
1 Khob Mis 1% = 
2.5 Grams Roj

Mis TSIS 
MUAJ ROJ 

(SKIM)
1%2%

Mis 
Muaj Roj 
(Whole)

1 Khob Mis 2% = 
5 Grams Roj

Missouri

Eat Healthy. Stay Well.
WIChealth.mo.gov/wic

Missouri Lub Caj Meem Fai Muab Kev Pab Rau Txoj Kev Kaj Huv Ntawm Cev thiab Cov Kev Pab Rau Cov Neeg Laus   �  WIC thiab Cov Kev Pab Rau Kev Noj Haus   �  573-751-6204
Yoog raws nrog kev tso cai los ntawm Florida Lub Caj Meem Fai Muab Kev Pab Rau Txoj Kev Kaj Huv Ntawm Cev, Lub Koom Haum ntawm qhov Kev Pab Cuam WIC. 

DHSS yog ib qho chaw ua hauj lwm uas muaj kev vaj huam sib luag/pab cov raug cais. Cov kev pab yog muab tsis cais leej twg. 
USDA yog ib qho chaw muab kev pab thiab chaw ua hauj lwm uas muaj vaj huam sib luag. WIC-402 Hmong (06-14)

Mis Tsis Muaj Roj (Skim)

Txav mus rau cov Mis 1% thiab/los sis 

Qab thiab muaj nutrition tib yam li qub, tsuas yog muaj roj tsawg xwb! 

1 Khob Mis Muaj Roj 
(Whole) = 8 Grams Roj

Missouri

Eat Healthy. Stay Well.
WIC

Cov mis 1% thiab cov mis tsis muaj roj yog rau cov laus thiab cov me nyuam hnub nyoog 2 xyoos rov saud. 

1 Khob Mis Tsis Muaj Roj 
(Skim) = 0 Grams Roj

 
 
 

 

Tau los ntawm: USDA National Nutrient Database
1 Me Nyuam Diav (Teaspoon)  

Mis Nyoj (Butter) = 4 Grams Roj


