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सामान लिन जानुअलि थाहा पाउनुपनने कुराहरू

तपाईकंो कार््णमा के-कस्ा िाभहरू छन् थाहा 
पाउनुहोस्। तपाई ंलनम्नमधे् कुनै पलन तररकामा 
आफ्ना िाभहरू हेन्ण सकु्हुन्छ:  

• तपाईंकटो WIC स््थानीय एजेन्ीले उपलब्ध 
गराएकटो ककनमेल सूची।

• स्टोरमा आफ्नटो लाभ रकमकटो कप्रन्टआउट 
कनकाल्न भनु्हटोस्।

• तपाईंकटो कार््डमा भएका लाभहरू हेन्डका लाकग 
WICShopper एखलिकेसन प्रयटोग गनु्डहटोस्। 

• तपाईंकटो हालसालैकटो WIC िररदबाट अखतिम 
रकमकटो रकसद समीक्ा गनु्डहटोस्।

• रे्कलबाट कचकनने अकिकृत WIC िुद्ा 
व्ापारीहरूसँग मात्र ककनमेल गनु्डहटोस्। 

• उपलब्ध िानाहरू िुद्ा व्ापारीअनुसार फरक-
फरक हुने छन्।

• िररद गरेपकछ आफ्ना रकसदहरू आफूसँग 
राख्नहटोस्।

• WIC िानेकुरा र फमु्डलालाई नगद, के्कर्ट वा अन्य 
वसु्हरूका लाकग कफता्ड गन्ड वा साट्न सककँदैन।

• WIC िानेकुराहरू ककहलै् कबक्ी नगनु्डहटोस्, 
व्ापार नगनु्डहटोस् वा नकदनुहटोस्। यसलाई 
जालसाजीकटो रूपमा कलइन्छ।
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दूध

दूध
• कुनै पकन ब्ाण्ड (स्टोर ब्ाण्डहरू कसफाररस गररन्छ)
• चौ्थाई ग्ालन, आिा ग्ालन, ग्ालन
•  कचल्टो हटाइएकटो (तर कनकालेकटो), कम कचल्टो  

भएकटो (½%, 1%)
• कचल्टो घटाइएकटो (2%), कचल्टो नहटाइएकटो

लचल्ो हटाइएको पाउर्र दूध
• स्टोर ब्ाण्ड
• 1 पाउन्ड 9.6 वा 25.6 आउन्कटो प्ाकेज 
 (8 चौ्थाई ग्ालन बनाउन पुग्छ)
• 9.6 आउन्कटो प्ाकेज 
 (3 चौ्थाई ग्ालन बनाउन पुग्छ)

कल्चर््ण बटरलमल्क (महवी)
• कुनै पकन ब्ाण्ड 
• चौ्थाई वा आिा ग्ालन 

ल्ाक्ोस हटाइएको दूध
• कुनै पकन ब्ाण्ड
• आिा ग्ालन
• कचल्टो हटाइएकटो (तर कनकालेकटो), कम कचल्टो भएकटो (½%, 1%)
• कचल्टो घटाइएकटो (2%), कचल्टो नहटाइएकटो
• सादा वा स्ाद न्थकपएकटो

वाष्पित दूध
• स्टोर ब्ाण्ड
• 12 आउन्कटो क्ान
•  कचल्टो हटाइएकटो (तर कनकालेकटो), कचल्टो  

नहटाइएकटो

बाख्ाको दूध
• मेयेनबग्ड ब्ाण्ड
• कचल्टो नहटाइएकटो वाखपित दूि (12 आउन्कटो क्ान)
• कचल्टो हटाइएकटो पाउर्र (12 आउन्कटो पाउच)

अनुमलत छैन:
• अकतररक्त तर भएकटो  • अगा्डकनक
• र्ब्ाकटो दूि  • काँचटो वा पास्चराइज नगररएकटो दूि
• स्ाद ्थकपएकटो  • मीठटो बनाइएकटो संघकनत
• शीशाका बटोतलहरू 
• बदाम, नररवल, चामल,  
 ओट र अन्य अन्बाट 

   बनाइएका दूि पेय पदा्थ्डहरू
• दूिका कवकल्पहरू

दूध

8 आउन्स = 1 कप 
16 आउन्स = 1 पाउन्ड
32 तरि आउन्स = 1 चौथाई
64 तरि आउन्स = 1/2 ग्ािन
128 तरि आउन्स = 1 ग्ािन
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सोयाको दूध
अनुमलत छ:
• आिा ग्ालन

शुद्ध शुद्ध शुद्ध, भेकनल्ा

अनुमलत छैन:
• कृकत्रम कमठाईहरू
• भेकनल्ाबाहेक अन्य स्ाद
• हल्ा
• अगा्डकनक

अनुमलत छैन:
•  ्थकपएकटो स्ाद (पेपर, वाइन, स्टोक फे्वररङ, आकद)  
•  चीज एकर्कटभहरू • अगा्डकनक
•  चीज िाद्य उत्ादनहरू, से्पर्हरू • कु्सटो बे्ङ्टो, 
•  क्म्बल्ड, कु्ब्र् वा गे्टेर्  कु्सटो फ्रस्टो
•  कटोलेस्ट् टोल घटाइएकटो • आयात गररएकटो 
•   रे्ली चीज वा रे्ली स्ाइसहरू

 •  मुन्स्टर
 •  प्रटोभटोलटोन
 •  खस्स

•  कसले्न टटोफु  
अगा्डकनक  
(16 आउन्)

•  फम्ड टटोफु  
(16 आउन्)

• एक्सट् ा फम्ड, कमकर्यम र 
सफ्ट टटोफु (16 आउन्)

टोफु
अनुमलत छ:

स
ोयाक

ो दूध
, च

वीज
, टोफु

सोयाको दूध, चवीज, टोफु

िरमा बनाइएको चवीज
अनुमलत छ:
• स्टोर ब्ाण्ड
• ब्क, शे्रे्र्, स्ाइस्र्, खस्ट् ङ/खस्क वा बारहरू
• 8, 16 र 32 आउन्का प्ाकेजहरू
• सामान्य, कचल्टो हटाइएकटो वा कम कचल्टो भएकटो
• स्ीकृत चीजका पररकारहरूकटो माब्डल्ड वा बे्न्ड 
• घरमा बनाइएकटो चीज मात्र:
 •  अमेररकन
 •  कब्क
 •  चेर्र - सबै पररकारकटो 

•  कटोल्ी, कटोल्ी ज्ाक, मटोने्टरे ज्ाक
 •   मटोजारेला (आिा तर कनकालेकटो  

वा कचल्टो नहटाइएकटो)
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अनुमलत छैन:
• कमकश्त सामग्ीहरू ्थकपएकटो
• कपउन यटोग् भएकटो
• अगा्डकनक

अनुमलत छ:
• लाभमा कनकद्डष्ट गररएकटो फ्ाटकटो प्रकार मात्र िररद गनु्डहटोस्
• कचल्टो हटाइएकटो, कम कचल्टो भएकटो, कचल्टो नहटाइएकटो 
• 32 आउन्कटो कने्टनर (चौ्थाई ग्ालन)
• िेरै प्ाकहरू (कुल 16 वा 32 आउन्)
• स्ीकृत स्ादकटो मात्र

दहवी

दह
वी

कवकशष्ट ब्ाण्डहरूमा स्ीकृत ग्ीक-स्ाइल 

* *

*

*

*

*

*

*
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अनुमलत छ:
• कुनै पकन ब्ाण्डकटो सादा पररकार वा कचल्टो हटाइएकटो पुन: 

तारेकटो कबन् 
• 15-16 आउन्कटो क्ान
• सामान्य वा कम सटोकर्यम भएकटो

अनुमलत छ:
• स्टोर ब्ाण्ड
• 16 र 32 आउन्कटो प्ाकेज
• कुनै पकन पररकारकटो सादा

अनुमलत छ:
• कुनै पकन ब्ाण्ड 
•  16-18 आउन्कटो कने्टनर
•  सामान्य वा कचल्टो घटाइएकटो
• कक्मी वा चङ्ी
•  नुकनलटो वा नुन नभएकटो

अनुमलत छैन:
•  चकलेट, मह, जाम, जेली, माश्डमालटो वा समतुल् 

सामग्ीहरू कमश्ण गररएकटो
•  अगा्डकनक

अनुमलत छ:
• कुनै पकन ब्ाण्ड
• सेतटो वा िैरटो
• 1 दज्डन काटु्डन
•  ठुलटो वा मध्यम आकाराकटो, गे्र् A वा 

AA
अनुमलत छैन:
•  िटोरमा नरािेकटो वा िुला 

के्त्रमा पालेकटो
•  ओमेगा 3 फ्ाटी एकसर्, 

कभटाकमन वा िकनजकटो समृद्ध 
स्रहरू भएका अण्डाहरू

अनुमलत छैन:
• अगा्डकनक
•  मरमसला वा स्ाद

•  प्रजनन क्मता भएकटो
•  कटोलेस्ट् टोल कम 

भएकटो
• अगा्डकनक
• अन्य कवशेषता भएकटो

अनुमलत छैन:
• बेक गररएकटो 
• सुप वा कमक्स्ड
• अगा्डकनक
• मसला हालेकटो

अ
ण्

ा, लपनट बटर, लस
म

वी, के
राउ

, दाि

अण्ाहरू

लपनट बटर

क्ानमा राष्खएका लबन्स

सुख्ा लसमवी, केराउ, दाि
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क
ोल्ड

 लस
रर

अ
ि

हरू

कोल्ड लसररअिहरू

*साबुत अन्न

• 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*

कोल्ड लसररअिहरू   
अनुमलत छ:
12 देखि 36 आउन्का बाकस वा झटोलाहरू

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

•  Frosted Shredded Wheat 
with Strawberry Cream*

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

क
ोल्ड

 लस
ररअ

ि
हरू

• 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*

*साबुत अन्न

• 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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क
ोल्ड

 लस
रर

अ
ि

हरू

कोल्ड लसररअिहरू

• 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*

*साबुत अन्न
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कोल्ड लसररअिहरू

क
ोल्ड

 लस
ररअ

ि
हरू

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

*साबुत अन्न

• 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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हट
 लस

रर
अ

ि
हरू

हट लसररअिहरू
हट लसररअिहरू  
अनुमलत छ: 
12 देखि 36 आउन्का बाकस वा झटोलाहरू

• 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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हट लस
ररअ

ि
हरू

हट लसररअिहरू

• Original 
 Hot Wheat Cereal

• Creamy Wheat 
Enriched Farina

• Original 
Instant Oatmeal*

• Original 
Instant Oatmeal*

• Creamy Wheat 
Enriched Farina

• Regular Instant Oatmeal*

• Original Instant Grits
• Original 

Instant Oatmeal*
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बे्र्
अनुमलत छ:
• 12, 16, 20 र 24 आउन्कटो प्ाकेज
•  100% हटोल हे्ट वा हटोल गे्नकटो लेिन स्ाइस्र् बे्र्, ह्ामबग्डर र 

हट र्ग बनहरू

होि हे्ट टोलट्णिास
अनुमलत छ:
• 16 आउन्कटो प्ाकेज

कन्ण टोलट्णिास
अनुमलत छ:
• 16 आउन्कटो प्ाकेज
• सेतटो वा पहेलँटो नरम मकै

ब्र्
, ट

ोलट
्णि

ास
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होि हे्ट पास्ा
अनुमलत छ:
• 16 आउन्कटो प्ाकेज
•  कुनै पकन आकारकटो

अनुमलत छैन:
• कचनी, फ्ाट, तेल, नुन ्थकपएकटो
• अगा्डकनक

ब्ाउन राइस

ओट्स

अनुमलत छ:
• स्टोर ब्ाण्ड
• 14 आउन्कटो प्ाकेज (इन्स्ट्ान्ट)
• 16 र 32 आउन्कटो प्ाकेज (रेगुलर)
• लामटो, मध्यम, छटोटटो आकारकटो अन्

अनुमलत छैन:
• अगा्डकनक

अनुमलत छ:
• स्टोर ब्ाण्ड
• लेिन खविक, रेगुलर र ओल्ड फेशनेर्
• 18 आउन्कटो प्ाकेज 

अनुमलत छैन:
• खस्ल कट 
• अगा्डकनक

हो
ि

 ह्
ट 

पा
स्

ा, 
ब्ा

उ
न 

रा
इस

होि
 ह्

ट पास्
ा, ब्ाउ

न राइस
, ओ

ट्स
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100% जुस - मलहिाका िालि
अनुमलत छ:
• 11.5-12 आउन्कटो फ्रटोजन कने्न्टट् ेट

स्ाउ, एप्पल चेरी, एप्पल क््यानबेरी, एप्पल ककवी स्ट् बेरी, एप्पल पेसन 
म्ाङ्टो, एप्पल रास्पबेरी, एप्पल स्ट् बेरी बनाना, बेरी बे्न्ड, बू्बेरी 
पटोमेग्नेट, चेरी पटोमेग्नेट, साइटट् स बे्न्ड, क््यानबेरी बे्न्ड, क््यानबेरी 
पटोमेग्नेट, क््यानबेरी रास्पबेरी, अङ्र, सुतिला, भुईकटहर, पाइनएप्पल 
अरेन्ज, पाइनएपपल अरेन्ज बनाना, सेतटो अङ्र

स्ाउ, सुतिला 

स्ाउ, अङ्र, सुतिला 

स्ाउ, सुतिला 

स्ाउ, सुतिला स्ाउ, सुतिला 

स्ाउ, सुतिला 

स्ाउ, अङ्र, सुतिला 

स्ाउ, अङ्र, सुतिला 

स्ाउ, अङ्र, सुतिला

स्ाउ, अङ्र, सुतिला, भुईकटहर 

सुतिला 

स्ाउ

10
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100% जुस - बािबालिकाका िालि

स्ाउ, अङ्र, सुतिला स्ाउ, क््यानबेरी, क््यानबेरी 
एप्पल, क्ानबेरी गे्प, 
क््यानबेरी पटोमेग्नेट, क््यानबेरी 
रास्पबेरी, पञ्च, सेतटो अङ्र

स्ाउ, एप्पल साइर्र, 
क््यानबेरी, अङ्र, गे्प बे्न्ड, 
सुतिला, भुईकटहर, टमाटर, 
सागसब्ी, सेतटो अङ्र

स्ाउ, क््यानबेरी गे्प, 
क््यानबेरी पटोमेग्नेट, अङ्र, 
आँप, सुतिला, नाशपाती, 
भुईकटहर, टमाटर, सागसब्ी, 
सेतटो अङ्र, ह्ाइट गे्प कपच

स्ाउ, अङ्र, सुतिला, 
भुईकटहर, टमाटर, सागसब्ी, 
सेतटो अङ्र

स्ाउ, अङ्र, सुतिला, 
भुईकटहर, टमाटर, सागसब्ी, 
सेतटो अङ्र

स्ाउ, सुतिला

100%
 जु

स
 - बाि

बालि
क

ाक
ा ि

ालि

स्ाउ, बेरी, चेरी, अङ्र, 
गे्पफु्रट, भुईकटहर, पञ्च, 
टमाटर, सागसब्ी, सेतटो अङ्र

अनुमलत छ:
• 64 आउन्कटो कने्टनर (आिा ग्ालन)

अनुमलत छैन:
• अगा्डकनक
• जुसकटो ककटेलहरू वा जुसकटो पेय पदा्थ्डहरू
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स्ाउ, एप्पल चेरी, 
एप्पल म्ाङ्टो, एप्पल 
ह्ाइट गे्प

भुईकटहर

स्ाउ, एप्पल बेरी चेरी, एप्पल 
क््यानबेरी, स्ाउ, अङ्र, स्ाउ 
सुतिला भुईकटहर, एप्पल कपच 
म्ाङ्टो, अङ्र, सुतिला, रातटो अङ्र, 
भुईकटहर, पाइनएप्पल अरेन्ज, 
टमाटर, सागसब्ी, सेतटो अङ्र

100% जुस - बािबालिकाका िालि
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स्ाउ, अङ्र, 
भुईकटहर, सेतटो अङ्र

स्ाउ, अङ्र, सुतिला, 
भुईकटहर, सागसब्ी, 
सेतटो अङ्र, ह्ाइट गे्प 
कपच 

स्ाउ, क््यानबेरी गे्प, अङ्र, 
सागसब्ी, सेतटो अङ्र

बू्बेरी ब्लाकबेरी, क््यानबेरी, 
क््यानबेरी ब्लाकबेरी, क््यानबेरी 
गे्प, क््यानबेरी पटोमेग्नेट, 
क््यानबेरी रास्पबेरी, पटोमेग्नेट 
बू्बेरी

स्ाउ, अङ्र, सुतिला, 
भुईकटहर, टमाटर, 
सागसब्ी, सेतटो अङ्र  

स्ाउ, एप्पल रास्पबेरी, बेरी, चेरी, 
क््यानबेरी एप्पल, फु्रट पञ्च, अङ्र, 
ककवी स्ट् बेरी, आँप, सुतिला, अरेन्ज 
ट्ाङे्ररन, कपच एप्पल, स्ट् बेरी 
बनाना, स्ट् बेरी वाटरमेलन, टट् कपकल, 
सेतटो अङ्र

स्ाउ, क््यानबेरी एप्पल, 
क््यानबेरी रास्पबेरी, अङ्र, जस् 
जुस एप्पल, जस् जुस बेरी, जस् 
जुस गे्प, सुतिला, भुईकटहर, 
टमाटर, सागसब्ी, सेतटो अङ्र

स्ाउ, अङ्र, सुतिला, 
भुईकटहर, टमाटर, सागसब्ी, 
सेतटो अङ्र
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सुतिला 

100% जुस - बािबालिकाका िालि

100%
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 - बाि

बालि
क

ाक
ा ि

ालि

स्ाउ, अङ्र, सुतिला, 
भुईकटहर, टमाटर, सागसब्ी, 
सेतटो अङ्र

अङ्र, अरेन्ज पाइनएप्पल 
एप्पल, रातटो अङ्र, सेतटो अङ्र, 
ह्ाइट गे्प चेरी, ह्ाइट गे्प कपच

स्ाउ

स्ाउ

स्ाउ, अङ्र, सुतिला, 
सागसब्ी

अङ्र

स्ाउ, एप्पल क््यानबेरी, बेरी बे्न्ड, ब्लाक चेरी क््यानबेरी, 
बू्बेरी पटोमेग्नेट, चेरी, चेरी पटोमेग्नेट, साइटट् स बे्न्ड, क््यानबेरी 
पटोमेग्नेट, गे्प, ककवी स्ट् बेरी, सुतिला, अरेन्ज ट्ाङे्ररन, कपच 
म्ाङ्टो, स्ट् बेरी वाटरमेलन, सुपरफु्रट, टट् कपकल, सेतटो अङ्र

एप्पल, अङ्र, सुतिला, 
सागसब्ी, सेतटो अङ्र

स्ाउ, क््यानबेरी, क््यानबेरी ब्लाकबेरी, क््यानबेरी चेरी, 
क््यानबेरी इल्डरबेरी, क््यानबेरी गे्प, क््यानबेरी म्ाङ्टो, 
क््यानबेरी पाइनएप्पल, क््यानबेरी पटोमेग्नेट, क््यानबेरी 
रास्पबेरी, क््यानबेरी वाटरमेलन, अङ्र
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फिफूि
अनुमलत छ:
• कुनै पकन ब्ाण्ड र पररकारकटो कसङ्टो वा काटेकटो, ताजा वा   
 कफ्रजमा राखिएकटो फलफूल 
• कमकश्त फलफूलहरू
• प्ाक गररएकटो फलफूलकटो जुस वा फलफूलकटो जुस   
 कने्न्टट् ेट, कृकत्रम कमठास वा पानी ्थकपएकटो
• अगा्डकनक

अनुमलत छैन:
• सलाद बार वा रे्ली सकभ्डङ्स
•  सुकाइएका वा क्ानमा राखिएका फलफूल वा फलफूलका 

रटोलअपहरू
• कचनी*, नुन, कारामेल, चकलेट वा दही ्थकपएकटो
• फलफूलकटो टटोकरी वा पाटटी टट् ेहरू
•  एस्टोकब्डक एकसर् ्थकपएकटो (फे्भर सटोलुसनसकहत)   

कफ्रजमा राखिएकटो भएमा कबक्ी गररन्छ
• नट्स वा फलफूल-नटकटो कमश्ण
• सजावटी फलफूल
• कफ्रजमा राखिएकटो सू्दी कमश्ण पेय पदा्थ्ड

*कचनी ्थकपएकटो पेय पदा्थ्डमा कनम्न समावेश छन्: कन्ड कसरप, 
रे्क्ट् टोस, हाइ-फ्रक्टोस कन्ड कसरप, मह, मालटटोस, मेपल कसरप र 
सक्टोस।

सुझाव: ताजा फलफूल र सागसब्ीहरू WIC द्ारा 
स्ीकृत गररएका छन् वा छैनन् भनी जाँच गन्डका लाकग 
दता्ड गनु्डहटोस्। WICShopper एपले सबै स्ीकृत 
उत्ादनलाई क्ाप्चर गददैन।

फिफूि

फ
ि

फू
ि



21wic.mo.gov स्वीकृत खानेकुराको सूचवी

सािसब्वीहरू
अनुमलत छ:
• कुनै पकन ब्ाण्ड र पररकारकटो कसङ्टो वा काटेकटो, ताजा वा   
 कफ्रजमा राखिएका सागसब्ीहरू 
• झटोलामा राखिएकटो लेटुस, हेर् लेटुस र हररयटो सलाद
• ताजा लसुन र ताजा अदुवा
• कफ्रजमा राखिएकटो कसमी र केराउ
• सादा वा खस्ट् म गन्ड कमल्ने सागसब्ीहरू र कमकश्त सागसब्ीहरू
•  सामान्य वा कम सटोकर्यम भएका कफ्रजमा राखिएका 

सागसब्ीहरू
• अगा्डकनक

अनुमलत छैन:
• सुकाइएका वा क्ानमा राखिएका
• सलाद बार वा रे्ली सकभ्डङ्स
• जर्ीबुटी वा ताजा लसुन र ताजा अदुवाबाहेक अन्य   
 मसलाहरू
• सागसब्ीकटो टटोकरी वा पाटटी टट् ेहरू 
• कचनी ्थकपएकटो*
• सलाद र्ट् े कसङ, चीज वा क्टोटनहरू ्थकपएकटो 
• बे्कर्ङ, कक्म, मेररनेर् वा सस ्थकपएकटो
• मरमसला, फ्ाट वा तेल ्थकपएकटो
• पास्ा, चामल, माछा, मासु वा कुिुराकटो मासु ्थकपएकटो
•  सजावटी सागसब्ीहरू (खस्ट् ङ, वा लौकी, इखन्डयन मकै वा 

काकभ्डङ फसटीमा कपरटो िुसा्डनी वा लसुन)
•  र्ाइस्र् आलु, फे्रन्च फ्राइज, ह्ास ब्ाउन प्ाकटज, पटोटेटटो राउण्ड, 

शे्रे्र् ह्ास ब्ाउन वा टाट्डरसँग फ्ाट, तेल, मरमसला वा कचनी 
्थकपएकटो*

*कचनी ्थकपएकटो पेय पदा्थ्डमा कनम्न समावेश छन्: कन्ड कसरप, 
रे्क्ट् टोस, हाइ-फ्रक्टोस कन्ड कसरप, मह, मालटटोस, मेपल कसरप र 
सक्टोस।

सािसब्वीहरू

स
ािस

ब्
वीहरू
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लििुिे खाने खाना
लििुिे खाने लसररअिहरू
अनुमलत छ:
• 8 वा 16 आउन्कटो कने्टनर, सुख्ा, सादा
• अगा्डकनक

गटोले्डन मकै, 
मखटिगे्न, ओटकमल

मखटिगे्न, 
ओटकमल, चामल

जौ, मखटिगे्न, ओटकमल, 
ओटकमल कमलेट खविनटोआ, 
चामल, हटोल हे्ट

लििुिे खाने फिफूि र सािसब्वीहरू
अनुमलत छ: 
• कुनै पकन आकारकटो कवकभन् प्ाकहरू
• कुनै पकन फलफूल वा कमकश्त फलफूल
• कुनै पकन कमकश्त फलफूल र सागसब्ी
• कुनै पकन सागसब्ी वा कमकश्त सागसब्ी
• अगा्डकनक

अनुमलत छैन:
•   कसररअल, कसनामटोन, DHA र/वा 

प्रटोबाओकटक, पीठटो, अन्, पास्ा, 
चामल, नुन, मरमसला वा कचनी ्थकपएकटो

•  कर्नर वा मासु ्थकपएकटो
•  पाउचहरू

फिफूि र सािसब्वीहरू
•  कशशुहरूका लाकग ताजा फलफूल र सागसब्ीहरू जारी गररयटो 

भने कतनीहरू प्रयटोग गन्ड अनुमकत कदइन्छ।

लििुिे खाने फमु्णिा
• जारी गररएअनुसार पररमाण, ब्ाण्ड, प्रकार र साइज।

लि
िु

िे
 ख

ाने
 ख

ान
ा

अनुमलत छैन:
• DHA/ARA ्थकपएकटो
• कसनामटोन, सुकाइएका फलफूल, नट्स, दही ्थकपएकटो
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पूर््णतया स्नपान िराउने लििुहरूका िालि
लििुिे खाने मासु
अनुमलत छ:
• 2.5 आउन्कटो कने्टनर
• कवकभन् प्रकारका र िेरै प्ाकहरू (2.5 आउन्)
• अगा्डकनक

अनुमलत छैन:
• DHA/ARA ्थकपएकटो
• रातीकटो िाना
• मासु र फलफूलकटो सखमिश्ण
• मासु र सागसब्ीकटो सखमिश्ण

पूण्डतया स्नपान गरेका कशशुहरूका लाकग कशशुले िाने मासु अकतररक्त लाभदायी हुन्छन्।

िाइट टुना
अनुमलत छ:
• एउटा वा िेरै प्ाकहरूमा   
 5 आउन्कटो क्ान 
• कुनै पकन ब्ाण्ड
• प्ाक गररएकटो पानी
• सामान्य वा कम सटोकर्यम

साल्ोन
अनुमलत छ:
• एउटा वा िेरै प्ाकहरूमा 
 5 वा 6 आउन्कटो क्ान
• 14.75 वा 15 आउन्कटो क्ान 
• कुनै पकन ब्ाण्ड
• प्ाक गररएकटो पानी

अनुमलत छैन:
• स्ाद, मरमसला, सस ्थकपएकटो
• फटोइल पाउचहरू
• एउटा व्खक्तलाई पुगे् कने्टनरहरू
• ह्ाइट वा अल्ाकटोर टुना

अनुमलत छैन:
• स्ाद, मरमसला, सस ्थकपएकटो
• फटोइल पाउचहरू
• एउटा व्खक्तलाई पुगे् कने्टनरहरू
• पटोलेकटो

सालर््णनेस
अनुमलत छ:
• एउटा वा िेरै प्ाकहरूमा 

3.75 आउन्कटो क्ान
• कुनै पकन ब्ाण्ड
• टमाटर वा तटोरीकटो सस
• प्ाक गररएकटो पानी

अनुमलत छैन:
• टमाटर वा तटोरीकटो ससबाहेक 

अन्य स्ाद वा मरमसला ्थकपएकटो
• माछाका खस्कहरू
• फटोइल पाउचहरू
• एउटा व्खक्तलाई पुगे् कने्टनरहरू
• पटोलेकटो

पूर््णतया स्नपान िराउने आमाहरूका िालि
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24wic.mo.gov स्वीकृत खानेकुराको सूचवी

आजै WICShopper एप र्ाउनिोर् िनु्णहोस्!
तपाई ंलनम्न िन्ण सक्षम हुनु हुने छ: 
• तपाईंकटो eWIC कार््डमा लटोर् गररएका लाभहरू 
हेन्ड।

• चेक आउट गनु्डअकघ  WIC द्ारा स्ीकृत िाद्य 
वसु्हरू पकहचान गन्डका लाकग वसु्कटो UPC 
(बारकटोर्) स्क्ान गन्ड।

• तपाईं कसररअलकटो कस्टो संयटोजन ककन् सकु्हुन्छ भनी हेन्डका 
लाकग आफ्ना कसररअल लाभहरूकटो कहसाब गन्ड।

• तपाईं WIC द्ारा स्ीकृत वसु् िररद गन्ड सकु्हुन् भने Missouri 
WIC राज् एजेन्ीमा सने्श पठाउन। 

• Missouri WIC अपरे्टहरूका सूचनाहरू प्राप्त गन्ड।
• आफ्ना WIC िररदहरू टट् ्याक गन्ड।

यो सलजिो छ…
1. Google Play वा Apple Store बाट कनः शुल् WICShopper 

एप स््थापना गनु्डहटोस्।
2. आफ्नटो WIC प्रदायकका लाकग Missouri चयन गनु्डहटोस्।
3. आफ्नटो कार््डकटो अगाकर् रहेकटो 16 अङ्कटो नम्बर प्रयटोग गरेर 

आफ्नटो कार््ड दता्ड गनु्डहटोस्।

प्रश्नहरू छन्? ्थप कववरणहरूका लाकग आफ्नटो WIC 
स््थानीय एजेन्ीका कम्डचारीहरूसँग कुरा गनु्डहटोस्।

Missouri स्ास्थ्य तथा जे्ष्ठ नािररक सेवा लवभाि
WIC तथा पोषर् सेवाहरू

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

800-TEL-LINK
wic.mo.gov 

हामवीिाई Facebook मा फिो िनु्णहोस्: @MissouriWIC 

एक समान अवसर/सकारात्मक काय्ड रटोजगारदाता

सेवाहरू कसैलाई भेदभाव नगररकन उपलब्ध गराइन्छ। असक्मता भएका व्खक्तहरूका 
लाकग यस प्रकाशनका वैकखल्पक फारामहरू Missouri स्ास्थ्य त्था जे्ष्ठ नागररक सेवा 

कवभागलाई 573-751-6204 मा सम्पक्ड  गरेर प्राप्त गन्ड सककन्छ।

श्वणहीन, सुन्मा ककठनाइ भएका वा बटोली असक्मता भएका व्खक्तहरूले 711 वा 800-
735-2966 मा सम्पक्ड  गन्ड सकु्हुन्छ।

यटो संस््था समान अवसर प्रदायक हटो।

WIC-640 (12-22)

WICShopper एपमा MO WIC


