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िूध

िधू
• कोई भी बाांड (स्ोर बाांड अनुशांमसत)
• क्ा ््ट, आधा गैलन, गैलन
•  गैर-वसा (मलाई रमित), कम-वसा  
(½%, 1%)

• कम की हुई वसा (2%), सम्ूर्ट

गैर-चबबी वाला सूखा िधू
• स्ोर बाांड
•  1 ्ौंड 9.6 औंस या 25.6 औंस ्ैकेज 
(8 क्ारस्ट बनाता ि)ै

लैक्ोज़ मुक्त िधू (जिाँ उ्लबध िो)
• कोई भी बाांड
• आधा गैलन
• गैर वसा (मलाई रमित), कम-वसा (½%, 1%)
• कम की हुई वसा (2%), सम्ूर्ट
• सािा या मबना मसाले का

वाम््त िधू
• स्ोर बाांड
• 12 औंस का कैन
• गैर वसा वाला (मलाई रमित), सम्ूर्ट

सांवरध्टत छाछ
• कोई भी बाांड
• क्ा ््ट

बकरी का िधू (जिाँ उ्लबध िो)
• मेयनबग्ट बाांड
• सम्ूर्ट वाम््त (12 औंस का कैन)
• गैर वसा वाला ्ाउडर (12 औंस का कैन)

अनुमत निीं ि:ै
• अमतरक्त मलाई रमित
• भरा िधू
• मसालेिार
• काांच की बोतलें
•  बािाम, नाररयल, चावल, 

जई, अनय अनाज से बने 
िधू ्ेय

• िधू के मवकल्

िधू

8 औंस = 1 क् 
16 औंस = 1 ्ौंड
32 तरल ्िार्ट औंस = 1 क्ा ््ट
64 तरल ्िार्ट औंस = 1/2 गैलन
128 तरल ्िार्ट = 1 गैलन

• जैमवक
• कच्ा या अ्ाश्चरीकृत
• मीठा दकया गया सांघमनत
• वी्ामाई्
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सोया िधू
अनुमत िै:
• आधा गैलन

ओररजनल ओररजनल असली, वमनला
अनुमत निीं ि:ै
• कृमरिम सवी्नर
• वमनला के अलावा सवाि
• िलका
• जैमवक

अनुमत निीं ि:ै
• वरध्टत सवाि (काली ममच्ट, शराब,  
धुएां वाला फलेवर, आदि)

•  चीज़ योगज
•  चीज़ खाद्य उत्ाि, सप्रेडस
•  चूरे हुए, चौरस क्े, म्से हुए,  
लड़ीिार

•  कोलेसट्ोल कम दकया हुआ
•  डलेी चीज़ या डलेी फाांक
•  आयामतत

 •   मोज़रेला (रोड़ा 
मलाई रमित या ्ूरा)

 •  मयुएनस्र
 •  प्रोवोलोन
 •  मसवस

•  अनुमोदित चीज़ के माब्टलड या मेल अमधकृत िैं

मुलायल ्ोफू प्राकृमतक (16 औंस)कड़ा ्ोफू (16 औंस)

्ोफू
अनुमत ि:ै

सो
या

 ि
ूध,

ची
ज़,

 ्
ोफ

ू

सोया िधू, चीज़, ्ोफू

घरेलू चीज़
अनुमत ि:ै
• स्ोर बाांड
• 8 या 16 औंस बलाक या क्ा हुआ
• वसा-मुक्त या कम-वसा वाला
• क्ा हुआ अमेररकी चीज़, अलग-अलग ल्े्ा हुआ 

निीं
• केवल घरेलू चीज़:
 •  अमेररकी
 •  मबक
 •  चेड्डर – सभी प्रकार
 •  कोलबी, कोलबी जैक, मों्ेरे जैक

•  अलग से ल्े्ी हुई 
फाांकें

• जैमवक
•  कुएसो बलैंको, कुएसो 

फे्सको
•  स्ोर बाांड अमेररकी 

के अलावा क्ा हुआ 
चीज़ 
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कम-वसा वाला
बलूबैरी, ्ीच, सट्रॉबेरी, 
सट्रॉबेरी बनाना, वमनला
गैर-वसा वाला
सािा, वमनला

कम-वसा वाला
सािा, वमनला

कम-वसा वाला
पलेन, सट्रॉबेरी, सट्रॉबेरी 
बनाना, वमनला
गैर-वसा वाला
लाइ् और दफ् सट्रॉबेरी, 
लाइ् और दफ् वमनला, सािा

कम-वसा वाला
बलूबेरी, ्ीच, सािा, 
रास्बेरी, सट्रॉबेरी, 
वमनला
वसा-मुक्त
सािा 

कम-वसा वाला
्ीच, सट्रॉबेरी, सट्रॉबेरी 
बनाना, वमनला
गैर-वसा वाला
सािा, वमनला

कम-वसा वाला
सािा, वमनला
गैर-वसा वाला
लाइ् सट्रॉबेरी, सािा

कम-वसा वाला
िाववेस् ्ीच, सट्रॉबेरी, 
सट्रॉबेरी बनाना, वमनला
गैर-वसा वाला
सािा

अनुमत निीं ि:ै
• मममरित साममरियाां युक्त
• रिीक
• जैमवक

अनुमत ि:ै
• 32 औंस का कां ्ेनर

कम-वसा वाला
सािा, सट्रॉबेरी, वमनला
वसा-मुक्त
सािा

कम-वसा वाला
सट्रॉबेरी, वमनला
गैर वसा वाला
सािा

ििी

कम-वसा वाला
सट्रॉबेरी, वमनला
गैर वसा वाला
सािा

िि
ी
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अनुमत ि:ै
• बुश का सबसे बदिया बाांड 
•  ब्र बीनस, वसा-मुक्त िोबारा तली हुई बीनस, गरबाांजो 

बीनस, दकडनी बीनस, नेवी बीनस, प्ां्ो बीनस, रेड बीनस 
• 16 औंस का कैन
• कम या कम दकया हुआ सोमडयम

अनुममत:
• स्ोर बाांड
• 16 औंस ्ैकेज
• साि ेया सूखे का कोई भी प्रकार

अनुमत ि:ै
• स्ोर बाांड 
• 16-18 औंस कां ्ेनर
• मलाईिार, कुरकुरा, साधारर, सवादिष्ट
अनुमत निीं ि:ै
• कम-वसा वाला
•  चरॉकले्, शिि, जाम, जेली, माश्टमैलो इतयादि 

वाले ममरिर
• प्राकृमतक
• जैमवक

अनुमत ि:ै
• कोई भी बाांड
• 1 िज्टन वाला का ््टन
• बड़ा, सफ़ेि, रिेड A या AA
अनुमत निीं ि:ै
• भूरा
• केज मुक्त  
•  ओमेगा 3 फै्ी एमसड, 

मव्ाममन, खमनज से भर्ूर 
सतर के अांडे

अनुमत निीं ि:ै
• जैमवक
• मसाला या सवाि

• फलिायक
• कम कोलेसट्ोल
• जैमवक
• अनय मवशेषता

अनुमत निीं ि:ै
• पसांका हुआ • जैमवक
• मममरित • मसालेिार

अांड
,े ्

ीन
् 

ब्
र,

 ब
ीनस

, म
्र

, ि
ाल

अांडे

्ीन् ब्र

मडबबा बांि बीनस

सूखी हुई बीनस, म्र, िाल
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ऑलवेज़ सेव 

असैंशलस एवरीड े

ठन
ड े

सी
रर

यल

ठनड ेअनाज
बैस् चवरॉइस 

िोल रिेन

मडयरबरस्ट
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ठनड ेसीररयल

िोल रिेन

Hy-वी

Hy-्रॉ्

रिे् वैलयू 

ठन
ड े

सी
रर

यल
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ठन
ड े

सी
रर

यल

ठनड ेसीररयल

िोल रिेन

IGA

दकपगांस/सेव अ लरॉ्

रालस्न 

क्ोगर
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ठनड ेसीररयल
शनकस

िोल रिेन

वैलयू ्ाइम 

ठन
ड े

सी
रर

यल

अनाज के  
36 औंस 
 खरीिने 
 के कई  
तरीके

ममलाएां  
और 

 मेल करें

र््

12 
औंस

12 
औंस

12 
औंस+ =+ 36 

औंस
12 
औंस =+ 36 

औंस
24 
औंस

18 
औंस =+ 36 

औंस
18 
औंस
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गर
म 

सी
रर

यल

गरम अनाज

िोल रिेन

बैस् चवरॉइस क्ीम ऑफ विी् क्ीम ऑफ राइस

असैंशलस एवरीडे रिे् वैलयू Hy-्रॉ्

Hy-वी आईजीए क्ोगर

रालस्न शनकस 

रलू्न फ्ी 

माल्-ओ-मील

• अनुमोदित आकार: 11.8/12 औंस से 36 औंस तक
•  ममकस और मैच प्रकार का और कुल औंस के बराबर 

िोता िै

WIC खाद्यों को कभी भी न बेचें, उनका 
व्ा्ार न करें या उनिें दकसी को न िें

इसे धोखा माना जाता ि।ै
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्ाव रो्ी
अनुमत िैं:
• 16 औंस ्ैकेज
•  100% साबुत गेिूां या साबुत अनाज

साबुत गेहां की रो्ी
अनुमत िैं:
• 16 औंस ्ैकेज

मकई की रो्ी
अनुमत िैं:
• 16 औंस ्ैकेज
• सफ़ेि या ्ीली नरम मकई

्ा
व 

रो
्ी

, र
ो्

ी
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साबुत गेहां ्ासता
अनुमत िैं:
• 16 औंस ्ैकेज
•  कोई भी आकार

अनुमत निीं ि:ै
• वरध्टत चीनी, वसा, तेल, नमक
• जैमवक

भूरा चावल
अनुमत िैं:
• स्ोर बाांड
•  16 औंस ्ैकेज
•  लांबा, मधयम, छो्ा 

अनाज

अनुमत निीं ि:ै
• तुरांत
• जैमवक

सा
बुत

 ग
ेहां 

्ा
सत

ा, 
भूर

ा च
ाव

ल
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100% जूस – ममिलाओं के मलए
अनुमत िैं:
• 11.5 -12 औंस ठांडा गािा

सेब, सेब चेरी, सेब कै्नबेरी, 
सेब कीवी सट्रॉबेरी, सेब ्ैशन 
आम, सेब रास्बेरी, सेब 
सट्रॉबेरी केला, बेरी बलेंड, 
बलूबेरी अनार, चेरी अनार, 
कै्नबेरी बलेंड, कै्नबेरी अनार, 
कै्नबेरी रास्बेरी, अांगूर, 
सांतरा, अनानास, अनानास 
सांतरा, अनानास सांतरा केला, 
सफ़ेि अांगूर

सेब, सांतरा सेब, सांतरा 

सेब, सांतरा 

सेब, सांतरा 

सेब, सांतरा 

सेब, अांगूर, सांतरा 

सेब, अांगूर, सांतरा सेब, अांगूर, सांतरा

सेब, अांगूर, सांतरा, अनानास,

10
0%

 ज
ूस 

– 
मम

िल
ाओं

 के
 मल

ए

सांतरा 
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100% जूस-बच्ों के मलए

सेब, अांगूर, सांतरा सेब, अांगूर, अनानास, ्मा्र, 
सबज़ी, सफ़ेि अांगूर

सेब, कै्नबेरी सेब, कै्नबेरी 
रास्बेरी, अांगूर,केवल जूस 
सेब,केवल जूस बेरी, केवल जूस 
अांगूर, अनानास, ्मा्र, सबज़ी, 
सफ़ेि अांगूर

सेब, अांगूर, सांतरा, 
अनानास, ्मा्र, सबज़ी, 
सफ़ेि अांगूर

सेब, कै्नबेरी अांगूर, अांगूर, सांतरा, 
्मा्र, सबज़ी, सफ़ेि अांगूर, सफ़ेि 
अांगूर ्ीच  

सबज़ी सेब

सेब, अांगूर, सांतरा, 
अनानास, ्मा्र, 
सबज़ी, सफ़ेि अांगूर

अनुमत िैं:
• 64 औंस कां ्ेनर (आधा गैलन)

अनुमत निीं ि:ै
• जैमवक
• जूस करॉक्ेलस

10
0%

 ज
ूस-

बच्
ों के

 मल
ए



15wic.mo.gov अनुमोदित खाद्य सूची

सेब, सेब चेरी, सेब आम, 
सेब सफ़ेि अांगूर

सेब, सेब कै्नबेरी, बेरी बलेंड, बलैक चेरी 
कै्नबेरी, बलूबेरी अनार, चेरी अनार, 
कै्नबेरी अनार, अांगूर, कीवी सट्रॉबेरी, 
सांतरा, सांतरा नारांगी, ्ीच आम, सफ़ेि 
अांगूर

सेब, अांगूर, सांतरा 

सेब, अांगूर, सांतरा, अनानास, 
्मा्र, सबज़ी, सफ़ेि अांगूर

सांतरा 

सेब, अांगूर, सांतरा, 
अनानास, सबज़ी, सफ़ेि 
अांगूर, सफ़ेि अांगूर ्ीच 

सेब, सेब बेरी चेरी, सेब कै्नबेरी, 
सेब अांगूर, सेब सांतरा अनानास, सेब 
्ीच आम, अांगूर, सांतरा, अनानास, 
अनानास सांतरा, ्मा्र, सबज़ी, सफ़ेि 
अांगूर

सेब 

सेब, अांगूर, सांतरा, 
अनानास, ्मा्र, 
सबज़ी, सफ़ेि अांगूर  

सेब, सेब रास्बेरी, बेरी, कै्नबेरी सेब, 
अांगूर, कीवी सट्रॉबेरी, सांतरा, सांतरा 
नारांगी, ्ीच सेब, सट्रॉबेरी केला, 
सट्रॉबेरी तरबूज, ट्रॉम्कल, सफेि अांगूर 

100% जूस-बच्ों के मलए

10
0%

 ज
ूस-

बच्
ों के

 मल
ए
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फल
अनुमत िैं:
•  कोई भी बाांड और प्रकार का साबुत या क्ा हुआ, 

ताज़ा या जमाया हुआ फल 
• मममरित फल
•  जूस में या वरध्टत फल जूस कां सनटे््, कृमरिम सवी्नर, 

या ्ानी के सार ्ैक दकया हुआ फल
• जैमवक
अनुमत निीं ि:ै
• 5 औंस से कम कां ्ेनर
• सलाि बार या डलेी सरविंरस
• सुखाया हुआ या मडबबा बांि फल, या फल रोल अपस
• वरध्टत चीनी*, नमक, कैरामेल, चरॉकले्, या ििी
• फल बासकेरस या ्ा्बी टे्ज़
•  वरध्टत एसकरॉरब्टक एमसड (सवाि समाधान के अलावा) 

दफ्ज में रखी हुई ्े्ी में बेचा जाता िै
• बािाम या फल-बािाम ममरिर
• सजाव्ी फल
• जमाये हुए समूिी ममरिर
*वरध्टत चीनी में ये शाममल िैं: करॉन्ट मसर्, डकेसट्ोज़, िाई-
फु्क्ोज़, करॉन्ट मसर्, शिि, मरॉल्ोज़, मे्ल मसर्, और 
सुकरोज़

फल

फल

सवसर सांकेत
•  आयु ्र मनभ्टर करते हुए, बच्े ताज़े फलों को खरीिने, उनिें 

साफ़ करने, छीलने,या का्ने में सिायता कर सकते िैं।
•  केलों या अनय ताज़े फलों के सार अनाज या ििी डालें 

्ैनकेक में बलूबेरी डालें
• िो्िर के स्ैकस के मिससे के रू् में फल का प्रयोग करें। 
• मौसम में ताज़े फल खरीिें जब वे ससते िों।
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समबज़याँ
अनुमत िैं:
•  साबुत या क्ी हुई, ताज़ी या जमाई हुई समबज़यों का 

कोई भी बाांड और प्रकार 
•  बैग में रखा हुआ सलाि ्त्ा, िडे सलाि ्त्ा, और 

सलाि िरी समबज़याँ
• ताज़ा लिसुन और ताज़ा अिरक
• जमाये हुए बीनस और म्र
•  सािी या भा् में ्काने योरय समबज़याँ और मममरित 

समबज़याँ
• साधारर या सोमडयम मारिा में कम जमी हुई समबज़याँ
• जैमवक
अनुमत निीं ि:ै
• 5 औंस से कम कां ्ेनर
• सलाि बार या डलेी सरविंरस
•  ताज़े लिसुन या ताज़ी अिरक के अलावा जड़ी बू्ी या 

मसाले
• समबज़यों का बासके् या ्ा्बी टे्ज़ 
• वरध्टत चीनी*
• वरध्टत सलाि ड्पेसांग, चीज़ या क्ो्नस 
• वरध्टत बेपडांग, क्ीम, मैररनेडस, या च्नी
• वरध्टत मसाले, वसा या तेल
• वरध्टत ्ासता, चावल, मछली, माांस, या ्ोलट्ी
•  सजाव्ी समबज़याँ (एक पसट्ांग ्र मचली ्ै्र या 

लिसुन, लौकी, भारतीय मकई, या कदि)ू
•  वरध्टत वसा, तेल, मसाले, या चीनी वाले चौकोर आलू, 

िशै बाउन ्ै्ीज़, आलू के गोले, का्े हुए िशै बाउन, 
या ्ै्र ्रॉरस*

*वरध्टत चीनी में ये शाममल िैं: करॉन्ट मसर्, डकेसट्ोज़, िाई-फु्क्ोज़, 
करॉन्ट मसर्, शिि, मरॉल्ोज़, मे्ल मसर्, और सुकरोज़

समबज़याँ

सम
बज़

या
ँ
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मशशु आिार
मशशु के अनाज
अनुमत िैं:
• 8 या 16 औंस कां ्ेनर, सूखा, सािा

अनुमत निीं ि:ै
• वरध्टत DHA/ARA
• वरध्टत िालचीनी, सूखे फल, बािाम, ििी
• जैमवक

मल्ीरिेन, िमलया, 
चावल

जौ, मल्ीरिेन, िमलया, चावल, 
साबुत गेहां

मशशुओं के मलए फल और समबजयाां
अनुमत िैं: 
• 4 औंस कां ्ेनर या 4 औंस कां ्ेनर के 2 ्ैक
• कोई भी फल या मममरित फल
• कोई भी मममरित फल या सबज़ी
• कोई भी सबज़ी या मममरित सबज़ी

अनुमत निीं ि:ै
• वरध्टत DHA/ARA
• वरध्टत चीनी, नमक, आ्ा
• वरध्टत अनाज, अन्न, चावल
• वरध्टत मसाले या िालचीनी
• मडनर या वरध्टत माांस
• ्ासता या माांस
• जैमवक
• रैली वाला खाना

ताज़ा फल और समबज़याँ
•  यदि जारी दकया गया ि ैतो मशशुओं के मलए ताज़े फल और 

समबज़याँ अनुमत िैं

मशशु फामू्टला
• जारी दकये गए अनुसार मारिा, बाांड, प्रकार और आकार

मश
शु 

आ
िा

र
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्ूरी तरि से सतन्ान वाले मशशुओं के मलए
मशशुओं के मलए माांस
अनुमत िैं:
• 2.5 औंस कां ्ेनर

अनुमत निीं ि:ै
• वरध्टत DHA/ARA
• मडनर
• माांस और फल का मेल
• माांस और सबज़ी का मेल
• जैमवक

्ूरी तरि से सतन्ान वाले मशशुओं के मलए मशशु के माांस 
अमतररक्त लाभ िैं

िलकी ्ूना मछली
अनुमत िैं:
• 5 औंस कैन 
• कोई भी बाांड
• ्ुकड़ा, ्ूरा, म्सा हुआ
• कम सोमडयम वाला
• ्ानी में ्ैक दकया हुआ

सायमन
अनुमत िैं:
• 5 औंस कैन
• कोई भी बाांड
• गुलाबी सायमन
• ्ानी में ्ैक दकया हुआ

अनुमत निीं ि:ै
• बहुल ्ैकस
•  वरध्टत सवाि, मसाले, च्नी
• फरॉयल ्ाउच
• अलग अलग सरविंग कां ्ेनर
• सफ़ेि या एलबाकोर ्ूना

अनुमत निीं ि:ै
• बहुल ्ैकस
•  वरध्टत सवाि, मसाले, च्नी
• फरॉयल ्ाउच
• समोकड

सारडाइन  
(छो्ी मछली)
अनुमत िैं:
• 3.75 औंस कैन
• कोई भी बाांड
• ्मा्र या सरसों की 

च्नी
• ्ानी में ्ैक दकया हुआ

अनुमत निीं ि:ै
•  वरध्टत सवाि, मसाले, ्मा्र 

या सरसों की च्नी के 
अलावा

• मछली के र्के्
• फरॉयल ्ाउच
• अलग अलग सरविंग कां ्ेनर
• समोकड

्ूरी तरि से सतन्ान कराने वाली माताओं के मलए
्ूर

ी त
रि

 स
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ममज़ूरी सवास्थय और वररष्ों के मलए सेवाओं का मवभाग
WIC और ्ोषर सेवाएां

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

573-751-6204
wic.mo.gov

एक समान अवसर प्रिाता/सकारातमक कार्टवाई मनयोक्ता। 
एक गैर-मनषेध आधार ्र प्रिान की जाने वाली सेवाएां। 

मवकलाांगों के मलए इस प्रकाशन के वैकमल्क रू्ों को ममज़ूरी सवास्थय 
और वररष्ों के मलए सेवाओं के मवभाग से 573-751-6204 ्र सां्क्ट  

करके प्राप्त दकया जा सकता ि।ै 
बिरे-गूांगे नागररक 711 डायल कर सकते िैं। 

यि सांसरान एक समान अवसर प्रिाता ि।ै
WIC-640 Hindi (05-18)

Missouri

Eat Healthy. Stay Well.
WIC

• मलाई रमित िधू में वसा निीं िोती िै

•  1% िधू अगली सबसे अमधक सवसर ्सांि 
ि।ै ्ूरे िधू में केवल 30% वसा िोती ि ै
दफर भी इसका सवाि विी िोता ि।ै मलाई 
रमित िधू का प्रयोग अचछा तरीका ि।ै

•  1% और मलाई रमित िधू में अमधक 
कैमलशयम िोता ि ैऔर 2 वष्ट की आयु 
वाले सभी बच्ों के मलए यि सबसे सवसर 
्सांि िोती ि।ै

1% िधू और/या मलाई रमित िधू का प्रयोग करें!

सांिभ्ट: मानक सांिभ्ट ररलीज 26 के मलए राष्टीय ्ोषक डे् ाबेस

िधू की तुलना  
(1 क्/8 औंस)

वसायुक्त 
िधू 

(3.25%)

कम की 
हुई वसा 
वाला िधू 

(2%)

कम वसा 
वाला 
िधू 

(1%)

मलाई 
रमित 
िधू

कैलोरीज 149 122 102 83
कुल वसा (रिाम) 8 5 2.5 0
सांतृप्त वसा (रिाम) 4.5 3 1.5 0
प्रो्ीन (रिाम) 8 8 8 8
कैमलशयम (ममली 
रिाम)

276 293 305 299

मव्ाममन डी (IU) 124 120 117 115


