
အတည်ပ်ြု�ုထားး�သော�း 
အစားး�အသော�းက်စ်ားးရင်း�်

၂၀၂၂ ခုနုှစ်ှ် အော�ာက်တ်ိုုဘုာာလတိုငွ် ်�က်း���၀င်သ်ည် ်
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မှ�
းး�ခင်း ်�

ထား
း��ါ

မှ�းး�ခင်း ်�ထိားး��ါ

�င်း်က််တတ်းင်း ်�င်း်အ်တးက် ်မှည်�်ည််အ်က်�ို�ခံစားး�ခးင်း်မ်ှ�း�
ရိှှိသော�က်းင်း�် ��ိါ။ �င်း်အ်က်�ို�ခံစားး�ခးင်း်မ်ှ�း�က်ိ ုသောအးက်�်ါ
နည်�်လမ်ှ�မှ�း�မှှသောတး� ပြုမှင်းန်ိုိငု်း�်ည်-် 

• သင်၏် WIC အောေသတိုငွ်�်အော�ဂျးင်စီ််မှ ှအောထားာက်�်��အော��
အောသာ အောစ်း�ဝယ်စ််ာရင်�်။

• သင်��်က်းု��ခု�စ်ာ�ခုငွ်� ်လက်က််းန်က််ု ု�ရင်�ထ်ားတုိုအ်ော��ရန် ်
စ်တိုု�ုဆိုုငု်က််ု ုအောတိုာင်�်ဆိုု�ုါ။

• သင်�က််တိုအ်ော�် ရှိှု �က်းု��ခု�စ်ာ�ခုငွ်�မ်ှးာ� ကြက်ည်�ရု်ှုရန် ်
WICshopper �က်�််က်ု ု�သ��ုပြု���ါ။ 

• သင်၏် လတိုတ်ိုအောလာ WIC ဝယ်ယ််မူှမုှ ှအောန်ာက်ဆ်ို��ု
လက်က််းန်အ်ောပြု�စ်ာက်ု ုပြု�န်က်ြက်ည်��်ါ။

• �မှတှိုတ်ို�ဆို�်ု��ပုြု�င်� ်အော�ာ်ပြု�ထားာ�အောသာ တိုရာ�ဝင် ်WIC 
လက်လ်�ီအောရာင်�်ဆိုုငု်မ်ှးာ�တိုငွ်သ်ာ ဝယ်ယ််�ူါ။ 

• လက်လ်အီောရာင်�်ခုးသအူော�်မှတူိုည်၍် ရနှုငု်အ်ောသာ
�စ်ာ��အောသာက်မ်ှးာ� က်ွ�ပြု�ာ��ါမှည်။်

• ဝယ်ယ််ပူြီး�ီ�အောန်ာက် ်သင်�အ်ောပြု�စ်ာမှးာ�က်ု ုသမ်ုှ�ဆိုည်�်ထားာ��ါ။
• WIC �စ်ာ��အောသာက်မ်ှးာ�နှငှ်� ်အော�ာ်ပြုမှူလာမှးာ�က်ု ုပြု�န်အ်ော��၍ 

မှရ�ါ သု.ုမှဟုတုို ် အောင်သွာ�၊ �အော�က်� သုု �မှဟုတုို ်�ပြုခုာ�
�စ်စည်�်မှးာ��တိုကွ် ်လ�လယှ်၍် မှရ�ါ။

• WIC �စ်ာ��အောသာက်မ်ှးာ�က်ု ုမှည်သ်ည်�်ခုါမှှ အောရာင်�်ခုး
ပြုခုင်�်၊ လ�လယှ်ပ်ြုခုင်�် သုု �မှဟုတုို ်အော��ပြုခုင်�်တိုုု � မှပြု��လ�်ုရ�ါ။ ဤ
လ�်ုရ�်က်ု ုလမ်ုှလည်မ်ှဟုု ုယ်ဆူိုသည်။်
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နိုို
်

နိုို ်
•  မှည်သ်ည်��်မှတှိုတ်ို�ဆို�်ုမှဆိုု ု(စ်တိုု�ုဆိုုငု်�်မှတှို ်

တို�ဆို�်ုမှးာ��ကြက်�ပြု��ထားာ�သည်)်
• ဂျါလ�တိုစ််စု်တို၊် ဂျါလ�ဝက်၊် ဂျါလ�
• �ဆိုမီှ�ါ (�ဆိုထီားတုို)်၊ �ဆိုနီ်ည်�် (၀.၅%၊ ၁%)
• �ဆိုအီောလှာ� (၂%)၊ �ဆိုမီှထားတုိုထ်ားာ�အောသာ

အဆီးမှ�ါ နိုိုမု်ှန ််

• ဆိုုငု်�်မှတှိုတ်ို�ဆို�်ု
•  ၁ အော�ါင် ်၉.၆အော�ာင်စ်် သု.ုမှဟုတုို ်၂၅.၆  

အော�ာင်စ်် �ထားတုို ်(၈ လတီိုာ ရသည်)်
• ၉.၆ အော�ာင်စ်် �ထားတုို ်(၃ လတီိုာ ရသည်)် 

နိုိုခ်�ဉ် 
• မှည်သ်ည်တ်ို�ဆို�်ုမှဆိုုု
• ဂျါလ�တိုစ််စု်တို ်သုု �မှဟုတုို ်ဂျါလ�ဝက် ်

Lactose မှ�ါသော�းနိုို ်
• မှည်သ်ည်တ်ို�ဆို�်ုမှဆိုုု
•  ဂျါလ�ဝက််
• �ဆိုမီှ�ါ (�ဆိုထီားတုို)်၊ �ဆိုနီ်ည်�် (၀.၅%၊ ၁%)
• �ဆိုအီောလှာ� (၂%)၊ �ဆိုမီှထားတုိုထ်ားာ�အောသာ
• ရုုှု�ရုုှု� သုု �မှဟုတုို ်�ရသာထားည်�မ်ှထားာ�အောသာ

နိုိုစ်ားမ်ိှ�
• ဆိုုငု်�်မှတှိုတ်ို�ဆို�်ု
• ၁၂ အော�ာင်စ််ဘာ�ူ
• �ဆိုမီှ�ါ (�ဆိုထီားတုို)်၊ �ဆိုမီှထားတုိုထ်ားာ�အောသာ

ဆီတိန်ိုို ်
• Meyenberg �မှတှိုတ်ို�ဆို�်ု
• �ဆိုမီှထားတုိုထ်ားာ�အောသာ နှုု �စု်မ်ှ� (၁၂ အော�ာင်စ််ဘာ�ူ)၊
• �ဆိုီမုှ�ါ နှုု �မှနု် � ်(၁၂ အော�ာင်စ်် �တုို)် 

ခးင်း်မ်ှပြု�ု�ည်မ်ှ�း�-
• �ဆိုမီှးာ�စ်ာွထားတုိုထ်ားာ�အောသာ  • ဓာာတို�ုစ်စည်�်မှးာ�မှ�ါအောသာ
• နှုု �ဆို ီ  • နှုု ��စု်မ်ှ� သုု �မှဟုတုို ်�ု�ုသတိုမ်ှထားာ�အောသာ
• �ရသာထားည်�ထ်ားာ�အောသာ  • �ခုးု��ါ နှုု �ဆိုီ
• �န်�်လုင်�်မှးာ� 
• အော�ာက်�်ါတိုုု �မှ ှထားတုိုလ်�်ုအောသာ နှုု � 

အော�းာရ်ည်မ်ှးာ�  �ခုွ�မှာသ�ီ၊ �ုန်�်သ�ီ 
၊ ဆိုန်၊် �ုတိုဂ်ျး�� နှငှ်� ်

   �ပြုခုာ��အောစ်��ဆိုန်မ်ှးာ� 
• နှုု ��စ်ာ�ထားု�ုမှးာ�

နိုို ်

၈ သောအးင်းစ်ား = ၁ ခးက် ်
၁၆ သောအးင်းစ်ား = ၁ သော�ါင်း်
အရည် ်၃၂ သောအးင်းစ်ား = ၁ လးတး
အရည် ်၆၄ သောအးင်းစ်ား = ၁/၂ ဂါါလံ
အရည် ်၁၂၈ သောအးင်းစ်ား = ၁ ဂါါလံ
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�ဲနိုို ်
ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်-်
•  ဂျါလ�ဝက််

မှရူင်�် မှရူင်�် မှရူင်�်၊ သစ််ခုနွ်� �
ခးင်း်မ်ှပြု�ု�ည်မ်ှ�း�-
• �ခုးု�ဓာာတို�်တိုု
• သစ််ခုနွ်� � မှဟုတုိုအ်ောသာ�ပြုခုာ��ရသာမှးာ�
• �ဆိုနီ်ည်�်
• ဓာာတို�ုစ်စည်�်မှးာ�မှ�ါအောသာ

ခးင်း်မ်ှပြု�ု�ည်မ်ှ�း�-
•  အော�ါင်�်ထားည်�ထ်ားာ�အောသာ �ရသာမှးာ� (င်ရုှုတိုအ်ောက်ာင်�်၊ ဝုငု်၊် မီှ�ခုု�ု�ရသာ စ်သည်)်  
•  ခုးုစ်် ပြု�ည်�စ််ကွ်�်စ်စည်�်မှးာ� • ဓာာတို�ုစ်စည်�်မှးာ�မှ�ါအောသာ
•  ေနု်ခ်ု��စ်ာ��စ်ာထားတုိုက််နု်မ်ှးာ�၊ ေနု်ခ်ု��အော�းာ� • Queso blanco, 
•  အောကြက်မှ၊ွ �တို��ု သုု �မှဟုတုို ်ပြုခုစ််ထားာ�အောသာ  Queso fresco
•  က်ုလုက်စ််ထားအောရာ အောလှာ�ထားာ�အောသာ • ပြု�ည်�်မှ ှတိုင်သ်ငွ်�်အောသာ 
•   ေယ်လ်ေီနု်ခ်ု� သုု �မှဟုတုို ်ေယ်လ်�ီခုး�်မှးာ�

 •  Muenster
 •  Provolone
 •  Swiss

• Silken တိုုု �ဟု�ူ 
အော�ာ်ဂျ�န်စ််  
(၁၆ အော�ာင်စ််)

• တိုုု �ဟု�ူ�မှာ  
(၁၆ အော�ာင်စ််)

• တိုုု �ဟု�ူ�မှာ၊ 
�လယ်�်လတို ်နှငှ်� ်တိုုု �
ဟု�ူအော�းာ� (၁၆ အော�ာင်စ််)

တိုဟ်ူးး�
ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်-်

�ဲနိုို် ၊ ဒိနိ်ခဲ၊ တ
ိုဟူး

း�

�ဲနိုို ်၊ ဒိန်ိခဲ၊ တိုဟ်ူးး�

ပြု�ည်တ်းင်း�်ထားတု ်ဒိန်ိခဲ
ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်-်

• ဆိုုငု်�်မှတှိုတ်ို�ဆို�်ု
• �တို��ု၊ �အောကြက်၊ �ခုး�်၊ �မှှင်/်�အောခုးာင်�် သုု �မှဟုတုို ်ဘာာ�မှးာ�
• ၈၊ ၁၆ နှငှ်� ်၃၂ အော�ာင်စ်် �ထား�်ုမှးာ�
• ��မုှနှ်၊် �ဆိုမီှ�ါ သုု �မှဟုတုို ်�ဆိုနီ်ည်�်
•  မှာဘာယ်လ် ်သုု �မှဟုတုို ်ခုငွ်�ပ်ြု��ခုးုစ််မှးု��က်ွ�မှးာ� �အောရာ 
• ပြု�ည်တ်ိုငွ်�်ပြု�စ်် ေနု်ခ်ု�-
 • �အောမှရုက်န််
 • �ခု�
 •  Cheddar - မှးု��က်ွ��ာ�လ��ု 

•  Colby, Colby Jack, Monterey Jack
 •  Mozzarella (တိုစ််စု်တိုတ်ိုစ််�ုငု်�်�ဆိုနီ်ည်�် သုု �မှဟုတုို ်�ဆိုပီြု�ည်�)်
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ခးင်း်မ်ှပြု�ု�ည်မ်ှ�း�-

• �ါဝင်�်စ်စည်�်မှးာ� အောရာစ်�်ထားာ�ပြုခုင်�်
• အောသာက်သ်��ုနှုငု်ပ်ြုခုင်�်
• ဓာာတို�ုစ်စည်�်မှးာ�မှ�ါအောသာ

ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်-်
• �က်းု��ခု�စ်ာ�ခုငွ်��်တိုကွ် ်သတိုမ်ှတှိုထ်ားာ�အောသာ �ဆို�ီမှးု���စ်ာ�က်ုသုာ 

ဝယ်ယ််�ူါ
• �ဆိုမီှ�ါ၊ �ဆိုနီ်ည်�်၊ �ဆိုပီြု�ည်� ်
• ၃၂ အော�ာင်စ််ဘာ�ူ (ဂျါလ��စု်တို)်
• �ထား�်ု�တိုွ�လုကု် ်(စ်စု်အုော�ါင်�် ၁၆ သုု �မှဟုတုို ်၃၂ အော�ာင်စ််)
• ခုငွ်�ပ်ြု��ထားာ�အောသာ�ရသာမှးာ�သာ

ဒိန်ိခ�ဥ််

ဒိနိ်
ခ�

ဥ််

*�တိုည်ပ်ြု��ထားာ�အောသာ �ခုးု� ��မှတှိုတ်ို�ဆို�်ုမှးာ�၏ ဂျရု-��စု်� 

* *

*

*

*

*

*

*



7wic.mo.gov အတည်ပ်ြု�ုထားး�သော�း အစားး�အသော�းက်စ်ားးရင်း�်

ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်မ်ှ�း�-

• ရုုှု�ရုုှု� ��� အောကြက်�မှးု��မှးု�� �မှတှိုတ်ို�ဆို�်ုမှးာ�  
• ဆိုမီှ�ါအောသာ ���အောကြက်� မှးု��မှးု���မှတှိုတ်ို�ဆို�်ုမှးာ�
• ၁၅-၁၆ အော�ာင်စ််ဘာ�ူ
• ��မုှနှ် ်သုု �မှဟုတုို ်ဆိုုေုယီ်မ်ှန်ည်�်သည််

ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်မ်ှ�း�-
• ဆိုုငု်�်မှတှိုတ်ို�ဆို�်ု
• ၈၊ ၁၆ နှငှ်� ်၃၂ အော�ာင်စ်် �ထား�်ု
• ��မုှနှ်ရုု်ှု�ရုုှု�တို�ဆို�်ုမှးု��စ်�ု

ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်မ်ှ�း�-

• မှည်သ်ည်တ်ို�ဆို�်ုမှဆိုု ု
•  ၁၆-၁၈ အော�ာင်စ််ဘာ�ူ
•  ��မုှနှ် ်သုု �မှဟုတုို ်�ဆိုအီောလှာ�
• ခုရင်မ််ှ သုု �မှဟုတုို ်�တို��ုမှးာ�
•  ဆိုာ��ါ သုု �မှဟုတုို ်ဆိုာ�မှ�ါအောသာ

ခးင်း်မ်ှပြု�ု�ည်မ်ှ�း�-
• အောခုးာက်လက်၊် �းာ�ရည်၊် ယ်ု၊ု ဂျးယ်လ် ီ အောရာထားာ�အောသာ  
 မှာ�ရှိှ်မှယ်လ်ု ုသုု �မှဟုတုို ်�လာ�တို�ူါဝင်�်စ်စည်�်မှးာ�
•  ဓာာတို�ုစ်စည်�်မှးာ�မှ�ါအောသာ

ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်မ်ှ�း�-

• မှည်သ်ည်��်မှတှိုတ်ို�ဆို�်ုမှဆိုုု
• �ပြု�ူအောရာင် ်သုု �မှဟုတုို ်�ည်�ုအောရာင််
• ၁ ေါဇင်ဘ်ာ�ူ
• �ကြီးက်�ီ သုု �မှဟုတုို ်�လတို၊် �ဆိုင်� ်A 
သုု �မှဟုတုို ်AA

ခးင်း်မ်ှပြု�ု�ည်မ်ှ�း�-

•  အောလာှင်မ်ှထားာ�အောသာ သုု �မှဟုတုို ်�လတွို်
တိုန်�်

•  �ဟုာရ�က်ယ်ဝ်အောသာ ကြက်က်ဥ်  
�ုုမီှဂျါ ၃ �က်တ်ို�ီ�က်ဆ်ိုစ််၊ ဗီီတိုာမှင် ်
သုု �မှဟုတုို ်သတုို�ဓာာတိုမ်ှးာ�

ခးင်း်မ်ှပြု�ု�ည်မ်ှ�း�-

• ဓာာတို�ုစ်စည်�်မှးာ�မှ�ါအောသာ
•  ဟုင်�်ခုတို�်အောမှ း��ကြီးက်�ုင်မ်ှးာ�

• မှးု��အော�ာင်အ်ောသာ
•  က်ုလုက်စ််ထားအောရာ

န်ည်�်အောသာ
•  ဓာာတို�ုစ်စည်�်မှးာ�မှ�ါ

အောသာ
• �ပြုခုာ�ထား�ူပြုခုာ�ခုးက််

ခးင်း်မ်ှပြု�ု�ည်မ်ှ�း�-
• မီှ��ုတိုထ်ားာ�အောသာ 
• ဟုင်�်ခုးု� သုု �မှဟုတုို ်အောရာစ်�်ထားာ�အောသာ
• ဓာာတို�ုစ်စည်�်မှးာ�မှ�ါအောသာ
• ဟုင်�်ခုတို�်အောမှ း��ကြီးက်�ုင် ်ထားည်�ထ်ားာ�အောသာ

ဥ်၊ သောပြုမှ�ဲသောထား
း�တ

၊် �ဲ�
း�၊ �ဲသောစား် ၊ �ဲအ

မှ�ို�မှ�ို�

�က်က်ဥ််

သောပြုမှ�ဲသောထားး�တ်

�ဲဘူးး�

�ဲသောပြုခးက်၊် �ဲသောစား်၊ �ဲအမှ�ို�မှ�ို�



8wic.mo.gov အတည်ပ်ြု�ုထားး�သော�း အစားး�အသော�းက်စ်ားးရင်း�်

သောက်
းက်

နိုှသော
အ

�

သောက်းက်န်ိုှသံောအ�

• သောက်းက်န်ိုှပံြု�ည််ဝ်

သောက်းက်န်ိုှသံောအ�
ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်-်
၁၂ မှ ှ၃၆ အော�ာင်စ်် ဘာ�ူ သုု �မှဟုတုို ်�တုိုမ်ှးာ�

• Corn Flakes
• Crisp Rice
• Frosted Shredded Wheat*
• Toasted Oats*

•Bran Flakes* 
• Corn Flakes 
• Frosted Shredded Wheat*
• Toasted Oats*

• Bran Flakes*
• Corn Crisp
• Corn Flakes
• Crisp Rice
• Crispy Hexagons
• Frosted Shredded Wheat*
•  Frosted Shredded Wheat 

Maple & Brown Sugar*
•  Frosted Shredded Wheat 

Strawberry Cream*
• Happy O’s*
• Rice Crisps
• Wheat Crisps*
• Wheat Flakes*

• Bran Flakes*
• Corn Flakes
• Corn Squares
• Crispy Hexagons
• Crisp Rice
• Crunchy Oat Cereal*
• Crunchy Wheat Squares*
• Frosted Shredded Wheat*

• Bran Flakes*
• Corn Flakes
• Frosted Shredded Wheat* 
• Toasted Oats*

•  Frosted Shredded Wheat 
witStrawberry Cream*

• Honey and Oat Clusters
• Multigrain Toasted Oats*
• Nutty Nuggets*
• Oat Bundles*
• Rice Squares
• Toasted Oats*



9wic.mo.gov အတည်ပ်ြု�ုထားး�သော�း အစားး�အသော�းက်စ်ားးရင်း�်

သောက်းက်န်ိုှသံောအ�

သောက်
းက်

နိုှသောအ
�

• သောက်းက်န်ိုှပံြု�ည််ဝ်

• Cheerios Multigrain*
• Cheerios Original*
• Corn Chex
• Kix Berry Berry*
• Kix Honey*
• Kix Original*
• Rice Chex
• Total Whole Grain Flakes*
• Wheaties*
• Wheat Chex*

• Bran Flakes*
• Corn Flakes
• Corn Squares
• Crispy Rice
• Frosted Shredded Wheat*
• Nutty Nuggets*
• Rice Squares
• Tasteeos*

• Bran Flakes*
• Corn Flakes
• Corn Squares
• Crunchy Nuggets*
• Crunchy Oat Squares*
• Frosted Shredded Wheat*
• Multi-Grain O’s*
• O’s Oats*
• Rice Squares
• Wheat Squares*

• Bran Flakes*
• Corn Flakes
• Toasted Oats*

• Balanced Living*
• Bran Flakes*
• Corn Flakes
• Fiber Nuts*
• Frosted Shredded Wheat*
• Multigrain Tasteeos*
• Tasteeos*
• Toasted Corn
• Toasted Rice
• Toasted Wheat*

• Bran Flakes*
• Corn Flakes
• Corn Squares
• Crisp Rice
• Frosted Shredded Wheat*
• Honey and Oats with
 Honey and Oat Clusters
• Oatmeal Squares*
• Rice Squares
• Toasted Oats*
• Twin Grain Crisp
• Wheat Squares*
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သောက်
းက်

နိုှသော
အ

�

သောက်းက်န်ိုှသံောအ�

• သောက်းက်န်ိုှပံြု�ည််ဝ်

• Crispy Rice
• Frosted Mini Spooners*
• Strawberry Cream 
   Mini Spooners*

• All-Bran Complete Wheat
 Bran Flakes*
• Corn Flakes
• Corn Flakes Cinnamon
• Crispix
• Frosted Mini-Wheats

Blueberry*
• Frosted Mini-Wheats 

Cinnamon Roll*
• Frosted Mini-Wheats 

Pumpkin Spice*
• Frosted Mini-Wheats
 Strawberry*
•  Frosted Mini-Wheats 

Little Bites*
• Frosted Mini Wheats
  Original*
• Rice Krispies
• Special K Original

• Bran Flakes*
• Corn Flakes
• Frosted Shredded Wheat*
• Rollin Oats*

• Corn Bitz
• Corn Flakes
• Crispy Rice
• Nutty Nuggets*
• Oat Squares*
• Rice Bitz
• Toasted Oats*

• Frosted Shredded Wheat*
• Toasted Oats*
• Wheat Bran Flakes*
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သောက်းက်န်ိုှသံောအ�

သောက်
းက်

နိုှသောအ
�

• သောက်းက်န်ိုှပံြု�ည််ဝ်

• Corn Biscuits
• Corn Flakes
• Frosted Shredded Wheat*
• Rice Biscuits
• Tasteeos*
• Wheat Bran Flakes*

• Life Multigrain –  Original*
• Life Multigrain – Vanilla*
• Oatmeal Squares –  
  Brown Sugar*
•  Oatmeal Squares – 

Cinnamon*
• Oatmeal Squares –  
   Honey Nut*

• Corn Flakes

• Bran Flakes*
• Corn Flakes
• Corn Squares
• Crisp Rice
•  Essential Choice Wheat 

and Crunchy*
• Frosted Shredded Wheat*
• Oat Squares*
• Oat Wise*
• Rice Squares
• Toasted Oats*
• Twin Grain Crisp
• Wheat Squares*

• Grape Nuts Flakes*
• Grape Nuts Original*
•  Honey Bunches of Oats 

Honey Roasted*
•  Honey Bunches of Oats with 

Cinnamon Bunches*
•  Honey Bunches of Oats with 

Vanilla Bunches*

• Bran Flakes*
• Corn Flakes
• Crisp Rice
• Toasted Oats*
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သောက်
းက်

နိုှသော
နိုး�

သောက်းက်န်ိုှသံောနိုး�
သောက်းက်န်ိုှသံောနိုး� ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်မ်ှ�း�-  
၁၂ မှ ှ၃၆ အော�ာင်စ််ဘာ�ူ သုု �မှဟုတုို ်�တုိုမ်ှးာ�

• Original 
Instant Oatmeal*

• Cream of Rice 
• Cream of Rice Instant

• Grits Original Flavor
• Regular Instant Oatmeal*

• Creamy Wheat Farina
• Original Instant Grits
• Regular Instant Oatmeal*

• Original Instant Oatmeal*

• Creamy Wheat
Enriched Farina

• Original Instant Oatmeal*

• Creamy Wheat 
Enriched Farina

• Original Instant Grits
• Original Instant Oatmeal*

• Cream of Wheat Original
1 Minutes

• Cream of Wheat Origina
  2 1/2 Minutes
• Cream of Wheat Original   

Instant
• Whole Grain Cream   

of Wheat *
• Whole Grain Cream   

of Wheat Instant*
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သောက်
းက်

နိုှသောနိုး�

သောက်းက်န်ိုှသံောနိုး�

• Original 
 Hot Wheat Cereal

• Creamy Wheat 
Enriched Farin

• Original 
Instant Oatmeal*

• Original 
Instant Oatmeal*

• Creamy Wheat a
Enriched Farin

• Regular Instant Oatmeal*

• Original Instant Grits
• Original 

Instant Oatmeal*
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သော�ါင်းမု်ှန ််
ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်မ်ှ�း�-
• ၁၂၊ ၁၆၊ ၂၀ နှငှ်� ်၂၄ အော�ာင်စ်် �ထား�်ု
•  ၁၀၀% ဂျး���ပြု�ည်� ်(သုု �) ရုုှု�ရုုှု�အောက်ာက်န်ှှ� �ခုး�်    

 အော�ါင်မ်ှနု် �မ်ှးာ�၊ ဟုမ်ှဘာာဂျါနှငှ်� ်အောဟုာ�အောေါ �မှနု် �မ်ှးာ�

ဂါ�ံုအပြု�ည်် ်သောတး်တး�လး

ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်မ်ှ�း�-
• ၁၆ အော�ာင်စ်် �ထား�်ု

သောပြု�းင်း�် သောတး်တး�လး
ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်မ်ှ�း�-
• ၁၆ အော�ာင်စ်် �ထား�်ု
• �ပြု�ူ  သုု �မှဟုတုို ်�ဝါအောရာင်အ်ောပြု�ာင်�်�ူ�အော�းာ�

သော�
ါင်း

မှန
််၊ သော

တ
း်တ

း�လ
း
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ဂါ�ံုပြု�ည််သ်ောခါက်ဆ်ီးဲ

ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်မ်ှ�း�-
• ၁၆ အော�ာင်စ်် �ထား�်ု
•  မှည်သ်ည်��်�စု်�မှဆိုုု
ခးင်း်မ်ှပြု�ု�ည်မ်ှ�း�-
• သကြက်ာ�ပြု�ည်�၊် �ဆိုပီြု�ည်�၊် ဆိုပီြု�ည်�၊် ဆိုာ�ပြု�ည်�်
• ဓာာတို�ုစ်စည်�်မှးာ�မှ�ါအောသာ

ဆီန်လံ�ုည်ို

အတုဂ်ါ�ံု

ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်မ်ှ�း�-

• ဆိုုငု်�်မှတှိုတ်ို�ဆို�်ု
• ၁၄ အော�ာင်စ်် �ထား�်ု (ရယ်ေ်မုီှတို)်
•  ၁၆ နှငှ်� ်၃၂ အော�ာင်စ်် �ထား�်ု (��မုှနှ်)်
• အောက်ာက်န်ှှ��ရှိညှ်၊် �လတို၊် �တိုုု

ခးင်း်မ်ှပြု�ု�ည်မ်ှ�း�-
• ဓာာတို�ုစ်စည်�်မှးာ�မှ�ါအောသာ

ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်မ်ှ�း�-

• ဆိုုငု်�်မှတှိုတ်ို�ဆို�်ု
• ရုုှု�ရုုှု� �ပြုမှန်၊် ��မုှနှ်န်ှငှ်� ်အောခုတိုအ်ောဟုာင်�်
•  ၁၈ အော�ာင်စ်် �ထား�်ု

ခးင်း်မ်ှပြု�ု�ည်မ်ှ�း�-

• �ုုင်�်ရစ််�ုတိုဂ်ျး�� 
• ဓာာတို�ုစ်စည်�်မှးာ�မှ�ါအောသာ

ဂါ�
ံုပြု�

ည်
သောခ

ါက်
ဆီ

း၊ဲ ဆီ
န်လ

ံ�ုည်
ို ဂါ�ံုပြု�ည်

သောခါက်
ဆီ

း၊ဲ ဆီ
န်လ

ံ�ုည်
ို၊ အ

တု
ဂါ�ံု
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၁၀၀% သော��း်ရည် ်- အမှ�ို��မှး�မှ�း�အတးက််
ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်မ်ှ�း�-

• �ခု�ခု� �နှစ်ှ် ၁၁.၅-၁၂ အော�ာင်စ််

�န်�်သ�ီ၊ �န်�်သ�ီ ခုးယ်ရီ်၊ �န်�်သ�ီ ခုရမ်ှဘာယ်ရီ်၊ �န်�်သ�ီ က်ဝီီ စ်အောတိုာ်ဘာယ််
ရီ၊ �န်�်သ�ီ Passion သရက်၊် �န်�်သ�ီ ရက်စ်််ဘာယ်ရီ်၊ �န်�်သ�ီ စ်အောတိုာ်ဘာယ်ရီ် 
င်ကှ််အော�းာသ�ီ၊ ဘာယ််ရီ �အောရာ၊ ဘာလ�ူဘာယ််ရီ သလ�သ�ီ၊ ခုးယ််ရီ သလ�သ�ီ၊ 
အောရှိာှက်�်အောရာ၊ ခုရမ်ှဘာယ်ရီ် �အောရာ၊ ခုရမ်ှဘာယ်ရီ် သလ�သ�ီ၊ ခုရမ်ှဘာယ်ရီ် ရ
က်စ်််ဘာယ်ရီ်၊ စ်�းစ််သ�ီ၊ လအုောမှာ်သ်�ီ၊ န်ာန်တိုသ်�ီ၊ န်ာန်တိုသ်�ီ လအုောမှာ်၊် န်ာန်တိုသ်�ီ 
လအုောမှာ်် င်ကှ်အ်ော�းာ၊ စ်�းစ််ပြု�ူ

�န်�်သ�ီ၊ လအုောမှာ််သ�ီ 

�န်�်သ�ီ၊ စ်�းစ််သ�ီ၊ လအုောမှာ််သ�ီ 

�န်�်သ�ီ၊ လအုောမှာ််သ�ီ 

�န်�်သ�ီ၊ လအုောမှာ််သ�ီ �န်�်သ�ီ၊ လအုောမှာ််သ�ီ 

�န်�်သ�ီ၊ လအုောမှာ််သ�ီ 

�န်�်သ�ီ၊ စ်�းစ််သ�ီ၊ လအုောမှာ််သ�ီ 

�န်�်သ�ီ၊ စ်�းစ််သ�ီ၊ လအုောမှာ််သ�ီ 

�န်�်သ�ီ၊ စ်�းစ််သ�ီ၊ လအုောမှာ််သ�ီ

�န်�်သ�ီ၊ စ်�းစ််သ�ီ၊ လအုောမှာ််သ�ီ၊ န်ာန်တိုသ်�ီ 

 လအုောမှာ််သ�ီ 

�န်�်သ�ီ

၁၀
၀%

 သော
��

း်ရ
ည်

 ်- 
အ

မှ�
ို��

မှး�
မှ�

း�
အ

တ
းက်

်
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၁၀၀% သော��း်ရည် ်- က်သောလ�မှ�း�အတးက််

�န်�်သ�ီ၊ စ်�းစ််သ�ီ၊ လအုောမှာ််သ�ီ �န်�်သ�ီ၊ ခုရမ်ှဘာယ်ရီ်၊ ခုရမ်ှဘာယ််
ရီ �န်�်သ�ီ၊ ခုရမ်ှဘာယ်ရီ် စ်�းစ််သ�ီ၊ 
ခုရမ်ှဘာယ်ရီ် သလ�သ�ီ၊ ခုရမ်ှဘာယ််
ရီ ရက်စ်််ဘာယ်ရီ်၊ သ�ီစ်��ုအောရာ 
အော�းာ်ရည်၊် စ်�းစ််ပြု�ူ

�န်�်သ�ီ၊ �န်�်သ�ီအော�းာ်ရည်၊် ခုရမ်ှ
ဘာယ်ရီ်၊ စ်�းစ််သ�ီ၊ စ်�းစ််သ�ီအောရာအောနှာှ၊ 
လအုောမှာ််၊ န်ာန်တိုသ်�ီ၊ ခုရမ်ှ�ခုးဉ်သ�ီ၊ 
ဟုင်�်သ�ီဟုင်�်ရွက်၊် စ်�းစ််ပြု�ူ

�န်�်သ�ီ၊ ခုရမ်ှဘာယ်ရီ် 
စ်�းစ််သ�ီ၊ ခုရမ်ှဘာယ်ရီ်ယ်ရီ် 
သလ�သ�ီ၊ စ်�းစ််သ�ီ၊ သရက််
သ�ီ၊ လအုောမှာ််သ�ီ၊ သစ််အောတိုာ်သ�ီ၊ 
န်ာန်တိုသ်�ီ၊ ခုရမ်ှ�ခုးဉ်သ�ီ၊ 
ဟုင်�်သ�ီဟုင်�်ရွက်၊် စ်�းစ််ပြု�ူ၊၊ 
စ်�းစ််ပြု�ူ မှက်မ်ှနွ်သ်�ီ

�န်�်သ�ီ၊ စ်�းစ််သ�ီ၊ လအုောမှာ််၊ 
န်ာန်တိုသ်�ီ၊ ခုရမ်ှ�ခုးဉ်သ�ီ၊ 
ဟုင်�်သ�ီဟုင်�်ရွက်၊် စ်�းစ််ပြု�ူ

�န်�်သ�ီ၊ စ်�းစ််သ�ီ၊ လအုောမှာ််၊ 
န်ာန်တိုသ်�ီ၊ ခုရမ်ှ�ခုးဉ်သ�ီ၊ 
ဟုင်�်သ�ီဟုင်�်ရွက်၊် စ်�းစ််ပြု�ူ

�န်�်သ�ီ၊ လအုောမှာ််သ�ီ

၁၀၀%
 သော��း်ရည်

 ်- က်
သောလ

�မှ�း�အ
တ

းက်
်

�န်�်သ�ီ၊ ဘာယ်ရီ်၊ ခုးယ်ရီ်၊  
စ်�းစ််သ�ီ၊ က်ဲ�အောက်ာသ�ီ၊ န်ာန်တိုသ်�ီ၊ 
၊ သ�ီစ်��ုအောရာ အော�းာ်ရည်၊် ခုရမ်ှ�ခုးဥ်
သ�ီ၊ ဟုင်�်သ�ီဟုင်�်ရွက်၊် စ်�းစ််ပြု�ူ

ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်မ်ှ�း�-
•  ၆၄ အော�ာင်စ်် က်နွ်တ်ိုနု်န််ာ (ဂျါလ�ဝက်)်

ခးင်း်မ်ှပြု�ု�ည်မ်ှ�း�-
• ဓာာတို�ုစ်စည်�်မှးာ�မှ�ါအောသာ
• သ�ီစ်�အုော�းာ်ရည်မ်ှးာ� သုု �မှဟုတုို ်သစ််သ�ီအော�းာ်ရည်မ်ှးာ�



18wic.mo.gov အတည်ပ်ြု�ုထားး�သော�း အစားး�အသော�းက်စ်ားးရင်း�်

�န်�်သ�ီ၊ �န်�်သ�ီ ခုးယ်ရီ်၊ 
�န်�်သ�ီ သရက်၊် �န်�်သ�ီ 
စ်�းစ််ပြု�ူ

န်ာန်တိုသ်�ီ

�န်�်သ�ီ၊ �န်�်သ�ီ ဘာယ်ရီ် ခုးယ်ရီ်၊ 
�န်�်သ�ီ ခုရမ်ှဘာယ်ရီ်၊ �န်�်သ�ီ စ်�းစ််၊ 
�န်�်သ�ီ လအုောမှာ််သ�ီ န်ာန်တိုသ်ီ ��၊ 
�န်�်သ�ီ ဇီ�သ�ီ သရက်၊် စ်�းစ််သ�ီ၊ 
လအုောမှာ််အောရာင်၊် စ်�းစ််သ�ီန်၊ီ န်ာန်တိုသ်�ီ၊ 
န်ာန်တိုသ်�ီ လအုောမှာ််သ�ီ၊ ခုရမ်ှ�ခုးဉ်သ�ီ၊ 
ဟုင်�်သ�ီဟုင်�်ရွက်၊် စ်�းစ််ပြု�ူ

၁၀၀% သော��း်ရည် ်- က်သောလ�မှ�း�အတးက််

၁၀
၀%

 သော
��

း်ရ
ည်

 ်- 
က်

သောလ
�မှ

�း
�အ

တ
းက်

်

�န်�်သ�ီ၊ စ်�းစ််သ�ီ၊ 
န်ာန်တိုသ်�ီ၊ စ်�းစ််ပြု�ူ

�န်�်သ�ီ၊ စ်�းစ််၊ လအုောမှာ််သ�ီ၊ န်ာန်
တိုသ်ီ ��၊ ဟုင်�်သ�ီဟုင်�်ရွက်၊် စ်�းစ််
ပြု�ူ၊ မှက်မ်ှနွ်သ်�ီ စ်�းစ််ပြု�ူ 

�န်�်သ�ီ၊ ခုရမ်ှဘာယ််
ရီ စ်�းစ််သ�ီ၊ စ်�းစ််သ�ီ၊ 
ဟုင်�်သ�ီဟုင်�်ရွက်၊် စ်�းစ််ပြု�ူ

ဘာလ�ူဘာယ်ရီ် ဘာလက်ဘ်ာယ်ရီ်၊ ခု
ရမ်ှဘာယ်ရီ်၊ ခုရမ်ှဘာယ်ရီ် ဘာလက််
ဘာယ်ရီ်၊ ခုရမ်ှဘာယ်ရီ် စ်�းစ််သ�ီ၊ ခု
ရမ်ှဘာယ်ရီ် သလ�သ�ီ၊ ခုရမ်ှဘာယ်ရီ် ရ
က်စ်််ဘာယ်ရီ်၊ သလ�သ�ီ ဘာလ�ူဘာယ်ရီ်

�န်�်သ�ီ၊ စ်�းစ််သ�ီ၊ လအုောမှာ််၊ 
န်ာန်တိုသ်�ီ၊ ခုရမ်ှ�ခုးဉ်သ�ီ၊ 
ဟုင်�်သ�ီဟုင်�်ရွက်၊် စ်�းစ််ပြု�ူ  

�န်�်သ�ီ၊ �န်�်သ�ီ ရက််စ်််ဘာယ်ရီ်၊ ဘာယ်ရီ်၊ 
ခုးယ်ရီ်၊ �န်�်သ�ီ ခုရမ်ှဘာယ်ရီ်၊ သ�ီစ်� ု�အောရာ၊ 
စ်�းစ််၊ က်ဝီီ စ်အောတိုာ်ဘာယ်ရီ်၊ သရက်၊် လအုောမှာ််
သ�ီ၊ �ခုွ�� ွလအုောမှာ််သ�ီ၊ မှက်မ်ှနွ်သ်�ီ �န်�်သ�ီ၊ 
စ်အောတိုာ်ဘာယ်ရီ် င်ကှ်အ်ော�းာသ�ီ၊ စ်အောတိုာ်ဘာယ်ရီ် 
�ရ�သ�ီ၊ ���ုူငု်�်အောေသ �သ�ီ၊ စ်�းစ််ပြု�ူ

�န်�်သ�ီ၊ ခုရမ်ှဘာယ်ရီ် �န်�်သ�ီ၊ ခုရမ်ှ
ဘာယ်ရီ် ရက်စ်််ဘာယ်ရီ်၊ စ်�းစ််သ�ီ၊ 
�န်�်သ�ီ အော�းာ်ရည်သ်�ီသန် �၊် ဘာယ််
ရီအော�းာ်ရည် ်သ�ီသန် �၊် လအုောမှာ််
သ�ီ၊ န်ာန်တိုသ်�ီ၊ ခုရမ်ှ�ခုးဉ်သ�ီ၊ 
ဟုင်�်သ�ီဟုင်�်ရွက်၊် စ်�းစ််ပြု�ူ 

�န်�်သ�ီ၊ စ်�းစ််သ�ီ၊ လအုောမှာ််၊ 
န်ာန်တိုသ်�ီ၊ ခုရမ်ှ�ခုးဉ်သ�ီ၊ 
ဟုင်�်သ�ီဟုင်�်ရွက်၊် စ်�းစ််ပြု�ူ
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 လအုောမှာ််သ�ီ 

၁၀၀% သော��း်ရည် ်- က်သောလ�မှ�း�အတးက််

၁၀၀%
 သော��း်ရည်

 ်- က်
သောလ

�မှ�း�အ
တ

းက်
်

�န်�်သ�ီ၊ စ်�းစ််သ�ီ၊ လအုောမှာ််၊ 
န်ာန်တိုသ်�ီ၊ ခုရမ်ှ�ခုးဉ်သ�ီ၊ 
ဟုင်�်သ�ီဟုင်�်ရွက်၊် စ်�းစ််ပြု�ူ

စ်�းစ််သ�ီ၊ လအုောမှာ်် န်ာန်တို ်�န်�်သ�ီ၊ 

စ်�းစ််သ�ီန်၊ီ စ်�းစ််သ�ီပြု�ူ၊၊ စ်�းစ််ပြု�ူ 

ခုးယ်ရီ်၊ စ်�းစ််ပြု�ူ မှက်မ်ှနွ်သ်�ီ

�န်�်သ�ီ

�န်�်သ�ီ

�န်�်သ�ီ၊ စ်�းစ််သ�ီ၊ လအုောမှာ််၊ 
ဟုင်�်သ�ီဟုင်�်ရွက််

စ်�းစ််သ�ီ

�န်�်သ�ီ၊ �န်�်သ�ီ ခုရမ်ှဘာယ်ရီ်၊ ဘာယ်ရီ်�အောရာ၊ ခုးယ်ရီ် �မှ� ခု
ရမ်ှဘာယ်ရီ်၊ ဘာလ�ူဘာယ်ရီ် သလ�သ�ီ၊ ခုးယ်ရီ်၊ ခုးယ်ရီ် သလ�သ�ီ၊ 
 အောရှိာှက်သ်�ီ�အောရာ၊ ခုရမ်ှဘာယ်ရီ် သလ�သ�ီ၊ စ်�းစ််၊ က်ဝီီ စ်အောတိုာ်
ဘာယ်ရီ်၊ လအုောမှာ််သ�ီ၊ �ခုွ�� ွလအုောမှာ််၊ သရက် ်မှက်မ်ှနွ်သ်�ီ၊ စ်
အောတိုာ်ဘာယ်ရီ် �ရ�သ�ီ၊ စ်�ူါသ�ီ၊ ���ုူငု်�်အောေသ�သ�ီ၊ စ်�းစ််ပြု�ူ

�န်�်သ�ီ၊ စ်�းစ််သ�ီ၊ လအုောမှာ််၊ 
ဟုင်�်သ�ီဟုင်�်ရွက်၊် စ်�းစ််ပြု�ူ

�န်�်သ�ီ၊ ခုရမ်ှဘာယ်ရီ်၊ ခုရမ်ှဘာယ်ရီ် ဘာလက်ဘ်ာယ်ရီ်၊ ခုရမ်ှဘာယ်ရီ် 
ခုးယ်ရီ်၊ ခုရမ်ှဘာယ်ရီ် �ယ်ေ်ါဘာယ်ရီ်၊ ခုရမ်ှဘာယ်ရီ် စ်�းစ််၊ ခုရမ်ှဘာယ််
ရီ သရက်၊် ခုရမ်ှဘာယ်ရီ် န်ာန်တိုသ်�ီ၊ ခုရမ်ှဘာယ်ရီ် သလ�သ�ီ၊ ခုရမ်ှ
ဘာယ်ရီ် ရက်စ်််ဘာယ်ရီ်၊  ခုရမ်ှဘာယ်ရီ် �ရ�သ�ီ၊ စ်�းစ််သ�ီ
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အ�း�
ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်မ်ှ�း�-
•  မှည်သ်ည်��်မှတှိုတ်ို�ဆို�်ုမှဆိုု ုတိုစ််ခုလု��ု သုု �မှဟုတုို ်ပြု�တိုထ်ားာ�အောသာ၊ 

လတိုဆ်ိုတိုအ်ောသာ အော��ခု�ထားာ�အောသာ�သ�ီ 
• �သ�ီ�အောရာ
•  အော�းာ်ရည်ထ်ားည်�ထ်ားာ�အောသာ (သုု �) အော�းာ်ရည်ပ်ြု�င်� ်ထား�်ု�ု�ုထားာ�အောသာ �သ�ီ

မှးာ� �နှစ်ှ်၊ သကြက်ာ�တို ုသုု �မှဟုတုို ်အောရ
• ဓာာတို�ုစ်စည်�်မှးာ�မှ�ါအောသာ

ခးင်း်မ်ှပြု�ု�ည်မ်ှ�း�-
• ဆိုလတိုဘ်ာာ� သုု �မှဟုတုို ်ေယ်လ်စီ်ာ�စ်ရာ
• သစ််သ�ီအောပြုခုာက်၊် စ်ည်သ်�်ွဘာ�ူ သုု �မှဟုတုို ်သစ််သ�ီ�လ�်ုမှးာ�
•  သကြက်ာ�*ပြု�ည်�၊် ဆိုာ�ပြု�ည်�၊် က်ာရမှ�လပ်ြု�ည်�၊် အောခုးာက်လက် ်

သုု �မှဟုတုို ်ေနု်ခ်ုးဉ်ပြု�ည်�ထ်ားာ�သည်မ်ှးာ�
• သစ််သ�ီပြုခုင်�်အောတိုာင်�်မှးာ� သုု �မှဟုတုို ်�ါတိုဗီီန်�်မှးာ�
•  �က်စ်််အောက်ာဘာစ််�က်ဆ်ိုစ်် ထားည်�ထ်ားာ�အောသာ (ရသာအော�းာ်ရည််

တိုစ််ခု�ုပြု�င်)် အော��ထားာ�အောသာဘာ�ူပြု�င်� ်အောရာင်�်အောသာ
• �ခုွ�မှာသ�ီ သုု �မှဟုတုို ်သစ််သ�ီ-�ခုွ�မှာသ�ီ�အောရာ�အောနှာှမှးာ�
• �လဆှိုင်ထ်ားာ�အောသာ သစ််သ�ီမှးာ�
• အော��ခု�ထားာ�အောသာ အော�းာ်ရည်�်အောရာမှးာ�

*သကြက်ာ�ပြု�ည်�ထ်ားာ�အောသာ- အောပြု�ာင်�်�ခုးု�ရည်၊် dextrose၊ ပြုမှင်�မ်ှာ�အောသာ 
fructose အောပြု�ာင်�်�ခုးု�ရည်၊် �းာ�ရည်၊် maltose၊ အောမှ�ယ်�်ခုးု�ရည်န်ှငှ်� ်
sucrose။

အ�က်ပံြု�ုခ�က်-် လတိုဆ်ိုတိုအ်ောသာ သစ််သ�ီဝလ�နှငှ်� ်
ဟုင်�်သ�ီဟုင်�်ရွက်မ်ှးာ�က်ု ုWIC ခုငွ်�ပ်ြု��ခုးက် ်ရ၊ မှရ အောက်ာင်တ်ိုာတိုငွ် ်
စ်စ််အောဆို��ါ WICshopper �က်�််သည် ်�တိုည်ပ်ြု��ထားာ�အောသာ 
�သ�ီ�ရွက်�်ာ�လ��ုက်ု ုမှသနုှုငု်�်ါ။

အ�း�

အ
�

း�
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ဟူးင်း�်�း�ဟူးင်း�်ရးက်မ်ှ�း�
ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်မ်ှ�း�-
•  မှည်သ်ည်��်မှတှိုတ်ို�ဆို�်ုမှဆိုု ုတိုစ််ခုလု��ု သုု �မှဟုတုို ်လှ�ီပြု�တိုထ်ားာ�အောသာ၊ 

လတိုဆ်ိုတိုအ်ောသာ သုု �မှဟုတုို ် အော��ခု�ထားာ�အောသာ ဟုင်�်သ�ီဟုင်�်ရွက််
မှးာ� 

• ဆိုလတိုထ်ား�်ု၊ ဆိုလတိုအ်ောခုါင်�် နှငှ်� ်ဆိုလတိုစု််မ်ှ�
• ကြက်က်သ်နွ်ပ်ြု�ူ နှငှ်� ်ခုးင်�် လတိုလ်တိုဆ်ိုတိုဆ်ိုတို်
• အော��ခု�ထားာ�အောသာ��မှးာ�နှငှ်� ်��အောစ်�မှးာ�
• ရုုှု�ရုုှု� သုု �မှဟုတုို ်ခုးက်ပ်ြု��တိုန်ှုငု်အ်ောသာ၊ အောရာအောနှာှထားာ�အောသာ
ဟုင်�်သ�ီဟုင်�်ရွက်မ်ှးာ� 
• ��မုှနှ် ်သုု �မှဟုတုို ်ဆိုုေုယီ်မ်ှန်မုှ�် အော��ခု�ထားာ�အောသာ ဟုင်�်သ�ီဟုင်�်ရွက်မ်ှးာ�
• ဓာာတို�ုစ်စည်�်မှးာ�မှ�ါအောသာ

ခးင်း်မ်ှပြု�ု�ည်မ်ှ�း�-
• �အောပြုခုာက်ခ်ု�ထားာ�အောသာ သုု �မှဟုတုို ်စ်ည်သ်တွိုဘ်ာ�ူ

• ဆိုလတိုဘ်ာာ� သုု �မှဟုတုို ်ေယ်လ်စီ်ာ�စ်ရာ

•  လတိုဆ်ိုတိုအ်ောသာ ကြက်က်သ်နွ်ပ်ြု�ူ နှငှ်� ်ခုးင်�် မှဟုတုိုသ်ည်� ်ဟုင်�်ခုတို�်အောမှ း��ကြီးက်�ုင််
မှးာ� 

• ဟုင်�်သ�ီဟုင်�်ရွက်ပ်ြုခုင်�်မှးာ� သုု �မှဟုတုို ်�ါတိုဗီီန်�်မှးာ� 

• သကြက်ာ�ပြု�ည်�*်

•  �ရွက်သ်�်ု�ရသာမှးာ�၊ ေနု်ခ်ု� သုု �မှဟုတုို ်အော�ါင်မ်ှနု် �အ်ောက်းာ်ထားည်�ထ်ားာ�သည် ်

• အော�ါင်မ်ှနု် �၊် ခုရင်မ််ှ၊ သုု �မှဟုတုို ်အောဆိုာ�စ််ထားည်�ထ်ားာ�သည် ်

• ဟုင်�်ခုတို�်အောမှ း��ကြီးက်�ုင်မ်ှးာ�၊ �ဆို ီသုု �မှဟုတုို ်ဆိုထီားည်�ထ်ားာ�သည််

• အောခုါက်ဆ်ိုွ�၊ ထားမှင်�်၊ င်ါ�၊ �သာ� သုု �မှဟုတုို ်ကြက်က်သ်ာ�ထားည်�ထ်ားာ�သည် ်

•  �လဆှိုင်ထ်ားာ�အောသာ ဟုင်�်သ�ီဟုင်�်ရွက်မ်ှးာ� (င်ရုှုတိုသ်�ီ သုု �မှဟုတုို ်ကြက်က်သ်နွ်ပ်ြု�ူ
အောခုးာင်�်၊ ဘာ�ူသ�ီ၊ �နုှိယု်အောပြု�ာင်�် သုု �မှဟုတုို�်�အုော�ာ်ထားာ�အောသာ�ရှု�ုသ�ီ)

•  �ာလ�ူ�တို��ုမှးာ�၊ �ာလ�ူအောကြက်ာ်၊ �ာလ�ူအောပြုခုအောကြက်ာ်၊   
 �ာလ�ူ�ဝုငု်�်မှးာ�၊ ပြုခုစ််ထားာ�အောသာ �ာလ�ူအောပြုခုအောကြက်ာ် သုု �မှဟုတုို ်�ဆို၊ီ 
ဆို၊ီ ဟုင်�်ခုတို�်အောမှ း��ကြီးက်�ုင် ်သုု �မှဟုတုို ်သကြက်ာ��ါအောသာ tator tots မှးာ�* 

*သကြက်ာ�ပြု�ည်�ထ်ားာ�အောသာ- အောပြု�ာင်�်�ခုးု�ရည်၊် dextrose၊ ပြုမှင်�မ်ှာ�အောသာ fructose 
အောပြု�ာင်�်�ခုးု�ရည်၊် �းာ�ရည်၊် maltose၊ အောမှ�ယ်�်ခုးု�ရည်န်ှငှ်� ်sucrose။

ဟူးင်း�်�း�ဟူးင်း�်ရးက်မ်ှ�း�

ဟူး
င်း�်�

း�ဟူး
င်း�်ရးက်

မှ�း�
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တစားန်ိုစှားသ်ောအးက် ်က်သောလ�အစားး�အစားး

တစားန်ိုစှားသ်ောအးက် ်က်သောလ� စားးရးယယ်
ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်မ်ှ�း�-
• ၈ သုု �မှဟုတုို ်၁၆ အော�ာင်စ််က်နွ်တ်ိုနု်န််ာ၊ �အောပြုခုာက်၊် ရုုှု�ရုုှု�
• ဓာာတို�ုစ်စည်�်မှးာ�မှ�ါအောသာ

အောရးအောရာင်အ်ောပြု�ာင်�်�ူ�၊ 
အောက်ာက်န်ှှ�စ်�၊ု �ုတိုဂ်ျး��မှနု် �်

အောက်ာက်န်ှှ�စ်�၊ု �ုတိုဂ်ျး��
မှနု် �၊် ဆိုန််

မှအုောယ်ာစ်�ါ�၊ အောက်ာက်န်ှှ�စ်�၊ု �ုတို်
ဂျး��မှနု် �၊် �ုတိုဂ်ျး�� အောက်ာက်န်ှှ�၊ ဆိုန်၊် 
ဂျး��ပြု�ည်�၊်

က်သောလ�င်းယမ်ှ�း�အတးက် ်�စား�်း�နိုငှ်း် ်ဟူးင်း�်�း�ဟူးင်း�်ရးက်မ်ှ�း�

 ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်မ်ှ�း�- 
• �ရွယ်စ််� ု�မှးု���စ်ာ�စ်� ု�ထားတုိုမ်ှးာ�
• မှည်သ်ည်��်သ�ီ သုု �မှဟုတုို ်�သ�ီစ်�အုောရာ မှဆိုုု
• မှည်သ်ည်��်သ�ီနှငှ်� ်ဟုင်�်သ�ီဟုင်�်ရွက်�်အောရာ မှဆိုုု
• မှည်သ်ည်�ဟ်ုင်�်သ�ီဟုင်�်ရွက် ်သုု �မှဟုတုို ်ဟုင်�်သ�ီဟုင်�်ရွက်�်အောရာ မှဆိုုု
• ဓာာတို�ုစ်စည်�်မှးာ�မှ�ါအောသာ

ခးင်း်မ်ှပြု�ု�ည်မ်ှ�း�- 

• စီ်ရီယ်ယ်၊် သစ််ကြက်��ု�ုအောခုါက်၊် DHA နှငှ်�/်သုု �မှဟုတုို ်
probiotics၊ ဂျး��မှနု် �၊် �အောစ်��ဆိုန်မ်ှးာ�၊ အောခုါက်ဆ်ိုွ�၊ 
ဆိုန်၊် ဆိုာ�၊ ဟုင်�်ခုတို�်အောမှ း��ကြီးက်�ုင်မ်ှးာ� သုု �မှဟုတုို ်သကြက်ာ� ထားည်�ထ်ားာ�အောသာ 
• ည်စ်ာ သုု �မှဟုတုို ်�သာ�မှးာ�ထားည်�ထ်ားာ�အောသာ
• �စ်ာ�တုိုမ်ှးာ�

လတဆ်ီတသ်ော�း�စား�်း�နိုငှ်း် ်ဟူးင်း�်�း�ဟူးင်း�်ရးက်မ်ှ�း�
•  လတိုဆ်ိုတိုအ်ောသာ သစ််သ�ီမှးာ�နှငှ်� ်ဟုင်�်သ�ီဟုင်�်ရွက်မ်ှးာ�က်ု ုအောမှ�ွက်င်�်စ်က်အောလ�

မှးာ��တိုကွ် ်ခုငွ်�ပ်ြု��အော��မှည်ဆ်ိုု�ုါက် ထားတုိုအ်ော��သည်။်

တစားန်ိုစှားသ်ောအးက် ်က်သောလ� သော�း်ပြုမှူလး
•  ထားတုိုအ်ော��သည်��်တိုုငု်�် �အောရ�တိုကွ်၊် �မှတှိုတ်ို�ဆို�်ု၊ �မှးု���စ်ာ�နှငှ်� ်

�ရွယ်�်စ်ာ�

တ
စားနို

စားသော
အ

းက်
 ်က်

သောလ
�အ

စားး
�အ

စားး

ခးင်း်မ်ှပြု�ု�ည်မ်ှ�း�-
• DHA/ARA ထားည်�ထ်ားာ�သည်။်

•  သစ််ကြက်��ု�ုအောခုါက်၊် သစ််သ�ီအောပြုခုာက်၊် �ခုွ�မှာသ�ီ၊ ေနု်ခ်ုးဉ် ထားည်�ထ်ားာ�သည််
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မိှခင်းန်ိုို ် အပြု�ည််အ်၀တိကု်သ်ောက်း�သော�း က်သောလ�မှ�း�အတးက််

 တစားန်ိုစှားသ်ောအးက် ်က်သောလ�အတးက် ်အ�း�မှ�း�

ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်မ်ှ�း�-
• ၂.၅ အော�ာင်စ်် က်နွ်တ်ိုနု်န််ာ
• �ထားတုို�်မှးု��မှးု�� �စ်�လုုကု် ်(၂.၅ အော�ာင်စ််)
• ဓာာတို�ုစ်စည်�်မှးာ�မှ�ါအောသာ

ခးင်း်မ်ှပြု�ု�ည်မ်ှ�း�-
• DHA/ARA ထားည်�ထ်ားာ�သည်။်
• ည်စ်ာမှးာ�
• �သာ�နှငှ်� ်�သ�ီ�နှှ�အော�ါင်�်စ်�်
• �သာ�နှငှ်� ်ဟုင်�်သ�ီဟုင်�်ရွက်အ်ော�ါင်�်စ်�်

မုှခုင်န်ှုု �ရည်တ်ိုစ််မှးု��တိုည်�်အောသာက်အ်ောသာ တိုစ််နှစ်ှ်အော�ာက်က််အောလ�မှးာ��တိုကွ် �သာ�သည် ်ထား�်
ပြု�ည်��်က်းု��အောက်း�ဇူ�တိုစ််ခုပုြု�စ််သည်။်

တးနးင်းါ�
ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်မ်ှ�း�-

•  ၅ အော�ာင်စ်် ဘာ�ူတိုစ််ဘာ�ူ 
သုု �မှဟုတုို ်�ထားတုိုလ်ုကု် ်

• မှည်သ်ည်တ်ို�ဆို�်ုမှဆိုုု
• အောရစု်မ်ှ
• ��မုှနှ် ်သုု �မှဟုတုို ်ဆိုုေုယီ်မ်ှန်မုှ�်

ဆီယလ်မ်ှးန်င်းါ�
ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်မ်ှ�း�-

• ၅ သုု �မှဟုတုို ်၆ အော�ာင်စ်် ဘာ�ူတိုစ််ဘာ�ူ  
 သုု �မှဟုတုို ်�ထားတုိုလ်ုကု််
• ၁၄.၇၅ သုု �မှဟုတုို ်၁၅ အော�ာင်စ်် ဘာ�ူ 
• မှည်သ်ည်တ်ို�ဆို�်ုမှဆိုုု
• အောရစု်မ်ှ

ခးင်း်မ်ှပြု�ု�ည်မ်ှ�း�-

• �ရသာ၊ ဟုင်�်ခုတို�်အောမှ း��ကြီးက်�ုင်၊် 
အောဆိုာစ်�်ထားည်�ထ်ားာ�သည််

• သတုို�ပြု�ာ��တုိုမ်ှးာ�
• တိုစ််ခုါသ��ု �စ်ာထားည်�က််နွ်တ်ိုနု်န််ာမှးာ�
•  �ပြု�ူအောရာင် ်သုု �မှဟုတုို ်�ယ်လ်ဘ်ာာ

အောက်ာ တိုနူ်ာင်ါ�

ခးင်း်မ်ှပြု�ု�ည်မ်ှ�း�-
• �ရသာ၊ ဟုင်�်ခုတို�်အောမှ း��ကြီးက်�ုင်၊် 

အောဆိုာစ်�်ထားည်�ထ်ားာ�သည််
• သတုို�ပြု�ာ��တုိုမ်ှးာ�
• တိုစ််ခုါသ��ု �စ်ာထားည်�က််နွ်တ်ိုနု်န််ာမှးာ�
• မီှ�က်င်ထ်ားာ�အောသာ

င်းါ�သော�တာ း
ခးင်း်ပ်ြု�ု�ည်မ်ှ�း�-
• ၃.၇၅ အော�ာင်စ်် ဘာ�ူတိုစ််ဘာ�ူ 

သုု �မှဟုတုို ်�ထားတုိုလ်ုကု််
• မှည်သ်ည်တ်ို�ဆို�်ုမှဆိုုု
• ခုရမ်ှ�ခုးဉ်သ�ီ သုု �မှဟုတုို ်မှနု်ည််င်�်

အောဆိုာ�စ််
• အောရစု်မ်ှ

ခးင်း်မ်ှပြု�ု�ည်မ်ှ�း�-
• ခုရမ်ှ�ခုးဉ်သ�ီ သုု �မှဟုတုို ်မှနု်ည််င်�်အောဆိုာ�

စ်် မှဟုတုိုအ်ောသာ �ပြုခုာ��ရသာမှးာ� 
သုု �မှဟုတုို ်ဟုင်�်ခုတို�်အောမှ း��ကြီးက်�ုင်မ်ှးာ� ထား
ည်�ထ်ားာ�သည််

• င်ါ��သာ�က်င််
• သတုို�ပြု�ာ��တုိုမ်ှးာ�
• တိုစ််ခုါသ��ု �စ်ာထားည်�က််နွ်တ်ိုနု်န််ာမှးာ�
• မီှ�က်င်ထ်ားာ�အောသာ

မိှခင်းန်ိုို ် တစားမ်ှ�ို�တည်�်တိကု်သ်ောက်း�သော�း မိှခင်းမ်ှ�း�အတးက််

မှခင်းနိုို်  တ
စားမှ�ို�တ

ည်
�်တ

ိက်
သောက်

း�သော�
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WICshopper အက်�််က်ိ ုယသောန ် သောဒိါင်း�်လဒုိလ်�်ု�ါ  
သောအးက်�်ါတိုက််ိ ု�င်းလ်�်ုနိုိငု်းမ်ှည်-်

သင်� ်eWIC က်တိုတ်ိုငွ် ်တိုင်ထ်ားာ�အောသာ �က်းု��ခု�စ်ာ�ခုငွ်�မ်ှးာ�က်ု ု

အောတိုွ�မှည်။်

•  WIC ခုငွ်�ပ်ြု��အောသာ �စ်ာ��အောသာက်မ်ှးာ�က်ု ုသရုန် ်အောင်မွှအောခုးမီှ 

�စ်စည်�်တိုစ််ခု၏ု UPC (ဘာာ�က်ေု)် က်ု ုစ်က်င်န််�်တို�်ါ။  

     

•  စီ်ရီယ်ယ် ်�က်းု��ခု�စ်ာ�ခုငွ်�မ်ှးာ�က်ု ုတိုကွ်ခ်ုးက်ပ်ြီး�ီ� သင်ဝ်ယ်န်ှုငု်အ်ောသာ စီ်ရီယ်ယ် ်

အော�ါင်�်စ်�်မှကု်ု ုကြက်ည်��်ါ။      

• WIC ခုငွ်�ပ်ြု��ထားာ�အောသာ �စ်စည်�်က်ု ုသင် ်၀ယ်မ်ှရ�ါက် Missouri WIC ပြု�ည်န််ယ််

အော�ဂျးင်စီ််ထား� စ်ာတိုုအုော���ုု ��ါ>    

• Missouri WIC ��်ေတုိုမ်ှးာ�၏ �အောကြက်ာင်�်ကြက်ာ�ခုးက်မ်ှးာ�က်ု ုရယ်�ူါ။

•သင်၏် WIC ဝယ်ယ််မူှမုှးာ�က်ု ုအောပြုခုရာခု��ါ .

လးယက််း�ါ�ည််

၁။ Google Play သုု �မှဟုတုို ်Apple Store မှ ှ�ခုမှ�� WICShopper �က်�််က်ု ု

ထားည်�သ်ငွ်�်�ါ။

၂။ သင်၏် WIC ဝန်အ်ောဆိုာင်မ်ှအုော��သ�ူတိုကွ် ်Missouri က်ုအုောရွ�ခုးယ်�်ါ။

၃။ သင်�က််တို၏်�အောရှိှ�ဘာက်ရ်ှိှု ဂျဏန်�် ၁၆ လ��ုန်��ါတိုက််ု ု�သ��ုပြု��၍ သင်�က််တိုက််ု ု

မှတှို�်�တုိုင်�်ါ။

သောမှ�စားရးရိှှိ�ါ�လး� �အောသ�စ်ုတို�်ခုးက်�်လက်မ်ှးာ��တိုကွ် ်သင်၏် WIC အောေသ
တိုငွ်�်အော�ဂျးင်စီ််ဝန်ထ်ားမ်ှ�မှးာ�နှငှ်� ်အောဆို�ွအောနှ�ွ�ါ။

Missouri က်�န်�မှးသောရ�နိုငှ်း် ်�က်က်ြီးက်း�ဝန်သောဆီးင်းမု်ှဌားန
WIC နိုငှ်း် ်အးဟူးးရဝန်သောဆီးင်းမု်ှမှ�း�

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

800-TEL-LINK
wic.mo.gov 

က်းနို်�်ုတိုက််ိ ုFacebook: @MissouriWIC တးင်း ်လိကု်�်က်ည််�်ါ

�ခုငွ်��်အောရ�တိုန်�်တိုအူော��/လမူှးု��၊ ဘာာသာ၊ �သာ��အောရာင်၊် လငု်ခ်ုွ�ပြုခုာ�မှမုှရှိှုအောသာ �လ�်ုရှိငှ််

ခုွ�ပြုခုာ�ဆိုက်ဆ်ို�မှု�မှရှိှုဘာ� ဝန်အ်ောဆိုာင်မ်ှမုှးာ�အော��သည်။် မှသန်စ််မ်ွှ�သမူှးာ� �တိုကွ် ်ထားတုိုအ်ောဝထားာ�အောသာ 
�ပြုခုာ���စု်�မှးာ�က်ု ုMissouri က်းန်�်မှာအောရ�နှငှ်� ်သက်က်ြီးက်�ီဝန်အ်ောဆိုာင်မ်ှဌုာာန် ၅၇၃-၇၅၁-၆၂၀၄ သုု � ဆိုက််

သယွ် ်ရယ်နူှုငု်�်ါသည်။်
န်ာ�မှကြက်ာ�သမူှးာ�၊ �ကြက်ာ��ာရှု�ုခုးု� �ယ်ငွ်�်သမူှးာ� သုု �မှဟုတုို ်စ်က်ာ�အောပြု�ာမှသန်စ််မ်ွှ�သမူှးာ� ၇၁၁ 

သုု �မှဟုတုို ်၈၀၀-၇၃၅-၂၉၆၆ သုု �အောခု်ဆိုုနုှုငု်�်ါသည်။်
ဤ��ွ���စ်ည်�်သည် ်တိုန်�်တို�ူခုငွ်��်အောရ�အော��သပူြု�စ််သည်။်

WIC-၆၄၀ (၁၂-၂၂)

WICShopper အက်�််သော�် ရိှှိ MO WIC


