
အဆီပိုမိုနည္းပါးစြာ ထည့္သြင္းရန ္ 

ျပည့္ဝဆီမပါသည္ ့ငါးကိ ုေရြးပါ

1

ႏို႔  သင္၏ WIC စစ္ေဆးသူသည ္သင္ဝယ္ယူရမည္ ့အဆီစာရင္းကိ ုစာရင္းျပဳစုေပးထားပါသည္။ 

ဇူလိုင ္၂၀၁၅

ü  ႏို႔: ရရွိႏိုင္ေသာ အၾကီးဆုံး ကြန္တိန္နာ (ဂါလန္၊ 96 ေအာင္စ၊ တဝက္ ဂါလန္၊ သုိ႔မဟုတ္ ကြပ)္ 

သုိ႔မဟုတ္ WIC စစ္ေဆးမႈတြင ္စာရင္းျပဳထားေသာ အရြယ္အစားကုိ ဝယ္ယူပါ

ü ႏို႔စိမ္း/ႏို႕ဆီ: 12 ေအာင္စ ကြန္တိန္နာသာ

ü ႏို႔ခဲ/ႏို႔မႈန္႔: 25.6 ေအာင္စ ကြန္တိန္နာသာ

ü  ႏို႔သၾကား မပါသည္ ့ႏို႔: ရရွိႏိုင္ေသာ အၾကီးဆုံး ကြန္တိန္နာ သုိ႔မဟုတ္ WIC စစ္ေဆးမႈတြင ္

စာရင္းျပဳထားေသာ အရြယ္အစားကုိ ဝယ္ယူပါ

ü  ကုိးရွား ႏို႔: ရရွိႏိုင္ေသာ အၾကီးဆုံး ကြန္တိန္နာ သုိ႔မဟုတ္ WIC စစ္ေဆးမႈတြင ္စာရင္းျပဳထားေသာ 

အရြယ္အစားကုိ ဝယ္ယူပါ

  ခြင့္မျပဳထားေသာ: အနံ႔အရသာ၊ ေအာ္ဂဲနစ ္သုိ႔မဟုတ္ ခ်ဳိေသာ ႏို႔ဆီ၊ ဘတ္တားမစ္လ္ သုိ႔မဟုတ္ 

ကဲလ္ဆီယမ ္ေပါင္းထည့္ျပီး ႏို႔၊ အဆီေလွ်ာ့ခ်ထားျပီး ႏို႕ (2%) 

ဥမ်ား

ü အလတ္ သုိ႔မဟုတ္ အၾကီး: အျဖဴ သုိ႔မဟုတ္ အညိဳ

   ခြင့္မျပဳထားေသာ: ဂ်န္ဘုိ ႏွင္ ့သာမန္ထက ္ပိုၾကီးေသာ ဥမ်ား၊ အထူးျပဳလုပ္ထားေသာ တန္ဖိုးၾကီး 
ဥမ်ား (ေအာ္ဂဲနစ္၊ ကုိလက္စထေရာလ္ ေလွ်ာ့ခ်ျပီး၊ ေလွာင္အိမ္မဲ/့ ေဘးမဲ့ထားေသာ၊ အိုမီဂါ-သရီး)

WIC ခြင့္ျပဳထားေသာ အစားအစာကဒ္

ႏို႔တိုက္မိခင္မ်ားအေနျဖင္ ့ႏို႔စို႔ကေလးမ်ားအတြက ္ႏို႔မ်ားမ်ားထြက္ရန ္လိုအပ္ေသာ အစာပိုမ်ားကိ ုစားသုံးရပါမည္။

WIC
Program

ပဲငံျပာရည ္စားေသာက္ကုန ္ 

ü  8TH CONTINENT: 

Soymilk – Original ႏွင့ ္Vanilla (32 ေအာင္စ ၾကာရွည္ခ ံအစားအစာ) 

Soymilk – Original ႏွင့ ္Vanilla (64 ေအာင္စ အေအးခံထားေသာ)

ü  PACIFIC NATURAL FOODS: 

Ultra Soy – Original ႏွင့ ္Vanilla (32 ေအာင္စ ၾကာရွည္ခ ံအစားအစာ)

ü  SILK: 

Soymilk – Original (32 သုိ႔မဟုတ္ 64 ေအာင္စ အေအးခံထားေသာ) 

Soymilk – Original (128 ေအာင္စ အေအးခံထားေသာ အထုတ္မ်ားစြာ)

ü  WESTSOY: 

Organic Plus Soymilk – Plain (32 သုိ႔မဟုတ္ 64 ေအာင္စ ၾကာရွည္ခ ံအစားအစာ) 

Plus Soymilk – Vanilla (32 သုိ႔မဟုတ္ 64 ေအာင္စ ၾကာရွည္ခ ံအစားအစာ)

ခ်ိစ့္

ü  အေမရိကန ္ႏြားႏို႔ အပူေပးပို႔သတ္ေသာ American, Monterey Jack, Mozzarella, Cheddar, 

Colby, Swiss, Muenster, Provolone, သုိ႔မဟုတ္ မည္သည့္ခ်ိစ့္ကုိမဆုိ ေရာေမႊပါ

ü အတံုးလုိက္ သုိ႔မဟုတ္ အခ်ပ္လုိက္ဝယ္ပါ

ü  စစ္ေဆးမႈတြင ္ပါရွိေသာ ေအာင္စ ပမာဏအထ္ိ ေပါင္းထည့္ရပါမည ္ 

(တစ္ထုတ္ သုိ႔မဟုတ္ တစ္ထုတ္ထက္ ပိုႏိုင္ပါသည)္

ü  KOSHER ခ်ိစ္ ့သင္၏ WIC စစ္ေဆးမႈတြင ္ပုံႏွိပ္ထားလွ်င္

  ခြင့္မျပဳထားေသာ: တင္သြင္းထားေသာ ခ်ိစ့္၊ ခ်ိစ့္အစားအစာ၊ ထုတ္ကုန ္သုိ႔မဟုတ္ ေပါင္မုန္႔ေပၚတြင ္

သုတ္စရာ၊ ဘီစကြတ္အပါးစား၊ အပိုင္းအစ၊ အစအန၊ အတံုး၊ အမွ်င ္သုိ႔မဟုတ္ ခ်ိစ့္ေခ်ာင္း၊ 
အနံ႔အရသာရိွေသာ သုိ႔မဟုတ္ ေအာ္ဂဲနစ ္ခ်ိစ့္၊ သီးသန္႔ ထုတ္ပိုးထားေသာ ခ်ိစ့္ျပားမ်ား

ဒိန္ခ်ဥ ္ 

ü  32 ေအာင္စ ကြန္တိန္နာ သုိ႔မဟုတ္ 32 ေအာင္စ အတိအက်ျဖစ္ေစရန ္ေပါင္းစပ္ထားသည္ ့မည္သည္ ့
အရြယ္အစားမဆုိ

ü  မည္သည့္ အမွတ္တံဆိပ္မဆုိ: Plain, Plain Greek, Organic Plain, Organic Plain Greek

ü  KOSHER ဒိန္ခ်ဥ့္္ သင္၏ WIC စစ္ဆးမႈတြင ္ပုံႏွိပ္ထားပါက

  ခြင့္မျပဳထားေသာ: အနံ႔အရသာ (ဗန္နီလာ၊ သစ္သီး ကဲ့သုိ႔ေသာ)၊ ပါဝင္ပစၥည္းမ်ားထဲတြင ္ေရာထားျခင္း၊ 
ေသာက္သုံးႏိုင္ေသာ/အရည ္ဒိန္ခ်ဥ္၊ ေအးခဲေနေသာ ဒိန္ခ်ဥ္

သင္၏ WIC စစ္ေဆးသူသည္ သင္ဝယ္ယူရမည့္ အဆီစာရင္းကုိ စာရင္းျပဳထားပါသည္

ေျမပဲေထာပတ 16-18 ေအာင္စ ကရား

ü  မည္သည္ ့အမွတ္တံဆိပ္မဆုိ: မာၾကြပ္ေသာ၊ ၾကီးမားထူထဲေသာ၊ ခရင္မ္မ်ားေသာ၊ ႏူးညံ့ေသာ၊ 
သဘာဝအတုိင္းျဖစ္ေသာ အဆီေလွ်ာ့ထားေသာ အရာမ်ိဳးမ်ားအား ခြင့္ျပဳသည္။

  ခြင့္မျပဳထားေသာ: ေျမပဲပ်ံ႕ႏံွ႔မႈ လတ္ဆတ္စြာ ၾကိတ္ေခ်ထားေသာ သုိ႔မဟုတ္ ေမႊထားေသာ 

ေျမပဲေထာပတ္၊ ဂ်ယ္လီ၊သၾကားလံုးကပ္ေစးႏွဲ၊ ေခ်ာကလတ္ သုိ႔မဟုတ္ ပ်ားရည္တို႔ျဖင္ ့ေရာထားေသာ 

ေျမပဲ ေထာပတ္၊ ေအာ္ဂဲနစ ္ေျမပဲ ေထာပတ္၊ ဗီတာမင္ႏွင္ ့သတၱဳဓာတ္ေပါင္းထည့္ထားေသာ 

ေျမပဲေထာပတ္ သုိ႔မဟုတ္ အျခားေသာ ပါဝင္ပၥည္းမ်ား (အိုမီဂါ သရီး၊ DHA ႏွင့ ္EPA၊ အုန္းဆီ 

စသျဖင္)့ ေပါင္းထည့္ထားေသာ

တို႔ဟူး  ေအာင္စအထုတ္

ü AZUMAYA: Japanese Style Tofu – Firm, Extra Firm

ü  HOUSE: Premium သို႔မဟုတ ္Organic Tofu – Soft, Medium Firm, Firm, Extra Firm

ü NATURE’S PROMISE: Organic Tofu – Firm

ü NASOYA: Organic Tofu – Silken, Lite Firm, Firm, Extra Firm

ü WEGMANS: Organic Tofu – Firm 

ü VITASOY: San Sui သို႔မဟုတ ္Korean Sprouted Organic – Soft, Firm, Extra Firm

ü   အေျခာက္: မည္သည့္အမွတ္တံဆိပ္ ပဲ၊ ေျမပဲ၊ ပဲေစ့ ၁ေပါင္အိတ္ မဆုိ

ü   စည္သြပ္ထားေသာ: မည္သည့္အမွတ္တံဆိပ္ ပဲ၊ ေျမပဲ၊ ပဲေစ့ ၁၅-၁၆ ေအာင္စ မဆုိ

   ခြင့္မျပဳထားေသာ: ဖုတ္ထားေသာ ပဲ၊ ဝက္သား ႏွင့္ ပဲ၊ သၾကား၊ အဆီ၊ အသား သုိ႔မဟုတ္ အဆီပါေသာ 

ဆီသြပ္ထားသည့္ပဲ ႏုငယ္ေသးေသာ ပဲ/ေျမပဲမ်ား (ဥပမာ : ပဲစိမ္း၊ ေျမပဲစိမ္း၊ ပဲလိေမၼာ္၊ ပဲဖေယာင္း)

ပဲ၊ ေျမပဲ ႏွင္ ့ပဲေစ့

စည္သြပ္ထားေသာ ငါး

ü တူနာ အေပ်ာ့စား :တူနာ အေပ်ာ့စား : မည္သည္ ့အမွတ္တံဆိပ ္မဆုိ (5 ႏွင္ ့6 ေအာင္စ စည္သြပ္ဘူး)

ü ပင့္ခ္ ဆဲလ္မြန ္: မည္သည္ ့အမွတ္တံဆိပ္မဆုိ (5, 6, ႏွင္ ့7.5 ေအာင္စ စည္သြပ္ဘူးမ်ား)

ü ဆာဒင္းငါး : မည္သည္ ့အမွတ္တံဆိပ္မဆုိ (3.75 ေအာင္စ စည္သြပ္ဘူးမ်ား)

ü ေရ သုိ႔မဟုတ္ ဆီအတြင္း ထုပ္ပိုးထားေသာ

ü အရိုး သုိ႔မဟုတ္ အေရျပား ပါရွိေသာ

  ခြင့္မျပဳထားေသာ : အဲလ္ဗာကုိး တူနာ၊ ျပာနက္ ဆဲလ္မြန္၊ ဆဲလ္မြန္နီ၊ အေမႊးအၾကိဳင ္

ပါဝင္ပစၥည္းမ်ားေပါင္းထည့္ထားေသာ

 ဆားအနည္းငယ္သာ ပါရွိေစရန ္

 စည္သြပ္ထားေသာ ပေျမပဲ၊ ပဲေစ့မ်ားကိ ု
ေဆးေၾကာပါ။



ခြင့္မျပဳထားေသာ: ေအာ္ဂဲနစ ္ေကာက္ႏွံအေစ့အဆံ၊ အထုတ္တစ္ထုတ္တည္းပါရွိသည္ ့ေသတၱာမ်ား

ေကာက္ႏွ ံအေစ့အဆ ံမနက္စာ

အမွ်င္ဓာတ္ရရိွမႈ တုိးတက္ေစရန္ ေကာက္ႏံွအေစ့အဆံမ်ားကုိသာ 

ေရြးခ်ယ္ပါ။ ေကာက္ႏံွ အေစ့အဆံအားလံုးသည္ သေကၤတ ❖  
ျဖင့္ မွတ္သားထားသည့္အျပင္ ‘ေကာက္ႏံွအားလံုး’ ျဖစ္ပါသည္ 

သင္၏ WIC စစ္ေဆးသူသည ္သင္ဝယ္ယူရမည္ ့အမွတ္တံဆိပ္၊ အရြယ္အစား ႏွင္ ့ပုံစ(ံအမႈန္႔၊ အျပင္း၊ 
သုိ႔မဟုတ္ အသင့္သံုး)ဟူ၍ စာရင္းလုပ္ေပးပါသည္။ 

ေရွးဦးဖြံ႔ျဖိဳးမႈ ေဖာ္ျမဴလာ

ü Multigrain Flakes with Oat Clustersv – ဗန္ဒါေစ့ မပါရိွေသာ သုိ႔မဟုတ္ ပါရိွသည့္ 

ဟုလည္း ေခၚသည္:  Honey Crunchin’ Oats,
 Honey & Oats,
 Honey Oat Clusters,
 Honey Oats & Flakes,
 Krispy Honey-Oats,
 Oats & More, 
 Oats & Honey

ü Corn Flakesv – ရိုးရိုး ü Shredded Wheat – သီးသန္႔ သုိ႔မဟုတ္ ေအးခဲထားေသာ ü Oat Squares – သီးသန္႔။ ဟုလည္း ေခၚသည:္  Crisp Oat Squares, 
Crunchy Oat Squares,  
Oat Crisps

ü Oat O’s – သီးသန္႔။ ဟုလည္း ေခၚသည:္  Toasted Oats,  

Tasteeos,  

Oats & O’s

ü Wheat Flakes – သီးသန္႔

ü AMERICA’S CHOICE

ü BEST YET

ü CLEAR VALUE

ü ESSENTIAL EVERYDAY

ü FOOD BASICS

ü FOOD CLUB

ü GREAT VALUE

ü HYTOP

ü KIGGINS 

ü KRASDALE

ü NATURE’S CRUNCH

ü PARADE

ü RED & WHITE

ü SHURFINE

ü VALUTIME

ü WHITE ROSE

 * ‘မည္သည့္စတိုး အမွတ္တံဆိပ္မဆို’ စတိုး အမည္မ်ားႏွင္ ့ေအးေသာ ေကာက္ႏွံအေစ့အဆ ံအမွတ္တံဆိပ္မ်ား ပါဝင္ပါသည ္:

ü  GENERAL MILLS: Cheerios (ပုံမွန)္, Total Whole Grain,  

Corn Chex, Rice Chex, Wheat Chex, Dora the Explorer

ü  KELLOGG’S: Corn Flakesv (ပုံမွန)္, Frosted Mini-Wheats Original  

(Little Bites, Bite Size)

ü KEMACH: Corn Flakesv, Toasted Oats, Wheat Flakes 

ü  MALT-O-MEAL: Mini Spooners (Frosted, Strawberry Cream,  

Blueberry Cream), Oat Blendersv (Honey, Honey & Almonds)

ü  POST: Grape-Nuts (ပုံမွန)္, Grape-Nuts Flakes, Honey Bunches of Oats  

(with Vanilla Bunches)

အေထာက္အကူျဖစ္ေသာ ေစ်းဝယ္မႈ ညႊန္ျပခ်က္မ်ား !
ေကာက္ႏွ ံအေစ့အဆံ 36ေအာင္စ ကုိရရွိရန ္ဥပမာ နည္းလမ္းမ်ား :

12 oz. + 12 oz. + 12 oz. = 36 oz.     15 oz. + 21 oz. = 36 oz.
12 oz. + 24 oz. = 36 oz.        18 oz. + 18 oz. = 36 oz.

ü RALSTON: Corn Flakesv 

ü SUNBELT: Simple Granola 

ü TAANUG: Corn Flakesv, Toasted Oats

ကေလးအစားအစာ – ဟင္းသီးဟင္းရြက္ ႏွင့္ သစ္သီးမ်ား

ü BEECH-NUT သုိ႔မဟုတ္ GERBER:

ü မည္သည္ ့သစ္သီး သုိ႔မဟုတ္ ဟင္းသီးဟင္းရြက ္တစ္မ်ဳိးတည္းမဆုိ
ü  မတူညီေသာ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားႏွင္ ့သစ္သီးမ်ား၏ မည္သည့္ေပါင္းစပ္မႈကိ ုမဆုိ

 ခြင့္မျပဳထားေသာ: အသား၊ ဒိန္ခ်ဥ္၊ ဆန္၊ ေခါက္ဆြဲစသည္ ့ေအာ္ဂဲနစ္၊ အိတ္ငယ္မ်ား၊  
သစ္သီးမပါဝင္ေသာ အေရာအေႏွာ သုိ႕မဟုတ ္ဟင္းသီးသီးဟင္းရြက္မဟုတ္သည္ ့ပါဝင္ပစၥည္းမ်ား 

 BANANAS: အခ်ဳ႕ိေသာ စစ္ေဆးသူမ်ားသည္ လတ္ဆတ္ေသာ ဌက္ေပ်ာသီးကုိလည္း 
ေထာက္ပ့ံေပးပါလိမ့္မည္

4 ေအာင္စ ကြန္တိန္နာ

ü  GERBER: Cereal for Baby  

အမ်ဳိးမ်ဳိးေသာ သီးသန္႔ အစားအစာမ်ား : အုတ္ဆန္ျပဳတ္၊ ထမင္း၊ ဂ်ဳ ံသုိ႔မဟုတ္ ေကာက္ႏွံစုံ

 ခြင့္မျပဳထားေသာ: ေအာ္ဂဲနစ္၊ DHA၊ သစ္သီး သုိ႔မဟုတ္ ေပါင္းထည့္ထားေသာ ပရိုတင္း ကဲ့သုိ႔ေသာ 

အပိ ုပါဝင္ပစၥည္းမ်ား

ေရွးဦးဖြံ႕ျဖိဳးမႈ ေကာက္ႏွ ံ
အေစ့အဆံ

စစ္ေဆးသူသည ္Gerber Cereal for 

baby ဟ ုေျပာရပါမည္ 8 ႏွင္ ့16 ေအာင္စ 

ကြန္တိန္နာမ်ားအား ခြင့္ျပဳထားသည္

ကေလး အစားအစာ – အသား  2.5 ေအာင္စ ကြန္တိန္နာ

ü  BEECH-NUT သုိ႔မဟုတ္ GERBER: မည္သည့္အသားႏွင့ ္ဟင္းရည္က်ဲ သို႔မဟုတ္ ဟင္းအႏွစ ္မဆုိ

Kosher Baby Food Meats: ဤအမွတ္တံဆိပ္မ်ားကုိ သင္၏ WIC စစ္ေဆးမႈတြင ္ပုံႏွိပ္ထားပါသည္။
ü  TUV TAAM: Beef Puree & Broth, Chicken Puree & Broth

ü  FIRST CHOICE: Chicken with Gravy, Turkey with Gravy

စတိုး အမွတ္တံဆိပ္မ်ား*  ေဖာ္ျပပါ ေကာက္ႏွံအေစ့အဆံမ်ားအတြက ္မည္သည့္စတုိးအမွတ္တံဆိပ္ကိ ုမဆိ ုဝယ္ယူႏိုင္ပါသည္

ႏိုင္ငံလုံးဆိုင္ရာ/အထူးျပဳလုပ္ထားေသာ အမွတ္တံဆိပ္မ်ား

ü  CREAM OF WHEAT:  
Cream of Wheat Whole Grain (2 ½ minute)

ü  QUAKER:  
Instant Oats with Iron

ü  MAYPO:  
Instant Maple Oatmeal, Vermont Style Maple Oatmeal

ပူေသာ ေကာက္ႏွ ံအေစ့အဆံမ်ား
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ü  12 ေအာင္စ ေသတၱာ သုိ႔မဟုတ္ ပိုမ်ားသည္ကုိ ဝယ္ပါ 



ü CELIA’S: White Corn Tortillas, Yellow Corn Tortillas 

ü CHI-CHI’s: White Corn Tortillas 

ü DEL CAMPO TORTILLAS: Corn Tortillas 

ü DON PANCHO: Whole Wheat (Flour Gordita Whole Wheat) Tortillas 

ü  ESSENTIAL EVERYDAY: Soft White Corn Tortillas,  
100% Whole Wheat Flour Tortillas 

ü  GREAT VALUE: 100% Whole Wheat Tortillas 

ü  GUERRERO: White Corn Tortillas 

ü  HERDEZ: White Corn Tortillas

ü  KEY FOODS: Whole Wheat Tortillas 

ü  LA BANDERITA: Corn Tortillas, 100% Whole Wheat Fajita Flour Tortillas,  
100% Whole Wheat Soft Taco Flour Tortillas

ü MEXAMERICA: 100% Whole Wheat with Honey Tortillas 

ü MISSION: 100% Whole Wheat Flour Tortillas 

ü NATURE’s PROMISE: Corn All Natural Tortillas 

ü ORTEGA: Whole Wheat Tortillas 

ü SIEMPRE AUTENTICO: Whole Wheat Flour Tortillas 

ü  STOP & SHOP: White Corn Tortillas (ၾကာရွည္ခ ံအစားအစာ ႏွင့ ္ႏို႔ထြက္ပစၥည္းမ်ား),  
Whole Wheat Flour Tortillas 

ü TIO SANTI: 100% Whole Wheat Flour Tortillas 

ü TOPS: Whole Wheat Tortillas 

ü WEGMAN’S: Whole Wheat Tortillas 

ü YOSSI’S PITA: Corn Tortillas

ü  QUAKER:  
Instant Oats with Iron

ေကာက္ႏွ ံေတာ့တစ္လာ  16 ေအာင္စ အထုတ္

ü AMERICA’S CHOICE: 100% Whole Wheat Bread

ü BEST YET: 100% Whole Wheat Bread 

ü BIMBO: 100% Whole Wheat Bread 

ü CENTRAL MARKET CLASSICS: 100% Whole Wheat Bread 

ü FOODLION: 100% Whole Wheat Bread 

ü FULL CIRCLE: Flax & Grain Bread

ü GOLD MEDAL BAKERY: 100% Wheat Bread with Flax

ü GOURMET: 100% Whole Wheat Bread 

ü HANNAFORD: 100% Whole Wheat Bread 

ü HAUSWALD: 100% Whole Wheat Bread 

ü HOLSUM: 100% Whole Wheat Bread

ü  JERUSALEM:  Franczoz Health Bread 100% Whole Wheat,  

Franczoz Health Bread Germinated Whole Wheat

ü MONKS’: Multigrain, Wheat Wholegrain Bread

ü  PAS YISROEL:  100% Multi Grain Bread All Natural,  

100% Whole Wheat Bread All Natural

ü PENN STREET: 100% Whole Grain Wheat Bread

ü ROMAN MEAL: Sungrain 100% Whole Wheat Bread 

ü  RUBSCHLAGER: Westphalian Style Pumpernickel Bread,  

Danish Style Pumpernickel, European Style Whole Grain,  

100% Whole Wheat Bread, Cocktail Whole Grain Bread,  

Cocktail Rye Bread, Cocktail Pumpernickel Bread,  

100% Rye Rye-Ola Flax Bread,  

100% Rye Rye-Ola Pumpernickel Bread,  

100% Rye Rye-Ola Black Rye Bread,  

100% Rye Rye-Ola Sunflower Bread

ü SARA LEE: 100% Whole Wheat Bread

ü SCHWEBEL’S: 100% Whole Wheat Bread

ü SHOPRITE: 100% Whole Wheat Bread

ü STERN’S: Whole Wheat Bread, Whole Wheat Rolls

ü  STOP & SHOP:  100% Whole Wheat Bread (No Salt Added),  

100% Whole Wheat (လတ္ဆတ္ေသာ မုန္႔ဖိုတြင ္သိမ္းဆည္းထားသည)္

ü SUPER BREAD: 100% Whole Wheat Bread

ü  WINDMILL FARMS:  100% Stone Ground Whole Wheat Hamotzie,  

100% Stone Ground Whole Wheat Mezonos

ü  ZOMICK’S:  100% Whole Wheat Bread Hamotzie,  

100% Whole Wheat Bread Mezonos,  

100% Whole Wheat Rolls

ေကာက္စပါး ေပါင္မုန္႔ထုတ္ကုန္မ်ား  16 ေအာင္စ အထုတ္

ဆန္လံုးညိဳ  14-16 ေအာင္စ သုိ႔မဟုတ္ 28-32 ေအာင္စ အထုတ္

ü  မည္သည္ ့အမွတ္တံဆိပ္မဆုိ: ေသတၱာ သုိ႔မဟုတ္ အိတ္အတြင္းမ ွဆန္လံုးညိဳမ်ားသည ္အဆင့္သင့္၊ 
အျမန ္သုိ႔မဟုတ္ ပုံမွန္ခ်က္ျပဳတ္မႈ ျဖစ္ေကာင္းျဖစ္ႏိုင္ပါသည္

 ခြင့္မျပဳထားေသာ: သၾကား၊ အဆီ၊ 
ဆီ သုိ႔မဟုတ္ ဆား ကဲ့သုိ႔ေသာ ေပါင္းထည့္ထားေသာ ပါဝင္ပစၥည္းမ်ား

ü  မည္သည္ ့အမွတ္တံဆိပ္မဆုိ: မည္သည့္စတိုင/္ပုံစံျဖင့္မဆုိ ဂ်ဳံပါစတာ။ ဂ်ဳံႏွင္ ့ဒူရမ္ဂ်ဳ ံစစ္စစ္မ ွ

ျပဳလုပ္ထားျခင္း ေအာ္ဂဲနစ္ကိ ုခြင့္ျပဳသည္။ 

 ခြင့္မျပဳထားေသာ: သၾကား၊ အဆီ၊ ဆီ သုိ႔မဟုတ္ ဆား က့ဲသုိ႔ေသာ ေပါင္းထည့္ထားေသာ ပါဝင္ပစၥည္းမ်ား

ဂ်ဳံပါစတာ  16 ေအာင္စ အထုတ္သာ
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ေအးခဲေနေသာ  

သစ္သီးမ်ား

ေအးခဲေနေသာ  

ဟင္းသီး 
ဟင္းရြက္မ်ား

လတ္ဆတ္ေသာဟ 
င္းသီးဟင္းရြက္မ်ား
ႏွင္ ့သစ္သီးမ်ား

စည္သြပ ္

သစ္သီးမ်ား 

စည္သြပ ္ 

ဟင္းသီး 
ဟင္းရြက္မ်ား 

�ü စစ္ေဆးမႈက ‘လတ္ဆတ္မႈ’ သုိ႔မဟုတ္ ‘လတ္ဆတ္/ေအးခဲ/စည္သြပ္’ ဟူ၍ အတိအက် သတ္မွတ္ေပးပါလိမ့္မည္ �ü ေအာ္ဂဲနစ္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္ႏွင့္ သစ္သီးမ်ားအား ခြင့္ျပဳထားပါသည္

ü လတ္ဆတ္ေသာ မည္သည့္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား ႏွင့္ သစ္သီးမဆုိ  ü အားလံုး သုိ႔မဟုတ္ အစိတ္အပုိင္း  ü  ရရိွထားေသာ ဟင္းရြက္သုတ္ အေရာအေႏွာ၊ ရရိွထားေသာ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား

ခြင့္မျပဳထားေသာ : ဟင္းရြက္သုတ္ဘားမွ အရာမ်ား၊ ပါတီ လင္ဗန္းမ်ား၊ သစ္သီးျခင္းမ်ား၊ အလွဆင္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား ႏွင့္ သစ္သီးမ်ား ကုန္ေျခာက္မ်ား ေျမပဲ ပါဝင္ေသာ အခြမံာသီးမ်ား  
သစ္သီး/အခြမံာသီး အေရာအေႏွာ ေဆးဖက္ဝင္အရြက္မ်ား၊ ဟင္းခတ္အေမႊးအၾကိဳင္မ်ား၊ ဟင္းရြက္သုတ္မ်ား

ü ေရ သုိ႔မဟုတ္ ေဖ်ာ္ရည္တြင ္ထုတ္ပိုးထားေသာ မည္သည္ ့အမွတ္တံဆိပ္မဆုိ  ü မည္သည္ ့သစ္သီးအမ်ဳိးအစားမဆုိ၊ သစ္သီးအေရာအေႏွာ  ü ဖန္တီးထားေသာ အခ်ဳ ိကုန္ပစၥည္းမ်ား �
ü မည္သည္ ့အရြယ္အစား/ကြန္တိန္နာ/အထုတ္အရြယ္အစား (သီးသန္႔ အိတ္ငယ္ေလးမ်ားမ ွလြဲ၍)  ü သစ္သီးမ်ားသည ္ပထမဆံုး ပါဝင္ပစၥည္းမ်ားျဖစ္ရပါမည ္

ü ပန္းသီး ေဆာ့စ္: ‘သၾကားမေပါင္းထည့္ထားေသာ’ သုိ႔မဟုတ ္‘မခ်ဳိေသာ’ အမ်ဳိးအစားမ်ားသာ   

ခြင့္မျပဳထားေသာ: ကရန္ဘယ္ရီေဆာ့စ္၊ မညသည့္သကာရည္မဆိ(ုအျပင္း၊ အေပ်ာ့၊ “သဘာဝအေပ်ာ့”၊ပိုေပ်ာ့ေသာ စသျဖင္)့ ထည့္သြင္းထားေသာ ပိုင္း သၾကားေပါင္းထည့္ထားေသာ  

(“သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္တြင္ပါဝင္ေသာအေပ်ာ့စားအခ်ဳိ” စသျဖင္)့၊ အေဖ်ာ္ယမကာ၊ ဆီ၊ အဆီ၊ ဆားတုိ႔ ေပါင္းထည့္ထားေသာ တစ္ခါေသာက္အထုတ္ငယ္ေလးမ်ား

ü မည္သည့္အမွတ္တံဆိပ္မဆုိü ပုံမွန ္ဆုိဒီယမ/္ဆား သုိ႔မဟုတ္ အနည္းငယ ္ ü မည္သည္ ့ဟင္းသီးဟင္းရြက,္ ဟင္းသီးဟင္းရြက္အေရအေႏွာမဆုိ�
ü မည္သည့္အရြယ္အစားမဆုိ  ü မည္သည္ ့ကြန္တိန္နာ/အထုတ္ အရြယ္အစားမဆုိ  ü ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားသည ္ပထမ ပါဝင္ပစၥည္းျဖစ္ရပါမည ္

ü ခရမ္းခ်ဥ္သီး စည္သြပ္ဘူး (မုန္႔ႏွစ္၊ ဟင္းႏွစ္၊ အျပည့္အစုံ၊ သစ္သီးေဖ်ာ္ရည္၊ ႏွစ္ခါခ်က္ထားေသာ၊ တံုးထားေသာ၊ ေဆာ့စ္၊ ဆဲလ္ဆာ)

ခြင့္မျပဳထားေသာ : ဟင္းသီးဟင္းရြက ္သနပ္ခ်ဥ ္သုိ႔မဟုတ္ ခရင္မ ္(ေျပာင္းဖူးအပါအဝင)္၊ စြတ္ျပဳတ္၊ ခရမ္းခ်ဥ္ရည္၊ အနံ႔အရသာျဖည့္စြက္မႈ၊ သံလြင္ဆီ၊ ေပါင္းထည့္ထားေသာ အဆီ၊ ဆီ၊ သၾကား၊ 
ပဲေစ့အရင့္၊ ဂါဘန္ဇိ ုပဲ၊ ပဲကတၳီပါ၊ ေျမပဲႏွင္ ့ပဲေစ ့(ဥပမာ : ပဲနက္၊ ဂါဘန္ဇိ ုပဲ၊ ပဲကတၳီပါ) စသည့္တုိ႔ပါဝင္သည္ ့ထုတ္ကုန္မ်ား

ü မည္သည့္အမွတ္တံဆိပ္မဆုိ  ü မည္သည္ ့ကြန္တိန္နာ/အထုတ္အမ်ဳိးအစား မဆုိ  ü မည္သည့္အရြယ္အစားမဆုိ  ü သစ္သီးမ်ားသည ္ပထမဆံုး ပါဝင္ပစၥည္း ျဖစ္ရပါမည ္ 

ü မည္သည္ ့သစ္သီး၊ သစ္သီးအေရာအေႏွာ မဆုိ

ခြင့္မျပဳထားေသာ: သစ္သီးထက္ ပိုမိုပါဝင္ေသာ ပါဝင္ပစၥည္းမ်ား၊ သၾကားေပါင္းထည့္ထားေသာ၊ မည္သည္ ့ေဖ်ာ္ရည္မဆုိ (ေျပာင္းဖူး ေဖ်ာ္ရည္၊ သၾကားေပါင္းထည့္ထားေသာ 

မည္သည့္ေဖ်ာ္ရည္မဆုိ (ေျပာင္းဖူး ေဖ်ာ္ရည္၊ သၾကားရည ္ေဖ်ာ္ရည္၊ ေမာ္လ္တုိ႔စ္၊ ဒက္ထရို႕စ္၊မုံလာသၾကား၊ပ်ားရည္၊ ေမပဲလ္ေဖ်ာ္ရည ္စသျဖင္)့

ü မည္သည္ ့အမွတ္တံဆိပ္မဆုိ  ü မည္သည္ ့ကြန္တိန္နာ/အထုတ္ အမ်ဳိးအစားမဆိ ု ü ဆားႏွင္ ့သုိ႔မဟုတ္ ဆားမပါေသာ  ü ေအးခဲေနေသာ ပဲ၊ ေျမပဲ ႏွင္ ့ပဲေစ့တုိ႔ကုိ ခြင့္ျပဳထားပါသည ္

ü မည္သည္ ့အရြယ္အစားမဆုိ  ü မည္သည္ ့ဟင္းသီးဟင္းရြက,္ ဟင္းသီးဟင္းရြက ္အေရာအေႏွာမဆုိ  ü ဟင္းသီးဟင္းရြက္သည ္ပထမဆံုး ပါဝင္ပစၥည္း ျဖစ္ရပါမည္
 ခြင့္မျပဳထားေသာ: ေပါင္းထည့္ထားေသာ သၾကား၊ အဆီ ႏွင္ ့ဆီ

64 ေအာင္စ ပလတ္စတစ္ဘူးမ်ား

*  ‘မည္သည္စ့တုိး အမွတ္တံဆိပ္မဆုိ’ စတုိး အမည္မ်ားႏွင္ ့120% သုိ႔မဟုတ္ ဗီတာမင ္စီပိုပါေသာ 

100% အခ်ိဳရည္၏ အမွတ္တံဆိပ္မ်ား:

ü AMERICA’s CHOICE

ü BEST YET

ü CLEAR VALUE

ü CRISP

ü DELSEA FARMS

ü ESSENTIAL EVERYDAY

ü FLAVORITE

ü FOOD CLUB

ü GREAT VALUE

ü HARVEST CLASSIC

ü HYTOP

ü KRASDALE

ü NATURE’S OWN

ü PARADE

ü RED & WHITE

ü RICHFOOD

ü SHURFINE

ü SUPER A

ü TIPTON GROVE

ü WHITE ROSE

ဂရိတ္ဖု၊ လိေမၼာ္သီး၊ နာနတ္သီး: ü မည္သည္ ့အမွတ္တံဆိပ္မဆို         ပန္းသီး:  ü မည္သည္ ့စတုိး အမွတ္တံဆိပ္မဆုိ*   ü APPLE & EVE   ü LANGERS   ü LUCKY LEAF   

ü MOTT’S   ü MUSSELMAN’S   ü JUICY JUICE   ü OLD ORCHARD   

ü SENECA  ü SESAME STREET 

ကပ္ထားေသာ တံဆိပ္သည ္120% 

သို႔မဟုတ ္ဗီတာမင္စ ီပိုပါေၾကာင္း 
ေျပာရပါသည္

130% Daily Vitamin C

120% 
DAILY VALUE

VITAMIN C

➧➧

100% ေဖ်ာ္ရည္ ခြင့္မျပဳထားေသာ: ေအာ္ဂဲနစ ္ေဖ်ာ္ရည္

16 ေအာင္စ ကြန္တိန္နာ (ခဲေနေသာ အရာဝတၳဳ)

ဂရိတ္ဖု၊ လိေမၼာ္သီး၊ နာနတ္သီး: ü မည္သည္ ့အမွတ္တံဆိပ္မဆုိ
ပန္းသီးႏွင္ ့ၾကိတ္ထားေသာ ေဖ်ာ္ရည ္ü မည္သည့္အမွတ္တံဆိပ္မဆုိ

ခြင့္မျပဳထားေသာ: စပ်စ္သီး ေဖ်ာ္ရည ္(ၾကိတ္ထားေသာ ေဖ်ာ္ရည္မ်ားမ ွလြဲ၍)

11.5 ေအာင္စ ကြန္တိန္နာ (ၾကာရွည္ခ ံအစားအစာ အျပင္း)

ü WELCH’S: မည္သည္ ့အနံ႔အရသာမဆုိ

11.5-12 ေအာင္စ ကြန္တိန္နာ (ေအးခဲမ အျပင္း)

ဂရိတ္ဖု၊ လိေမၼာ္သီး၊ နာနတ္သီး: ü မည္သည္ ့အမွတ္တံဆိပ္မဆုိ
ပန္းသီး   ü မည္သည္ ့စတုိး အမွတ္တံဆိပ္မဆုိ*   

ü LANGERS  ü OLD ORCHARD  ü SENECA

စပ်စ္သီး   ခရမ္းႏွင္ ့အျဖဴ:   ü မည္သည္ ့စတုိး အမွတ္တံဆိပ္မဆုိ*  

ü LANGERS ü OLD ORCHARD ü WELCH’S
အခ်ဳိရည ္ေရာေႏွာမႈမ်ား:   ü မည္သည္ ့စတုိး အမွတ္တံဆိပ္မဆုိ* 

ü DOLE: မည္သည္ ့အနံ႔အရသာ မဆုိ 

ü  LANGERS: Autumn Blend, Spring Blend,  

Summer Blend, Winter Blend

  ü OLD ORCHARD: အနံ႔အရသာအားလံုး အစိမ္းရင့္ေရာင အဖုံး
 ü WELCH’S: အနံ႔အရသာအားလံုး အဝါေရာင္ အဖုံး

NYS WIC ပရိုဂရမ္၏ အခ်က္အလက္မ်ားအတြက ္health.ny.gov/WIC တြင ္ေက်းဇူးျပဳျပီး ေလ့လာပါ။ ဤသင္တန္းေက်ာင္းသည ္အလုပ္အကိုင ္ေထာက္ပံ့သူႏွင္ ့ဝန္ထမ္း ညီမွ်ပါသည္။

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ား ႏွင့္ သစ္သီး စစ္ေဆးမႈအတြက္ လက္ခံႏုိင္ေသာ အစားအစာမ်ား (ေငြသားတန္ဖုိးေငြ ေဘာက္ခ်ာမ်ား)

ဆားအနည္းငယ္သာ ပါရွိေစရန ္ 

စည္သြပ္ထားေသာ ္

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကိ ုေဆးေၾကာပါ။

4

အခ်ဳိရည ္ေရာေႏွာမႈမ်ား:  üမည္သည္ ့စတုိး အမွတ္တံဆိပ္မဆုိ*
�ü  LANGERS: Apple Berry Cherry, Apple Cranberry, Apple Kiwi Strawberry,  

Apple Grape, Apple Orange Pineapple, Disney Apple Cranberry Grape

ü  JUICY JUICE: Apple Raspberry, Berry, Cherry, Fruit Punch, Kiwi Strawberry,  

Mango, Orange Tangerine, Strawberry Banana,  Tropical

ü  OLD ORCHARD: Acai Pomegranate, Apple Cranberry, Berry Blend,  

Blueberry Pomegranate, Cherry Pomegranate, Peach Mango, Wild Cherry,

ü SESAME STREET: Cookie Monster Berry, Elmo’s Punch

 ခြင့္မျပဳထားေသာ: စပ်စ္သီးေဖ်ာ္ရည ္(ေဖ်ာ္ရည္ၾကိတ္ျခင္းမ ွလြဲ၍)၊ ၾကာရွည္ခ ံကတ္ထူေသတၱာ

‘စည္သြပ္ထားေသာ’ ဟူသည့္အဓိပၸါယ္သည္ ေလလံုေသာ ကြန္တိန္နာထဲတြင္ မပုပ္မသုိးေအာင္ ထိန္းသိမ္းထားရိွေသာ အစားအစာျဖစ္ပါသည္။ ကြန္တိန္နာသည္ သတၱဳ၊ ဖန္ သုိ႔မဟုတ္ ပလတ္စတစ္ ျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။


