
ጥቕሚ ምሉእ እኽልኹም 
ንምጥቃም ዝሕግዙ ምኽርታት 

• ሕጂ ብዝያዳ ዓቐን ዕሹግ ምሉእ እኽሊ ኣማራጺታት ክትመርጹ ትኽእሉ ኢኹም። 

• ጥቕሚ ምሉእ እኽልኹም ንምጥቃም ገለ ተወሳኺ ውጥን ክሓትት ይኽእል እዩ። 

• ኣየኖት ምሉእ እኽሊ ክትገዝኡ ከም ዘለኩም ንምውጣንን ዕዳጋ ምቕላልን ነዚ መምርሒ ተጠቐሙ!

ምኽሪ 1
2 ወይ 3 ኣልዕሉ  

ብWIC ዝጸደቐ፣ 

ዝያዳ ዘሐጉሰኩም 

ናይ ምሉእ እኽሊ 

ኣማራጺታት። 

• ናይ ምሉእ እኽሊ ኣማራጺታት ንምድህሳስ መምርሒ ዕዳጋ WIC ተጠቐሙ። 

• ንዝርዝር ናይ ምሉእ እኽሊ ኣማራጺታት ን ልሙዳት ዓቐናት ዕሹግን ኣብ ድሕሪት 
ናይዚ ጽሑፍ ተጠቐሙ። 

• ኣብ WICShopper ኣፕ ዘሎ “Scan Barcode (ባርኮድ ስካን ግበሩ)” ዝብል 
ቁልፊ ተጠቐምኩም ምሉእ እኽሊ ዝብል ኣማራጺ ተፈቒዱ እንተኾይኑ ኣረጋግጹ።

ምኽሪ 2

ናይ ዝመረጽክሞ 

ምሉእ እኽሊ ዓቐን 

ዕሹግ መርምርዎ። 

ምኽሪ 3

ካብቲ ዝረኸብክምዎ  

ጥቕምታት ዝያዳ 

ተጠቐሙ!

  ምርጫታት ምሉእ እኽልኹም ሓዋዊስኩም 

ኣመዓራርዮዎ

  ምስ ምሉእ መጠን ጥቕምኹም ዝድመሩ 

ዓቐናት ምረጹ

ኣብነት A
MEENA 24 OZ ምሉእ እኽሊ ኣለዋ። 

MEENA ንኹሉ 24 OZ ጥቕምታታ ዝጥቀም 
ናይ ምሉእ እኽሊ ኣማራጺታት ትረክብ። 

ምኽሪ 1  Meena ቡናዊ ሩዝ፣ ናይ ዕፉን ቶርቲላታት፣ ከምኡውን 
ሕብስቲ ናይ ምሉእ እኽሊ ባኒ ምብላዕ ትፈቱ።

ምኽሪ 2  ኣብ WICShopper ኣፕ 14 oz ዕሹግ ቡናዊ ሩዝ፣ 
16 oz ቦርሳ ዕፉን ቶርቲላታት፣ ወይ 24 

oz ሕብስቲ ናይ ምሉእ እኽሊ ባኒ 
ክትገዝእ ከም እትኽእል ትርኢ።

ምኽሪ 3  ኣብዚ ግዜ 
እዚ Meena ነታ 24 oz 
ሕብስቲ ናይ ምሉእ እኽሊ 
ባኒ ክትገዝእ ትመርጽ።

Meena ኩሉ ጥቕምታታ 
ክትጥቀመሉ ምዃና ሕጉስቲ 

እያ።

24 oz ምሉእ እኽሊ ጥቕሚ 
– 24 oz ምሉእ እኽሊ ባኒ

= 0 oz ኣብ ጥቕሚ ዘይወዓለ

ኣብነት B
MARTA 48 OZ ምሉእ እኽሊ ኣለዋ።  
MARTA ነቲ ንሳ ኣዝያ እትፈትዎ ናይ 

ምሉእ እኽሊ ኣማራጺ ረኺባቶ እያ፣ በቲ 
ኣብ ጥቕሚ ዘይወዓለ ጥቕምታት እውን 

ኣይትጉህን እያ።

ምኽሪ 1  Marta ኦትሚል ምብላዕ ትፈቱ።

ምኽሪ 2  ንሳ እትፈትዎ ኦትስ ብ42 oz ዕሹግ 
ከም ዝመጽእ ትርኢ። እዚ ማለት ነቲ ኦትስ እንተ 

ገዚኣቶ 6 oz ዘይትጠቕመሉ ምሉእ እኽሊ 
ጥቕሚ ክህልዋ እዩ። 

ምኽሪ 3  ኣብዚ ግዜ እዚ 
Marta ነቲ ኦትስ ክትገዝኦ ትመርጽ። 

Marta ገለ ካብ ጥቕምታታ ኣብ 
ጥቕሚ ከምዘይውዕል ትፈልጥ’ያ 
ግን ትፈትዎ ኦትስ ክትገዝእ ምዃና 
ሕጉስቲ’ያ።

48 oz ምሉእ እኽሊ ጥቕሚ 
– 42 oz ኦትስ 

=  6 oz ኣብ ጥቕሚ ዘይወዓለ  

• ነፍሲ ወከፍ ተሳታፊ WIC ኣብ ነፍሲ ወከፍ ወርሒ 24 ወይ 48 oz  
ምሉእ እኽሊ ይረክብ። 

• ካብ ጥቕምታትኩም ዝበለጸ ንምርካብ ክሳብ 24 ወይ 48 oz  
ዝድመር ዓቐን ዕሹግ ምረጹ።

ካብቲ 24 oz ሙሉእ እኽሊ 
ዝረኸብኹምዎ ጥቕሚ ብዝበለጸ 

ንምርካብ፦ 

ካብቲ 48 oz ምሉእ እኽሊ 
ዝረኸብኩምዎ ጥቕሚ ብኸመይ 

ዝበለጸ ጥቕሚ ከም እትረኽቡ ገለ 
ኣብነታት እዞም ዝስዕቡ እዮም፦

ሓደ ግዛእ፡ ናይ 24 oz ምሉእ እኽሊ ኣማራጺ (ንኣብነት፡ 
ሓደ ናይ 24 oz ሕብስቲ ናይ ምሉእ እኽሊ ባኒ)።

ካብቶም ዝሓለፉ ውህደታት ዝኾነ ይኹን ዕጽፊ ምግባር።

ክልተ ግዛእ፡ ናይ 12 oz ምሉእ እኽሊ ኣማራጺታት 
(ንኣብነት፡ ክልተ ናይ 12 oz ሳንጣታ ናይ ምሉእ እኽሊ 

ሃምበርገር ምቁር ሃንዛ)።

ሓደ፡ 32 oz ምሉእ እኽሊ ኣማራጺን ሓደ፡ 16 oz ምሉእ እኽሊ 
ምዕዳግ።  ኣማራጺ (ንኣብነት ሓደ 32 oz ቦርሳ ሩዝን ሓደ 16 

oz ቦርሳ ቶርቲላታትን) 

መዘኻኸሪ:- ናይ ምሉእ እኽሊ ዕሹጋት ክትገዝኡ ከለኹም፡ 
16-22 oz. ዕሹግ ምረጹ (ንኣብነት፡ 16 oz ባኮ ፓስታ 
ወይ 24 oz ሕብስቲ ናይ ምሉእ እኽሊ ባኒ)፡ እዚ ድማ 

ዘይተጠቐምኩሙሉ ምሉእ እኽሊ ጥቕምታት ንኸይህልወኩም 
ክሕግዘኩም ይኽእል።

ሰለስተ፣ 16 oz ምሉእ ናይ እኽሊ ኣማራጺታት ምዕዳግ 
(ንኣብነት ሓደ 16 oz ባኮ ፓስታ፣ ሓደ 16 oz ሕብስቲ፣ ሓደ 16 

oz ቦርሳ ቶርቲላታት)።



DOH 960-390 CS March 2025 Tigrinya ነዚ ሰነድ’ዚ ብኻልእ መልክዕ ክውሃበካ ንምጥላብ 
ናብ 1-800-841-1410 ደውል። ጽሙማን ወይ ናይ ምስማዕ ጸገም ዘለኩም ዓማዊል፣ ብኽብረትኩም 
ናብ 711 ደውሉ (Washington Relay) ወይ ናብ WIC@doh.wa.gov ኢመይል ስደዱ።

ዓይነት እኽሊ ዝበዝሐ ዝውቱር ዕሹግ 
ዓቐን(ታት)፦

ውሑድ ልሙድ  
ዕሹግ ዓቐን(ታት)፦

ባኒ 24 oz 16 oz፣ 18 oz፣ 20 oz፣ 21 oz፣  
22 oz፣ 26 oz፣ 27 oz

ሃምበርገር ባኒ 12 oz፣ 14 oz 16 oz፣ 18.5 oz፣ 21 oz

ሆትዶግ ባኒ 16 oz

ኦትስ 16 oz፣ 24 oz፣ 42 oz 18 oz፣ 25 oz፣ 28 oz

ቡናዊ ሩዝ 14 oz፣ 16 oz፣ 32 oz 42 oz

ቶርቲላስ 16 oz 9 oz፣ 10.84 oz፣  
12.6 oz፣ 25 oz፣ 37.5 oz

ፓስታ 16 oz

ልሙድ ምሉእ እኽሊ 
ዓቐናት ዕሹጋት


