာ

 သင္ ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္
ဂါလံ၀က္ ႏွင့္ ဂါလံအျပည့္အား သင္ 
ေပါင္းစပ္ႏိုင္သည္။
ကြတ္အခ်ိန္မ်ားကို ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ 
ခြင့္ျပဳမွသာလွ်င္ ရႏိုင္သည္
မည္သည့္ ကုန္အမွတ္တံဆိပ္မဆို
ကယ္လစီယမ္-အားျဖည့္ထားေသာ
အဆီမပါေသာ
အစစ္

 သင္ ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္
ဖာပံုးမ်ား၊ ထုလံုးရွည္ပံုဘူးမ်ား၊ 
ပလတ္စတစ္အိတ္မ်ား သို႔မဟုတ္ 
ပါးေစာင္အိတ္မ်ား
အဆီမပါေသာ၊ 1% ၊ 2% ၊ သို႔မဟုတ္ 
ႏို႔မႈန္႔ေျခာက္စစ္စစ္ 
မည္သည့္ ကုန္အမွတ္တ ံ
ဆိပ္မဆို
ကယ္လစီယမ္-အား 
ျဖည့္ထားေသာ
အစစ္

စာမ်က္ႏွာ 24 တြင္ ၾကည့္ရႈပါ။

ခြင့္ မျပဳ ပါ

ႏို႔

စာမ်က္ႏွာ 24 တြင္ ၾကည့္ရႈပါ။

ခြင့္ မျပဳ ပါ
ခ်က္လက္မွတ္ေပၚရွိ ေဖာ္ျပထားေသာ 
ပမာဏသည္ ေရျဖင့္ေရာစပ္ၿပီးသည့္ 
ကြတ္ပမာဏမ်ားႏွင့္ တူညီပါသည္။

ေဈး၀ယ္ျခင္း အတြက္ အရိပ္အျမြက္မ်ား
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ခြင့္ျပဳသည္

 ျဖစ္ရပါမည္
12 OZ စည္သြတ္ဘူး
WIC ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ 
ေဖာ္ျပထားသည့္အခါမွသာလွ်င္ ႏို႔စိမ္းကို 
ရႏိုင္သည္
ႏြားႏို႔
ေမႊထားေသာ
ပိုးသတ္ထားေသာ
အနံ႔အရသာမရွိ

ႏုိ႔စိမ္း

 သင္ ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္
အဆီမပါေသာ၊ 1% ၊ 2% ၊ သို႔မဟုတ္ စစ္စစ္ 
မည္သည့္ ကုန္အမွတ္တံဆိပ္မဆို
ကယ္လစီယမ္-အားျဖည့္ထားေသာ
အစစ္

ႏို႔ အမ်ိဳးအစားမ်ား အားလုံး အတြက္ ခြင့္ မျပဳ ပါ

  မ၀ယ္ပါႏွင့္
အနံ႔အရသာ ထပ္ျဖည့္ေသာ၊ အစားအစာမ်ား 
သို႔မဟုတ္ ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား
ပိုင့္မ်ား၊ ပိုင့္၀က္ သို႔မဟုတ္ ပိုနည္းေသာ
ဖန္ပုလင္းမ်ား
တစ္ႀကိမ္သာ စားသံုးႏိုင္သည့္ သို႔မဟုတ္ 
သီးသန္႔ အထုပ္မ်ား
ထုထည္ပမာဏႀကီးမားေသာ ႏို႔မႈန္႔
အျခားေသာ အေစ့အဆန္ သို႔မဟုတ္ အခြံမာသီး 
ယမကာမ်ား
ေထာပတ္ထုတ္ယူၿပီးႏို႔ရည္ 
ေခ်ာကလက္ႏို႔ရည္
DHA/ARA
ႏို႔ဆီ
တစ္၀က္စီ
Kefir
ကစီဓါတ္နည္း ယမကာရည္
မေမႊထားသည့္ ႏြားႏို႔
Omega 3
သဘာ၀ျဖင့္ ျဖစ္ေသာ

 
အျခားေသာ တိရိစၧာႏို႔ရည္၊ ဥပမာ ဆိတ္ 
သို႔မဟုတ္ သိုး
ႏို႔စိမ္း
ပ်စ္ေသာ ႏို႔ဆီအခ်ိဳ
UHT ဘူးမ်ား
ပိုးမသတ္ထားေသာ ႏို႔မ်ား
မလိုင္ပါေသာ

ေအာက္ပါ စာရင္းတြင္ ၾကည့္ရႈပါ။

ခြင့္ မျပဳ ပါ

ႏို႔

WIC ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ ေဖာ္ျပထားမွသာလွ်င္ 
ပဲယမကာ သုိ႔မဟုတ္ ပဲႏုိ႔ ကုိ သင္ ၀ယ္ယူႏုိင္သည္။ 
ပဲယမကာရည္ အခ်က္အလက္အတြက္ စာမ်က္ႏွာ 
26 တြင္ ၾကည့္ရႈပါ။

ေဈး၀ယ္ျခင္း အတြက္ အရိပ္အျမြက္မ်ား



25

ခြင့္ျပဳသည္ ခြင့္ မျပဳ ပါ

သင္ ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္
16 OZ မွ 18 OZ ဖန္ဘူး 
မည္သည့္ ကုန္အမွတ္တံဆိပ္မဆို
မလိုင္မ်ားေသာ သို႔မဟုတ္ မႊတ္ေသာ
ထူေသာ သို႔မဟုတ္ ပို၍ထူေသာ
ၾကြပ္ဆတ္ေသာ သို႔မဟုတ္ ပို၍ၾကြပ္ဆတ္ေသာ
ဆိုဒီယမ္ဓါတ္ နည္းပါး
သဘာ၀ ေျမပဲေထာပတ္
မေမႊပါ သို႔မဟုတ္ ေမႊသည္
ငန္သည္ သို႔မဟုတ္ မငန္ပါ

 မ၀ယ္ပါႏွင့္
ထုထည္ပမာဏႀကီးမားေသာ
အနံ႔အရသာ ထပ္ျဖည့္ေသာ၊ အစားအစာမ်ား 
သို႔မဟုတ္ ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား
ႏွမ္းၾကတ္ဆီ သို႔မဟုတ္ ဆူးပန္းဆီ 
ထပ္ျဖည့္ျခင္း
DHA/ARA

ေခ်ာကလက္ 
လတ္ဆတ္စြာ ႀကိတ္ထားျခင္း သို႔မဟုတ္ 
ယင္းအား-သင့္ဘာသာသင္-ႀကိတ္ျခင္း
ေဂါမက ္(Gourmet)

ပ်ားရည္
ဂ်ယ္လီ
ကစီဓါတ္နည္း ေျမပဲေထာပတ္သုပ္
ဂ်ဲလ္စီမစ ္(glycemic)-နည္းပါးျခင္း
မတ္ခ်္မယ္လိ ု(Marshmallows)

သဘာ၀ သုပ္ေသာ
အခြံမာသီး သို႔မဟုတ္ ေထာပတ္ေစ့မ်ား၊ ဥပမာ 
- မက္မြန္၊ သီဟိုဠ္ေစ့၊ ႏွမ္းေစ့၊ ပဲ၊ ေနၾကာေစ့၊ 
သို႔မဟုတ္ တာဟီန ီ(tahini) တံဆိပ္ ႏွမ္းေစ့
Omega 3

သဘာ၀ျဖင့္ ျဖစ္ေသာ
အမႈန္႔
ပ်ားရည္ျဖင့္ ေလွာ္ထားသည့္အခြံမာသီး
တစ္ႀကိမ္သာ စားသံုးႏိုင္သည့္ သို႔မဟုတ္ 
အခ်ပ္မ်ား
သုပ္ထားျခင္း 
“Squeeze It” ျပႊန္ဘူးမ်ား
ဗာလင္းစီယား (Valencia)

ဗီတာမင ္E

ေျမပဲေထာပတ္

ပဲသီး၊ ပဲေစ့၊ ႏွင့္ ပဲနီေလး အေျခာက္မ်ား သုိ႔မဟုတ္ 
ေျမပဲေထာပတ္ ကုိ သင္ ေရြးခ်ယ္ႏုိင္သည္။ ဲသီး၊ 
ပဲေစ့ ႏွင့္ ပဲနီေလး အေျခာက္ အခ်က္အလက္မ်ားကုိ 
စာမ်က္ႏွာ 11 တြင္ ၾကည့္ရႈပါ။

ေဈး၀ယ္ျခင္း အတြက္ အရိပ္အျမြက္မ်ား
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ခြင့္ျပဳသည္ ခြင့္ မျပဳ ပါ

 ျဖစ္ရပါမည္
ဤကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးအစားမ်ား -

8th Continent Original Soymilk 
8th Continent Vanilla Soymilk
ဂါလံ၀က္ ဘူးမ်ား 
ေရခဲေသတၲာထဲ ထည့္ထားျခင္း

Paci�c Ultra Soy Original  
Paci�c Ultra Soy Vanilla

32 OZ (ကြန)္ ဘူးမ်ား 
ေရခဲေသတၲာထ ဲမထည့္ထားျခင္း

Silk Original Soymilk
ဂါလံ၀က္ ဘူးမ်ား 
32 OZ (ကြတ္) ဘူးမ်ား 
ဂါလံ၀က္ဘူး ႏွစ္ခုတြဲ အထုပ ္
ေရခဲေသတၲာထဲ ထည့္ထားျခင္း

 မ၀ယ္ပါႏွင့္
မက္မြန္၊ အုန္းသီး၊ ဘန္ေလွ်ာ္ပင္၊ သို႔မဟုတ္ 
ဆန္ ႏို႔ရည္
ပ်စ္ေအာင္ေရာစပ္ျခင္း သို႔မဟုတ္ ဒိန္၊ေထာပတ္ 
ျပဳလုပ္ျခင္း
8th Continent Complete Vanilla

8th Continent Light Chocolate

8th Continent Light Original

8th Continent Light Vanilla

Paci�c organic Unsweetened

Paci�c Select Soy Original

Paci�c Select Soy Vanilla

ေရခဲမရိုက္ထားေသာ Silk Soymilk

Silk Chocolate

Silk DHA Omega-3

Silk Light Chocolate

Silk Light Original

Silk Light Vanilla

Silk Organic Original

Silk Organic Unsweetened

Silk Organic Vanilla

Silk Vanilla

Silk Very Vanilla

ဂါလံ၀က္ဘူးရိွေသာ ပဲႏုိ႔ယမကာရည္ကုိ WIC 

ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ ေဖာ္ျပထားသည့္ 2 ကြတ္ 
စီတုိင္းအတြက္ သင္ ေရြးခ်ယ္ႏုိင္သည္။

ေဈး၀ယ္ျခင္း အတြက္ အရိပ္အျမြက္မ်ား

ပဲႏို႔ရည္
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ခြင့္ျပဳသည္ ခြင့္ မျပဳ ပါ

 ျဖစ္ရပါမည္
16 OZ ဘူး
ကယ္လစီယမ္-အားျဖည့္ထားေသာ

သင္ ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္
အန္စာတံုးပံု သို႔မဟုတ္ အခ်ပ္လိုက္
သဘာ၀ျဖင့္ မဟုတ္ေသာ သို႔မဟုတ္ 
သဘာ၀ျဖင့္ျဖစ္ေသာ
ေရခဲေသတၲာထဲ ထည့္ထားျခင္း

ဤကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ားႏွင့္ အမ်ိဳးအစားမ်ား -
Azumaya Extra Firm

Azumaya Firm

Azumaya Silken

House Foods Extra Firm

House Foods Firm

House Foods Medium Firm

Nasoya Organic Silken

Nasoya Organic Sprouted  
Super Firm

O Organic Silken

O Organic Sprouted Extra Firm

 မ၀ယ္ပါႏွင့္
အနံ႔အရသာ ထပ္ျဖည့္ေသာ၊ အစားအစာမ်ား 
သို႔မဟုတ္ ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား
ဖုတ္သည္
တို႔ဟူး 
ေရေသတၲာထဲ မထည့္ထားေသာ

တို႔ဟူး
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• အညိဳေရာင္ ဆန္
• ဘူဂါဂ်ံဳ
• အုတ္ဂ်ံဳမႈန္႕
• ေပ်ာ့ေပ်ာင္းေသာ ေျပာင္းမႈန္႕ခ်ပါတီ
• ဂ်ံဳႏွင့္လုပ္ေသာ ပါစတာေခါက္ဆြဲ
•  100% ဂ်ံဳႏွင့္လုပ္ေသာ ေပါင္မုန္႔
•  100% ဂ်ံဳႏွင့္လုပ္ေသာ 

အသားညွပ္ေပါင္မုန္႔ ႏွင့္ 
အသားညွပ္၀က္အူေခ်ာင္း ဘန္းမုန္႔မ်ား

ဂ်ံဳႏွင့္လုပ္ေသာ ေရြးခ်ယ္မႈမ်ားကိ ုWIC 
ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ ေဖာ္ျပထားသည္ ့
(OZ) ေအာင္စပမာဏမ်ားအထိ ေပါင္းၿပီး 
သင္ ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္။ သင္ ့WIC 
ခ်က္လက္မွတ္မ်ားအတြက္ နံနက္စာအတြက္ 
အႏွံအေစ့ ဂ်ံဳႏွင့္လုပ္ေသာ ေရြးခ်ယ္မႈမ်ားကို 
မတြက္ထားပါ။ နံနက္စာအတြက္ အႏွံအေစ့မ်ားအား 
ေရြးခ်ယ္မႈအတြက္ စာမ်က္ႏွာ 8-9 တြင္ ၾကည့္ရႈပါ။

ခြင့္ျပဳသည္ ခြင့္ မျပဳ ပါ

 သင္ ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္
14 OZ မွ 32 oz အိတ္ သို႔မဟုတ္ ပံုးမ်ား
ထုထည္ႀကီးမားေသာပမာဏ (အေလးခ်ိန္ျဖင္ ့
ေရာင္းသည)္

မည္သည့္ ကုန္အမွတ္တံဆိပ္မဆို
ဂလုတန ္(Gluten) မပါ
ပံုမွန္ထက္ ရွည္ေသာ၊ ရွည္ေသာ၊ 
အလယ္အလတ္ သုိ႔မဟုတ္ တိုေသာ 
အႏွံအေစ့
အရန္သင့္ သို႔မဟုတ္ ပံုမွန္
သဘာ၀ျဖင့္ မဟုတ္ေသာ သို႔မဟုတ္ 
သဘာ၀ျဖင့္ျဖစ္ေသာ

 မ၀ယ္ပါႏွင့္
အနံ႔အရသာ ထပ္ျဖည့္ေသာ၊ အစားအစာမ်ား 
သို႔မဟုတ္ ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား
ေဘ့စ္မက္တီဆန္ေစ ့(Basmati) ၊ အမည္းေရာင္၊ 
စံပယ္၊ နီညိဳေရာင္၊ အျဖဴ သို႔မဟုတ္ 
အေလ့က်ေပါက္ေသာ
အိတ္ျဖင့္ ခ်က္ျပဳတ္ျခင္း
ေဂါမက ္(Gourmet)

ဂရိေျပာင္း (Grits)

ေရာေႏွာထားသည့္ဆန္
ကြီေနာင ္(Quinoa)

အညိဳေရာင္ ဆန္

ဂ် ံဳႏငွ ္လ့ပုေ္သာ ေရ ြးခ ်ယမ္ ႈမ ်ား - 

ဂ်ံဳႏွင့္လုပ္ေသာ ေရြးခ်ယ္မႈမ်ား

ေဈး၀ယ္ျခင္း အတြက္ အရိပ္အျမြက္မ်ား
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ခြင့္ျပဳသည္ ခြင့္ မျပဳ ပါ

သင္ ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္
16 OZ မွ 32 oz အိတ္မ်ား သို႔မဟုတ္ ဖာပံုးမ်ား
ထုထည္ႀကီးမားေသာပမာဏ (အေလးခ်ိန္ျဖင္ ့
ေရာင္းသည)္

ကတ္ထူျပားျဖင့္ ဆလင္ဒါပံု ဖာပံုးမ်ား
မည္သည့္ ကုန္အမွတ္တံဆိပ္မဆို
Gluten မပါ
အရန္သင့္ သို႔မဟုတ္ အျမန္
သဘာ၀ျဖင့္ မဟုတ္ေသာ သို႔မဟုတ္ 
သဘာ၀ျဖင့္ျဖစ္ေသာ
ေရွးဆန္ေသာ သို႔မဟုတ္ ပံုမွန္
အလိပ္လိုက္ျဖင့္ သို႔မဟုတ္ 
သံမဏ္ျဖင့္ျဖတ္ေသာ

 မ၀ယ္ပါႏွင့္
အနံ႔အရသာ ထပ္ျဖည့္ေသာ၊ အစားအစာမ်ား 
သို႔မဟုတ္ ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား
ဖာပံုးမ်ားျဖင့္ သီးသန္႔အထုပ္မ်ား
ဂရာႏိုလာ (Granola)

ဂရိေျပာင္း (Grits)

သတၲဳစည္ဗူးမ်ား
ပါးေစာင္အိတ္မ်ား
ကြီေနာင ္(Quinoa)

အုတ္ဂ်ံဳမႈန္႕

ခြင့္ျပဳသည္ ခြင့္ မျပဳ ပါ

သင္ ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္
16 OZ မွ 32 oz အိတ္မ်ား သို႔မဟုတ္ ဖာပံုးမ်ား
ထုထည္ႀကီးမားေသာပမာဏ (အေလးခ်ိန္ျဖင့္ 
ေရာင္းသည)္

မည္သည့္ ကုန္အမွတ္တံဆိပ္မဆို
သဘာ၀ျဖင့္ မဟုတ္ေသာ သို႔မဟုတ္ 
သဘာ၀ျဖင့္ျဖစ္ေသာ

 မ၀ယ္ပါႏွင့္
အနံ႔အရသာ ထပ္ျဖည့္ေသာ၊ အစားအစာမ်ား 
သို႔မဟုတ္ ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား
ဂရိေျပာင္း (Grits)

ကြီေနာင ္(Quinoa)

ဘူဂါဂ်ံဳ

ဂ်ံဳႏွင့္လုပ္ေသာ ေရြးခ်ယ္မႈမ်ား

သံမဏ္ျဖင့္ျဖတ္ေသာသံမဏ္ျဖင့္ျဖတ္ေသာ
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 မ၀ယ္ပါႏွင့္
အနံ႔အရသာ ထပ္ျဖည့္ေသာ၊ အစားအစာမ်ား 
သို႔မဟုတ္ ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား
96% ဂ်ံဳႏွင့္လုပ္ေသာ
အေခ်ာင္းေၾကာ္မ်ား၊ တက္ကို 
အသုပ္ပန္းကန္ပံုမ်ား၊ တက္ကို အခ်ပ္ျပားမ်ား၊ 
တက္စ္တာဒါ သို႔မဟုတ္ အျခားေသာ 
မာေက်ာသည့္ ခ်ပါတီမ်ား
ကစီဓါတ္နည္းေသာ
အဆီနည္းေသာ၊ အဆီေလွ်ာ့ခ်ေသာ သို႔မဟုတ္ 
အဆီမပါေသာ ခ်ပါတီမ်ား
အဆန္အေစ့ ေရာေႏွာထားသည့္ ခ်ပါတီမ်ား၊ 
ဥပမာ - ေျပာင္းဖူး ႏွင့္ ဂ်ံဳ အတူတကြ 
ေရာထားေသာ
ေျပာင္းဖူးနီ
အေညွာက္ေပါက္ဂ်ံဳ
စတိုးဆိုင္မွ-ထုတ္လုပ္ေသာ
အမွတ္တံဆိပ္ေပၚတြင ္“light” သို႔မဟုတ ္“lite” 
ပါသည့္ ခ်ပါတီမ်ား
စည္းထားေသာအထုပ္မ်ား

 သင္ ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္
8 oz မွ 32 oz အထုပ္မ်ား
ေပ်ာ့ေပ်ာင္းေသာ ေျပာင္းမႈန္႕ခ်ပါတီ 
ေပ်ာ့ေပ်ာင္းေသာ ေျပာင္းမႈန္႕ခ်ပါတီ 
ဆိုဒီယမ္ဓါတ္ နည္းပါး
သဘာ၀ျဖင့္ မဟုတ္ေသာ သို႔မဟုတ္ 
သဘာ၀ျဖင့္ျဖစ္ေသာ

ဤကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ားသာလွ်င ္-

Celia’s

Essential Everyday

Don Pancho

Garden of Eatin’ Organic

Great Value

Guerrero

Kroger

La Banderita

La Burrita

Market Pantry

MiCasa

Mission

Ortega

Signature Kitchens

ခြင့္ျပဳသည္ ခြင့္ မျပဳ ပါ

ေပ်ာ့ေပ်ာင္းေသာ ေျပာင္းမႈန္႕ခ်ပါတီ

ဂ်ံဳႏွင့္လုပ္ေသာ ေရြးခ်ယ္မႈမ်ား
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ခြင့္ျပဳသည္ ခြင့္ျပဳသည္

သင္ ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္
8 OZ မွ 32 oz အိတ္မ်ား သို႔မဟုတ္ ဖာပံုးမ်ား
မည္သည့္ အမ်ိဳးအစားမဆို
သဘာ၀ျဖင့္ မဟုတ္ေသာ သို႔မဟုတ္ 
သဘာ၀ျဖင့္ျဖစ္ေသာ
ဂ်ံဳႏွင့္လုပ္ေသာ သို႔မဟုတ္ ဒူရမ္ 
ဂ်ံဳႏွင့္လုပ္ေသာ

ဤကုန္အမွတ္တံဆိပ္မ်ားသာလွ်င ္-

Barilla

Bella Terra

Best Yet

Bionaturae

Da Vinci

Dellallo Organic

Essential Everyday

Full Circle Organic

Gia Russa

Great Value

Hodgson Mill

Kroger

Natural Directions Organic

Market Pantry

O Organics

Racconto

Ronzoni Healthy Harvest

Simple Truth Organic

Western Family

ဤတြင္ အမ်ိဳးအစားမ်ား၏ ဥပမာမ်ား အခ်ိဳ႕ 
ျဖစ္ပါသည ္-

Angel hair

Bows

Egg noodles

Elbow

Fettuccine

Fusilli

Lasagna

Linguine

Macaroni

Penne

Rigate

Rotini

Shell

Spaghetti

Spirals

Vermicelli

Ziti

Whole Wheat Pasta

ဂ်ံဳႏွင့္လုပ္ေသာ ေရြးခ်ယ္မႈမ်ား

ခြင့္ မျပဳ ပါ

 မ၀ယ္ပါႏွင့္
အနံ႔အရသာ ထပ္ျဖည့္ေသာ၊ အစားအစာမ်ား 
သို႔မဟုတ္ ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား
51% ဂ်ံဳႏွင့္လုပ္ေသာ သို႔မဟုတ္ ဂ်ံဳႏွင့္လုပ္ေသာ
ပန္းဂ်ံဳ
ထုထည္ႀကီးမားေသာပမာဏ
လတ္ဆတ္ေသာ
ဂလုတန ္(Gluten) မပါ
ေရာေႏွာထားသည့္ အႏွံအေစ့
အေရာင္ ေပါင္းစံု
ေရခဲေသတၲာထဲ ထည့္ထားျခင္း
ဆန္ ေခါက္ဆြဲပါစတာ
ေရႊခ်ီမႈန္႔
ဟင္းသီးဟင္းရြက္
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ခြင့္ျပဳသည္ ခြင့္ မျပဳ ပါ

သင္ ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္
16 OZ မွ 32 oz အထုပ္မ်ား 
100% ဂ်ံဳႏွင့္လုပ္ေသာ ေပါင္မုန္႔ 
(အမွတ္တံဆိပ္ေပၚတြင္ ေဖာ္ျပထားသည)္ 

မည္သည့္ ကုန္အမွတ္တံဆိပ္မဆို
ေပါင္မုန္႔လံုး ႏွင့္ အခ်ပ္လိုက္
ဆိုဒီယမ္ဓါတ္ နည္းပါး
သဘာ၀ျဖင့္ မဟုတ္ေသာ သို႔မဟုတ္ 
သဘာ၀ျဖင့္ျဖစ္ေသာ

ဤတြင္အခ်ိဳ႕ေသာ ဥပမာမ်ား ျဖစ္ပါသည္ -
Country Oven

Essential Everyday

Franz

Fred Meyer

Great Value

Haggen

Market Pantry

Merita

Nature Harvest

Nature’s Own

Oroweat

QFC

Roman Meal

Sara Lee

Signature Kitchens

Simple Truth Organic

Standish

The Bread Garden

Wonder

 မ၀ယ္ပါႏွင့္
အနံ႔အရသာ ထပ္ျဖည့္ေသာ၊ အစားအစာမ်ား 
သို႔မဟုတ္ ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား
အာတစ္စန ္(Artisan) သို႔မဟုတ္ ေဂါမက ္
(gourmet) (အတြဲလိုက္ ဖုတ္ေသာ 
ေပါင္မုန္႔အငယ္ေလးမ်ား)
ပလတ္စတစ္ျဖင့္ မထုတ္ထားေသာ ေပါင္မုန္႔မ်ား
အမွတ္တံဆိပ္ေပၚတြင ္“light” သို႔မဟုတ ္“lite” 
ပါသည့္ ေပါင္မုန္႔မ်ား
ေပါင္မုန္႔အကြင္း
ဂ်ံဳဘီစကြတ္မုန္႔
DHA

အဂၤလိပ္ ေပါင္မုန္႔မ်ား
ပံုမွန္ထက္ ဖိုင္ဘာဓါတ္
အာလူးေခ်ာင္းေက်ာ္
ေအးခဲေသာ သို႔မဟုတ္ 
ေရခဲေသတၲာထဲထည္းထားေသာ ဂ်ံဳမုန္႔ညက္
ဂလုတန ္(Gluten) မပါ
မ်ိဳးစံုေသာ အဆန္အေစ့
ဂ်ံဳမုန္႔ညက္ခ်ဥ္
ပန္းဂ်ံဳ
စတိုးဆိုင္မွ-ထုတ္လုပ္ေသာ
မခ်က္ရေသးသည့္ ေရာစပ္ထားေသာ ေပါင္မုန္႔
အခ်ပ္လိုက္ မလွီးရေသးေသာ 

100% ဂ်ံဳႏွင့္လုပ္ေသာ ေပါင္မုန္႔ 

ဂ်ံဳႏွင့္လုပ္ေသာ ေရြးခ်ယ္မႈမ်ား
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ခြင့္ျပဳသည္

သင္ ေရြးခ်ယ္ႏိုင္သည္
14 OZ မွ 32 oz အထုပ္မ်ား
100%  ဂ်ံဳႏွင့္လုပ္ေသာ (အမွတ္တံဆိပ္ ေပၚတြင္ 
ေဖာ္ျပထားသည)္ 

မည္သည့္ ကုန္အမွတ္တံဆိပ္မဆို
သဘာ၀ျဖင့္ မဟုတ္ေသာ သို႔မဟုတ္ 
သဘာ၀ျဖင့္ျဖစ္ေသာ
အေပၚဆံုးတြင္ အေစ့မ်ားျဖင့္ တင္ထားျခင္း

ဤတြင္ အခ်ိဳ႕ေသာ ဥပမာမ်ား ျဖစ္ပါသည ္-

အသားညွပ္ေပါင္မုန္႔ (Hamburger) ဘန္းမုန္႔မ်ား
Country Oven

Franz

Fred Meyer

Nature’s Own

Oroweat

Pepperidge Farm

QFC

Hot Dog ဘန္းမုန္႔မ်ား
Franz

Fred Meyer

Great Value

QFC

100% ဂ်ံဳႏွင့္လုပ္ေသာ Hamburger ႏွင့္ Hot Dog ဘန္းမုန္႔မ်ား

ဂ်ံဳႏွင့္လုပ္ေသာ ေရြးခ်ယ္မႈမ်ား

ခြင့္ မျပဳ ပါ

 မ၀ယ္ပါႏွင့္
အနံ႔အရသာ ထပ္ျဖည့္ေသာ သို႔မဟုတ္ 
ဟင္းခတ္အေမႊးအႀကိဳင္မ်ား
အန္တစ္စန ္(Artisan) သို႔မဟုတ္ ေဂါမက ္
(gourmet) (အတြဲလိုက္ ဖုတ္ေသာ ေပါင္မုန္႔ 
အငယ္ေလးမ်ား)
ပလတ္စတစ္ျဖင့္ မထုတ္ထားေသာ ဘန္းမုန္႔မ်ား
အမွတ္တံဆိပ္ေပၚတြင ္“light” သို႔မဟုတ ္“lite” 
ပါသည္ ့ဘန္းမုန္႔မ်ား
ေပါင္မုန္႔အကြင္း
DHA

အဂၤလိပ္ ေပါင္မုန္႔မ်ား
ပံုမွန္ထက္ ပိုေသာ ဖိုင္ဘာဓါတ္
hoagie ဘန္းမုန္႔မ်ား သို႔မဟုတ္ 
အလိပ္လိုက္မ်ား
ေအးခဲေသာ သို႔မဟုတ္ 
ေရခဲေသတၲာထဲထည္းထားေသာ ဂ်ံဳမုန္႔ညက္
ဂလုတန ္(Gluten) မပါ
မ်ိဳးစံုေသာ အဆန္အေစ့
ဂ်ံဳမုန္႔ညက္ခ်ဥ္
အေညွာက္ေပါက္ဂ်ံဳ
စတိုးဆိုင္မွ-ထုတ္လုပ္ေသာ
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WIC ေဈး၀ယ္သူမ်ား 
အတြက္  

အခ်က္အလက္
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ခ်က္လက္မွတ္ကိုင္ေဆာင္သူမ်ားအတြက္ 
အက် ိဳးျပဳေသာ အခ်က္အလက္မ်ား
သင္ႏွင့္ ကၽြႏ္ုပ္တို႔၏ ဆက္စပ္မႈမ်ားကို ကၽြႏ္ုပ္တို႔ တန္ဖိုးထားပါသည္! ကၽြႏ္ုပ္တို႔ အတူတကြ လုပ္ငန္း 
လုပ္ေဆာင္ျခင္းျဖင့္ သင့္ စတိုးဆိုင္၊ WIC မိသားစုမ်ား ႏွင့္ ကၽြႏ္ုပ္တို႔၏ လူထုပသိုင္းအ၀ိုင္းမ်ားအား 
အက် ိဳးခံစားခြင့္မ်ား ရရွေိစပါသည္။ WIC ေဖာက္သည္မ်ားသည ္WIC ေဒၚလာေငြ အသံုးျပဳတိုင္း $3 ေဒၚလာမ ွ
$4 ေဒၚလာ ပိုၿပီး ေပးေဆာင္ ၾကရေၾကာင္း ေလ့လာမႈတြင္ ျပသပါသည္။ WIC လုပ္ငန္းစဥ္တိုင္းအေနျဖင္ ့WIC 
မိခင္မ်ား ႏွင့္ ကေလးမ်ားမွ မိမိတို႔လိုအပ္သည့္ အဟာရဓါတ္ျဖစ္ေသာ အစားအစာမ်ားကို မိမိတို႔၏ အလြန္အေ
ရးႀကီးသည့္အသက္တာအခ်နိ္တြင္ ရရွေိစရန္ ေသခ်ာေအာင္ ျပဳလုပ္ေပးပါသည္။

သင့္ စတိုးဆိုင္သည ္WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ားကို လက္ခံႏိုင္ေစရန္ ျပည္နယ္ က်န္းမာေရး ဌာနဆိုင္ရာႏွင့္ 
စာခ်ဳပ္ ရွပိါသည္။ ဤစာခ်ဳပ္တြင္ မ်ားစြာေသာ ေတာင္းဆိုခ်က္မ်ားရွ ိၿပီး သင့္တြင္ ရွ ိၿပီးသား 
မရမေနျပဳလုပ္ရသည့္အလုပ္အား စိန္ေခၚမႈမ်ား ထပ္ျဖစ္ေစႏိုင္ပါသည္။ သင့္အား ကူညီေထာက္ခံရန္ 
ကၽြႏ္ုပ္တို႔ ဤေနရာတြင္ ရွေိနပါသည္!

သင္ သိပါသလား။

WIC သံုးစြသဲူမ်ားသည္ စတိုးဆိုင္ အလုပ္သမားမ်ားကို ယဥ္ေက်းသိမ္ေမြ႕မႈျဖင့္ ဆက္ဆံရန္ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔ 
ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္ထားပါသည္။

စတိုးဆိုင္ အလုပ္သမားမ်ားသည္ အျခားေသာ သံုးစြသဲူမ်ားအား မိမိတို႔ ဆက္ဆံမႈျပဳရသည့္အတိုင္း 
WIC သံုးစြသဲူမ်ားကို ထိုနည္းတူပင္ ယဥ္ေက်းသိမ္ေမြ႕မႈျဖင့္ ႏွင့္ ေလာက၀တ္ဆက္ဆံရန္ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔ 
ေမွ်ာ္လင့္ခ်က္ထားပါသည္။

WIC အေနျဖင္ ့သင္ ့WIC အစာအဟာရဓါတ္ ပရိဂုရမအ္ေၾကာငး္အား နားလညလ္ာႏိငုေ္စရန ္ႏွင္ ့WIC သုံးစြသူဲ၏ 
တုံ႔ျပနမ္ႈမ်ားကုိ တုိးတကေ္ကာငး္မြနလ္ာေစရန ္သငတ္နး္အရငး္အျမစမ္်ား၊ ပရိဂုရမ ္နညး္ပညာဆုိငရ္ာ 
အကအူည ီႏွင္ ့ကိရယိာတနဆ္ာပလာ မ်ားကုိ ကမး္လွမး္ေပးပါသည။္ WIC ခြင္ျ့ပဳထားေသာ အစားအစာမ်ား ႏွင့္ 
WIC တုံ႔ျပနမ္ႈ လုပင္နး္စဥမ္်ား မွနက္နမ္ႈအား ေဖာ္ထတ္ုရန ္သင္ကုိ့ ကၽြႏ္ပုတုိ္႔ စာရငး္ထ ဲထည္တ့ြက္ပါသည။္

သငသ္ည ္စတုိးဆုိငထ္သဲို႔ ထုံးစအံတုိငး္ ႀကံ ႀဳကိဳက္သည္အ့ေနျဖင္ ့၀ငလ္ာသည္ ့ပထမဆုံးေသာ ပဂုၢ ိဳလ္ ျဖစပ္ါသည္။

သင့္ သံုးစြသဲူ၏ တံု႔ျပန္မႈမ်ားသည္ မိမိတို႔၏ စိတ္ေနသေဘာထားႏွင့္ သံုးစြသဲူ သစၥာေစာင့္သိမႈမ်ားကို လႊမ္း 
မိုးထားပါသည္။

ကၽြႏ္ုပ္တို႔အားလံုးသည္ အခ် ိဳ႕ေသာပုဂၢ ိဳလ္ေရးဆိုင္ရာလွ် ိဳ႕ဝွက္မႈႏွင့္ ထိုက္သင့္ပါသည္။ မ်ားစြာေသာ 
သံုးစြသဲူမ်ားတို႔သည ္WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ားကို အသံုးျပဳျခင္းႏွင့္ပတ္သက္လွ်င္ သတိထားရပါသည္။ 
ေက်းဇူးျပဳၿပီး သံုးစြသဲူ အခ်က္အလက္မ်ားကို အျခားသူမ်ားႏွင့္ မွ်ေ၀ျခင္း မျပဳပါႏွင့္။

ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ စာရင္းျပဳစုထားသည္ ့WIC မွ ခြင့္ျပဳသည့္ အစားအစာမ်ားကိုသာလွ်င္ 
ေရာင္းခ်ရန္ အေရးႀကီးပါသည္။ အမွားအယြင္းမ်ားအတြက္မူ သင္ ႏွင့္ သင့္ အလုပ္ရွင္တို႔၏ 
စရိတ္တြင္ ရွပိါသည္။ အျပဳမွားမ်ားအတြက္ ျပန္လည္ေပးေခ်မႈမ်ား၊ ဒဏ္ေၾကးမ်ား သို႔မဟုတ ္WIC 
လက္လီျဖန္႕ခ်သိူ ခြင့္ျပဳခ်က္ရသူအျဖစ္မွ ရပ္ဆိုင္းလိုက္ျခင္း စသည္မ်ား ျဖစ္ေပၚေစႏိုင္သည္။ သင့္ 
လုပ္ေဆာင္ခ်က္အေသးစိတ္မ်ားသည္ သင့္ စတိုးဆိုင္အား အာမခံခ်က္ ေပးရာတြင္ အေထာက္အကူျဖစ္ေစၿပီး 
WIC ၀ယ္ယူမႈမ်ား အတြက္ ကုန္က်စရိတ္ကို ျပန္ေပး ပါသည္။

တခါတရံတြင္လည္း WIC အတြက္ ရႈပ္ေထြးမႈမ်ား ျဖစ္ေစပါသည္။ ကၽြႏ္ုပ္တုိ႔၊ ႏွင့္ သင့္ သံုးစြသဲူမ်ားအေနျဖင့္ 
သင့္ စိတ္ရွည္သည္းခံမႈ၊ နားလည္မႈ၊ ႏွင့္ ေကာင္းမြန္ေသာ သံုးစြသဲူ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားအတြက္ 
အသိအမွတ္ျပဳပါသည္။

Washington WIC မိသားစုမ ်ားအား ဆက္လက္ၿ ပီး ကတိျ ပဳ  
အမ ႈထမ္းေဆာင္ေပးသည့္အတ ြက္ ေက်းဇူး တင္ပါသည္။

WIC ေဈး၀ယ္သူမ်ားအတြက္ အခ်က္အလက္
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WIC သံုးစြသဲူ သက္ေသခံကတ္ျပား
1. WIC ခ်က္လက္မွတ္ အသံုးျပဳသူ၏အမည္သည္ ခ်က္လက္မွတ္ေပၚရွ ိ သံုးစြသဲူ ထိုးၿမဲလက္မွ

တ္ေနရာအကြက္ေအာက္တြင္ ေဖာ္ျပထားရမည္ျဖစ္ၿပီး သက္ေသခံကဒ္ျပား (ID) ႏွင့္ ကိုက္ည ီ

ရပါမည္။

2. WIC ခ်က္လက္မွတ္အား အသံုးျပဳသည့္အခါတြင္ သက္ေသခံကဒ္ျပားကို ျပသရပါမည္။ WIC 

ခ်နိ္းခ်က/္ ID ဖိုင္သည ္ID ၏ တစ္ခုတည္းေသာ လိုအပ္ခ်က္ ျဖစ္ပါသည္။

3. WIC  ခ်နိ္းခ်က/္ ID ဖိုင္တြင ္သံုးစြသဲူ၏အမည္ႏွင့္ ထိုးၿမဲလက္မွတ္သည ္WIC 

အေရာင္းအ၀ယ္ကိစၥ မစတင္မီကတည္းက ရွထိားရပါမည္။

4. အကယ္၍ သံုးစြသဲူသည္ မိမိတို႔၏ WIC 

ခ်နိ္းခ်က/္ ID ဖိုင္ မရွခိဲ့ပါက၊ သို႔မဟုတ္ 
ေဖာ္ျပထားသည့္ နာမည္ သို႔မဟုတ္ 
ထိုးၿမဲလက္မွတ္မ်ား ေပ်ာက္ဆံုးေနပါက 
ေအာက္ပါ ကဲ့သို႔ေသာ ID အမ် ိဳးအစားမ်ားကိ ု
လိုအပ္ပါသည ္-

• ယဥ္ေမာင္းလိုင္စင္

• စစ္တပ ္ID

• အမ် ိဳးသား ID ကဒ္

• မ် ိဳးႏြယ္စ ုID ကဒ္

WIC သုံးစြသူဲ ထုိးၿမလဲက္မွတ္
1. WIC ခ်က္လက္မွတ္မ်ားသည္ စစ္ေဆးသူ 

ရွေိနသည့္အခ်နိ္ႏွင့္ အမွန္တကယ္ 
၀ယ္ယူသည့္ ကုန္က်မႈတန္ဖိုးအား 
ေရးၿပီးသည့္ေနာက္ ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ 
လက္မွတ္ေရးထိုးရပါမည္။

2. အကယ္၍ ခ်က္လက္မွတ္အား 
အမွန္တကယ္ ၀ယ္ယူသည့္ ကုန္က်မႈတန္ဖိုး 
မထည့္သြင္းရေသးမီတြင္ လက္မွတ္ 
ေရးထိုးခဲ့ပါက WIC ေဈး၀ယ္သူအာူ 
ထိုးၿမဲလက္မွတ္ေနရာအကြက္နားတြင္ 
ေနာက္တစ္ႀကိမ္ လက္မွတ္ျပန္ထိုးေစပါ။

WIC ေဈး၀ယ္သူမ်ားအတြက္ အခ်က္အလက ္
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စစ္ေဆးမႈျပဳလမ္းေၾကာင္း၌ အမွတ္ရ ရမည့္ 
အေရးႀကီးေသာ အခ်က္မ်ား
WIC သုံးစ ြသဲူမ ်ားသည္ ႀ ကီးမားေကာင္းမ ြန္ေသာ သံုးစ ြသဲူ ၀န္ေဆာင္မ ႈမ ်ားအား အားလံုးေသာ 
သံုးစ ြသဲူမ ်ားအားလံုးသို ႔ သင္ ျ ပဳလုပ္ေပးသည့္အတိုင္း လက္ခံရရ ွသိင့္ေပသည္။ 

WIC သံုးစြသဲူမ်ား ျပဳလုပ္ႏိုင္သည္မ်ားမွာ

• ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ ေဖာ္ျပထားသည့္ အစားအစာပမာဏမ်ားအတိုင္း အားလံုး သို႔မဟုတ္ 
အခ် ိဳ႕သာ  မိမိတို႔ ၀ယ္ယူရန္ ဆံုးျဖတ္ပါ။

• ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ ေဖာ္ျပထားသည္ ့WIC မွ ခြင့္ျပဳထားေသာ အစားအစာမ်ားကိုသာ 
၀ယ္ယူပါ။ အစားထိုးျခင္းမ်ားအား ခြင့္မျပဳပါ။

• ထုတ္လုပ္သူ ႏွင့္ စတိုးဆိုင္ကူပြန္မ်ား၊ ထို႔ျပင္ ေဖာက္သည္ ကဒ္ မ်ားကို အသံုးျပဳပါ။ 

• သက္တမ္းကုန္ဆံုးသည့္၊ ပုပ္သိုးသည့္၊ ပ်က္စီးသည့္ သို႔မဟုတ္ မျပည့္စံုေသာ တူသည့္ 
အစားအစာမ်ားကိုသာ ျပန္လဲလွယ္ပါ။

• သင ္ပံမွုနမွ္ာယူေလ့မရွေိသာ WIC ခြင္ျ့ပဳထားသည္ ့အစားအစာ (ဥပမာ - ပႏဲို႔ရည္) ကုိ မွာယူရန္ 
သင္အ့ား ေတာငး္ဆုိပါမည။္ မွာယသူည္ ့အိငုတ္မအ္ား သင ္မရရွမိအီထ ိသုံးစြသူဲအေနျဖင့္ 
ခ်က္လကမွ္တ္ကုိ အသုံးျပဳရန ္ေစာင္ဆုိ့ငး္ရမညကုိ္ သတိရပါ။ WIC ခ်က္လက္မွတ္ျဖင့္ 
အစားအစာအတြက္ ေပးေခ်ျခငး္၊ ႏွင္ ့စတုိးဆုိငသုိ္႔ ျပနလ္ာယူျခငး္မ်ားကုိ ခြင့္ မျပဳပါ။

• သံုးစြသဲူမ်ားအားလံုးအတြက္ ကမ္းလွမ္းထားေသာ စတိုးဆိုင္၏ အဆင့္တိုးျမွင့္ေၾကာ္ျငာမ်ားကို 
အသံုးျပဳပါ (ဥပမာအားျဖင့္ - တစ္ခု၀ယ္လွ်င္ အခမဲ့ အပိုတစ္ခုရ)။ “buy one” အစားအစာသည ္
WIC မွ ခြင့္ျပဳခ်က္ရ ျဖစ္ရပါမည္။ “get one free” အတြက ္WIC ၏ ခြင့္ျပဳခ်က္ကို မလိုအပ္ပါ။

• WIC သစ္သီးမ်ားႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား ခ်က္လက္မွတ္ေပၚတြင္ ေပးေခ်မႈမျပဳေပးသည့္ 
ပမာဏအပိုမ်ားကို ေပးေခ်ရန္ ေငြ၊ ခရက္ဒစ္၊ ဒဲဘစ္၊ EBT ၊ သို႔မဟုတ္ အျခားေသာ 
လက္ခံႏိုင္သည့္ ေပးေခ်မႈမ်ားကို အသံုးျပဳပါ။

• “Actual Purchase Price” အမွန္တကယ္ ကုန္က်မႈအား မျဖည့္သြင္းရေသးမီကပင္ 
လက္မွတ္ထိုးမိခဲ့ပါက WIC ခ်က္လက္မွတ္ကို ေနာက္တစ္ႀကိမ္ လက္မွတ္ျပန္ေရးထိုးေစပါ။ 
သုံးစြသူဲအား WIC ခ်က္လက္မွတ္တစ္ခုခ်င္းစီအား ထိုးၿမဲလက္မွတ္ေနရာအကြက္နား၌ 
လက္မွတ္ေရးထိုးေစျခင္းမ်ားကို သင္ ျပဳလုပ္ေစႏိုင္ပါသည္။

WIC သုံးစ ြသဲူမ ်ား ေအာက္ပါတို ႔ကို မျ ပဳလုပ္သင့္ေပ -

• ျပန္လည္အစားထိုးသည့္ခ်က္လက္မွတ ္(rainchecks) မ်ားကို လက္ခံျခင္း၊ သို႔မဟုတ္ 
အေရာင္းအ၀ယ္ကိစၥျပဳၿပီးသည့္ေနက္ မ၀ယ္ယူသည့္ အမ် ိဳးအစားမ်ားကို စတိုးဆိုင္သို႔ 
ျပန္လာယူျခင္း။

• က်သင့္ေငြေတာင္းခံလႊာေပးေခ်ရန္ သို႔မဟုတ္ သင့္ စတိုးဆိုင္၌ ရွသိည့္ မိမိတို႔၏ 
အေၾကြးစာရင္းအား ေပးေခ်ရန ္WIC ခ်က္လက္မွတ္အား အသံုးျပဳျခင္း။

• ျပန္ေပးအပ္သည့္ အစားအစာမ်ားအတြက္ ေငြ၊ ကူပြန္မ်ား၊ တိုကင္ျဖတ္ပိုင္းမ်ား သို႔မဟုတ္ 
ေဒၚလာေငြတန္ဖိုးျဖင့္ အိုင္တမ္တစ္ခုခုအား လက္ခံယူျခင္း။

WIC ေဈး၀ယ္သူမ်ားအတြက္ အခ်က္အလက္



38

W
IC

 ခ
်က

္လ
က

္မွတ
္အ

ား
 မ

ည
္သ

ို႔ ရ
ယ

ူမည
္နည

္း

• 
သ

ံုးစ
ြသဲ

ူ၏
အ

မည
္နာ

းရ
ွိ ေ

နရ
ာအ

က
ြက

္၌ 
အ

မွတ
္အ

သ
ား

 ေ
ရး

ျခ
စ္ပ

ါ။
• 

အ
က

ယ
္၍

 သ
ံုးစ

ြသဲ
ူသ

ည
 ္ID

 မ
ရွခိ

ဲ့ပါ
က

၊ ထ
ိုးၿမ

ဲလ
က

္မွတ
္အ

က
ြက

္ေန
ရာ

ေအ
ာက

္တ
ြင္ 

သ
ံုးစ

ြသဲ
ူ၏

နာ
မည

္က
ို ေ

ဖာ
္ျပ

ထ
ား

ျခ
င္း

မရ
ွပိါ

က
၊ သ

ို႔မဟ
ုတ

္ ခ
်က

္လ
က

္မွတ
္အ

ား
ျပ

ဳ 
ျပ

င္ေ
ျပ

ာင
္းလ

ဲခဲ့ပ
ါက

 (ဥ
ပမ

ာ 
- ေ

န႔စ
ြမဲ်

ား
 သ

ို႔မဟ
ုတ

္ ပ
မာ

ဏ
မ်

ား
 ေ

ျပ
ာင

္းလ
ဲသ

ြား
ျခ

င္ 
သ

ို႔မဟ
ုတ

္ ဆ
ိုးရ

ြား
စြာ

 ပ
်က

္စီး
ျခ

င္း
) ခ

်က
္လ

က
္မွတ

္အ
ား

 ျင
င္း

ပယ
္ပါ

။
• 

W
IC

 ခ
်က

္လ
က

္မွတ
္ေပ

ၚတ
ြင္ 

သ
င္ 

ေရ
းသ

ား
ျခ

င္း
ျပ

ဳသ
ည

့္အ
ခါ

 အ
မည

္းေ
ရာ

င္ 
သ

ို႔မဟ
ုတ

္ အ
နက

္ျပ
ာေ

ရာ
င္ 

မင
္ရည

္ က
ို အ

သ
ံုးျပ

ဳပ
ါ။ 

ရွင
္းလ

င္း
စြာ

 ေ
ရး

သ
ား

ပါ
။ 

ေရ
ာင

္စံု 
မွင

္မ်
ား

 သ
ို႔မဟ

ုတ
္ အ

ရည
္ပ်

စ္ 
မင

္မ်
ား

က
ို မ

သ
ံုးပ

ါႏ
ွင့္။

1 
 စ

တ
င္ျ

ခင
္း

• 
W

IC
 ခ

်က
္လ

က
္မွတ

္ တ
စ္ခ

ုစီအ
ား

 သ
ီးျခ

ား
 အ

ေရ
ာင

္းအ
၀ယ

္ လ
ုပ္န

ည
္းစ

ဥ္ 
အ

ျဖ
စ္ 

လ
ုပ္ေ

ဆ
ာင

္ျခ
င္း

။
• 

ခ်
က

္လ
က

္မွတ
္ႏွင

 ္သ
ံုးစ

ြသဲ
 ူID

 က
ိ ုေ

တ
ာင

္းဆ
ိုေမ

းျမ
န္း

ပါ
။ 

လ
က

္မွတ
္ေရ

းထ
ိုးသ

ား
သ

ည
္ ့W

IC
 ဖ

ိုင္အ
ား

 ID
 တ

စ္ခ
ုအ

ျဖ
စ ္

သ
တ

္မွတ
္ပါ

သ
ည

္။
• 

ID
 ေ

ပၚ
ရွေိ

သ
ာ 

နာ
မည

္သ
ည

္ ထ
ိုးၿမ

ဲလ
က

္မွတ
္ေန

ရာ
အ

က
ြက

္ေအ
ာက

္ရွ
ိ 

နာ
မည

္မ်
ား

တ
စ္ခ

ုခုႏ
ွင့္ 

က
ိုက

္ည
ီရပ

ါမ
ည

္။



39

2 
 ေ

န႔စ
ြမဲ်

ား
က

ို ေ
သ

ခ်
ာစ

ြာ 
စစ

္ေဆ
းပ

ါ

• 
ခ်

က
္လ

က
္မွတ

္မ်
ား

အ
ား

 “အ
သ

ံုးျပ
ဳရ

န ္
ပထ

မဆ
ံုးေ

န႔ရ
က

္ (F
ir

st
 D

ay
 T

o 
 

U
se

 )“
 သ

ို႔မဟ
ုတ

 ္“အ
သ

ံုးျပ
ဳရ

န ္
ေန

ာက
္ဆ

ံုးေ
န႔ရ

က
္ (L

as
t D

ay
 T

o 
U

se
)”

 
မ်

ား
တ

ြင ္
မသ

ံုးပ
ါႏ

ွင့္။

• 
“အ

ေရ
ာင

္းအ
၀ယ

္ျပ
ဳသ

ည
့္ ေ

န႔စ
ြဲ (T

ra
ns

ac
ti

on
 D

at
e)

” အ
က

ြက
္ေန

ရာ
ထ

ဲတ
ြင္ 

ယ
ေန

႔ ေ
န႔စ

ြကဲ
ို ထ

ည
့္ပါ

။

3 
  W

IC
 ခ

ြင့္ျ
ပဳ

ထ
ား

သ
ည

့္ အ
စာ

းအ
စာ

မ်
ား

ႏွင
့္ သ

တ
္မွတ

္ ပ
မာ

ဏ
မ်

ား
အ

တ
ိုင္း

သ
ာလ

ွ်င
္ 

ေရ
ာင

္းခ
်ပ

ါ

• 
ခ်

က
္လ

က
္မွတ

္ေပ
ၚရ

ွိ အ
စာ

းအ
စာ

က
ို ၀

ိုင္း
ထ

ား
ပါ

။

• 
ခ်

က
္လ

က
္မွတ

္ေပ
ၚတ

ြင္ 
စာ

ရင
္းျပ

ဳစ
ုထ

ား
ေသ

ာ W
IC

 ခ
ြင့္ျ

ပဳ
ထ

ား
သ

ည
့္ 

အ
စာ

းအ
စာ

မ်
ား

သ
ာလ

ွ်င
္ သ

ံုးစ
ြသဲ

ူမ်
ား

 ေ
ရြး

ခ်
ယ

္ေၾ
က

ာင
္းက

ို ေ
သ

ခ်
ာေ

စပ
ါ။ 

• 
ခ်

က
္လ

က
္မွတ

္ေပ
ၚတ

ြင္ 
ေဖ

ာ္ျပ
ထ

ား
သ

ည
့္ အ

မ်
ိဳးအ

စာ
းအ

ေရ
အ

တ
ြက

္မ်
ား

ႏွင
့္ 

ပမ
ာဏ

မ်
ား

က
ို ၾက

ည
့္ရႈၿ

ပီး
 ထ

ိုပမ
ာဏ

မ်
ား

အ
တ

ိုင္း
 ေ

ရာ
င္း

ခ်
ပါ

။ မ
ိမိတ

ို႔ 
ခ်

က
္လ

က
္မွတ

္ေပ
ၚရ

ွသိ
မွ်

အ
ား

လ
ံုးက

ို W
IC

 သ
ံုးစ

ြသဲ
ူမ်

ား
 ၀

ယ
္ယ

ူျခ
င္း

ျပ
ဳရု

န္ 
မလ

ိုအ
ပ္ေ

ပ။

4 
 ေ

ရာ
င္း

ခ်
မႈမ

်ား
အ

ား
 ေ

ပါ
င္း

ပါ

• 
“A

ct
ua

l P
ur

ch
as

e 
Pr

ic
e”

 အ
က

ြက
္ေန

ရာ
ထ

ဲတ
ြင္ 

ေရ
ာင

္းခ
်မ

ႈ ပ
မာ

ဏ
 

စုစ
ုေပ

ါင
္းအ

ား
 မ

ေရ
းခ

်မ
ီ က

ူပြန
္တ

န္ဖ
ိုးမ

်ား
က

ို ႏု
တ

္လ
ိုက

္ပါ
။

• 
၀ယ

္ယ
ူသ

ည
့္ စ

ုစုေ
ပါ

င္း
ပမ

ာဏ
အ

ား
 ေ

ရး
ခ်

သ
ည

့္အ
ခါ

 သ
င္ 

အ
မွာ

းျပ
ဳလ

ုပ္မ
ိပါ

က
 

ယ
င္း

အ
ား

 သ
င္ 

ျပ
ဳျပ

င္ႏ
ိုင္သ

ည
္။ ဤ

အ
ဆ

င့္မ
်ား

အ
ား

 လ
ိုက

္နာ
လ

ုပ္ေ
ဆ

ာင
္ပါ

 -

• 
မွာ

းေ
နသ

ည
့္ ပ

မာ
ဏ

အ
ား

 မ
်ဥ

္းေ
ၾက

ာင
္းျဖ

င့္ 
ေရ

းျခ
စ္ပ

ါ။
• 

မွန
္သ

ည
့္ ပ

မာ
ဏ

အ
ား

 အ
က

ြက
္ေန

ရာ
အ

နာ
း သ

ို႔မဟ
ုတ

္ အ
ထ

ဲသ
ို႔ 

ရွင
္းလ

င္း
စြာ

 ေ
ရး

ထ
ည

့္ၿပ
ီး ျပ

ဳျပ
င္သ

ည
့္ ပ

မာ
ဏ

အ
သ

စ္န
ား

တ
ြင္ 

သ
င့္ 

နာ
မည

္အ
စ 

စာ
လ

ံုးက
ို ေ

ရး
ပါ

။
• 

နံပ
ါတ

္မ်
ား

ေပ
ၚတ

ြင္ 
ထ

ပ္ေ
ရး

ျခ
င္း

 သ
ို႔မဟ

ုတ
္ ေ

ၾက
ာင

္ျခ
စ္သ

လ
ိုေရ

းျခ
စ္ျ

ခင
္း 

မျ
ပဳ

ပါ
ႏွင

့္၊ ဖ
်က

္မင
္အ

ျဖ
ဴႏ

ွင့္ 
ဖ်

က
္ပါ

 သ
ို႔မဟ

ုတ
္ မ

ွား
ေန

သ
ည

့္ ပ
မာ

ဏ
က

ို 
ဖ်

က
္ပစ

္ပါ
။

5 
 ေ

ရာ
င္း

ခ်
မႈအ

ား
 မ

ိမိတ
ို႔၏

 လ
က

္မွတ
္ေရ

းထ
ိုးျခ

င္း
မ်

ား
ျဖ

င့္ 
ၿပ

ီးစ
ီးေ

ဆ
ာင

္ရြက
္ပါ

• 
“A

ct
ua

l P
ur

ch
as

e 
Pr

ic
e”

 အ
ား

 သ
င္ 

ျပ
ဳလ

ုပ္ၿ
ပီး

သ
ည

့္ေန
ာက

္ ထ
ိုးၿမ

ဲလ
က

္မွတ
္အ

က
ြက

္ေန
ရာ

ထ
ဲတ

ြင္သ
ံုးစ

ြသဲ
ူအ

ား
 လ

က
္မွတ

္ေရ
းထ

ိုးေ
စပ

ါ။ 
အ

က
ယ

္၍
 ခ

်က
္လ

က
္မွတ

္အ
ား

 “A
ct

ua
ly

 P
ur

ch
as

e 
Pr

ic
e”

 
မထ

ည
့္သ

ြင္း
ရေ

သ
းမ

ီတ
ြင္ 

လ
က

္မွတ
္ ေ

ရး
ထ

ိုးခ
ဲ့ပါ

က
 W

IC
 

ေဈ
း၀

ယ
္သ

ူအ
ာူ 

ထ
ိုးၿမ

ဲလ
က

္မွတ
္ေန

ရာ
အ

က
ြက

္နာ
းတ

ြင္ 
ေန

ာက
္တ

စ္ႀ
က

ိမ္ 
လ

က
္မွတ

္ျပ
န္ထ

ိုးေ
စပ

ါ။

• 
သ

ံုးစ
ြသဲ

ူသ
ည

္ ခ
်က

္လ
က

္မွတ
္တ

စ္ခ
ုစီအ

ား
 သ

င့္ 
ေရ

ွ႕တ
ြင္ 

လ
က

္မွတ
္ေရ

းထ
ိုးရ

ပါ
မည

္။

• 
ခ်

က
္လ

က
္မွတ

္အ
ား

 ျပ
န္လ

ည
္ဆ

န္း
စစ

္ပါ
။ ၎

သ
ည

္ သ
က

္တ
မ္း

ရွသိ
ည

့္ 
ေန

႔စြမဲ
်ား

၊ အ
မွန

္တ
က

ယ
္ ၀

ယ
္ယ

ူမႈ၏
 က

ုန္က
်မ

ႈတ
န္ဖ

ိုး အ
ား

 အ
မွန

္ျပ
ဳျပ

င္ျ
ခင

္း 
ႏွင

့္ သ
ံုးစ

ြသဲ
ူ၏

လ
က

္မွတ
္ မ

်ား
က

ို ေ
သ

ခ်
ာစ

စ္ေ
ဆ

းပ
ါ။

W
IC

 ခ
်က

္လ
က

္မွတ
္မ်

ား
ႏွင

့္ ပ
တ

္သ
က

္ၿပ
ီး သ

င္ 
ေမ

းျမ
န္း

လ
ိုသ

ည
့္ ေ

မး
ခြန

္းမ
်ား

ရွိပ
ါက

 1
-8

00
-8

41
-1

41
0 

သ
ို႔ ေ

ခၚ
ဆ

ိုပါ
။



40

Re
ta

il 
Ch

ec
ke

rs
W

IC
 ခ

်က
္လ

က
္မွတ

္အ
ား

 မ
ည

္သ
ို႔ ရ

ယ
ူမည

္နည
္း

• 
သ

ံုးစ
ြဲသ

ူ၏
အ

မည
္နာ

းရ
ွိ ေ

နရ
ာအ

က
ြက

္၌ 
အ

မွတ
္အ

သ
ား

 ေ
ရး

ျခ
စ္ပ

ါ။
• 

အ
က

ယ
္၍

 သ
ံုးစ

ြဲသ
ူသ

ည
 ္ID

 မ
ရွိခ

ဲ့ပါ
က

၊ ထ
ိုးၿမ

ဲလ
က

္မွတ
္အ

က
ြက

္ေန
ရာ

ေအ
ာက

္တ
ြ

င္ 
သ

ံုးစ
ြဲသ

ူ၏
နာ

မည
္က

ို ေ
ဖာ

္ျပ
ထ

ား
ျခ

င္း
မရ

ွိပါ
က

၊ သ
ို႔မဟ

ုတ
္ ခ

်က
္လ

က
္မွတ

္အ
ား

ျပ
ဳျ

ပင
္ေျ

ပာ
င္း

လ
ဲခဲ့ပ

ါက
 (ဥ

ပမ
ာ 

- ေ
န႔စ

ြဲမ်
ား

 သ
ို႔မဟ

ုတ
္ ပ

မာ
ဏ

မ်
ား

 ေ
ျပ

ာင
္းလ

ဲသ
ြား

ျခ
င္ 

သ
ို႔မဟ

ုတ
္ ဆ

ိုးရ
ြား

စြာ
 ပ

်က
္စီး

ျခ
င္း

) ခ
်က

္လ
က

္မွတ
္အ

ား
 ျင

င္း
ပယ

္ပါ
။

• 
W

IC
 ခ

်က
္လ

က
္မွတ

္ေပ
ၚတ

ြင္ 
သ

င္ 
ေရ

းသ
ား

ျခ
င္း

ျပ
ဳသ

ည
့္အ

ခါ
 အ

မည
္းေ

ရာ
င္ 

သ
ို႔မဟ

ုတ
္ အ

နက
္ျပ

ာေ
ရာ

င္ 
မင

္ရည
္ က

ို အ
သ

ံုးျပ
ဳပ

ါ။ 
ရွင

္းလ
င္း

စြာ
 ေ

ရး
သ

ား
ပါ

။ 
ေရ

ာင
္စံု 

မွင
္မ်

ား
 သ

ို႔မဟ
ုတ

္ အ
ရည

္ပ်
စ္ 

မင
္မ်

ား
က

ို မ
သ

ံုးပ
ါႏ

ွင့္။

1 
 စ

တ
င

ျ္ခ
ငး္

• 
W

IC
 သ

ံုးစ
ြဲသ

ူမ်
ား

သ
ည

္  အ
ေရ

ာင
္းအ

၀ယ
္ လ

ုပ္စ
ဥ္စ

ာရ
င္း

ထ
ဲတ

ြင္ 
သ

စ္သ
ီးမ

်ား
ႏွင

့္ ဟ
င္း

သ
ီးဟ

င္း
ရြက

္ ခ
်က

္လ
က

္မွတ
္မ်

ား
က

ို တ
စ္ခ

ုထ
က

္ပို၍
 

ေပ
ါင

္းထ
ည

့္ႏိုင
္သ

ည
္။

• 
ခ်

က
္လ

က
္မွတ

္ႏွင
 ္သ

ံုးစ
ြဲသ

 ူID
 က

ို ေ
တ

ာင
္းဆ

ိုေမ
းျမ

န္း
ပါ

။ 
လ

က
္မွတ

္ေရ
းထ

ိုးသ
ား

သ
ည

္ ့W
IC

 ဖ
ိုင္အ

ား
 ID

 တ
စ္ခ

ုအ
ျဖ

စ္ 
သ

တ
္မွတ

္ပါ
သ

ည
္။

• 
ID

 ေ
ပၚ

ရွိေ
သ

ာ 
နာ

မည
္သ

ည
္ ထ

ိုးၿမ
ဲလ

က
္မွတ

္ေန
ရာ

အ
က

ြက
္ေအ

ာက
္ရွိ 

နာ
မည

္မ်
ား

တ
စ္ခ

ုခုႏ
ွင့္ 

က
ိုက

္ည
ီရပ

ါမ
ည

္။



41

2 
 ေ

န႔စ
ြမဲ်

ား
က

ို ေ
သ

ခ်
ာစ

ြာ 
စစ

္ေဆ
းပ

ါ

• 
ခ်

က
္လ

က
္မွတ

္မ်
ား

အ
ား

 “အ
သ

ံုးျပ
ဳရ

န ္
ပထ

မဆ
ံုးေ

န႔ရ
က

္ (F
ir

st
 D

ay
 T

o 
 

U
se

 )“
 သ

ို႔မဟ
ုတ

 ္“ အ
သ

ံုးျပ
ဳရ

န ္
ေန

ာက
္ဆ

ံုးေ
န႔ရ

က
္ (L

as
t D

ay
 T

o 
U

se
)”

 
မ်

ား
တ

ြင ္
မသ

ံုးပ
ါႏ

ွင့္။

• 
“ အ

ေရ
ာင

္းအ
၀ယ

္ျပ
ဳသ

ည
့္ ေ

န႔စ
ြဲ (T

ra
ns

ac
ti

on
 D

at
e)

” အ
က

ြက
္ေန

ရာ
ထ

ဲတ
ြင္ 

ယ
ေန

႔ ေ
န႔စ

ြကဲ
ို ထ

ည
့္ပါ

။

3 
  W

IC
 ခ

ြင့္ျ
ပဳ

ထ
ား

သ
ည

့္ အ
စာ

းအ
စာ

မ်
ား

ႏွင
့္ သ

တ
္မွတ

္ ပ
မာ

ဏ
မ်

ား
အ

တ
ိုင္း

သ
ာလ

ွ်င
္ 

ေရ
ာင

္းခ
်ပ

ါ

• 
ဤ

လ
မ္း

ည
ႊန္ခ

်က
္တ

ြင ္
W

IC
 မ

ွ ခ
ြင့္ျ

ပဳ
ထ

ား
သ

ည
့္ သ

စ္သ
ီးမ

်ား
 ႏ

ွင့္ 
ဟ

င္း
သ

ီးဟ
င္း

ရြက
္မ်

ား
 အ

ခ်
က

္အ
လ

က
္မ်

ား
 ပ

ါသ
ည

္ (စ
ာမ

်က
္ႏွာ

 1
2 

တ
ြင္ 

ၾက
ည

့္ရႈပ
ါ)။

• 
W

IC
 သ

ံုးစ
ြသဲ

ူမ်
ား

အ
ား

 ခ
်က

္လ
က

္မွတ
္ေပ

ၚရ
ွိ တ

န္ဖ
ိုးမ

်ား
အ

တ
ိုင္း

 အ
ျပ

ည
့္အ

၀ 
၀ယ

္ယ
ူရန

္ က
ၽြႏ

္ုပ္တ
ို႔ ေ

ထ
ာက

္ခံအ
ား

ေပ
းပ

ါေ
သ

ာ္လ
ည

္း ထ
ိုသ

ို႔ လ
ုပ္ေ

ဆ
ာင

္ရန
္ 

မလ
ိုအ

ပ္ပ
ါ။

4 
 ေ

ရာ
င္း

ခ်
မႈမ

်ား
အ

ား
 ေ

ပါ
င္း

ပါ

• 
အ

က
ယ

္၍
 ၀

ယ
္ယ

ူသ
ည

့္ ပ
မာ

ဏ
သ

ည
္ ခ

်က
္လ

က
္မွတ

္ေပ
ၚရ

ွိ တ
န္ဖ

ိုးထ
က

 ္
နည

္းခ
ဲ့ပါ

က
 “A

ct
ua

l P
ur

ch
as

e 
Pr

ic
e”

 ထ
ဲတ

ြင္ 
ေရ

းထ
ည

့္ပါ
။ ဥ

ပမ
ာအ

ား
ျဖ

င့္ 
ခ်

က
္လ

က
္မွတ

္၏
တ

န္ဖ
ိုးသ

ည
 ္$

8.
00

 ဖ
စ္ၿ

ပီး
 စ

ုစုေ
ပါ

င္း
၀ယ

္ယ
ူသ

ည
့္ တ

န္ဖ
ိုးမ

ွာ 
$4

.5
0 

ျဖ
စ္လ

ွ်င
 ္$

4.
50

 ေ
ရး

ထ
ည

့္ပါ
။

• 
အ

က
ယ

္၍
 ၀

ယ
္ယ

ူသ
ည

့္ ပ
မာ

ဏ
သ

ည
္ ခ

်က
္လ

က
္မွတ

္ေပ
ၚရ

ွိ တ
န္ဖ

ိုးထ
က

္ 
မ်

ား
ခဲ့ပ

ါက
 “A

ct
ua

l P
ur

ch
as

e 
Pr

ic
e”

 ထ
ဲတ

ြင္ 
ခ်

က
္လ

က
္မွတ

္၏
 

ေဒ
ၚလ

ာတ
န္ဖ

ိုးက
ို ေ

ရး
ထ

ည
့္ပါ

။ ဥ
ပမ

ာအ
ား

ျဖ
င့္ 

ခ်
က

္လ
က

္မွတ
္၏

တ
န္ဖ

ိုးသ
ည

္ 
$8

.0
0 

ျဖ
စ္ၿ

ပီး
 မ

ိမိတ
ို႔၏

 စ
ုစုေ

ပါ
င္း

၀ယ
္ယ

ူသ
ည

့္ တ
န္ဖ

ိုးမ
ွာ $

9.
00

 ဖ
စ္လ

ွ်င
္ $

8.
00

 
ေရ

းထ
ည

့္ပါ
။ သ

ံုးစ
ြသဲ

ူမ်
ား

အ
ေန

ျဖ
င္ ့

ေဒ
ၚလ

ာပ
မာ

ဏ
အ

ပိုမ
်ား

က
ိ ုမ

ိမိတ
ို႔က

ိုယ
္ပိုင

္ 
၀ါ

ရွင
္တ

န္ 
အ

ီလ
က

္ထ
ေရ

ာန
စ္ 

အ
က

်ိဳးခ
ံစာ

းခ
ြင္ ့

လ
ႊေဲျ

ပာ
င္း

မႈ 
(E

BT
) ရ

ွာေ
ဖြ 

က
ဒ ္

၊ ခ
ရက

္ဒစ
္ က

ဒ္၊
 ခ

်က
္လ

က
္မွတ

္ သ
ို႔မဟ

ုတ
္ ေ

ငြ 
မ်

ား
က

ို အ
သ

ံုးျပ
ဳၿပ

ီး 

ေပ
းေ

ခ်
ပါ

မည
္။ ေ

ငြျ
ဖင

့္ မ
ိမိတ

ို႔ ေ
ပး

ေခ
်ပ

ါက
 ျပ

န္အ
မ္း

ေင
ြ က

ို လ
က

္ခံရ
ရွပိ

ါမ
ည

္။ 

• 
သ

င္ 
အ

မွာ
းျပ

ဳလ
ုပ္မ

ိပါ
က

 ယ
င္း

အ
ား

 သ
င္ 

ျပ
ဳျပ

င္ႏ
ိုင္သ

ည
္။ ဤ

အ
ဆ

င့္မ
်ား

အ
ား

 
လ

ိုက
္နာ

လ
ုပ္ေ

ဆ
ာင

္ပါ
 -

• 
မွာ

းေ
နသ

ည
့္ ပ

မာ
ဏ

အ
ား

 မ
်ဥ

္းေ
ၾက

ာင
္းျဖ

င့္ 
ေရ

းျခ
စ္ပ

ါ။
• 

မွန
္သ

ည
့္ ပ

မာ
ဏ

အ
ား

 အ
က

ြက
္ေန

ရာ
အ

နာ
း သ

ို႔မဟ
ုတ

္ အ
ထ

ဲသ
ို႔ 

ရွင
္းလ

င္း
စြာ

 ေ
ရး

ထ
ည

့္ၿပ
ီး ျပ

ဳျပ
င္သ

ည
့္ ပ

မာ
ဏ

အ
သ

စ္န
ား

တ
ြင္ 

သ
င့္ 

နာ
မည

္အ
စ 

စာ
လ

ံုးက
ို ေ

ရး
ပါ

။
• 

နံပ
ါတ

္မ်
ား

ေပ
ၚတ

ြင္ 
ထ

ပ္ေ
ရး

ျခ
င္း

 သ
ို႔မဟ

ုတ
္ ေ

ၾက
ာင

္ျခ
စ္သ

လ
ိုေရ

းျခ
စ္ျ

ခင
္း 

မျ
ပဳ

ပါ
ႏွင

့္၊ ဖ
်က

္မင
္အ

ျဖ
ဴႏ

ွင့္ 
ဖ်

က
္ပါ

 သ
ို႔မဟ

ုတ
္ မ

ွား
ေန

သ
ည

့္ ပ
မာ

ဏ
က

ို 
ဖ်

က
္ပစ

္ပါ
။

5 
 ေ

ရာ
င္း

ခ်
မ

ႈအ
ား

 မိ
မိတ

ို႔၏
 လ

က
္မတွ

္ေရ
းထ

ိုးျ
ခင

္းမ
်ား

ျဖ
င့္ 

ၿပ
ီးစ

ီးေ
ဆ

ာင
္ရ

ြက
္ပါ

• 
“A

ct
ua

l P
ur

ch
as

e 
Pr

ic
e”

 အ
ား

 သ
င္ 

ျပ
ဳလ

ုပ္ၿ
ပီး

သ
ည

့္ေန
ာက

္ ထ
ိုးၿမ

ဲလ
က

္မွတ
္အ

က
ြက

္ေန
ရာ

ထ
ဲတ

ြင္သ
ံုးစ

ြသဲ
ူအ

ား
 လ

က
္မွတ

္ေရ
းထ

ိုးေ
စပ

ါ။ 
အ

က
ယ

္၍
 ခ

်က
္လ

က
္မွတ

္အ
ား

 “A
ct

ua
ly

 P
ur

ch
as

e 
Pr

ic
e”

 
မထ

ည
့္သ

ြင္း
ရေ

သ
းမ

ီတ
ြင္ 

လ
က

္မွတ
္ ေ

ရး
ထ

ိုးခ
ဲ့ပါ

က
 W

IC
 

ေဈ
း၀

ယ
္သ

ူအ
ာူ 

ထ
ိုးၿမ

ဲလ
က

္မွတ
္ေန

ရာ
အ

က
ြက

္နာ
းတ

ြင္ 
ေန

ာက
္တ

စ္ႀ
က

ိမ္ 
လ

က
္မွတ

္ျပ
န္ထ

ိုးေ
စပ

ါ။

 • 
သ

ံုးစ
ြသဲ

ူသ
ည

္ ခ
်က

္လ
က

္မွတ
္တ

စ္ခ
ုစီအ

ား
 သ

င့္ 
ေရ

ွ႕တ
ြင္ 

လ
က

္မွတ
္ေရ

းထ
ိုးရ

ပါ
မည

္။

• 
ခ်

က
္လ

က
္မွတ

္အ
ား

 ျပ
န္လ

ည
္ဆ

န္း
စစ

္ပါ
။ ၎

သ
ည

္ သ
က

္တ
မ္း

ရွသိ
ည

့္ 
ေန

႔စြမဲ
်ား

၊ အ
မွန

္တ
က

ယ
္ ၀

ယ
္ယ

ူမႈ၏
 က

ုန္က
်မ

ႈတ
န္ဖ

ိုး အ
ား

 အ
မွန

္ျပ
ဳျပ

င္ျ
ခင

္း 
ႏွင

့္ သ
ံုးစ

ြသဲ
ူ၏

လ
က

္မွတ
္ မ

်ား
က

ို ေ
သ

ခ်
ာစ

စ္ေ
ဆ

းပ
ါ။

W
IC

 ခ
်က

္လ
က

္မွတ
္မ်

ား
ႏွင

့္ ပ
တ

္သ
က

္ၿပ
ီး သ

င္ 
ေမ

းျမ
န္း

လ
ိုသ

ည
့္ ေ

မး
ခြန

္းမ
်ား

ရွပိ
ါက

 1
-8

00
-8

41
-1

41
0 

သ
ို႔ ေ

ခၚ
ဆ

ိုပါ
။



Washington State Department of Health 
(၀ါရွင္တန္ ျပည္နယ္ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာဌာန)

WIC အစာအဟာရဓါတ္ ပရိုဂရမ္

1- 800-841-1410 
www.doh.wa.gov/WICfoods

က်န္းမာေသာ အစာအဟာရဓါတ္ ေရြးခ်ယ္မႈမ်ား လုပ္ေဆာင္ရန္ လူသူမ်ားတို႔အတြက္ ကန္႔သတ္မႈရွိေသာ 
အရင္းအျမစ္မ်ားျဖင့္ အခြင့္အေရးမ်ားကို ကၽြႏ္ုပ္တို႔ ဖန္တီးေပးပါသည္။ ကၽြႏ္ုပ္တို႔သည္ က်န္းမာေသာ 

အစား၊ မိခင္ႏို႔တိုက္ေကၽြးျခင္း၊ က်န္းမာေသာ အစားအစာသို႔ရရွိေစျခင္း၊ ႏွင့္ ကိုယ္ကာယ လႈပ္ရွားမႈမ်ားကို 
ေထာက္ခံအားေပးပါသည္။

ဤ အဖြဲ႕အစည္း သည္ တူညီေသာ အခြင့္အေရးမ်ားျဖင့္ ပံ႔ပိုးေပးသူ ျဖစ္ပါသည္။

WIC င္တန္ ျပည္နယ္ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာဌာန သည္ ခြဲျခားဆက္ဆံမႈကို မျပဳပါ။

မသန်စွမ်းသူများအဘို့, ဤစာရွက်စာတမ်းအခြားပုံစံများအတွက်တောင်းဆိုချက်အပေါ်ရရှိနိုင်ပါသည်။ 
ေတာင္းဆိုမႈအား တင္ျပရန္ ေက်းဇူးျပဳၿပီး 1-800-841-1410  (TDD/TTY 711)သို႔ ေခၚဆိုပါ။
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