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မသွား
း��ခင် ်သိ

ထား
း�ပါါ

မသွားး��ခင် ်သိထိားး�ပါါ

သင့််�ကတ်တ်ွွင် ်သင့််�အတွွက် ်မည်သ်ည့်�အကျိုးး���ခံံစား�းခွွင့််�များ�း�
ရှိိ�ကြော��ာင်းး� သိပိါါ။ သင့််�အကျိုးး���ခံံစား�းခွွင့််�များ�း�ကိုု� အော�ာက်ပ်ါါ
နည်းး�လမ်းး�များ�း�မှှတွေ့�့� မြ�င်န်ိုု�င်သ်ည်-် 

•	 သင်၏် WIC ဒေေသတွငွ်းး�အေ�ဂျျင်စီ်ီမှ ှထော�ာက်ပ်ံ့့�ပေး�း
သော�ာ စျေး�း�ဝယ်စ်ာာရင်းး�။

•	 သင့််�အကျိုးး���ခံံစား�းခွငွ့််� လက်က်ျျန်က်ိုု� ပရင့််�ထုတု်ပ်ေး�းရန် ်
စတိုးး��ဆိုု�င်က်ိုု� တော�ာင်းး�ဆိုု�ပါါ။

•	 သင့််�ကတ်ပ်ေါ်�် ရှိိ� အကျိုးး���ခံံစား�းခွငွ့််�များ�း� ကြ�ည့််�ရုှုရန် ်
WICshopper အက်ပ်််ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။ 

•	 သင်၏် လတ်တ်လော�ာ WIC ဝယ်ယ်ူမူှုမုှ ှနော�ာက်ဆ်ုံးး��
လက်က်ျျန်ပ်ြေ�ေစာာကိုု� ပြ�န်က်ြ�ည့််�ပါါ။

•	 အမှတှ်တ်ံံဆိိပ်ပုံံ�ဖြ�င့််� ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ တရား�းဝင် ်WIC 
လက်လ်ီအီရော�ာင်းး�ဆိုု�င်မ်ျား�း�တွငွ်သ်ာာ ဝယ်ယ်ူပူါါ။ 

•	 လက်လ်ီရီော�ာင်းး�ချျသူပူေါ်�်မူတူည်၍် ရနိုု�င်သ်ော�ာ
အစား�းအသော�ာက်မ်ျား�း� ကွဲဲ�ပြား�း�ပါါမည်။်

•	 ဝယ်ယ်ူပူြီး�း�နော�ာက် ်သင့််�ပြေ�ေစာာများ�း�ကိုု� သိိမ်းး�ဆည်းး�ထားး�ပါါ။
•	 WIC အစား�းအသော�ာက်မ်ျား�း�နှငှ့််� ဖော်�်�မြူ�ူလာာများ�း�ကိုု� ပြ�န်ပ်ေး�း၍ 

မရပါါ သိုု�.မဟုတု် ် ငွေေ�သားး�၊ အကြွေး��း သို့့� �မဟုတု် ်အခြား�း�
ပစ္စစည်းး�များ�း�အတွကွ် ်လဲဲလှယှ်၍် မရပါါ။

•	 WIC အစား�းအသော�ာက်မ်ျား�း�ကိုု� မည်သ်ည်အ်ခါါမျှှ ရော�ာင်းး�ချျ
ခြ�င်းး�၊ လဲဲလှယှ်ခ်ြ�င်းး� သို့့� �မဟုတု် ်ပေး�းခြ�င်းး�တို့့� � မပြု�ုလုပ်ု်ရပါါ။ ဤ
လုပ်ု်ရပ််ကိုု� လိိမ်လည်မ်ှုဟုု ုယူဆူသည်။်
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နို့့��


နို့့��
•	�မည်သ်ည့််�အမှတှ်တ်ံံဆိိပ်မဆိုု� (စတိုးး��ဆိုု�င်အ်မှတှ် ်

တံံဆိိပ်များ�း�အကြံ�ံပြု�ုထားး�သည်)်
•	ဂါါလံံတစ််စိိတ်၊် ဂါါလံံဝက်၊် ဂါါလံံ
•	အဆီမီပါါ (အဆီထီုတု်)်၊ အဆီနီည်းး� (၀.၅%၊ ၁%)
•	အဆီလီျှော့�့�� (၂%)၊ အဆီမီထုတု်ထ်ားး�သော�ာ

အဆီီမပါါ နို့့��မှု န့့်�

•	ဆိုု�င်အ်မှတှ်တ်ံံဆိိပ်
•	�၁ ပေါ�ါင် ်၉.၆အော�ာင်စ် သိုု�.မဟုတု် ်၂၅.၆  

အော�ာင်စ် အထုတု် ်(၈ လီတီာာ ရသည်)်
•	၉.၆ အော�ာင်စ် အထုတု် ်(၃ လီတီာာ ရသည်)် 

နို့့��ချျ ဉ် 
•	မည်သ်ည်တ်ံံဆိိပ်မဆိုု�
•	ဂါါလံံတစ််စိိတ် ်သို့့� �မဟုတု် ်ဂါါလံံဝက် ်

Lactose မပါါသော�ာနို့့��
•	မည်သ်ည်တ်ံံဆိိပ်မဆိုု�
•	 ဂါါလံံဝက််
•	အဆီမီပါါ (အဆီထီုတု်)်၊ အဆီနီည်းး� (၀.၅%၊ ၁%)
•	အဆီလီျှော့�့�� (၂%)၊ အဆီမီထုတု်ထ်ားး�သော�ာ
•	ရိုးး� �ရိုးး� � သို့့� �မဟုတု် ်အရသာာထည့််�မထားး�သော�ာ

နို့့��စိ မိ်းး�
•	ဆိုု�င်အ်မှတှ်တ်ံံဆိိပ်
•	၁၂ အော�ာင်စ်ဘူးး�
•	အဆီမီပါါ (အဆီထီုတု်)်၊ အဆီမီထုတု်ထ်ားး�သော�ာ

ဆိတိ်န်ို့့��
• Meyenberg အမှတှ်တ်ံံဆိိပ်
• အဆီမီထုတု်ထ်ားး�သော�ာ နို့့� �စိိမ်းး� (၁၂ အော�ာင်စ်ဘူးး�)၊
• အဆီိိ�မပါ ါ နို့့� �မှုနု့််�  (၁၂ အော�ာင်စ် အိိတ်)် 

ခွွင့််�မပြု�ုသည်မ်ျား�း�-
• အဆီမီျား�း�စွာာ�ထုတု်ထ်ားး�သော�ာ		  • ဓာာတုပုစ္စစည်းး�များ�း�မပါါသော�ာ
• နို့့� �ဆီ	ီ	  • နို့့� �အစိိမ်းး� သို့့� �မဟုတု် ်ပိုးး��သတ်မ်ထားး�သော�ာ
• အရသာာထည့့်�ထားး�သော�ာ		  • အချိုု��ပါါ နို့့� �ဆီီ
• ဖန်ပ်ုလုင်းး�များ�း�	
• အော�ာက်ပ်ါါတို့့� �မှ ှထုတု်လ်ုပ်ု်သော�ာ နို့့� � 

ဖျော်�်��ရည်မ်ျား�း�  အခွံံ�မာာသီးး�၊ အုုန်းး�သီးး� 
၊ ဆန်၊် အုုတ်ဂ်ျုံံ�� နှငှ့််� 

  	အခြား�း �အစေ့�့အဆန်မ်ျား�း� 
• နို့့� �အစား�းထိုးး��များ�း�

နို့့��

၈ အော�ာင်စ် = ၁ ခွွက် ်
၁၆ အော�ာင်စ် = ၁ ပေါ�ါင််
အရည် ်၃၂ အော�ာင်စ် = ၁ လီီတာာ
အရည် ်၆၄ အော�ာင်စ် = ၁/၂ ဂါါလံံ
အရည် ်၁၂၈ အော�ာင်စ် = ၁ ဂါါလံံ
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ပဲဲနို့့��
ခွွင့််�ပြု�ုသည်-်
•	 ဂါါလံံဝက််

မူရူင်းး� မူရူင်းး� မူရူင်းး�၊ သစ််ခွနွံ့့ �
ခွွင့််�မပြု�ုသည်မ်ျား�း�-
• အချိုု��ဓာာတ်အ်တုု
• သစ််ခွနွံ့့ � မဟုတု်သ်ော�ာအခြား�း�အရသာာများ�း�
• အဆီနီည်းး�
• ဓာာတုပုစ္စစည်းး�များ�း�မပါါသော�ာ

ခွွင့််�မပြု�ုသည်မ်ျား�း�-
• 	ပေါ�ါင်းး�ထည့််�ထားး�သော�ာ အရသာာများ�း� (ငရုတ်က်ော�ာင်းး�၊ ဝုို�င်၊် မီးး�ခိုးး��အရသာာ စသည်)်	 	
•		ချိိ�စ်် ဖြ�ည့််�စွကွ်ပ်စ္စစည်းး�များ�း�	 •	 ဓာာတုပုစ္စစည်းး�များ�း�မပါါသော�ာ
•		ဒိိန်ခ်ဲဲအစား�းအစာာထုတု်က်ုနု်မ်ျား�း�၊ ဒိိန်ခ်ဲဲအပျော့�့��	 • Queso blanco, 
•		ကြေ��မွ၊ွ အတုံးး�� သို့့� �မဟုတု် ်ခြ�စ််ထားး�သော�ာ		  Queso fresco
•		ကိုု�လက်စ်ထရော�ာ လျှော့�့��ထားး�သော�ာ	 •	ပြ �ည်ပ်မှ ှတင်သ်ွငွ်းး�သော�ာ	
•			ဒယ်လ်ီဒီိိန်ခ်ဲဲ သို့့� �မဟုတု် ်ဒယ်လ်ီအီချျပ်များ�း�

	 •  Muenster
	 •  Provolone
	 •  Swiss

• Silken တို့့� �ဟူးး� 
အော်�်�ဂဲဲနစ််  
(၁၆ အော�ာင်စ်)

• တို့့� �ဟူးး�အမာာ  
(၁၆ အော�ာင်စ်)

• တို့့� �ဟူးး�အမာာ၊ 
အလယ်အ်လတ် ်နှငှ့််� တို့့� �
ဟူးး�ပျော့�့�� (၁၆ အော�ာင်စ်)

တို့့�� ဟူးး�
ခွွင့််�ပြု�ုသည်-်

ပဲနို့့�� ၊ ဒိန်ခဲ၊ တို့့��
 ဟူး

း�

ပဲဲနို့့�� ၊ ဒိန်ိ်ခဲဲ၊ တို့့�� ဟူးး�

ပြ�ည်တ်ွွင်းး�ထုတု် ်ဒိန်ိ်ခဲဲ
ခွွင့််�ပြု�ုသည်-်

• ဆိုု�င်အ်မှတှ်တ်ံံဆိိပ်
• အတုံးး��၊ အကြေ��၊ အချျပ်၊ အမျှှင်/်အချော�ာ�င်းး� သို့့� �မဟုတု် ်ဘားး�များ�း�
•	၈၊ ၁၆ နှငှ့််� ၃၂ အော�ာင်စ် အထုပ်ု်များ�း�
• ပုံံ�မှနှ်၊် အဆီမီပါါ သို့့� �မဟုတု် ်အဆီနီည်းး�
•	  မာာဘယ်လ်် ်သို့့� �မဟုတု် ်ခွငွ့််�ပြု�ုချိိ�စ််မျိုး�း��ကွဲဲ�များ�း� အရော�ာ 
• ပြ�ည်တ်ွငွ်းး�ဖြ�စ်် ဒိိန်ခ်ဲဲ-
	 • အမေ�ရိိကန််
	 • အခဲဲ
	 •  Cheddar - မျိုး�း��ကွဲဲ�အားး�လုံးး�� 

•  Colby, Colby Jack, Monterey Jack
	 •  Mozzarella (တစ််စိိတ်တ်စ််ပုို�င်းး�အဆီနီည်းး� သို့့� �မဟုတု် ်အဆီပီြ�ည့််�)
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ခွွင့််�မပြု�ုသည်မ်ျား�း�-

•	ပါါဝင်ပ်စ္စစည်းး�များ�း� ရော�ာစပ်ထားး�ခြ�င်းး�
•	သော�ာက်သ်ုံးး��နိုု�င်ခ်ြ�င်းး�
•	ဓာာတုပုစ္စစည်းး�များ�း�မပါါသော�ာ

ခွွင့််�ပြု�ုသည်-်
•	အကျိုးး���ခံံစား�းခွငွ့််�အတွကွ် ်သတ်မ်ှတှ်ထ်ားး�သော�ာ အဆီအီမျိုး�း��အစား�းကိုု�သာာ 

ဝယ်ယ်ူပူါါ
•	အဆီမီပါါ၊ အဆီနီည်းး�၊ အဆီပီြ�ည့််� 
•	၃၂ အော�ာင်စ်ဘူးး� (ဂါါလံံအစိိတ်)်
•	အထုပ်ု်အတွဲဲ�လိုု�က် ်(စုစုုပုေါ�ါင်းး� ၁၆ သို့့� �မဟုတု် ်၃၂ အော�ာင်စ်)
•	ခွငွ့််�ပြု�ုထားး�သော�ာအရသာာများ�း�သာာ

ဒိန်ိ်ချျဥ််

ဒိန်
ချျ

ဥ််

*အတည်ပ်ြု�ုထားး�သော�ာ အချို့့�� �အမှတှ်တ်ံံဆိိပ်များ�း�၏ ဂရိိ-ပုံံ�စံံ 

* *

*

*

*

*

*

*
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ခွွင့််�ပြု�ုသည်မ်ျား�း�-

•	ရိုးး�  �ရိုးး� � ပဲဲအကြေ��အမျိုး�း��မျိုး�း�� အမှတှ်တ်ံံဆိိပ်များ�း� 	
•	ဆီ မီပါါသော�ာ ပဲဲအကြေ��အမျိုး�း��မျိုး�း��အမှတှ်တ်ံံဆိိပ်များ�း�
•	 ၁၅-၁၆ အော�ာင်စ်ဘူးး�
•	ပုံံ� မှနှ် ်သို့့� �မဟုတု် ်ဆိုု�ဒီယီမ်နည်းး�သည််

ခွွင့််�ပြု�ုသည်မ်ျား�း�-
•	ဆိုု�င်အ်မှတှ်တ်ံံဆိိပ်
•	၈၊ ၁၆ နှငှ့််� ၃၂ အော�ာင်စ် အထုပ်ု်
•	ပုံံ�မှနှ်ရ်ိုးး� �ရိုးး� �တံံဆိိပ်မျိုး�း��စုံံ�

ခွွင့််�ပြု�ုသည်မ်ျား�း�-

•	မ ည်သ်ည်တ်ံံဆိိပ်မဆိုု� 
• 	၁၆-၁၈ အော�ာင်စ်ဘူးး�
• 	ပုံံ�မှနှ် ်သို့့� �မဟုတု် ်အဆီလီျှော့�့��
•	ခ ရင်မ််် သို့့� �မဟုတု် ်အတုံးး��များ�း�
• 	ဆားး�ပါါ သို့့� �မဟုတု် ်ဆားး�မပါါသော�ာ

ခွွင့််�မပြု�ုသည်မ်ျား�း�-
•	ချော�ာ�ကလက်၊် ပျား�း�ရည်၊် ယိုု�၊ ဂျျယ်လ်ီ ီရော�ာထားး�သော�ာ 	
	မာ့့ �ရှ််�မယ်လ်ိုု� သို့့� �မဟုတု် ်အလားး�တူပူါါဝင်ပ်စ္စစည်းး�များ�း�
• 	ဓာာတုပုစ္စစည်းး�များ�း�မပါါသော�ာ

ခွွင့််�ပြု�ုသည်မ်ျား�း�-

• မည်သ်ည့််�အမှတှ်တ်ံံဆိိပ်မဆိုု�
• အဖြူ�ူရော�ာင် ်သို့့� �မဟုတု် ်အညို�ုရော�ာင််
• ၁ ဒါါဇင်ဘ်ူးး�
•	အ ကြီး�း� သို့့� �မဟုတု် ်အလတ်၊် အဆင့််� A 
သို့့� �မဟုတု် ်AA

ခွွင့််�မပြု�ုသည်မ်ျား�း�-

•	�လှော�ာ� င်မ်ထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုတု် ်အလွတွ််
တန်းး�

•	�အဟာ ာရကြွ�ယ်ဝ်သော�ာ ကြ�က်ဥ် 	
အိုု�မီဂါါ ၃ ဖက်တ်ီးး�အက်ဆ်စ််၊ ဗီီတာာမင် ်
သို့့� �မဟုတု် ်သတု္တု�ဓာာတ်မ်ျား�း�

ခွွင့််�မပြု�ုသည်မ်ျား�း�-

•	ဓာာတုပုစ္စစည်းး�များ�း�မပါါသော�ာ
• 	ဟင်းး�ခတ်အ်မွှေး� း�အကြို��ုင်မ်ျား�း�

•	မျိုး�း ��အော�ာင်သ်ော�ာ
•	�ကို ု�လက်စ်ထရော�ာ

နည်းး�သော�ာ
•	� ဓာာတုပုစ္စစည်းး�များ�း�မပါါ

သော�ာ
•	အခြား�း �ထူးး�ခြား�း�ချျက််

ခွွင့််�မပြု�ုသည်မ်ျား�း�-
•	မီးး�ဖုုတ်ထ်ားး�သော�ာ	
•	ဟင်းး�ချိုု�� သို့့� �မဟုတု် ်ရော�ာစပ်ထားး�သော�ာ
•	ဓာာတုပုစ္စစည်းး�များ�း�မပါါသော�ာ
•	ဟင်းး�ခတ်အ်မွှေး� း�အကြို��ုင် ်ထည့််�ထားး�သော�ာ

ဥ၊ မြေ�ေပဲထော�ာပတ်


၊် ပဲသီး
း�၊ ပဲစေ့�့ ၊ ပဲအ

မျိုး�း��မျိုး�း��

ကြ�က်ဥ်

မြေ�ေပဲထော�ာပတ််

ပဲဲဘူးး�

ပဲဲခြော��ာက်၊် ပဲဲစေ့�့၊ ပဲဲအမျိုး�း��မျိုး�း��



8wic.mo.gov အတည်ပ်ြု�ုထားး�သော�ာ အစား�းအသော�ာက်စ်ာာရင်းး�

ကော�ာ
က်

နှံံ�အေး�း




ကော�ာက်န်ှံံ�အေး�း

• ကော�ာက်န်ှံံ�ပြ�ည့့်� ဝ

ကော�ာက်န်ှံံ�အေး�း
ခွွင့််�ပြု�ုသည်-်
၁၂ မှ ှ၃၆ အော�ာင်စ် ဘူးး� သို့့� �မဟုတု် ်အိိတ်မ်ျား�း�

• 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�ာ အစား�းအသော�ာက်စ်ာာရင်းး�

ကော�ာက်န်ှံံ�အေး�း

ကော�ာ
က်

နှံံ�အေး�း


• ကော�ာက်န်ှံံ�ပြ�ည့့်� ဝ

• 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*



10wic.mo.gov အတည်ပ်ြု�ုထားး�သော�ာ အစား�းအသော�ာက်စ်ာာရင်းး�

ကော�ာ
က်

နှံံ�အေး�း




ကော�ာက်န်ှံံ�အေး�း

• ကော�ာက်န်ှံံ�ပြ�ည့့်� ဝ

• 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*



11wic.mo.gov အတည်ပ်ြု�ုထားး�သော�ာ အစား�းအသော�ာက်စ်ာာရင်းး�

ကော�ာက်န်ှံံ�အေး�း

ကော�ာ
က်

နှံံ�အေး�း


• ကော�ာက်န်ှံံ�ပြ�ည့့်� ဝ

• 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*



12wic.mo.gov အတည်ပ်ြု�ုထားး�သော�ာ အစား�းအသော�ာက်စ်ာာရင်းး�

ကော�ာ
က်

နှံံ�နွေး�
း�

ကော�ာက်န်ှံံ�နွေး�း�
ကော�ာက်န်ှံံ�နွေး�း� ခွွင့််�ပြု�ုသည်မ်ျား�း�-  
၁၂ မှ ှ၃၆ အော�ာင်စ်ဘူးး� သို့့� �မဟုတု် ်အိိတ်မ်ျား�း�

• 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*



13wic.mo.gov အတည်ပ်ြု�ုထားး�သော�ာ အစား�းအသော�ာက်စ်ာာရင်းး�

ကော�ာ
က်

နှံံ�နွေး�း�

ကော�ာက်န်ှံံ�နွေး�း�

• 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*



14wic.mo.gov အတည်ပ်ြု�ုထားး�သော�ာ အစား�းအသော�ာက်စ်ာာရင်းး�

ပေါ�ါင်မု်ုန့့်�
ခွွင့််�ပြု�ုသည်မ်ျား�း�-
•	 ၁၂၊ ၁၆၊ ၂၀ နှငှ့််� ၂၄ အော�ာင်စ် အထုပ်ု်
•		 ၁၀၀% ဂျုံံ��အပြ�ည့့်� (သို့့� �) ရိုးး� �ရိုးး� �ကော�ာက်န်ှံံ� အချျပ် 			 

 ပေါ�ါင်မ်ုနု့််�များ�း �၊ ဟမ်ဘာာဂါါနှငှ့််� ဟော့�့�ဒေါ့�့ �မုနု့််�များ�း �

ဂျုံံ��အပြ�ည့့်� တော်�်�တီးး�လာာ

ခွွင့််�ပြု�ုသည်မ်ျား�း�-
•	၁၆ အော�ာင်စ် အထုပ်ု်

ပြော��ာင်းး� တော်�်�တီးး�လာာ
ခွွင့််�ပြု�ုသည်မ်ျား�း�-
•	 ၁၆ အော�ာင်စ် အထုပ်ု်
•	အဖြူ �ူ  သို့့� �မဟုတု် ်အဝါါရော�ာင်ပ်ြော��ာင်းး�ဖူးး�ပျော့�့��

ပေါ�
ါင်

မုန့်
်�၊ တော်�်�တီး




း�လာာ




15wic.mo.gov အတည်ပ်ြု�ုထားး�သော�ာ အစား�းအသော�ာက်စ်ာာရင်းး�

ဂျုံံ��ပြ�ည့််�ခေါ�ါက်ဆ်ွဲဲ�

ခွွင့််�ပြု�ုသည်မ်ျား�း�-
•	 ၁၆ အော�ာင်စ် အထုပ်ု်
•		မည်သ်ည့့်�ပုံံ�စံံမဆိုု�
ခွွင့််�မပြု�ုသည်မ်ျား�း�-
•	 သကြား�း�ဖြ�ည့််�၊ အဆီဖီြ�ည့််�၊ ဆီဖီြ�ည့််�၊ ဆားး�ဖြ�ည့််�
•	 ဓာာတုပုစ္စစည်းး�များ�း�မပါါသော�ာ

ဆန်လုံးး��ညိုု�

အုတု်ဂ်ျုံံ��

ခွွင့််�ပြု�ုသည်မ်ျား�း�-

•	 ဆိုု�င်အ်မှတှ်တ်ံံဆိိပ်
•	၁၄ အော�ာင်စ် အထုပ်ု် (ရယ်ဒ်ီမီိိတ်)်
•	 ၁၆ နှငှ့့်� ၃၂ အော�ာင်စ် အထုပ်ု် (ပုံံ�မှနှ်)်
•	ကော�ာက်န်ှံံ�အရှညှ်၊် အလတ်၊် အတိုု�

ခွွင့််�မပြု�ုသည်မ်ျား�း�-
•	ဓာာတုပုစ္စစည်းး�များ�း�မပါါသော�ာ

ခွွင့််�ပြု�ုသည်မ်ျား�း�-

• ဆိုု�င်အ်မှတှ်တ်ံံဆိိပ်
• ရိုးး� �ရိုးး� � အမြ�န်၊် ပုံံ�မှနှ်န်ှငှ့််� ခေေတ်ဟ်ော�ာင်းး�
•  ၁၈ အော�ာင်စ် အထုပ်ု်

ခွွင့််�မပြု�ုသည်မ်ျား�း�-

•	အိုု�င်းး�ရစ််အုုတ်ဂ်ျုံံ�� 
• ဓာာတုပုစ္စစည်းး�များ�း�မပါါသော�ာ

ဂျုံံ��ပြ
�

ည့်
�ခေါ�

ါက်
ဆွဲဲ�

၊ ဆန်
လုံးး�

�ညိုု�
 ဂျုံံ��ပြ�ည့်

�ခေါ�ါက်
ဆွဲဲ�

၊ ဆန်
လုံးး�

�ညိုု�
၊ အု

တ်
ဂျုံံ��



16wic.mo.gov အတည်ပ်ြု�ုထားး�သော�ာ အစား�းအသော�ာက်စ်ာာရင်းး�

၁၀၀% ဖျော်�်��ရည် ်- အမျိုး�း��သမီးး�များ�း�အတွွက််
ခွွင့််�ပြု�ုသည်မ်ျား�း�-

•	အခဲဲခံံ အနှစ်ှ် ၁၁.၅-၁၂ အော�ာင်စ်

ပန်းး�သီးး�၊ ပန်းး�သီးး� ချျယ်ရီ်ီ၊ ပန်းး�သီးး� ခရမ််ဘယ်ရီ်ီ၊ ပန်းး�သီးး� ကီဝီီီ စတော်�်�ဘယ််
ရီီ၊ ပန်းး�သီးး� Passion သရက်၊် ပန်းး�သီးး� ရက်စ်််ဘယ်ရီ်ီ၊ ပန်းး�သီးး� စတ်ော�ာ�ဘယ်ရီ်ီ 
ငှကှ််ပျော�ာ�သီးး�၊ ဘယ််ရီီ အရော�ာ၊ ဘလူးး�ဘယ််ရီီ သလဲဲသီးး�၊ ချျယ််ရီီ သလဲဲသီးး�၊ 
ရှော�ာ�က်အ်ရော�ာ၊ ခရမ််ဘယ်ရီ်ီ အရော�ာ၊ ခရမ််ဘယ်ရီ်ီ သလဲဲသီးး�၊ ခရမ််ဘယ်ရီ်ီ ရ
က်စ်််ဘယ်ရီ်ီ၊ စပျျစ််သီးး�၊ လိိမ္မော်��်�သီးး�၊ နာာနတ်သ်ီးး�၊ နာာနတ်သ်ီးး� လိိမ္မော်��်�၊ နာာနတ်သ်ီးး� 
လိိမ္မော်��်� ငှကှ်ပ်ျော�ာ�၊ စပျျစ််ဖြူ�ူ

ပန်းး�သီးး�၊ လိိမ္မော်��်�သီးး� 

ပန်းး�သီးး�၊ စပျျစ််သီးး�၊ လိိမ္မော်��်�သီးး� 

ပန်းး�သီးး�၊ လိိမ္မော်��်�သီးး� 

ပန်းး�သီးး�၊ လိိမ္မော်��်�သီးး� ပန်းး�သီးး�၊ လိိမ္မော်��်�သီးး� 

ပန်းး�သီးး�၊ လိိမ္မော်��်�သီးး� 

ပန်းး�သီးး�၊ စပျျစ််သီးး�၊ လိိမ္မော်��်�သီးး� 

ပန်းး�သီးး�၊ စပျျစ််သီးး�၊ လိိမ္မော်��်�သီးး� 

ပန်းး�သီးး�၊ စပျျစ််သီးး�၊ လိိမ္မော်��်�သီးး�

ပန်းး�သီးး�၊ စပျျစ််သီးး�၊ လိိမ္မော်��်�သီးး�၊ နာာနတ်သ်ီးး� 

 လိိမ္မော်��်�သီးး� 

ပန်းး�သီးး�

၁၀
၀%

 ဖျော်
�်��

ရ
ည်

 ်- 
အ

မျိုး�
း��သမီး

း�
များ�

း�
အ

တွွ
က်

်
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၁၀၀% ဖျော်�်��ရည် ်- ကလေး�းများ�း�အတွွက််

ပန်းး�သီးး�၊ စပျျစ််သီးး�၊ လိိမ္မော်��်�သီးး� ပန်းး�သီးး�၊ ခရမ််ဘယ်ရီ်ီ၊ ခရမ််ဘယ််
ရီီ ပန်းး�သီးး�၊ ခရမ််ဘယ်ရီ်ီ စပျျစ််သီးး�၊ 
ခရမ််ဘယ်ရီ်ီ သလဲဲသီးး�၊ ခရမ််ဘယ််
ရီီ ရက်စ်််ဘယ်ရီ်ီ၊ သီးး�စုံံ�အရော�ာ 
ဖျော်�်��ရည်၊် စပျျစ််ဖြူ�ူ

ပန်းး�သီးး�၊ ပန်းး�သီးး�ဖျော်�်��ရည်၊် ခရမ််
ဘယ်ရီ်ီ၊ စပျျစ််သီးး�၊ စပျျစ််သီးး�ရော�ာနှော�ာ�၊ 
လိိမ္မော်��်�၊ နာာနတ်သ်ီးး�၊ ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�၊ 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်၊် စပျျစ််ဖြူ�ူ

ပန်းး�သီးး�၊ ခရမ််ဘယ်ရီ်ီ 
စပျျစ််သီးး�၊ ခရမ််ဘယ်ရီ်ီယ်ရီ်ီ 
သလဲဲသီးး�၊ စပျျစ််သီးး�၊ သရက််
သီးး�၊ လိိမ္မော်��်�သီးး�၊ သစ််တော်�်�သီးး�၊ 
နာာနတ်သ်ီးး�၊ ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�၊ 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်၊် စပျျစ််ဖြူ�ူ၊၊ 
စပျျစ််ဖြူ�ူ မက်မ်ွနွ်သ်ီးး�

ပန်းး�သီးး�၊ စပျျစ််သီးး�၊ လိိမ္မော်��်�၊ 
နာာနတ်သ်ီးး�၊ ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�၊ 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်၊် စပျျစ််ဖြူ�ူ

ပန်းး�သီးး�၊ စပျျစ််သီးး�၊ လိိမ္မော်��်�၊ 
နာာနတ်သ်ီးး�၊ ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�၊ 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်၊် စပျျစ််ဖြူ�ူ

ပန်းး�သီးး�၊ လိိမ္မော်��်�သီးး�

၁၀၀%
 ဖျော်�်��ရည်

 ်- ကလေး�းများ


�း�အ
တွွ

က်
်

ပန်းး�သီးး�၊ ဘယ်ရီ်ီ၊ ချျယ်ရီ်ီ၊  
စပျျစ််သီးး�၊ ကျွဲဲ�ကော�ာသီးး�၊ နာာနတ်သ်ီးး�၊ 
၊ သီးး�စုံံ�အရော�ာ ဖျော်�်��ရည်၊် ခရမ်းး�ချျဥ််
သီးး�၊ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်၊် စပျျစ််ဖြူ�ူ

ခွွင့််�ပြု�ုသည်မ်ျား�း�-
•	  ၆၄ အော�ာင်စ် ကွနွ်တ်ိိန်န်ာာ (ဂါါလံံဝက်)်

ခွွင့််�မပြု�ုသည်မ်ျား�း�-
•	ဓာာတုပုစ္စစည်းး�များ�း�မပါါသော�ာ
•	သီးး�စုံံ�ဖျော်�်��ရည်မ်ျား�း� သို့့� �မဟုတု် ်သစ််သီးး�ဖျော်�်��ရည်မ်ျား�း�
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ပန်းး�သီးး�၊ ပန်းး�သီးး� ချျယ်ရီ်ီ၊ 
ပန်းး�သီးး� သရက်၊် ပန်းး�သီးး� 
စပျျစ််ဖြူ�ူ

နာာနတ်သ်ီးး�

ပန်းး�သီးး�၊ ပန်းး�သီးး� ဘယ်ရီ်ီ ချျယ်ရီ်ီ၊ 
ပန်းး�သီးး� ခရမ််ဘယ်ရီ်ီ၊ ပန်းး�သီးး� စပျျစ််၊ 
ပန်းး�သီးး� လိိမ္မော်��်�သီးး� နာာနတ်သ်ီဲးး ��၊ 
ပန်းး�သီးး� ဇီးး�သီးး� သရက်၊် စပျျစ််သီးး�၊ 
လိိမ္မော်��်�ရော�ာင်၊် စပျျစ််သီးး�နီ၊ီ နာာနတ်သ်ီးး�၊ 
နာာနတ်သ်ီးး� လိိမ္မော်��်�သီးး�၊ ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�၊ 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်၊် စပျျစ််ဖြူ�ူ

၁၀၀% ဖျော်�်��ရည် ်- ကလေး�းများ�း�အတွွက််

၁၀
၀%

 ဖျော်
�်��

ရ
ည်

 ်- 
ကလေး�းများ




�း
�အ

တွွ
က်

်

ပန်းး�သီးး�၊ စပျျစ််သီးး�၊ 
နာာနတ်သ်ီးး�၊ စပျျစ််ဖြူ�ူ

ပန်းး�သီးး�၊ စပျျစ််၊ လိိမ္မော်��်�သီးး�၊ နာာန
တ်သ်ီဲးး ��၊ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်၊် စပျျစ််
ဖြူ�ူ၊ မက်မ်ွနွ်သ်ီးး� စပျျစ််ဖြူ�ူ 

ပန်းး�သီးး�၊ ခရမ််ဘယ််
ရီီ စပျျစ််သီးး�၊ စပျျစ််သီးး�၊ 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်၊် စပျျစ််ဖြူ�ူ

ဘလူးး�ဘယ်ရီ်ီ ဘလက်ဘ်ယ်ရီ်ီ၊ ခ
ရမ််ဘယ်ရီ်ီ၊ ခရမ််ဘယ်ရီ်ီ ဘလက််
ဘယ်ရီ်ီ၊ ခရမ််ဘယ်ရီ်ီ စပျျစ််သီးး�၊ ခ
ရမ််ဘယ်ရီ်ီ သလဲဲသီးး�၊ ခရမ််ဘယ်ရီ်ီ ရ
က်စ်််ဘယ်ရီ်ီ၊ သလဲဲသီးး� ဘလူးး�ဘယ်ရီ်ီ

ပန်းး�သီးး�၊ စပျျစ််သီးး�၊ လိိမ္မော်��်�၊ 
နာာနတ်သ်ီးး�၊ ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�၊ 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်၊် စပျျစ််ဖြူ�ူ  

ပန်းး�သီးး�၊ ပန်းး�သီးး� ရက််် �စ််ဘယ်ရီ်ီ၊ ဘယ်ရီ်ီ၊ 
ချျယ်ရီ်ီ၊ ပန်းး�သီးး� ခရမ််ဘယ်ရီ်ီ၊ သီးး�စုံံ� အရော�ာ၊ 
စပျျစ််၊ ကီဝီီီ စတော်�်�ဘယ်ရီ်ီ၊ သရက်၊် လိိမ္မော်��်�
သီးး�၊ အခွံံ�ပွ ွလိိမ္မော်��်�သီးး�၊ မက်မ်ွနွ်သ်ီးး� ပန်းး�သီးး�၊ 
စတ်ော�ာ�ဘယ်ရီ်ီ ငှကှ်ပ်ျော�ာ�သီးး�၊ စတော်�်�ဘယ်ရီ်ီ 
ဖရဲဲသီးး�၊ အပူပုူို�င်းး�ဒေေသ အသီးး�၊ စပျျစ််ဖြူ�ူ

ပန်းး�သီးး�၊ ခရမ််ဘယ်ရီ်ီ ပန်းး�သီးး�၊ ခရမ််
ဘယ်ရီ်ီ ရက်စ်််ဘယ်ရီ်ီ၊ စပျျစ််သီးး�၊ 
ပန်းး�သီးး� ဖျော်�်��ရည်သ်ီးး�သန့့်� ၊ ဘယ််
ရီီဖျော်�်��ရည် ်သီးး�သန့့်� ၊ လိိမ္မော်��်�
သီးး�၊ နာာနတ်သ်ီးး�၊ ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�၊ 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်၊် စပျျစ််ဖြူ�ူ 

ပန်းး�သီးး�၊ စပျျစ််သီးး�၊ လိိမ္မော်��်�၊ 
နာာနတ်သ်ီးး�၊ ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�၊ 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်၊် စပျျစ််ဖြူ�ူ
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 လိိမ္မော်��်�သီးး� 

၁၀၀% ဖျော်�်��ရည် ်- ကလေး�းများ�း�အတွွက််

၁၀၀%
 ဖျော်�်��ရည်

 ်- ကလေး�းများ


�း�အ
တွွ

က်
်

ပန်းး�သီးး�၊ စပျျစ််သီးး�၊ လိိမ္မော်��်�၊ 
နာာနတ်သ်ီးး�၊ ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�၊ 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်၊် စပျျစ််ဖြူ�ူ

စပျျစ််သီးး�၊ လိိမ္မော်��်� နာာနတ် ်ပန်းး�သီးး�၊ 

စပျျစ််သီးး�နီ၊ီ စပျျစ််သီးး�ဖြူ�ူ၊၊ စပျျစ််ဖြူ�ူ 

ချျယ်ရီ်ီ၊ စပျျစ််ဖြူ�ူ မက်မ်ွနွ်သ်ီးး�

ပန်းး�သီးး�

ပန်းး�သီးး�

ပန်းး�သီးး�၊ စပျျစ််သီးး�၊ လိိမ္မော်��်�၊ 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််

စပျျစ််သီးး�

ပန်းး�သီးး�၊ ပန်းး�သီးး� ခရမ််ဘယ်ရီ်ီ၊ ဘယ်ရီ်ီအရော�ာ၊ ချျယ်ရီ်ီ အမဲဲ ခ
ရမ််ဘယ်ရီ်ီ၊ ဘလူးး�ဘယ်ရီ်ီ သလဲဲသီးး�၊ ချျယ်ရီ်ီ၊ ချျယ်ရီ်ီ သလဲဲသီးး�၊ 
ရှော�ာ�က်သ်ီးး�အရော�ာ၊ ခရမ််ဘယ်ရီ်ီ သလဲဲသီးး�၊ စပျျစ််၊ ကီဝီီီ စတော်�်�
ဘယ်ရီ်ီ၊ လိိမ္မော်��်�သီးး�၊ အခွံံ�ပွ ွလိိမ္မော်��်�၊ သရက် ်မက်မ်ွနွ်သ်ီးး�၊ စ
တော်�်�ဘယ်ရီ်ီ ဖရဲဲသီးး�၊ စူပူါါသီးး�၊ အပူပုူို�င်းး�ဒေေသအသီးး�၊ စပျျစ််ဖြူ�ူ

ပန်းး�သီးး�၊ စပျျစ််သီးး�၊ လိိမ္မော်��်�၊ 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်၊် စပျျစ််ဖြူ�ူ

ပန်းး�သီးး�၊ ခရမ််ဘယ်ရီ်ီ၊ ခရမ််ဘယ်ရီ်ီ ဘလက်ဘ်ယ်ရီ်ီ၊ ခရမ််ဘယ်ရီ်ီ 
ချျယ်ရီ်ီ၊ ခရမ််ဘယ်ရီ်ီ အယ်ဒ်ါါဘယ်ရီ်ီ၊ ခရမ််ဘယ်ရီ်ီ စပျျစ််၊ ခရမ််ဘယ််
ရီီ သရက်၊် ခရမ််ဘယ်ရီ်ီ နာာနတ်သ်ီးး�၊ ခရမ််ဘယ်ရီ်ီ သလဲဲသီးး�၊ ခရမ််
ဘယ်ရီ်ီ ရက်စ်််ဘယ်ရီ်ီ၊  ခရမ််ဘယ်ရီ်ီ ဖရဲဲသီးး�၊ စပျျစ််သီးး�
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အသီးး�
ခွွင့််�ပြု�ုသည်မ်ျား�း�-
•	�မ ည်သ်ည့််�အမှတှ်တ်ံံဆိိပ်မဆိုု� တစ််ခုလုုံးး�� သို့့� �မဟုတု် ်ဖြ�တ်ထ်ားး�သော�ာ၊ 

လတ်ဆ်တ်သ်ော�ာ အေး�းခဲဲထားး�သော�ာအသီးး� 
•	အသီးး �အရော�ာ
•	�ဖျော် �်��ရည်ထ်ည့့်�ထားး�သော�ာ (သို့့� �) ဖျော်�်��ရည်ဖ်ြ�င့််� ထုပ်ု်ပိုးး��ထားး�သော�ာ အသီးး�

များ�း� အနှစ်ှ်၊ သကြား�း�တု ုသို့့� �မဟုတု် ်ရေ�
•	 ဓာာတုပုစ္စစည်းး�များ�း�မပါါသော�ာ

ခွွင့််�မပြု�ုသည်မ်ျား�း�-
•	ဆ လတ်ဘ်ားး� သို့့� �မဟုတု် ်ဒယ်လ်ီစီား�းစရာာ
•	 သစ််သီးး�ခြော��ာက်၊် စည်သ်ွပ်ွ်ဘူးး� သို့့� �မဟုတု် ်သစ််သီးး�အလိိပ်များ�း�
•	� သကြား�း�*ဖြ�ည့််�၊ ဆားး�ဖြ�ည့််�၊ ကာာရမဲဲလ်ဖ်ြ�ည့််�၊ ချော�ာ�ကလက် ်

သို့့� �မဟုတု် ်ဒိိန်ခ်ျျဉ်ဖြ�ည့််�ထားး�သည်မ်ျား�း�
•	 သစ််သီးး�ခြ�င်းး�တော�ာင်းး�များ�း� သို့့� �မဟုတု် ်ပါါတီဗီန်းး�များ�း�
•	�အ က်စ်််ကော�ာဘစ််အက်ဆ်စ်် ထည့််�ထားး�သော�ာ (ရသာာဖျော်�်��ရည််

တစ််ခုအုပြ�င်)် အေး�းထားး�သော�ာဘူးး�ဖြ�င့််� ရော�ာင်းး�သော�ာ
•	အခွံံ �မာာသီးး� သို့့� �မဟုတု် ်သစ််သီးး�-အခွံံ�မာာသီးး�အရော�ာအနှော�ာ�များ�း�
•	အလှ ဆှင်ထ်ားး�သော�ာ သစ််သီးး�များ�း�
•	အေး �းခဲဲထားး�သော�ာ ဖျော်�်��ရည်အ်ရော�ာများ�း�

*သကြား�း�ဖြ�ည့််�ထားး�သော�ာ- ပြော��ာင်းး�အချိုု��ရည်၊် dextrose၊ မြ�င့််�မား�းသော�ာ 
fructose ပြော��ာင်းး�အချိုု��ရည်၊် ပျား�း�ရည်၊် maltose၊ မေ�ပယ်အ်ချိုု��ရည်န်ှငှ့််� 
sucrose။

အကြံ�ပံြု�ုချျက်-် လတ်ဆ်တ်သ်ော�ာ သစ််သီးး�ဝလံံနှငှ့််� 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�ကိုု� WIC ခွငွ့််�ပြု�ုချျက် ်ရ၊ မရ ကော�ာင်တ်ာာတွငွ် ်
စစ််ဆေး�းပါါ WICshopper အက်ပ်််သည် ်အတည်ပ်ြု�ုထားး�သော�ာ 
အသီးး�အရွက်အ်ားး�လုံးး��ကိုု� မသိိနိုု�င်ပ်ါါ။

အသီးး�

အ
သီး

း�
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ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�
ခွွင့််�ပြု�ုသည်မ်ျား�း�-
•	�မ ည်သ်ည့််�အမှတှ်တ်ံံဆိိပ်မဆိုု� တစ််ခုလုုံးး�� သို့့� �မဟုတု် ်လှီးး��ဖြ�တ်ထ်ားး�သော�ာ၊ 

လတ်ဆ်တ်သ်ော�ာ သို့့� �မဟုတု် ်	အေး �းခဲဲထားး�သော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််
များ�း� 

•	ဆ လတ်ထ်ုပ်ု်၊ ဆလတ်ခ်ေါ�ါင်းး� နှငှ့််� ဆလတ်စ်ိိမ်းး�
•	 ကြ�က်သ်ွနွ်ဖ်ြူ�ူ နှငှ့််� ချျင်းး� လတ်လ်တ်ဆ်တ်ဆ်တ််
•	အေး �းခဲဲထားး�သော�ာပဲဲများ�း�နှငှ့််� ပဲဲစေ့�့များ�း�
•	ရိုးး�  �ရိုးး� � သို့့� �မဟုတု် ်ချျက်ပ်ြု�ုတ်န်ိုု�င်သ်ော�ာ၊ ရော�ာနှော�ာ�ထားး�သော�ာ
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း� 
•	ပုံံ� မှနှ် ်သို့့� �မဟုတု် ်ဆိုု�ဒီယီမ်နိိမ့့်� အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�
•	 ဓာာတုပုစ္စစည်းး�များ�း�မပါါသော�ာ

ခွွင့််�မပြု�ုသည်မ်ျား�း�-
•	အခြော�� ာက်ခ်ံံထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုတု် ်စည်သ်ွတွ်ဘ်ူးး�

•	ဆ လတ်ဘ်ားး� သို့့� �မဟုတု် ်ဒယ်လ်ီစီား�းစရာာ

•	� လတ်ဆ်တ်သ်ော�ာ ကြ�က်သ်ွနွ်ဖ်ြူ�ူ နှငှ့််� ချျင်းး� မဟုတု်သ်ည့််� ဟင်းး�ခတ်အ်မွှေး� း�အကြို��ုင််
များ�း� 

•	ဟင်းး �သီးး�ဟင်းး�ရွွက်ခ်ြ�င်းး�များ�း� သို့့� �မဟုတု် ်ပါါတီဗီန်းး�များ�း� 

•	 သကြား�း�ဖြ�ည့််�*

•	�အရွ က်သ်ုပ်ု်အရသာာများ�း�၊ ဒိိန်ခ်ဲဲ သို့့� �မဟုတု် ်ပေါ�ါင်မ်ုနု့့်�ကျော်�်��ထည့့်� ထားး�သည် ်

•	ပေါ �ါင်မ်ုနု့််� ၊ ခရင်မ်််၊ သို့့� �မဟုတု် ်ဆော့�့�စ််ထည့့်�ထားး�သည် ်

•	ဟင်းး �ခတ်အ်မွှေး� း�အကြို��ုင်မ်ျား�း�၊ အဆီ ီသို့့� �မဟုတု် ်ဆီထီည့့်�ထားး�သည််

•	ခေါ� ါက်ဆ်ွဲဲ�၊ ထမင်းး�၊ ငါးး�၊ အသားး� သို့့� �မဟုတု် ်ကြ�က်သ်ားး�ထည့့်�ထားး�သည် ်

•	�အလှ ဆှင်ထ်ားး�သော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း� (ငရုတ်သ်ီးး� သို့့� �မဟုတု် ်ကြ�က်သ်ွနွ်ဖ်ြူ�ူ
ချော�ာ�င်းး�၊ ဘူးး�သီးး�၊ အိိန္ဒိိ�ယပြော��ာင်းး� သို့့� �မဟုတု်ပ်ုံံ�ဖော်�်�ထားး�သော�ာဖရုံံ�သီးး�)

•	�အာ ာလူးး�အတုံးး��များ�း�၊ အာာလူးး�ကြော်��်�၊ အာာလူးး�ခြေ�ေကြော်��်�၊ 		
	အာ ာလူးး�အဝို�င်းး�များ�း�၊ ခြ�စ််ထားး�သော�ာ အာာလူးး�ခြေ�ေကြော်��်� သို့့� �မဟုတု် ်အဆီ၊ီ 
ဆီ၊ီ ဟင်းး�ခတ်အ်မွှေး� း�အကြို��ုင် ်သို့့� �မဟုတု် ်သကြား�း�ပါါသော�ာ tator tots များ�း�* 

*သကြား�း�ဖြ�ည့််�ထားး�သော�ာ- ပြော��ာင်းး�အချိုု��ရည်၊် dextrose၊ မြ�င့််�မား�းသော�ာ fructose 
ပြော��ာင်းး�အချိုု��ရည်၊် ပျား�း�ရည်၊် maltose၊ မေ�ပယ်အ်ချိုု��ရည်န်ှငှ့််� sucrose။

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�

ဟ
င်းး�သီး

း�ဟ
င်းး�ရွွက်

များ�း�
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တစ်န်ှစှ်အ်ော�ာက် ်ကလေး�းအစား�းအစာာ

တစ်န်ှစှ်အ်ော�ာက် ်ကလေး�း စီီရီီယယ််
ခွွင့််�ပြု�ုသည်မ်ျား�း�-
• ၈ သို့့� �မဟုတု် ်၁၆ အော�ာင်စ်ကွနွ်တ်ိိန်န်ာာ၊ အခြော��ာက်၊် ရိုးး� �ရိုးး� �
• ဓာာတုပုစ္စစည်းး�များ�း�မပါါသော�ာ

ရွှေ�ေရော�ာင်ပ်ြော��ာင်းး�ဖူးး�၊ 
ကော�ာက်န်ှံံ�စုံံ�၊ အုုတ်ဂ်ျုံံ��မှုနု့့်�

ကော�ာက်န်ှံံ�စုံံ�၊ အုုတ်ဂ်ျုံံ��
မှုနု့့်� ၊ ဆန််

မုယုော�ာစပါးး�၊ ကော�ာက်န်ှံံ�စုံံ�၊ အုုတ််
ဂျုံံ��မှုနု့့်� ၊ အုုတ်ဂ်ျုံံ�� ကော�ာက်န်ှံံ�၊ ဆန်၊် 
ဂျုံံ��ပြ�ည့််�၊

ကလေး�းငယ်မ်ျား�း�အတွွက် ်သစ်သ်ီးး�နှငှ့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�

 ခွွင့််�ပြု�ုသည်မ်ျား�း�- 
• အရွယ်စ်ုံံ� အမျိုး�း��အစား�းစုံံ� အထုတု်မ်ျား�း�
• မည်သ်ည့််�အသီးး� သို့့� �မဟုတု် ်အသီးး�စုံံ�ရော�ာ မဆိုု�
• မည်သ်ည့််�အသီးး�နှငှ့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်အ်ရော�ာ မဆိုု�
• မည်သ်ည့််�ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက် ်သို့့� �မဟုတု် ်ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်အ်ရော�ာ မဆိုု�
•	 ဓာာတုပုစ္စစည်းး�များ�း�မပါါသော�ာ

ခွွင့််�မပြု�ုသည်မ်ျား�း�- 

• စီီရီီယယ်၊် သစ််ကြံ�ံပိုးး��ခေါ�ါက်၊် DHA နှငှ့််�/သို့့� �မဟုတု် ်
probiotics၊ ဂျုံံ��မှုနု့််� ၊ အစေ့�့အဆန်မ်ျား�း�၊ ခေါ�ါက်ဆ်ွဲဲ�၊ 
ဆန်၊် ဆားး�၊ ဟင်းး�ခတ်အ်မွှေး� း�အကြို��ုင်မ်ျား�း� သို့့� �မဟုတု် ်သကြား�း� ထည့််�ထားး�သော�ာ 
• ညစာာ သို့့� �မဟုတု် ်အသားး�များ�း�ထည့််�ထားး�သော�ာ
• အစာာအိိတ်မ်ျား�း�

လတ်ဆ်တ်သ်ော�ာသစ်သ်ီးး�နှငှ့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�
•	� လတ်ဆ်တ်သ်ော�ာ သစ််သီးး�များ�း�နှငှ့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�ကိုု� မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�း

များ�း�အတွကွ် ်ခွငွ့််�ပြု�ုပေး�းမည်ဆ်ိုု�ပါါက ထုတု်ပ်ေး�းသည်။်

တစ်န်ှစှ်အ်ော�ာက် ်ကလေး�း ဖော်�်�မြူ�ူလာာ
•	�ထု တု်ပ်ေး�းသည့််�အတိုု�င်းး� အရေ�အတွကွ်၊် အမှတှ်တ်ံံဆိိပ်၊ အမျိုး�း��အစား�းနှငှ့််� 

အရွယ်အ်စား�း

တ
စ်နှ

စ်အော�ာ


က်
 ်ကလေး�း


အ

စား�း
အ

စာာ

ခွွင့််�မပြု�ုသည်မ်ျား�း�-
•	 DHA/ARA ထည့််�ထားး�သည်။်

•	� သစ််ကြံ�ံပိုးး��ခေါ�ါက်၊် သစ််သီးး�ခြော��ာက်၊် အခွံံ�မာာသီးး�၊ ဒိိန်ခ်ျျဉ် ထည့််�ထားး�သည််
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မိိခင်န်ို့့��  အပြ�ည့့်�အ၀တိုု�က်က်ျွေး�း�သော�ာ ကလေး�းများ�း�အတွွက််

 တစ်န်ှစှ်အ်ော�ာက် ်ကလေး�းအတွွက် ်အသားး�များ�း�

ခွွင့််�ပြု�ုသည်မ်ျား�း�-
•	 ၂.၅ အော�ာင်စ် ကွနွ်တ်ိိန်န်ာာ
•	အထုတု်အ်မျိုး�း��မျိုး�း�� အစုံံ�လိုု�က် ်(၂.၅ အော�ာင်စ်)
•	ဓာာတုပုစ္စစည်းး�များ�း�မပါါသော�ာ

ခွွင့််�မပြု�ုသည်မ်ျား�း�-
•	DHA/ARA ထည့််�ထားး�သည်။်
•	ညစာာများ�း�
•	အသားး�နှငှ့််� အသီးး�အနှံံ�ပေါ�ါင်းး�စပ်
•	အသားး�နှငှ့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်ပ်ေါ�ါင်းး�စပ်

မိိခင်န်ို့့� �ရည်တ်စ််မျိုး�း��တည်းး�သော�ာက်သ်ော�ာ တစ််နှစ်ှ်အော�ာက်က်လေး�းများ�း�အတွကွ အသားး�သည် ်ထပ်
ဖြ�ည့််�အကျိုးး���ကျေး�း�ဇူးး�တစ််ခုဖုြ�စ််သည်။်

တူူနာာငါး�း
ခွွင့််�ပြု�ုသည်မ်ျား�း�-

•	� ၅ အော�ာင်စ် ဘူးး�တစ််ဘူးး� 
သို့့� �မဟုတု် ်အထုတု်လ်ိုု�က် ်

•	မည်သ်ည်တ်ံံဆိိပ်မဆိုု�
•	ရေ�စိိမ်
• ပုံံ�မှနှ် ်သို့့� �မဟုတု် ်ဆိုု�ဒီယီမ်နိိမ့့်�

ဆယ်လ််မ်ွွန်ငါး�း
ခွွင့််�ပြု�ုသည်မ်ျား�း�-

•	 ၅ သို့့� �မဟုတု် ်၆ အော�ာင်စ် ဘူးး�တစ််ဘူးး�  
	သို့့�  �မဟုတု် ်အထုတု်လ်ိုု�က််
•	 ၁၄.၇၅ သို့့� �မဟုတု် ်၁၅ အော�ာင်စ် ဘူးး� 
•	မ ည်သ်ည်တ်ံံဆိိပ်မဆိုု�
•	ရေ�စိိမ်

ခွွင့််�မပြု�ုသည်မ်ျား�း�-

•	အ ရသာာ၊ ဟင်းး�ခတ်အ်မွှေး� း�အကြို��ုင်၊် 
ဆော�ာစ့့်�ထည့််�ထားး�သည််

•	 သတု္တု�ပြား�း�အိိတ်မ်ျား�း�
•	တ စ််ခါါသုံးး�� အစာာထည့့်�ကွနွ်တ်ိိန်န်ာာများ�း�
•	�အဖြူ �ူရော�ာင် ်သို့့� �မဟုတု် ်အယ်လ််ဘ်ာာ

ကော�ာ တူနူာာငါးး�

ခွွင့််�မပြု�ုသည်မ်ျား�း�-
•	အ ရသာာ၊ ဟင်းး�ခတ်အ်မွှေး� း�အကြို��ုင်၊် 

ဆော�ာစ့့်�ထည့််�ထားး�သည််
•	 သတု္တု�ပြား�း�အိိတ်မ်ျား�း�
•	တ စ််ခါါသုံးး�� အစာာထည့့်�ကွနွ်တ်ိိန်န်ာာများ�း�
•	မီးး �ကင်ထ်ားး�သော�ာ

ငါး�းသေ�တ္တာာ �
ခွွင့််�ပြု�ုသည်မ်ျား�း�-
•	 ၃.၇၅ အော�ာင်စ် ဘူးး�တစ််ဘူးး� 

သို့့� �မဟုတု် ်အထုတု်လ်ိုု�က််
•	မ ည်သ်ည်တ်ံံဆိိပ်မဆိုု�
•	ခ ရမ်းး�ချျဉ်သီးး� သို့့� �မဟုတု် ်မုနု်ည်င်းး�

ဆော့�့�စ််
•	ရေ�စိိမ်

ခွွင့််�မပြု�ုသည်မ်ျား�း�-
•	ခ ရမ်းး�ချျဉ်သီးး� သို့့� �မဟုတု် ်မုနု်ည်င်းး�ဆော့�့�

စ်် မဟုတု်သ်ော�ာ အခြား�း�အရသာာများ�း� 
သို့့� �မဟုတု် ်ဟင်းး�ခတ်အ်မွှေး� း�အကြို��ုင်မ်ျား�း� ထ
ည့့်�ထားး�သည််

•	ငါးး �အသားး�ကင််
•	 သတု္တု�ပြား�း�အိိတ်မ်ျား�း�
•	တ စ််ခါါသုံးး�� အစာာထည့့်�ကွနွ်တ်ိိန်န်ာာများ�း�
•	မီးး �ကင်ထ်ားး�သော�ာ

မိိခင်န်ို့့��  တစ်မ်ျိုး�း��တည်းး�တိုု�က်က်ျွေး�း�သော�ာ မိိခင်မ်ျား�း�အတွွက််

မိခင်နို့့��  တ
စ်မျိုး�း��တ

ည်းး
�တိုု�

က်
ကျွေး�

း�သော�
ာ မိခင်နှင့့်�ကလေး�းများ


�း� အ
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 ်
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WICshopper အက်ပ်််ကိုု� ယနေ့့�  ဒေါ�ါင်းး�လုဒု်လ်ုပ်ု်ပါါ  
အော�ာက်ပ်ါါတို့့��ကိုု�  သင်လ်ုပ်ု်နိုု�င်မ်ည်-်

သင့််� eWIC ကတ်တ်ွငွ် ်တင်ထ်ားး�သော�ာ အကျိုးး���ခံံစား�းခွငွ့််�များ�း�ကိုု� 

တွေ့�့�မည်။်

•  WIC ခွငွ့််�ပြု�ုသော�ာ အစား�းအသော�ာက်မ်ျား�း�ကိုု� သိိရန် ်ငွေေ�မချေ�ေမီ 

ပစ္စစည်းး�တစ််ခု၏ု UPC (ဘားး�ကုဒု်)် ကိုု� စကင်န််ဖ်တ်ပ်ါါ။ 	

	   	  

•  စီီရီီယယ် ်အကျိုးး���ခံံစား�းခွငွ့််�များ�း�ကိုု� တွကွ်ခ်ျျက်ပ်ြီး�း� သင်ဝ်ယ်န်ိုု�င်သ်ော�ာ စီီရီီယယ် ်

ပေါ�ါင်းး�စပ်မှုကုိုု� ကြ�ည့််�ပါါ။    	  

• WIC ခွငွ့််�ပြု�ုထားး�သော�ာ ပစ္စစည်းး�ကိုု� သင် ်၀ယ်မ်ရပါါက Missouri WIC ပြ�ည်န်ယ််

အေ�ဂျျင်စီ်ီထံံ စာာတိုု�ပေး�းပို့့� �ပါါ> 	   

• Missouri WIC အပ်ဒိိတ်မ်ျား�း�၏ အကြော��ာင်းး�ကြား�း�ချျက်မ်ျား�း�ကိုု� ရယူပူါါ။

•သင်၏် WIC ဝယ်ယ်ူမူှုမုျား�း�ကိုု� ခြေ�ေရာာခံံပါါ .

လွွယ်က်ူူပါါသည််

၁။ Google Play သို့့� �မဟုတု် ်Apple Store မှ ှအခမဲ့့� WICShopper အက်ပ်််ကိုု� 

ထည့််�သွငွ်းး�ပါါ။

၂။ သင်၏် WIC ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုပုေး�းသူအူတွကွ် ်Missouri ကိုု�ရွေး�း �ချျယ်ပ်ါါ။

၃။ သင့််�ကတ်၏်အရှေ့�့�ဘက်ရ်ှိိ� ဂဏန်းး� ၁၆ လုံးး��နံံပါါတ်က်ိုု� အသုံးး��ပြု�ု၍ သင့််�ကတ်က်ိုု� 

မှတှ်ပ်ုံံ�တင်ပ်ါါ။

မေး�းစရာာရှိိ�ပါါသလားး� အသေး�းစိိတ်အ်ချျက်အ်လက်မ်ျား�း�အတွကွ် ်သင်၏် WIC ဒေေသ
တွငွ်းး�အေ�ဂျျင်စီ်ီဝန်ထ်မ်းး�များ�း�နှငှ့််� ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။

Missouri ကျျန်းး�မာာရေး�းနှငှ့််� သက်က်ြီး�း�ဝန််ဆော�ာင်မု်ှုဌာာန
WIC နှငှ့််� အာာဟာာရဝန််ဆော�ာင်မု်ှုများ�း�

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

800-TEL-LINK
wic.mo.gov 

ကျွွန်ုု�ပ်တို့့��ကိုု�  Facebook: @MissouriWIC တွွင် ်လိုု�က်က်ြ�ည့်�ပါါ

အခွငွ့််�အရေး�းတန်းး�တူပူေး�း/လူမူျိုး�း��၊ ဘာာသာာ၊ အသားး�အရော�ာင်၊် လိိင်ခ်ွဲဲ�ခြား�း�မှုမုရှိိ�သော�ာ အလုပ်ု်ရှငှ််

ခွဲဲ�ခြား�း�ဆက်ဆ်ံံမှု့့�မရှိိ�ဘဲဲ ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုမုျား�း�ပေး�းသည်။် မသန်စ်ွမွ်းး�သူမူျား�း� အတွကွ် ်ထုတု်ဝ်ေ�ထားး�သော�ာ 
အခြား�း�ပုံံ�စံံများ�း�ကိုု� Missouri ကျျန်းး�မာာရေး�းနှငှ့််� သက်က်ြီး�း�ဝန်ဆ်ော�ာင်မ်ှုဌုာာန ၅၇၃-၇၅၁-၆၂၀၄ သို့့� � ဆက််

သွယွ် ်ရယူနူိုု�င်ပ်ါါသည်။်
နား�းမကြား�း�သူမူျား�း�၊ အကြား�း�အာာရုံံ�ချို့့�� �ယွငွ်းး�သူမူျား�း� သို့့� �မဟုတု် ်စကားး�ပြော��ာမသန်စ်ွမွ်းး�သူမူျား�း� ၇၁၁ 

သို့့� �မဟုတု် ်၈၀၀-၇၃၅-၂၉၆၆ သို့့� �ခေါ်�်ဆိုု�နိုု�င်ပ်ါါသည်။်
ဤအဖွဲ့့��အစည်းး�သည် ်တန်းး�တူအူခွငွ့််�အရေး�းပေး�းသူဖူြ�စ််သည်။်

WIC-၆၄၀ (၁၂-၂၂)

WICShopper အက်ပ်််ပေါ်�် ရှိိ� MO WIC


