
DHSS YOG IB TUG TSWV HAUJ LWM UAS MUAB VAJ HUAM SIB LUAG/MUAJ CAI TSWJ KOM TSIS TXHOB MUAJ KEV CAIS TSHWJ.  Muab cov kev pab tsis cais tshwj leej twg li.

Tshij (Cheese)

Pub yuav
•	 Lub khw hom xwb, ua tej thooj, ua hauv teb chaws 
no, American, Cheddar (extra sharp, sharp, medium 
los sis mild), Colby, Colby Jack, Monterey Jack, 
Mozzarella cov tshij

•	 Khw hom American tshij uas hlais ua tej daim xwb 
•	 Cov ua ib thooj 8 los yog 16 ooj

Hnub Tim Pib: Lub Kaum Hli Ntuj Tim 9, 2012 

Tsis Pub Yuav
•	 �Cov tshij uas ntxiv khoom rau 
kom txhob lwj thiab kom qab zog

•	 Tshij rau nplev
•	 Tshij uas ntxiv lwm yam rau
•	 Tshij pleev 
•	 Cov khoom muaj tshij 
•	 �Cov tshij uas muaj cov npuas 	
roj tsawg 

•	 �Cov qhwv ua tej daim tej daim 
nyias nyias

•	 �Tsij Muaj Rog Tsawg/Tsis Muaj Rog

Cov Mis Uas Nyeem 
(Evaporated Milk)
•	 Lub khw hom xwb
•	 Cov mis whole uas nyeem 
•	 Cov mis muaj roj tsawg/tsis muaj roj uas nyeem
•	 Cov poom 12 ooj xwb

•	 Cov tshij ua tej tug 
•	 �Cov tshij zom ua 
hmoov

•	 �Cov tshij uas muab 
lwm yam tso rau 
kom qab me ntsis

•	 �Cov tshij uas muab 
txiav ua me me

•	 Tsis siv chiv li

Tshij (Cheese) thiab Cov Mis Uas Nyeem 
(Evaporated Milk)

Pom Zoo rau Cov Menyuam thiab Cov Poj Niam

 Hmong (09-12)

noj kom zoo & 
nyob yam muaj kev 
kaj huv ntawm cev

Kev Pab Cuam Yuav Zaub Mov Tshwj Xeeb Ntxiv Rau Cov 
Poj Niam, Menyuam Mos Liab thiab Cov Menyuam Yaus 

•	 Yuav tsis hloov cov tshev mis uas twb 
muab ua ntej lawm rau kev siv tshij  
los hloov cov mis nyuj. 

•	 Yog xav paub ntxiv, thov hu rau koj 
qhov chaw muab WIC hauv zos los  
yog WIC lub chav fai hauv xeev ntawm 
800-392-8209.

health.mo.gov/wic


