
ခြင့ျ္ပဳခ်က္ရ 
အစားအစာမ်ားစာရင္း

မစ္ဇူးရီ WIC
၂၀၁၈ ခုႏွစ္ ေအာက္တိုဘာလမွ စတင္သက္ေရာက္သည္ 
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ႏို႔

ႏို႔
•  မည္သည့္တံဆိပ္မဆို  

(ဆိုင္၏တံဆိပ္မ်ား၀ယ္ရန္အၾကံျပဳသည္)
• ကြတ္၊ ဂါလံ၀က္၊ တစ္ဂါလံ 
• အဆီမဲ့ (အဆီဖယ္)၊ အဆီနည္း ၁/၂%၊ ၁%)
• အဆီေလ်ာ့ (၂%)၊ အျပည့္အ၀

အဆီမပါႏို႔အေျခာက္ 
• ဆိုင္၏တံဆိပ္ 
•  ၁ ေပါင္ ၉.၆ ေအာင္စ သို႔မဟုတ္ ၂၅.၆ ေအာင္စ  

အထုပ္ (၈ ကြတ္ရသည္)

လက္တို႔စ္မပါသည့္ႏို႔ (ရႏိုင္သည့္ေနရာတြင္)
• မည္သည့္တံဆိပ္မဆို 
• ဂါလံ၀က္ 
• အဆီမဲ့ (အဆီဖယ္)၊ အဆီနည္း ၁/၂%၊ ၁%)
• အဆီေလ်ာ့ (၂%)၊ အျပည့္အ၀
• ရိုး႐ိုး သို႔မဟုတ္ အရသာမပါ 

ႏို႔စိမ္း 
• ဆိုင္၏တံဆိပ္ 
• ၁၂ ေအာင္စ ဘူး 
• အဆီမဲ့ (အဆီဖယ္)၊ အျပည့္အ၀

ေမြးျမဴေရးဘက္တီးရီးယားပိုးျဖင့္ျပဳလုပ္သည့္ ေထာပတ္ႏို႔
• မည္သည့္တံဆိပ္မဆို
• ကြတ္

ဆိတ္ႏို႔ (ရႏိုင္သည့္ေနရာတြင္)
• Meyenberg တံဆိပ္
• အျပည့္အ၀ႏို႔စိမ္း (၁၂ ေအာင္စ ဘူး)
• အဆီမဲ့ ႏို႔မႈန္႔ (၁၂ ေအာင္စ ဘူး)

ခြင့္မျပဳ-
• အဆီသာ၍ဖယ္ 
• အဆီျဖည့္ႏို႔ 
• အရသာထည့္ထား
• ဖန္ပုလင္းမ်ား
•  အခြံမာသီး၊ အုန္းသီး၊ ဆန္၊ျမင္းစားဂ်ံဳ၊ 

အျခားေကာက္ႏွံမ်ားႏွင့္လုပ္သည့္ ႏို႔ေဖ်ာ္ရည္မ်ား 
• ႏို႔အစားထိုးအရာမ်ား 
• သဘာ၀ေအာ္ဂဲနစ္
•  အစိမ္း သို႔မဟုတ္  

အပူေပး၍ပိုးသတ္မထားသည့္ 
• ႏို႔ဆီ 
• Vitamite

ႏို႔

၈ ေအာင္စ = ၁ ခြက္ 
၁၆ ေအာင္စ = ၁ ေပါင္
အရည္ ၃၂ ႏွစ္ေအာင္စ = ၁ ကြတ္ 
အရည္ ၆၄ ေအာင္စ = ၁/၂ ဂါလံ 
အရည္ ၁၂၈ ေအာင္စ = ၁ ဂါလံ 
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ပဲႏို႔
ခြင့္ျပဳ- 
• ဂါလံ၀က္ 

နဂိုအတိုင္း နဂိုအတိုင္း နဂိုအတိုင္း၊ ဗနီလာ 
ခြင့္မျပဳ-
• ေဆးသၾကားမ်ား
• ဗနီလာမဟုတ္သည့္ အျခားအရသာမ်ား
• အေပါ့
• သဘာ၀ေအာ္ဂဲနစ္ 

ခြင့္မျပဳ-
• အရသာမ်ားထည့္ထားျခင္း 

(ငရုပ္သီးမ်ား၊ ၀ိုင္၊ မီးခိုးအရသာ 
စသျဖင့္) 

• ဒိန္ခဲတြင္ထည့္ထားသည့္အရာမ်ား 
• ဒိန္ခဲႏွင့္ျပဳလုပ္သည့္အစားအစာမ်ား၊ 

သုတ္စားစရာမ်ား 
• ေျခထားသည့္၊ 

အတံုးငယ္မ်ားတံုးထားသည့္၊ 
ျခစ္ထားသည့္ဒိန္ခဲ၊ အေခ်ာင္းမ်ား

• ကုိလက္စထေရာေလ်ာ့

 •  Muenster
 •  Provolone
 •  Swiss

•  အေရာင္မ်ား သို႔မဟုတ္ အမ်ိဳးအစားမ်ား စပ္ထားေသာ 
ဒိန္ခဲအမ်ိဳးအစားမ်ားကုိ ခြင့္ျပဳသည္

ႏူးညံ့သည့္ပဲျပား သဘာ၀ေအာ္ဂဲနစ္  
(၁၆ ေအာင္စ)ပဲျပားအမာ (၁၆ ေအာင္စ)

ပဲျပား
ခြင့္ျပဳ-

ပဲႏ
ို႔၊ ဒ

ိန္ခ
ဲ၊ ပ

ဲျပ
ား

ပဲႏို႔၊ ဒိန္ခဲ၊ ပဲျပား

ျပည္တြင္းျဖစ္ဒိန္ခဲ
ခြင့္ျပဳ-
• ဆိုင္၏တံဆိပ္
• ၈ ေအာင္စ သို႔မဟုတ္ ၁၆ ေအာင္စ အတံုး သို႔မဟုတ္ 

အျမွင္ျခစ္ထားသည္မ်ား  
• အဆီမပါ သို႔မဟုတ္ အဆီနည္း 
• ပါးပါးလွီးထားေသာ American ဒိန္ခဲ၊ တစ္ခ်ပ္စီ 

ပတ္ထားျခင္းမဟုတ္ 
• ျပည္တြင္းျဖစ္ဒိန္ခဲသာ- 
 •  American
 •  Brick
 •  Cheddar - အမ်ိဳးေပါင္းစံု
 •  Colby၊ Colby Jack၊ Monterey Jack
 •   Mozzarella (အဆီအခ်ိဳ႕ဖယ္ သို႔မဟုတ္ အျပည့္အ၀)

•  အသင့္စားဖြယ္အစာအတြက္ 
ဒိန္ခဲ သို႔မဟုတ္ အခ်ပ္မ်ား 

•  ျပည္ပမွတင္သြင္းသည့္ဒိန္ခဲ 
•   တစ္ခ်ပ္ခ်င္းပတ္ထားသည့္အ

ခ်ပ္မ်ား 
• သဘာ၀ေအာ္ဂဲနစ္
•  Queso blanco၊  

Queso fresco
•  ဆိုင္၏တံဆိပ္ American 

မွလြဲ၍ လွီးထားသည့္ဒိန္ခဲ
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အဆီနည္း
ဘလူးဘယ္ရီ၊ မက္မြန္သီး၊ 
စထေရာ္ဘယ္ရီ၊ စထေရာ္ဘယ္ရီ 
ငွက္ေပ်ာ၊ ဗနီလာ

အဆီမပါ
႐ိုး႐ိုး၊ ဗနီလာ

အဆီနည္း
႐ိုး႐ိုး၊ ဗနီလာ

အဆီနည္း
႐ုိး႐ုိး၊ စထေရာ္ဘယ္ရီ၊ 
စထေရာ္ဘယ္ရီ ငွက္ေပ်ာ၊ ဗနီလာ

အဆီမပါ
Light & Fit စထေရာ္ဘယ္ရီ၊ 
Light & Fit ဗနီလာ၊ ႐ုိး႐ုိး

အဆီနည္း
ဘလူးဘယ္ရီ၊ မက္မြန္သီး၊ 
႐ိုး႐ိုး၊ ရတ္စဘယ္ရီသီး၊ 
စထေရာ္ဘယ္ရီ၊ ဗနီလာ

အဆီမပါ
႐ိုး႐ိုး 

အဆီနည္း
မက္မြန္သီး၊ စထေရာ္ဘယ္ရီ၊ 
စထေရာ္ဘယ္ရီ ငွက္ေပ်ာ၊ ဗနီလာ

အဆီမပါ
႐ိုး႐ိုး၊ ဗနီလာ

အဆီနည္း
႐ိုး႐ိုး၊ ဗနီလာ

အဆီမပါ
Lite စထေရာ္ဘယ္ရီ၊ 
႐ိုး႐ိုး

အဆီနည္း
ခူးထားသည့္ မက္မြန္သီး၊ 
စထေရာ္ဘယ္ရီ၊ စထေရာ္ဘယ္ရီ 
ငွက္ေပ်ာ၊ ဗနီလာ

အဆီမပါ
႐ုိး႐ုိး

ခြင့္မျပဳ-
• ပစၥည္းမ်ားထပ္ထည့္၍ေရာထားျခင္း 
• ဂရိ
• သဘာ၀ေအာ္ဂဲနစ္

ခြင့္ျပဳ-
• ၃၂ ေအာင္စဘူး 

အဆီနည္း
႐ိုး႐ိုး၊ စထေရာ္ဘယ္ရီ၊ ဗနီလာ

အဆီမပါ
႐ုိး႐ုိး

အဆီနည္း
စထေရာ္ဘယ္ရီ၊ ဗနီလာ

အဆီမပါ
႐ိုး႐ိုး

ဒိန္ခ်ဥ္ 

အဆီနည္း
စထေရာ္ဘယ္ရီ၊ ဗနီလာ

အဆီမပါ
႐ိုး႐ိုး

ဒိန
္ခ်

ဥ္ 
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ခြင့္ျပဳ-
• Bush’s Best တံဆိပ္
• ပဲေထာပတ္၊ အဆီမပါ ျပန္ေၾကာ္ပဲ၊ ဆင္ေခါင္းပဲ၊ ဗိုလ္စားပဲ၊ 

ေနဗီပဲ၊ ပင္တိုပဲ၊ အနီေရာင္ပဲ 
• ၁၆ ေအာင္စဘူး 
• ဆိုဒီယမ္နည္းသည္ သို႔မဟုတ္  

ဆိုဒီယမ္ေလ်ာ့

ခြင့္ျပဳ-
• ဆိုင္၏တံဆိပ္
• ၁၆ ေအာင္စ အထုပ္ 
• ႐ိုး႐ိုး သို႔မဟုတ္ အေျခာက္ 

အမ်ိဳးမ်ိဳး 

ခြင့္ျပဳ-
• ဆိုင္၏တံဆိပ္
• ၁၆-၁၈ ေအာင္စဘူး 
• မြတ္ညက္ေသာ၊ ၾကြပ္ဆတ္ေသာ၊ သာမန္၊ ေခ်ာမြန္ေသာ

ခြင့္မျပဳ-
• အဆီနည္း
•  ေခ်ာကလက္၊ ပ်ားရည္၊ ယိုမ်ား၊ ဂ်ယ္လီမ်ား၊ 

မာ့႐ွ္မယ္လို စသည္တို႔ျဖင့္ေရာထားျခင္း
• သဘာ၀
• သဘာ၀ေအာ္ဂဲနစ္

ခြင့္ျပဳ-
• မည္သည့္တံဆိပ္မဆို
• ၁ ဒါဇင္ဘူး
•  အၾကီး၊ အျဖဴေရာင္၊ အဆင့္ A 

သို႔မဟုတ္ AA

ခြင့္မျပဳ-
• အညိဳေရာင္ 
• ေလွာင္အိမ္ကင္းသည့္ၾကက္မွဥ 
•  အိုမီဂါ ၃ ဖက္တီးအက္စစ္၊ 

ဗီတာမင္၊ သတၱဳဓာတ္မ်ား 
အားျဖည့္ထားသည့္ဥမ်ား 

ခြင့္မျပဳ-
• သဘာ၀ေအာ္ဂဲနစ္
• ဟင္းခတ္အေမႊးအၾကိဳင္မ်ား 
သို႔မဟုတ္ အရသာမ်ား 

• မ်ိဳးေဖာက္ႏိုင္ေသာ
• ကိုလက္စထေရာနည္း
• သဘာ၀ေအာ္ဂဲနစ္
• အျခား အထူးျပဳ

ခြင့္မျပဳ-
• ဖုတ္ထားသည့္ • သဘာ၀ေအာ္ဂဲနစ္
• ေရာထားသည့္ • ဟင္းခတ္အေမႊးအၾကိဳင္ထည့္ထားသည့္

ၾက
က

္ဥ၊
 ေ

ျမ
ပဲေ

ထ
ာပ

တ
္၊ ပ

ဲ၊ ပ
ဲလ

ံုး၊ 
ပဲန

ီေလ
း 

ၾကက္ဥ

ေျမပဲေထာပတ္

ပဲဘူး

ပဲအေျခာက္၊ ပဲလံုး၊ ပဲနီေလး 
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Always Save

Essential Everyday

အ
ေအ

းစ
ား

ရသ
ည

့္ စ
ီရီယ

ယ
္

အေအးစားရသည့္ စီရီယယ္
Best Choice

လံုးတီးေကာက္ႏွံ

Dierbergs
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အေအးစားရသည့္ စီရီယယ္

လံုးတီးေကာက္ႏွံ

Hy-Vee

Hy-Top

Great Value

အ
ေအ

းစ
ား

ရသ
ည

့္ စ
ီရီယ

ယ
္
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အ
ေအ

းစ
ား

ရသ
ည

့္ စ
ီရီယ

ယ
္

အေအးစားရသည့္ စီရီယယ္

လံုးတီးေကာက္ႏွံ

IGA

Kiggins/Save A Lot

Ralston 

Kroger
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အေအးစားရသည့္ စီရီယယ္
Schnucks

လံုးတီးေကာက္ႏွံ

Valu Time

အ
ေအ

းစ
ား

ရသ
ည

့္ စ
ီရီယ

ယ
္

စီရီယယ္  

၃၆  

ေအာင္စ 

၀ယ္ရန္နည္းမ်ား

ေရာစပ္၍  

အၾကံျပဳခ်က္

၁၂ 
ေအာင္စ

၁၂ 
ေအာင္စ

၁၂ 
ေအာင္စ+ =+

၃၆ 
ေအာင္စ

၁၂ 
ေအာင္စ =+ ၃၆ 

ေအာင္စ
၂၄ 

ေအာင္စ

၁၈ 
ေအာင္စ =+ ၃၆ 

ေအာင္စ
၁၈ 

ေအာင္စ
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ခ်
က

္၍
စာ

းရ
ေသ

ာ 
စီရ

ီယ
ယ

္

ခ်က္၍စားရေသာ စီရီယယ္

လံုးတီးေကာက္ႏွံ

Best Choice Cream of WheatCream of Rice

Essential Everyday Great Value Hy-Top

Hy-Vee IGA Kroger

Ralston Schnucks 

Gluten Free

Malt-O-Meal

•  ခြင့္ျပဳသည့္အ႐ြယ္အစားမ်ား- ၁၁.၈/၁၂ ေအာင္စမွ ၃၆ 
ေအာင္စ 

•  ေအာင္စစုစုေပါင္းအထိ အမ်ိဳးအစားမ်ားႏွင့္အရြယ္အစားမ်ား 
ေရာစပ္ပါ 

WIC အစားအစာမ်ားကုိ မည္သည့္အခါမွ် 
ေရာင္းခ်၊ လဲလွယ္၊ ေပးလိုက္ျခင္းမ်ား မျပဳပါႏွင့္။ 
ဤသို႔ျပဳျခင္းကုိ လိမ္လည္မႈဟု ယူဆပါသည္။ 
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ေပါင္မုန္႔
ခြင့္ျပဳ-
• ၁၆ ေအာင္စ အထုပ္ 
• လံုးတီးဂ်ံဳ သို႔မဟုတ္ လံုးတီးေကာက္ႏွံ 

၁၀၀% 

လံုးတီးေကာက္ႏွံႏွင့္လုပ္ထားသည့္ ေတာ္တီးယား 

ခြင့္ျပဳ-
• ၁၆ ေအာင္စ အထုပ္ 

ေျပာင္းေတာ္တီးယား 
ခြင့္ျပဳ-
• ၁၆ ေအာင္စ အထုပ္
• ေျပာင္းအေပ်ာ့ အျဖဴ သို႔မဟုတ္ အ၀ါ 

ေပ
ါင

္မုန
္႔၊ ေ

တ
ာ္တ

ီးယ
ား
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လံုးတီးေကာက္ႏွံ ပါစတာ 

ခြင့္ျပဳ-
• ၁၆ ေအာင္စ အထုပ္
• မည္သည့္ပံုစံမဆို 

ခြင့္မျပဳ-
• သၾကား၊ အဆီ၊ ဆီ၊ ဆားတို႔ ထပ္ထည့္ထားျခင္း 
• သဘာ၀ေအာ္ဂဲနစ္

ဆန္လံုးတီးညိဳ 

ခြင့္ျပဳ-
• ဆိုင္၏တံဆိပ္
• ၁၆ ေအာင္စ အထုပ္
• အႏွံ႐ွည္၊ အႏွံအလယ္အလတ္၊ အႏွံတို 

ခြင့္မျပဳ-
• အသင့္စားရန္ 
• သဘာ၀ေအာ္ဂဲနစ္

လ
ံုးတ

ီးေ
က

ာက
္ႏွံႏ

ွင့္လ
ုပ္သ

ည
့္ ပ

ါစ
တ

ာ၊ 
ဆ

န္လ
ံုးတ

ီးည
ိဳ 
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အသီးရည္ ၁၀၀% - အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္

ခြင့္ျပဳ-
• ၁၁.၅ - ၁၂ ေအာင္စ ေအးခဲထားသည့္ အႏွစ္  

ပန္းသီး၊ ပန္းသီး ခ်ယ္ရီသီး၊ 
ပန္းသီး ခရင္ဘယ္ရီသီး၊ 
ပန္းသီး ကီး၀ီးသီး 
စထေရာ္ဘယ္ရီ၊ ပန္းသီး 
ပင္မွည့္သီး သရက္သီး၊ 
ပန္းသီး ရတ္စဘယ္ရီသီး၊ 
ပန္းသီး စထေရာ္ဘယ္ရီ 
ငွက္ေပ်ာ၊ ဘယ္ရီသီး အေရာ၊ 
ဘလူးဘယ္ရီ သလဲသီး၊ 
ခ်ယ္ရီသီး သလဲသီး၊ 
ခရင္ဘယ္ရီ အေရာ၊ 
ခရင္ဘယ္ရီ သလဲသီး၊ 
ခရင္ဘယ္ရီ ရတ္စဘယ္ရီသီး၊ 
စပ်စ္သီး၊ လိေမၼာ္သီး၊ 
နာနတ္သီး၊ နာနတ္သီး 
လိေမၼာ္သီး၊ နာနတ္ လိေမၼာ္ 
ငွက္ေပ်ာ၊ စပ်စ္ျဖဴ 

ပန္းသီး၊ လိေမၼာ္သီး ပန္းသီး၊ လိေမၼာ္သီး 

ပန္းသီး၊ လိေမၼာ္သီး 

ပန္းသီး၊ လိေမၼာ္သီး 

ပန္းသီး၊ လိေမၼာ္သီး 

ပန္းသီး၊ စပ်စ္သီး၊ လိေမၼာ္သီး 

ပန္းသီး၊ စပ်စ္သီး၊ လိေမၼာ္သီး ပန္းသီး၊ စပ်စ္သီး၊ လိေမၼာ္သီး 

ပန္းသီး၊ စပ်စ္သီး၊ လိေမၼာ္သီး၊ 
နာနတ္သီး 

အ
သ

ီးရ
ည

္ ၁
၀၀

%
 - 

အ
မ်

ိဳးသ
မီး

မ်
ား

အ
တ

ြက
္

လိေမၼာ္သီး 
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အသီးရည္ ၁၀၀% - ကေလးမ်ားအတြက္

ပန္းသီး၊ စပ်စ္သီး၊ လိေမၼာ္သီး 
ပန္းသီး၊ စပ်စ္သီး၊ နာနတ္သီး၊ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္၊ 
စပ်စ္သီးအျဖဴ၊ 

ပန္းသီး၊ ခရင္ဘယ္ရီ ပန္းသီး၊ 
ခရင္ဘယ္ရီ ရတ္စဘယ္ရီသီး၊ 
စပ်စ္သီး၊ Just Juice ပန္းသီး၊ 
Just Juice ဘယ္ရီ၊ Just 
Juice စပ်စ္သီး၊ လိေမၼာ္သီး၊ 
နာနတ္သီး၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ 
ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္၊ စပ်စ္ျဖဴ

ပန္းသီး၊ စပ်စ္သီး၊ လိေမၼာ္သီး၊ 
နာနတ္သီး၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ 
ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္၊ စပ်စ္ျဖဴ 

ပန္းသီး၊ ခရင္ဘယ္ရီ 
စပ်စ္သီး၊ စပ်စ္သီး၊ 
လိေမၼာ္သီး၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ 
ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္၊ စပ်စ္ျဖဴ၊ 
စပ်စ္ျဖဴ မက္မြန္သီး

ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္ ပန္းသီး

ပန္းသီး၊ စပ်စ္သီး၊ 
လိေမၼာ္သီး၊ နာနတ္သီး၊ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ 
ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္၊ 
စပ်စ္ျဖဴ

ခြင့္ျပဳ-
• ၆၄ ေအာင္စဘူး (ဂါလံ၀က္)

ခြင့္မျပဳ-
• သဘာ၀ေအာ္ဂဲနစ္
• အသီးရည္အေရာ 

အ
သ

ီးရ
ည

္ ၁
၀၀

%
 - 

က
ေလ

းမ
်ား

အ
တ

ြက
္
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ပန္းသီး၊ ပန္းသီး 
ခ်ယ္ရီ၊ ပန္းသီး 
သရက္သီး၊ ပန္းသီး 
စပ်စ္ျဖဴ

ပန္းသီး၊ ပန္းသီး ခရင္ဘယ္ရီ၊ 
ဘယ္ရီအေရာ၊ ခ်ယ္ရီနက္ 
ခရင္ဘယ္ရီ၊ ဘလူးဘယ္ရီ 
သလဲသီး၊ ခ်ယ္ရီ သလဲသီး၊ 
ခရင္ဘယ္ရီ သလဲသီး၊ စပ်စ္သီး၊ 
ကီး၀ီး စထေရာ္ဘယ္ရီ၊ လိေမၼာ္သီး၊ 
လိေမၼာ္သီး အခြံပြလိေမၼာ္သီး၊ 
မက္မြန္သီး သရက္သီး၊ စပ်စ္ျဖဴ

ပန္းသီး၊ စပ်စ္သီး၊ လိေမၼာ္သီး

ပန္းသီး၊ စပ်စ္သီး၊ လိေမၼာ္သီး၊ 
နာနတ္သီး၊ ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ 
ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္၊ စပ်စ္ျဖဴ

လိေမၼာ္သီး 

ပန္းသီး၊ စပ်စ္သီး၊ 
လိေမၼာ္သီး၊ နာနတ္သီး၊  
ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္၊ 
စပ်စ္ျဖဴ၊ စပ်စ္ျဖဴ 
မက္မြန္သီး

ပန္းသီး၊ ပန္းသီး ဘယ္ရီ ခ်ယ္ရီ၊ 
ပန္းသီး ခရင္ဘယ္ရီ၊ ပန္းသီး 
စပ်စ္သီး၊ ပန္းသီး လိေမၼာ္သီး 
နာနတ္သီး၊ ပန္းသီး မက္မြန္သီး 
သရက္သီး၊ စပ်စ္သီး၊ လိေမၼာ္သီး၊ 
နာနတ္သီး၊ နာနတ္သီး လိေမၼာ္သီး၊ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္၊ 
စပ်စ္ျဖဴ

ပန္းသီး 

ပန္းသီး၊ စပ်စ္သီး၊ 
လိေမၼာ္သီး၊ နာနတ္သီး၊ 
ခရမ္းခ်ဥ္သီး၊ 
ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္၊ 
စပ်စ္ျဖဴ

ပန္းသီး၊ ပန္းသီး ရတ္စဘယ္ရီသီး၊ 
ဘယ္ရီ၊ ခရင္ဘယ္ရီ ပန္းသီး၊ 
စပ်စ္သီး၊ ကီး၀ီး စထေရာ္ဘယ္ရီ၊ 
လိေမၼာ္သီး၊ လိေမၼာ္သီး 
အခြံပြလိေမၼာ္၊ မက္မြန္သီး ပန္းသီး၊ 
စထေရာ္ဘယ္ရီ ငွက္ေပ်ာ၊ 
စထေရာ္ဘယ္ရီ ဖရဲသီး၊ 
အပူပိုင္းေဒသအသီးမ်ား၊ စပ်စ္ျဖဴ

အသီးရည္ ၁၀၀% - ကေလးမ်ားအတြက္
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အသီး
ခြင့္ျပဳ-
•  မည္သည့္တံဆိပ္မဆိုႏွင့္ အလံုးလိုက္ျဖစ္ေစ၊ 

လွီးထားသည္ျဖစ္ေစ၊ လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္ျဖစ္ေစ၊ 
ေအးခဲထားသည္ျဖစ္ေစ အသီးအမ်ိဳးမ်ိဳး 

• ေရာထားသည့္အသီးမ်ား 
•  အသီးရည္ သို႔မဟုတ္ အသီးရည္အႏွစ္၊ ေဆးသၾကားမ်ား 

သို႔မဟုတ္ ေရထည့္၍ ထုပ္ပိုးထားသည့္ အသီး 
• သဘာ၀ေအာ္ဂဲနစ္
ခြင့္မျပဳ-
• ၅ ေအာင္စေအာက္ဘူးမ်ား 
•  အသုပ္ေရာင္းသည့္ေနရာ သို႔မဟုတ္ 

အသင့္ျပင္ထားသည့္အစာမ်ားမွ 
•  အသီးေျခာက္ သို႔မဟုတ္ ဘူးထဲမွအသီး သို႔မဟုတ္ 

အသီးႏွစ္အေျခာက္အလိပ္မ်ား 
•  သၾကားမ်ား*၊ ဆား၊ မီးသင္းသၾကား၊ ေခ်ာကလက္ သို႔မဟုတ္ 

ဒိန္ခ်ဥ္ထပ္ထည့္ထားျခင္း 
•  အသီးအႏွံျခင္းမ်ား သို႔မဟုတ္ ပါတီပြဲမ်ားအတြက္ 

အသီးလင္ပန္းမ်ား 
•  ေရခဲေသတၱာအခန္းတြင္ေရာင္းသည့္ 

(အရသာရည္ထည့္သည့္အျပင္) အက္စ္ေကာဘစ္ အက္စစ္ 
ထပ္ထည့္ထားျခင္း 

• အခြံမာသီးမ်ား သို႔မဟုတ္ အသီးႏွင့္အခြံမာသီးအေရာမ်ား 
•  အလွဆင္ထားသည့္ သုိ႔မဟုတ္ တန္ဆာဆင္ထားသည့္ 

အသီးမ်ား 
• ေအးခဲထားသည့္ သစ္သီးၾကိတ္ရည္ အေရာမ်ား 
*ထပ္ထည့္ထားသည့္သၾကားမ်ားတြင္ ေျပာင္းအခ်ိဳရည္၊ ဒက္စ္ထ႐ို႕စ္၊ 
ဖ႐ုတို႔စ္မ်ားသည့္ ေျပာင္းအခ်ိဳရည္၊ ပ်ားရည္၊ ေမာလ္တို႔စ္၊ ေမပယ္လ္ 
အခ်ိဳရည္ႏွင့္ ဆူးခ႐ို႔စ္တို႔ ပါ၀င္သည္။

အသီး

အ
သ

ီး

က်န္းမာေရးႏွင့္ညီညြတ္ေရးအတြက္ အၾကံေကာင္းမ်ား 
•  အသက္အ႐ြယ္ေပၚမူတည္၍ ကေလးမ်ားသည္ 

လတ္ဆတ္သည့္အသီးမ်ား ၀ယ္ရန္၊ ေဆးေၾကာရန္ သို႔မဟုတ္ 
လွီးရန္ ကူညီႏိုင္ပါသည္။ 

•  စီရီယယ္ သို႔မဟုတ္ ဒိန္ခ်ဥ္ေပၚတြင္ ငွက္ေပ်ာသီး သို႔မဟုတ္ 
အျခား လတ္ဆတ္သည့္ အသီးမ်ား တင္ႏိုင္ပါသည္။ 

• မုန္႔အိုးကင္းေၾကာ္မ်ားတြင္ ဘလူးဘယ္ရီမ်ား ထည့္ႏိုင္ပါသည္။
•  ေန႔လယ္စာမုန္႔မ်ား၏ တစ္စိတ္တစ္ေဒသအျဖစ္ အသီးမ်ားကုိ 

သံုးႏိုင္ပါသည္။ 
•  လတ္ဆတ္သည့္အသီးမ်ားကုိ 

ကုန္က်စရိတ္နည္းသည့္အခါျဖစ္သည့္ သီးႏွံေပၚခ်ိန္တြင္ ၀ယ္ပါ။ 
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ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္မ်ား 
ခြင့္ျပဳ-
•  မည္သည့္တံဆိပ္မဆိုႏွင့္ အလံုးလိုက္ျဖစ္ေစ၊ 

လွီးထားသည္ျဖစ္ေစ၊ လတ္လတ္ဆတ္ဆတ္ျဖစ္ေစ၊ 
ေအးခဲထားသည္ျဖစ္ေစ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္အမ်ိဳးမ်ိဳး 

•  အိတ္တြင္ထည့္ထားသည့္ဆလတ္႐ြက္၊ ဆလတ္တစ္ထုပ္ႏွင့္ 
အသုပ္တြင္ထည့္သည့္ ဟင္း႐ြက္စိမ္းမ်ား 

• လတ္ဆတ္သည့္ၾကက္သြန္ျဖဴႏွင့္ လတ္ဆတ္သည့္ဂ်င္း 
• ေအးခဲထားသည့္ ပဲမ်ားႏွင့္ ပဲလံုးမ်ား 
•  ႐ိုး႐ိုး သို႔မဟုတ္ ေပါင္းႏိုင္သည့္ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္မ်ားႏွင့္ 

ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္အေရာ 
•  ႐ိုး႐ိုး သို႔မဟုတ္ ဆိုဒီယမ္ဓာတ္ ပိုနည္းေသာ ေအးခဲထားသည့္ 

ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္မ်ား 
• သဘာ၀ေအာ္ဂဲနစ္
ခြင့္မျပဳ-
• ၅ ေအာင္စေအာက္ဘူးမ်ား 
•  အသုပ္ေရာင္းသည့္ေနရာ သို႔မဟုတ္ 

အသင့္ျပင္ထားသည့္အစာမ်ားမွ
•  လတ္ဆတ္သည့္ၾကက္သြန္ျဖဴႏွင့္ လတ္ဆတ္သည့္ဂ်င္းတို႔မွလြဲ၍ 

ဟင္းခတ္အေမႊးအၾကိဳင္ပင္ သို႔မဟုတ္ 
ဟင္းခတ္အေမႊးအၾကိဳင္မ်ား  

• ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္ျခင္းေတာင္း သို႔မဟုတ္ ပါတီပြဲလင္ပန္းမ်ား 
• ထပ္ထည့္ထားသည့္သၾကားမ်ား*
•  အသုပ္တြင္ထည့္သည့္အရည္မ်ား၊ ဒိန္ခဲ သို႔မဟုတ္ 

ေပါင္မုန္႔ေျခာက္တံုးမ်ား ထပ္ထည့္ထားျခင္း 
•  ေပါင္မုန္႔ေျခာက္မႈန္႔၊ မလိုင္မ်ား၊ သားငါးႏွပ္သည့္အရည္မ်ား 

သို႔မဟုတ္ စားျမိန္ရည္ေဆာ့မ်ား ထပ္ထည့္ထားျခင္း 
•  ဟင္းခတ္အေမႊးအၾကိဳင္မ်ား၊ အဆီမ်ား သို႔မဟုတ္ ဆီမ်ား 

ထပ္ထည့္ထားျခင္း 
•  ပါစတာ၊ ထမင္း၊ ငါး၊ အသား သို႔မဟုတ္ ၾကက္၊ ငွက္၊ ဘဲတို႔ 

ထပ္ထည့္ထားျခင္း 
•  အလွဆင္ထားသည့္ သုိ႔မဟုတ္ တန္ဆာဆင္ထားသည့္ 

ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္မ်ား (ၾကိဳးသီထားသည့္ င႐ုပ္သီးမ်ား သို႔မဟုတ္ 
ၾကက္သြန္ျဖဴ၊ ဘူးသီး၊ ေျပာင္းဖူး သို႔မဟုတ္ ေရႊဖ႐ံု)

•  အဆီမ်ား၊ ဆီမ်ား၊ ဟင္းခတ္အေမႊးအၾကိဳင္မ်ား သို႔မဟုတ္ 
သၾကားမ်ား ထပ္ထည့္ထားသည့္ အာလူးအတံုးေသးမ်ား၊ 
အာလူးေခ်ာင္းေၾကာ္၊ အာလူးျခစ္အျပားမ်ား၊ အာလူးေၾကာ္၊ 
အာလူးျခစ္ေၾကာ္၊ သို႔မဟုတ္ အာလူးျခစ္အတံုးေသးေၾကာ္မ်ား*

* ထပ္ထည့္ထားသည့္သၾကားမ်ားတြင္ ေျပာင္းအခ်ိဳရည္၊ ဒက္စ္ထ႐ို႕စ္၊ 
ဖ႐ုတို႔စ္မ်ားသည့္ ေျပာင္းအခ်ိဳရည္၊ ပ်ားရည္၊ ေမာလ္တို႔စ္၊ ေမပယ္လ္ 
အခ်ိဳရည္ႏွင့္ ဆူးခ႐ို႔စ္တို႔ ပါ၀င္သည္။ 

ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္မ်ား 

ဟ
င္း

သ
ီးဟ

င္း
႐ြက

္မ်
ား
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ႏို႔စို႔ကေလးအစာ 

ႏို႔စို႔ကေလး စီရီယယ္
ခြင့္ျပဳ-
•  ၈ ေအာင္စ သို႔မဟုတ္ ၁၆ ေအာင္စဘူး၊ အေျခာက္၊ ႐ိုး႐ိုး

ခြင့္မျပဳ-
• DHA/ARA ထပ္ထည့္ထားျခင္း
• သစ္ၾကံပိုးေခါက္၊ အသီးေျခာက္၊ အခြံမာသီးမ်ား၊ ဒိန္ခ်ဥ္ 
• သဘာ၀ေအာ္ဂဲနစ္

ေကာက္ႏွံအမ်ိဳးမ်ိဳး၊ 
ျမင္းစားဂ်ံဳမႈန္႔၊ ဆန္ 

ဘာလီ၊ ေကာက္ႏွံအမ်ိဳးမ်ိဳး၊ 
ျမင္းစားဂ်ံဳမႈန္႔၊ ဆန္၊ လံုးတီးဂ်ံဳ 

ႏို႔စို႔ကေလး အသီးအႏွံႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္မ်ား 
ခြင့္ျပဳ- 
• ၄ ေအာင္စဘူး သို႔မဟုတ္ ၄ ေအာင္စဘူး ႏွစ္ထုပ္ 
• မည္သည့္အသီး သို႔မဟုတ္ အသီးအေရာ မဆို 
• ေရာထားသည့္ အသီးႏွင့္ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္ 
• မည္သည့္ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္ သို႔မဟုတ္ 

ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္အေရာ မဆုိ 

ခြင့္မျပဳ-
• DHA/ARA ထပ္ထည့္ထားျခင္း
• သၾကား၊ ဆား၊ ဂ်ံဳမႈန္႔ ထပ္ထည့္ထားျခင္း 
• စီရီယယ္၊ ေကာက္ႏွံမ်ား၊ ဆန္ ထပ္ထည့္ထားျခင္း 
•  ဟင္းခတ္အေမႊးအၾကိဳင္မ်ား သို႔မဟုတ္ သစ္ၾကံပိုးေခါက္ 

ထပ္ထည့္ထားျခင္း 
• ညစာမ်ား သို႔မဟုတ္ အသားမ်ား ထပ္ထည့္ထားျခင္း 
• ပါစတာ သို႔မဟုတ္ အသား 
• သဘာ၀ေအာ္ဂဲနစ္
• အိတ္မ်ား 

လတ္ဆတ္သည့္အသီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား 
•  လတ္ဆတ္သည့္အသီးႏွင့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကုိ 

ႏို႔စို႔ကေလးမ်ားအတြက္ ထုတ္ေပးပါက ခြင့္ျပဳပါသည္။ 

ႏို႔စို႔ကေလး ေဖာ္ျမဴလာ 
•  ထုတ္ေပးသည့္အတိုင္း အေရအတြက္၊ တံဆိပ္၊ အမ်ိဳးအစားႏွင့္ 

အရြယ္။ 

ႏို႔စ
ို႔က
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မိခင္ႏို႔အျပည့္အ၀တုိက္ေကၽြးသည့္ႏို႔စို႔ကေလးမ်ားအတြက္ 

ႏို႔စို႔ကေလး အသားမ်ား 
ခြင့္ျပဳ-
• ၂.၅ ေအာင္စဘူး  

ခြင့္မျပဳ-
• DHA/ARA ထပ္ထည့္ထားျခင္း
• ညစာမ်ား 
• အသားႏွင့္အသီး အေရာ 
• အသားႏွင့္ဟင္းသီးဟင္း႐ြက္ အေရာ
• သဘာ၀ေအာ္ဂဲနစ္

ႏို႔စို႔ကေလး အသားမ်ားသည္ မိခင္ႏို႔အျပည့္အ၀တုိက္ေကၽြးသည့္ 
ႏို႔စို႔ကေလးမ်ားအတြက္ ပံုမွန္ထက္ပို၍ အက်ိဳးျပဳပါသည္။

တူနာငါး အေပါ့
ခြင့္ျပဳ-
• ၅ ေအာင္စဘူး 
• မည္သည့္တံဆိပ္မဆို
•  အတံုးငယ္၊ အဖတ္၊ 

အျခစ္ 
• ဆိုဒီယမ္နည္း 
• ေရႏွင့္ထုပ္ပိုးထား 

ဆာမြန္ငါး
ခြင့္ျပဳ-
• ၅ ေအာင္စဘူး 
• မည္သည့္တံဆိပ္မဆို
• ပန္းေရာင္ဆာမြန္ငါး 
• ေရႏွင့္ထုပ္ပိုးထား 

ခြင့္မျပဳ-
• အထုပ္အမ်ားအျပား 
• အရသာ၊ 

ဟင္းခတ္အေမႊးအၾကိဳင္မ်ား၊ 
အစာျမိန္ရည္ေဆာ့ 
ထပ္ထည့္ထားျခင္း 

• သတၱဳလႊာအိတ္မ်ား
• တစ္ေယာက္စာဘူးမ်ား 
• တူနာအျဖဴ သို႔မဟုတ္ 

အယ္လ္ဘေကာ တူနာ 

ခြင့္မျပဳ-
• အထုပ္အမ်ားအျပား
• အရသာ၊ 

ဟင္းခတ္အေမႊးအၾကိဳင္မ်ား၊ 
အစာျမိန္ရည္ေဆာ့ 
ထပ္ထည့္ထားျခင္း 

• သတၱဳလႊာအိတ္မ်ား
• ၾကပ္တင္

ငါးေသတၱာငါးမ်ား
ခြင့္ျပဳ-
• ၃.၇၅ ေအာင္စဘူး 
• မည္သည့္တံဆိပ္မဆို
• ခရမ္းခ်ဥ္သီး သို႔မဟုတ္ 

မုန္ညင္းေဆာ့ 
• ေရႏွင့္ထုပ္ထားသည္ 

ခြင့္မျပဳ-
• ခရမ္းခ်ဥ္သီး သို႔မဟုတ္ 

မုန္ညင္းေဆာ့မွလြဲ၍ 
အရသာမ်ား သို႔မဟုတ္ 
ဟင္းခတ္အေမႊးအၾကိဳင္မ်ား 
ထပ္ထည့္ထားျခင္း

• ငါးအသားေခ်ာင္းမ်ား 
• သတၱဳလႊာအိတ္မ်ား
• တစ္ေယာက္စာဘူးမ်ား 
• ၾကပ္တင္

မိခင္ႏို႔ အျပည့္အ၀တုိက္ေကၽြးေနသည့္ မိခင္မ်ားအတြက္ 
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Missouri Department of Health and Senior Services
WIC and Nutrition Services

P.O. Box 570
Jefferson City, MO 65102-0570

573-751-6204
wic.mo.gov

တန္းတူအခြင့္အေရး/လူနည္းစုအႏွိမ္ခံရမႈဆန္႔က်င္သည့္ အလုပ္႐ွင္။  
ခြဲျခားမႈမ႐ွိဘဲ ၀န္ေဆာင္မႈမ်ားေပးပါသည္။ 

မစ္ဇူးရီက်န္းမာေရးဌာနႏွင့္ သက္ၾကီး႐ြယ္အို၀န္ေဆာင္မႈမ်ားကုိ  
573-751-6204 တြင္ ဆက္သြယ္၍ မသန္စြမ္းသူမ်ားအတြက္  

ဤစာရြက္စာတမ္းကုိ အျခားပံုစံမ်ားျဖင့္ ရယူႏိုင္ပါသည္။  
အၾကားအာ႐ံုႏွင့္ စကားေျပာဆိုမႈ ခၽြတ္ယြင္းသည့္ႏိုင္ငံသားမ်ားသည္  

711 ကုိ ဖုန္းဆက္ႏိုင္ပါသည္။ 

ဤအဖြဲ႔အစည္းသည္ တန္းတူအခြင့္အေရးေပးပါသည္။ 

WIC-640 Burmese (05-18)

Missouri

Eat Healthy. Stay Well.
WIC

• အဆီဖယ္ႏို႔တြင္ အဆီလံုး၀မပါပါ။ 
•  အဆီ ၁% ႏို႔သည္ က်န္းမာေရးႏွင့္အညီဆံုး 

ေနာက္ေ႐ြးခ်ယ္ခ်က္ ျဖစ္သည္။ 
၎တြင္ ျပည့္စံုေသာႏို႔၏ အဆီ ၃၀% 
သာပါ၍ အရသာမွာ တူညီဆဲျဖစ္သည္။ 
အဆီဖယ္ႏို႔သို႔ေျပာင္းရာတြင္ 
အဆင့္ေကာင္းတစ္ရပ္ ျဖစ္သည္။ 

•  အဆီ ၁% ႏို႔ႏွင့္ အဆီဖယ္ႏို႔တို႔တြင္ 
ကယ္လ္ဆီယမ္ဓာတ္ပိုပါ၍ အသက္ 
၂ ႏွစ္အထက္ ႐ွိသူအားလံုးအတြက္ 
က်န္းမာေရးႏွင့္အညီညြတ္ဆံုး 
ေ႐ြးခ်ယ္စရာမ်ားျဖစ္သည္။

အဆီ ၁% ႏို ႔ႏွင္ ့/သို ႔မဟုတ္ အဆီဖယ္ႏိ ု ႔သို ႔ ေျပာင္းပါ။

ကိုးကားခ်က္- စံႏႈန္းရည္ညႊန္းရန္ ႏိုင္ငံေတာ္အာဟာရ အခ်က္အလက္မ်ား ထုတ္လႊင့္ခ်က္ ၂၆

ႏို႔ႏႈိင္းယွဥ္ခ်က္ 
(၁ ခြက္/၈ ေအာင္စ)

ျပည့္စံုေသာႏုိ႔ 
(၃.၂၅%)

အဆီေလ်ာ့ႏုိ႔ 
(၂%)

အဆီနည္းႏို႔ 
(၁%)

အဆီဖယ္ႏို႔

ကယ္လိုရီမ်ား 149 122 102 83

အဆီစုစုေပါင္း 
(ဂရမ္)

8 5 2.5 0

ျပည့္၀ဆီစုစုေပါင္း 
(ဂရမ္)

4.5 3 1.5 0

ပ႐ိုတိန္း (ဂရမ္) 8 8 8 8

ကယ္လ္ဆီယမ္ 
(ဂရမ္)

276 293 305 299

ဗီတာမင္ ဒီ (IU) 124 120 117 115


