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অংশগ্রহণকারীদের অধিকারসমহূ

WIC অংশগ্রহণকারীদের অধিকার আদে

• �পাওয়ারনায্য এবং সন্াননর সানে চিচিৎসা

•  New York State এর যয সব মচুিখানার 
যিািান ও ফানমমেসী WIC গ্রহণ িরনে স্ীিৃে 
যসখানন ক্রয় িরার

• �অন্য এিটি WIC এনেন্ীনে স্ানান্তনরর 
অননুরাধ িরা

•  WIC Program সুচবধা িখন এবং িনব যেষ 
হনব যস সম্বনধে আনে যেনি অবেে হওয়া 

• যোপনীয়ো

• �এিটি উপনযােী খানি্যর প্যানিে সহ WIC 
দ্ারা প্রিত্ত সমস্ত পচরনষবার পাওয়ার

 

WIC চেক এখাদে রাখুে



WIC েরুরী যিন?
WIC স্াস্্যির খাি্য এবং আনরা সব চিছু প্রিান িনর।
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যিনািাটার চেজ্াস্য ও োর উত্তর(Q&A) ............................................ 35
আপনার WIC অ্যাপনয়ন্টনমনন্টর েন্য চি আননে হনব .................................... 36

– 2 –

স্াস্্যির 
খাি্য সমহূ

পুচটি এবং স্াস্্য 
সম্চিমে ে চেক্া

স্তন্যপানন  
সহায়ো

যপ্রাগ্রাম 
যরফানরি



এই চননিমে চেিাটির ব্যবহার
এই চননিমে চেিাটির উনদেে্য হি WIC খাি্যসামগ্রীর ক্রয়নি সহেের িরনে 
সহায়ো িরা

NYC WIC চবচবধ রিনমর পুচটিির খাি্য সামগ্রী প্রিাননর প্রস্তাব িনর। যখন 
আপচন যিনািাটা িরনবন, খানি্যর চবভাে অনযুায়ী যিনািাটা িরার েন্য 
রঙীন যবাোমেগুচি ব্যবহার িরুন। আপনার WIC যিিগুচিনে যা োচিিাভুক্ত 
আনছ এবং আপচন যযখানন যিনািাটা িনরন যসখানন চি পাওয়া যায় োর ওপর 
চভচত্ত িনর খাি্য সামগ্রী যবনছ চনন যা আপনার পচরবার পছন্দ িনর।

এই খানি্যর োচিিার নীনির চিনি আপচন আইিনগুচি যিখনে পানবন। 
ওগুচি আপনার WIC খাি্যসামগ্রী োননে এবং সনাক্ত িরনে আপনানি পে 
যিখানব।
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এই “ধকেদে পারদেে” চেদেেটি খঁুজেু
এই যিনবনির অন্তভুমে ক্ত আইনটমগুচি আপনার WIC যিি ধেদে চকোর 
জে্য অেদুমাধেে

“ধকেদে পারদেে ো” ধেভাগ 
এই যিনবনির অন্তভুমে ক্ত আইনটমগুচি আপনার WIC যিি ধেদে চকোর 
জে্য অেদুমাধেে েে

“চে চকােও ব্্যান্ড”
চিছু চিছু WIC খাি্যসামগ্রী শুধুমাত্র ব্্যানডের নানম পাওয়া যায়। 
যখন আপচন এই েিমাটি(ফ্্যাে) যিখনবন, আপচন এই চবভানের 
মদি্য চেদক চেদকােও ব্্যাডে পছন্দ িরনে পারনবন।

WIC পরামশ্শ  সমহূ
সহায়ি WIC যিনািাটার পরামেমেগুচি োননে এই স্টারটি খুেঁনু।

আপনার WIC খাি্য সামগ্রী োনা

�য �কানও ��া�

পরামশ�

িকনেত পারেবন

ধকেদে পারদেে োঃ



চকোর আদগ, ধেধচিে করুে 
আপোর আদেঃ

– 4 –

WIC আইিড ন�র

�য ব�ি� বা পিরবােরর জন� খাবার� 
বরা তােদর নাম।

“এর আেগ ভােলা নয় (Not Good Before)” 
তািরেখর কাছাকািছ �চক ব�বহার করা �যেত 
পাের।

খাবার অংশ�হণকারীেক অবশ�ই এই �চক িদেয় িকনেত 
হেব। স�ক খাবার যাচাই করেত NYS WIC �হণেযাগ� 
খাদ� কাড�  ব�বহার ক�ন।

“স�ক অথ��দান ক�ন (Pay Exactly)” 
বাে� স�ক ডলােরর পিরমাণ �লখার পের নীল 
বা কােলা কািলেত অংশ�হণকারী বা তার �ি� 
�া�র করেবন �সখান� লাইন টানুন।

�সই লাইন �যখােন অংশ�হণকারী বা �িতিনিধ নীল বা কােলা 
কািলেত তািরখ �লেখ; “এর আেগ ভােলা নয় (Not Good 
Before)/এর পের ভােলা নয় (Not Good After)” বে�র 
তািরেখর মত একই ফরম�াট ব�বহার কের, “Pay Exactly” 
বে� স�ক ডলােরর পিরমাণ িনেবশ করার পর।

“এর পের ভােলা নয় (Not 
Good After)” তািরেখর 
কাছাকািছ �চক ব�বহার করা 
�যেত পাের।

“স�ক অথ��দান ক�ন 
(Pay Exactly)” বা�� 
�চেকর �সই জায়গায় �যখােন 
�ভ�র সম� আইেটেমর �মাট 
�য় মূল� �লেখ।

1

চকোকাটার চেকধেস্ট

পরামশ�

শুধুমাত্র যিিগুচি চনন 
যা ব্যবহার িরা যযনে পানর 
চভচেনটর সময়

 আপনার WIC পধরেে পত্র 

 �এই WIC Foods Guide

 �আপনার অস্াক্ষধরে WIC 
চেকগুধে বেি োধরখ সদমে



 �আপনার WIC যিনি চি োচিিাভুক্ত আনছ ো 
মননযাে চিনয় যিখুন।

 �আপনানি WIC অননুমাচিে খাি্য সামগ্রী চনবমোিনন 
সাহানয্যর েন্য এই যিনািাটার চননিমে চেিাটি ব্যবহার 
িরুন।

 �প্রচেটি পণ্য আপচন িেগুনিা (1টি পাদত্র) এবং চি 
পচরমাণ (64 আউন্স) পানবন ো আপনার WIC যিি 
যেনিই োননে পারনবন।

েখে চকোকাটা করদেেঃ2

চকোকাটার চেকধেস্ট
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 �প্রনে্যি যিনি োচিিাভুক্ত সকে খাে্য সামগ্রী 
এিসানে িরুন।

 �যসই যিিআউট যিনটি খুেঁনু যযটি এক্সনপ্রস নয়, 
শুধুমাত্র নেনি প্রিাননর, বা চননে যেনি যবচড়নয় 
আসার।

চকোকাটা কদর চেধরদে আসার আদগঃ3

চকোকাটার চেকধেস্ট

 �যিিআউট িাউন্টানর আপনার WIC আইনটমগুচি 
এবং যিি এিসানে গ্রুপ িনর রাখুন।
  �মানানসই অস্াক্ষধরে WIC যিি ঐ আইনটমগুচির 
গ্রুনপর ওপর রাখুন।

 ��ি্যাচেয়ারনি বিনু আপচন আপনার WIC যিিগুচি 
ব্যবহার িরনবন।
 �আপনার WIC যিিগুচি কখেওই আনে যেনি স্াক্র 
িরনবন না।

 �ি্যাচেয়ার PAY EXACTLYবনক্স যমাট অনেমের অঙ্ক 
যিখার পর, নীি বা িানিা িাচিনে যিিটি স্াক্ষর 
করুে এেং োধরখ ধেে।

চরধজস্টাদরঃ4



পরামশ�

েেক্ষণ ো ি্যাচেয়ার যিনির ওপর 
আপনার যমাট অনেমের অঙ্ক না চিখনছন 
েেক্ষণ আপনার WIC যিি স্াক্র 
িরনবন না বা োচরখ যিনবন না।

চকোকাটার চেকধেস্ট

করা উধেৎঃ

• �যিিগুচিনে মাস/চিন/বছর এরিম ভানব োচরখ যিওয়াই ভাি 
(যযমনঃ 04/28/2015)।

• �ইউনাইনটি যস্টটনস প্রিচিে োচরনখর অন্য ফরম্যাটও ব্যবহার িরা যযনে পানর 
(যযমনঃ 4/28/15, 04/28/15)

• �এিেন অংেগ্রহণিারী বা প্রচেচনচধ যিনি োচরখ যিওয়ার সময় যচি ভুি 
িনর যফনিন, অংেগ্রহণিারী/প্রচেচনচধ এিটি িম্বা িাে চিনয় োচরখটি যিনট 
যিনবন এবং সংচক্প্ত স্াক্র িরনবন এবং ভুি োচরখটির ওপনর সঠিি োচরখটি 
চিখনবন।

করা উধেৎ েেঃ
• �মাস চিখনে েব্দ ব্যবহার িরা উচিৎ নয় (যযমনঃ এচপ্রি 28, 2015) 
• �যিিটিনে “োচরখ” চিনে এিটি োচরনখর েীিনমাহর(স্ট্যাম্) ব্যবহার িরা 
উচিৎ নয়।

পরামশ�



িকনেত পারেবন �য �কানও ��া�
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েিু
ি্যািচসয়াম, যপ্রাটিন, চভটাচমন চি র ভাি উৎস

গরুর েিু 
 উপিদ্ধ সব যেনি বড় পাত্র বা WIC যিনি যয পচরমাণ উনলেখ িরা আনছ যসটি চিননু  

(যযমন ে্যািন, 96 আউন্, অনধমেি ে্যািন বা এি িেুেমে ে্যািন)

গাঢ়/চকৌদটাজাে েিু 
শুধুমাত্র 12 oz এর পাত্র

শুকদো/পাউডার েিু 
শুধুমাত্র 25.6 oz এর পাত্র

গাঢ়/চকৌদটাজাে  
োগদের েিু  

শুধুমাত্র 12 oz এর পাত্র

আপোর েদুির িরণ পরীক্ষা করুে  
চি পচরমাণ িচবমে যুক্ত(ফ্যাট িননটন্ট) িধু যিনা উচিৎ আপনার 
WIC যিি ো োচিিাবদ্ধ িনর। আপনার WIC যিনি যয ধরনণর 
িধু চপ্রন্ট িরা আনছ যসটি চিননু। (যযমনঃ িচবমে ছাড়া, 1%, পুনরা, 
ি্যািনটাস ছাড়া,খাঁটি, ছােনির িধু)

পরামশ�

ধকেদে পারদেে োঃ

• �েধেযুক্ত, জেব, বা ঘন চমচটি িধু 

• �বাটারচমল্ক বা অচেচরক্ত 
ি্যািচসয়াম যুক্ত িধু 

• �িম িচবমেযুক্ত (2%) িধু

িগ্ধ
ে
াে
/সয়া



িকনেত পারেবন �য �কানও ��া�

েীজ
ি্যািচসয়াম এবং যপ্রাটিননর ভাি উৎস

• �পাস্তুরাইেি প্রচক্রয়ায় american, monterey jack, 
mozzarella, cheddar, colby, swiss, muenster,  
provolone, বা এই িীেগুচির যয যিানটির চমশ্রণ 

• �ব্লনি বা চিউনব চিননু 

• �অবে্যই যিনি উনলেচখে আউনন্র পচরমাণ পযমেন্ত যযাে িরনে োকুন 
(1 বা এনির যবেী প্যানিে হনয় পানর) 

•  খাঁটি(চকাসার) েীজ যচি আপনার WIC যিনি যিখা োনি বা যচি  
যিািানটি অন্য যিানও ধরননর িীে না রানখ 

িগ্ধ
ে
াে
/সয়া

ধকেদে পারদেে োঃ

• �আমিানীিৃে িীে 

• �ক্র্যািার িাট  

• �েধেযুক্ত বা জেব িীে 

• �িীেযুক্ত বা িীে িাোননা খাি্য, দ্রব্য 

• �যছাট যছাট িনর িাটা(যশ্রনিি), কুচি কুচি িনর 
িাটা (যগ্রনটি), চিউব িরা, িম্বানট(চট্ং) বা 
িাঠির মে িীে 

• �আিািা আিািা িনর যমাড়াননা স্াইস

িীে



িকনেত পারেবন �য �কানও ��া�

েই/েধস্য
ি্যািচসয়াম এবং যপ্রাটিননর ভাি উৎস

• �ঠিি 32 oz পাত্র বা অন্য যিানও প্রমানণর সংচমশ্রণ যা যযাে িরনি ঠিি 32 আউন্ 
হয়।

• �চে চকােও ব্্যান্ডঃ plain, plain Greek, organic plain, organic plain Greek

•  খাঁটি(চকাসার) েই/েধস্য যচি আপনার WIC যিনি যিখা োনি বা যিািানটিনে যচি 
নন-যিাসার ছাড়া আইনটম পাওয়া না যায়

ধকেদে পারদেে োঃ

• �েধেযুক্ত (যযমন ভ্যাচনিা, ফি)

• �চবচভন্ন উপািান চমচশ্রে (যযমন 
গ্র্যাননািা, ি্যাচডে, ইে্যাচি)

• �েমাট বাঁধা িই/িচস্য

• �পাননযাে্য/চনঙরাননা যানব  
এমন িই/িচস্য

– 10 –

িগ্ধ
ে
াে
/সয়া

আপোর�WIC�চেক�ফ্যাদটর�পধরমাণ�কেটা�হদে�আপোর�ো� 
চকো�উধেে�োর�োধেকা�কদর।



িকনেত পারেবন

িকনেত পারেবন
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চটাফু
ি্যািচসয়াম এবং যপ্রাটিননর ভাি উৎস

14-16 আউদন্সর প্যাদকজ

Azumaya: 
Japanese  
Style – Firm, 
Extra Firm

House: 
Premium অেবা 
Organic – Soft, 
Medium Firm, 
Firm,  
Extra Firm

Pacific Natural 
Foods: 
Ultra Soy – 
Original and 
Vanilla 
অননুমাচিে আিারঃ
• 32 oz িাটুমে ন

8th Continent: 
Soymilk – Original 
and Vanilla 
অননুমাচিে আিারঃ
• 32 oz িাটুমে ন
•  64 oz যরচরিোনরনটি 
িাটুমে ন

Silk: 
Soymilk – Original
অননুমাচিে আিারঃ
•  32 oz যরচরিোনরনটি 
িাটুমে ন

•  64 oz যরচরিোনরনটি 
িাটুমে ন

•  128 oz যরচরিোনরনটি 
মাচটি-প্যাি

Westsoy: 
Organic Plus  
Soymilk – Plain 
অননুমাচিে আিারঃ

•  32 oz বা 64 oz িাটুমে ন

Plus Soymilk – Vanilla

অননুমাচিে আিারঃ

•  32 oz বা 64 oz িাটুমে ন

Nature’s 
Promise: 
Organic –  
Firm

Wegmans:

Organic –  
Firm

Vitasoy: 
San Sui অেবা 
Korean  
Sprouted  
Organic – Soft, 
Firm, Extra Firm

সো পােীে
যপ্রাটিন, ি্যািচসয়াম এবং চভটাচমন চি র ভাি উৎস

িগ্ধ
ে
াে
/সয়া

Nasoya:

Organic – 
Silken,  
Lite Firm, 
Firm,  
Extra Firm



িকনেত পারেবন �য �কানও ��া�

ধডম
যপ্রাটিননর ভাি উৎস

মাঝাধর ো েড়ঃসািা বা বািামী চিম

ধকেদে পারদেে োঃ

• �োনম্বা এবং অচেচরক্ত বড় চিম 

• �চবনেষোযুক্ত যবেী িানমর চিম (জেব, যিানিনস্টরি িম িরা, যিে রিী/রিী যরঞ্জ, 
ওনমো-3) 

যপ্রাটি
ন



মটরশুঁটি িাি মসুর িাি

মটরশুটি, ডাে, মসরু ডাে
যপ্রাটিন, আয়রন এবং ফাইবানরর ভাি উৎস

ধকেদে পারদেে োঃ

• স্যািা মটরশুঁটি, শুনয়ানরর মাংস এবং মটরশুঁটি

• যিৌনটাোে মটরশুঁটি অচেচরক্ত চিচন, িচবমে, মাংস, বা যেি সমদৃ্ধ হনয় োনি

• �এিটি WIC যিি যযটি বনি যয “িড়াইশুঁটি, িাি, মসুর িাি” যসনক্নত্র সবেু 
িড়াইশুটি, সবেু িাি, িড়াইশুঁটি, হিিু িড়াইশুঁটি, এবং হিিু মটর যিনা উচিৎ 
নয়; এই ধরনণর খাি্য সামগ্রী চিননে আপচন আপনার WIC োিসব্ী এবং ফনির 
যিি ব্যবহার িরনে পানরন।

– 13 –

শুিননা
• যয যিানও ব্্যাডে পচরণে মটরশুঁটি, িাি, বা মসুর িানির 1-পাউনডের ব্যাে

যিৌনটাোে
• যয যিানও ব্্যাডে পচরণে মটরশুঁটি, িাি, বা মসুর িানির 15-16 আউনন্র ি্যান

পরামশ�

েেণ খাওো কমাদোর জে্য, চকৌদটাজাে মটরশুটি, ডাে, মসরু ডাে িদুে চফেুে

িকনেত পারেবন �য �কানও ��া�

যপ্রাটি
ন



িকনেত পারেবন �য �কানও ��া�

িকনেত পারেবন �য �কানও ��া�
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োোদমর মাখে 
যপ্রাটিননর ভাি উৎস

চকৌদটাজাে মাে 
যপ্রাটিন এবং আয়রননর ভাি উৎস

ধকেদে পারদেে োঃ

• �বািাম ছড়াননা

• �জেব বািানমর মাখন  

• �সি্য যোিা বা িটিাননা 
বািানমর মাখন

চে চকােও ব্্যান্ডঃ কুড়মনুড়, েিেনি, ননীর মনো, মসৃণ, 
প্রািৃচেি এবং িম িচবমের জবচিত্রযুক্ত অননুমাচিে।

যিৌটোে মাছ েনি বা যেনি প্যাি িরা হনে পানর এবং 
িাটা এবং ছাি োিনে পানর।

16-18 আউদন্সর জার

ধকেদে পারদেে োঃ

• �অ্যািনবািার টুনা 

• �নীি চপঠ যুক্ত সািমান

• �িাি সািমান

• �োি বচেমেনে ধরা মাছ

• �যেচি, মােমেমানিা, িনিানিট বা মধু চমচশ্রে 
বািানমর মাখন 

• �অচেচরক্ত চভটাচমন এবং চমনানরি, বা অন্যান্য 
উপািান যুক্ত(যযমন ওনমো 3, DHA &EPA,  
পাম যেি, ইে্যাচি)

• �েধেযুক্ত সািমান

• �অচেচরক্ত 
উপািান যুক্ত

েধে্শ জােীে খাে্য কম চখদে 
জদে-প্যাক করা মাে চেদে ধেে।

পরামশ�

োইট টুো
5 এবং 6 oz ি্যান

ধপঙ্ক সােমাে 
5, 6, 7.5 oz ি্যান

সাধড্শ ে 
3.75 oz ি্যান

যপ্রাটি
ন



100% েসু VITAMIN C  
 এর ভাে উৎস
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ে
সু সমহূ

 America’s Choice

 Best Yet

 Clear Value

 Crisp

 Delsea Farm

 Essential Everyday

 Flavorite

 Food Club

 Great Value

 Harvest Classic

 Hytop

 Krasdale

 Nature’s Own

 Parade

 Red & White

 Richfood

 Shurfine

 Super A

 Tipton Grove

 White Rose

যয যিানও যিািাননর ব্্যাডে যিািাননর নাম অন্তভুমে ক্ত িনর এবং এই ব্্যাডেগুচি 120%  
বা আনরা যবেী Vitamin C যুক্ত 100% েসুঃ

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

োচ্াদের জে্য জসু এই আকারগুধেদে আদসঃ

 • 64 আউন্ প্াচস্টি যবােি

 • 16 আউনন্র পাত্র (চহমাচয়ে ঘনীভূে)

মধহোদের জে্য জসু এই আকারগুধেদে আদসঃ

 • 11.5 আউনন্র পাত্র (যেিফ-যস্টনবল্ড অবস্ায়)

 • 11.5 – 12 আউনন্র পাত্র (ঘনীভূে অবস্ায়)

আপোর ধক আকাদরর জসু চকো উধেৎ ো আপোর WIC চেকগুধে 
োধেকােদ্ধ কদর।

যিান ব্্যাডে এবং স্াি অননুমাচিে ো যিখনে প্রনে্যি েনুসর ি্যাটােচর যিখুন।

ধকেদে পারদেে োঃ

• জেব েসু

• যয যিানও চিছু যা 100% েসু নয়



100% েসু VITAMIN C  
 এর ভাে উৎস
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64 OZ    প্াসটিি যবােি টি োেীয়
িকনেত পারেবন �য �কানও ��া�

যয যিানও ব্্যানডেরঃ
•  100%  
িমিানিবরু 
েসু

•  100%  
আঙুনরর 
েসু

•  100%  
আনারনসর 
েসু

ে
সু সমহূ

আদপে: যয যিানও যিািাননর ব্্যাডে এবং চনম্নচিচখে ব্্যাডে এবং স্ািঃ

• Apple & Eve

• Juicy Juice

• Langers

• Juicy Juice:

• Apple Raspberry
• Berry

• Cherry

• Fruit Punch
• Kiwi Strawberry
• Mango

• Orange Tangerine
• Strawberry Banana
• Tropical

• Langers:

• Apple Berry Cherry
• Apple Cranberry
• �Apple Kiwi 
Strawberry

• Apple Grape
• �Apple Orange 
Pineapple

•  Disney Apple 
Cranberry Grape

• Lucky Leaf

• Mott’s

• Musselman’s

• Old Orchard

• Seneca

• Sesame Street

• Old Orchard:

• �Acai  
Pomegranate

• Apple Cranberry
•  Berry Blend
•  Blueberry  
Pomegranate

•  Cherry  
Pomegranate

• Peach Mango
• Wild Cherry

• Sesame Street:

•  Cookie  
Monster’s Berry

• Elmo’s Punch

জদুসর ধমশ্রণঃ যয যিানও যিািাননর ব্্যাডে এবং চনম্নচিচখে ব্্যাডেগুচিঃ

64 OZ    প্াচস্টি যবােিগুচি

ধকেদে পারদেে োঃ
• আঙুনরর েসু (অন্যান্য েনুসর চমশ্রন ছাড়া)

• যরচরিোনরনটি িাটুমে নস



িকনেত পারেবন �য �কানও ��া�

িকনেত পারেবন

– 17 –

100% েসু VITAMIN C  
এর ভাে উৎস

11.5 OZ – 12 OZ     িননসননরেটস চহমাচয়ে

জদুসর ধমশ্রণ - যয যিানও যিািাননর ব্্যাডে

DOLE: 
যয যিানও 
স্ানির

LANGERS:  
Autumn Blend 
Spring Blend  
Summer Blend 
Winter Blend

OLD ORCHARD:  
োঢ় সবেু যখাসাসহ 
সিি স্ানির

WELCH’S:  
হিিু যখাসাসহ 
সিি স্ানির

ে
সু সমহূ

আদপে
যয যিানও যিািাননর ব্্যাডে এবং চনম্নচিচখে ব্্যাডেগুচিঃ

• Langers             • Old Orchard             • Seneca

আঙুরফে, কমোদেে,ু আোরস – যয যিানও ব্্যাডে

আঙুর
চেগুেী এেং সাোঃ যয যিানও যিািাননর ব্্যাডে এবং চনম্নচিচখে ব্্যাডেগুচিঃ

• Langers             • Old Orchard             • Welch’s 

11.5 OZ    িননসননরেন্টস যেিফ যস্টনবি
WELCH’S

যয যিানও স্ানির

আদপে আঙুরফে, কমোদেে,ু 
আোরস

জদুসর ধমশ্রণ

16 OZ    িননসননরেটস চহমাচয়ে
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িকনেত পারেবন �য �কানও ��া�

িবণ খাওয়া িমাননার েন্য, যিৌনটাোে মটরশুটি, িাি, মসুর িাি 
ধুনয় যফিনু

WIC শাকসব্ী এেং ফদের চেকগুধের মদি্য উদ্বৃত্ত অে্শ  প্রোে

আপধে ধক জােদেে?আপোর WIC চেদক চেখা ডোর মদূে্যর চেদক 
আপোর শাকসব্ী এেং ফদের মেূ্য চেশী হদে োধকটা আপধে প্রোে করদে 
পাদরে।

পরামশ�

শাকসব্ী এেং ফে সমহূ
চভটাচমননর ভাি উৎস

োি
সব্

ী এবং ফ
ি সমহূ

ধকেদে পারদেে োঃ

• স্যািাি বানরর যেনি আইনটম সমহূ

• �পাটিমে র েন্য যরে, ফনির ঝুচড়, 
সাোবার োিসব্ী এবং ফি সমহূ 

• �শুিননা ফি এবং োিসব্ী

• �বািাম, চিনাবািাম সহ, ফি/বািাম 
এর চমশ্রণ

• যভষে, মেিা, স্যািানির যরেচসং

• �যয যিানও ধরনণর োো োিসব্ী এবং 
ফি 

• �যোটা বা িাটাও হনে পানর 

• �ব্যানে িরা স্যািানির চমশ্রণ ব্যানে িরা 
োিসব্ী

• �যিিগুচি চনচিমেটি িরনব ‘শুধুমাত্র োো’ 
বা ‘োো, চহমাচয়ে, যিৌনটাোে’

• �জেব োিসব্ী অননুমাচিে

• �সি্যোেনির েন্য চিছু যিি “1-4 টি  
সংখ্যি” িিা চনচিমেটি িরনব। এিটি  
“সংখ্যা” এিটি িিার সমান। উিাহরণ:  
3 টি িিার সংখ্যা = 3 টি িিা।

োো োিসব্ী এবং ফি
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আদরা খাে্য ধকভাদে পাওো োদে?

ওগুধে ওজে করুে! 

পরামশ�

শাকসব্ী এেং ফে সমহূ
চভটাচমননর ভাি উৎস

ওজেোধড়দে আইনটমটি রাখুন। িাছািাচছ পাইডে বা অনধমেি পাউডে 
পে্শন্ত যমাটামটুি ধনর ধেে। চননম্নর িাটমে  অনযুায়ী 
আইদটমগুধের মিূ্য আন্াজ করুে।

উিাহরণ:  িারটি ন্যােপাচের ওেন 16 পাউডে (lbs) মিূ্য $1.59 প্রচে পাউডে।

2 পাউনডে রাউন্ড আপ িরুন। ওপনরর সাচরনে 2 পাউডে যিখুন। বাঁ চিনির সবিু পঙচেনে, 
$1.59 (যা উিাহরনণ প্রচে পাউনডের মিূ্য)।
এই আইনটনমর েন্য আনমুাচনি যমাট মিু্য হিঃ $3.18

োি
সব্

ী এবং ফ
ি সমহূ

তাজা �েব�র জন� চাট�
(স�ূণ� চােট� র জন� িপছেনর মলাট 
দখুন)

�িত পাউে�
(lb.) মূল� 1 lb.     1½ lbs.   2 lbs.    2½ lbs.   3 lbs.    3½ lbs.    4 lbs.
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চহমাচয়েিকনেত পারেবন �য �কানও ��া�

িকনেত পারেবন �য �কানও ��া�

ধকেদে পারদেে োঃ ফে োড়া 
অে্য�:

• �উপািান সমহূ

• �চিচন যিওয়া

• �যয যিানও চসরাপ (ভুট্ার চসরাপ, 
উচ্চ রুিিনটাস যুক্ত ভুট্ার চসরাপ, 
মনটিাস, যিক্সনরোস, শুনক্রাে, মধু, 
ম্যানপি চসরাপ, ইে্যাচি)

ধকেদে পারদে োঃ

• �িীে সস, অন্য যয যিানও ধরনণর 
সস

• পুরসহ ভাো

• চিচন, িচবমে বা যেি যুক্ত

• যয যিানও ব্্যাডে

• যয যিানও ধরনণর পাত্র/প্যানিে

• যয যিানও আিানরর

• �োিসব্ী অবে্যই প্রেম উপািান হনে হনব

• যয যিানও ব্্যাডে

• যয যিানও ধরনণর পাত্র/প্যানিে  

• যয যিানও আিানরর

• ফি যি অবে্যই প্রেম উপািান হনে হনব

• �যয যিানও ধরনণর ফি, 
ফনির চমশ্রণ

শাকসব্ী এেং ফে সমহূ
চভটাচমননর ভাি উৎস

আপধে ধক জােদেে?

চহমাচয়ে োিসব্ী এবং ফনির আয়ু 
িীঘমে এবং সনেে োিসব্ী এবং ফনির 
মনোই পুচটিির।

পরামশ�

োি
সব্

ী এবং ফ
ি সমহূ

চহমাচয়ে োিসব্ী সমহূ
• �যয যিানও ধরনণর োিসব্ী, োিসব্ীর 
চমশ্রণ

• �চহমাচয়ে িড়াইশুঁটি, িাি এবং মসুর িাি 
অননুমাচিে

• �ননু সনমে বা ননু ছাড়া

চহমাচয়ে ফি সমহূ



িকনেত পারেবন �য �কানও ��া�

ধকেদে পারদেে োঃ

• �আিার িরা বা িনুধ যমোন োিসব্ী (ভুট্া সহ)

• স্যািা মটরশুঁটি, শুনয়ানরর মাংস এবং মটরশুঁটি

• �সু্যপ 

• �যিিাপ, যরচিনেস, অচিভ

• �িচবমে, যেি, চিচন, মাংস, চসরাপ, মেিা যুক্ত দ্রব্য সমহূ

• �এিটি WIC সব্ী এবং ফনির যিি চিনয় পচরণে েীম োেীয় সব্ী যযমন িানিা 
িড়াইশুঁটি, োরনবাঞ্জা চবনস এবং চিিচন চবনস যিনা উচিৎ নয়; আপচন 
আপনার WIC যিিগুচি যসনক্নত্র ব্যবহার িরনে পানরন যযনক্নত্র “িড়াইশুঁটি, 
িাি, মসুর িাি” এই ধরনণর খাি্য সামগ্রী চিননে বনি।

িবণ খাওয়া িমাননার েন্য, যিৌনটাোে 
োিসবচেগুনিা ধুনয় যফিনু।

পরামশ�
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শাকসব্ী এেং ফে সমহূ
চভটাচমননর ভাি উৎস

োি
সব্

ী এবং ফ
ি সমহূ

• যয যিানও ব্্যাডে

•  চনয়চমে বা ি যসাচিয়াম/ননু যুক্ত হনে 
পানর

• �যয যিানও ধরনণর োিসব্ী, োিসব্ীর 
চমশ্রণ

• যয যিানও আিানরর

• যয যিানও ধরনণর পাত্র/প্যানিে

• �োিসব্ী অবে্যই প্রেম উপািান হনে হনব

• �যিৌনটাোে টনমট (যপস্ট িরা, চপউচর, 
যোটা, ক্র্যাে িরা, সু্ট, যিৌিািার ভানব 
িাটা, সস, সািসা)

যিৌনটাোে োিসব্ী সমহূ



শাকসব্ী এেং ফে সমহূ
চভটাচমননর ভাি উৎস

িকনেত পারেবন �য �কানও ��া�

ধকেদে পারদেে োঃ

• ি্যাননবরী সস, পাই চফচিং

• �যয যিানও ধরনণর চসরাপ(োঢ়, পােিা, “স্ভাবেই পােিা”, 
অচেচরক্ত পােিা, ইে্যাচি)

• �চিচন যুক্ত 

• ননু, িচবমে, যেি যুক্ত

• এিবানর পচরনবেন িরা পাউিগুচি
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োি
সব্

ী এবং ফ
ি সমহূ

• �েনি বা েনুস প্যাি িরা যয যিানও ব্্যাডে

• �যয যিানও ধরনণর ফি, ফনির চমশ্রণ

• �যয যিানও ধরনণর পাত্র/যমাড়ি 
(এিবানর পচরনবচেে পাউি ছাড়া)

• �ফি যি অবে্যই প্রেম উপািান হনে হনব

• �আনপনির আিার— শুধুমাত্র “যিান চিচন 
যমোন যনই” বা “চিচন ছাড়া” ধরনণর

যিৌনটাোে ফি সমহূ



িকনেত পারেবন

ধকেদে পারদেে োঃ

• �জেব খাি্যেস্য

• এিবানর-পচরনবেন িরা প্যানিট
শরীদর ফাইোদরর 
পধরমাণ োড়াদে চগাটা 
খাে্যশস্য োেুে

পরামশ�
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খাে্যশস্য 
আয়রন, চব চভটাচমইন সমহূ এবং অন্যান্য পুচটির ভাি উৎস

 12-আউন্স েক্স ো আদরা েড় ধকেেু

সব খাি্যেস্যই সমূ্ণমে িানার যচি না  
* চিহ্াচঙ্কে োনিঃ

3

শীেে খাে্যশস্য োেীয় ব্্যাডে

General Mills:

Kellogg’s: Kemach:

Cheerios 
(শুিমুাত্র 
ধেেধমে)

Corn 
Flakes* 

 (শুিমুাত্র 
ধেেধমে) 

Corn 
Flakes*

Wheat 
Flakes* 

Toasted 
Oats

Frosted 
Mini-Wheat’s 

Original 
(Little Bites, 
Bite Size)

Total
Whole  
Grain

Corn Chex Rice Chex Wheat 
Chex

Dora 
the 

Explorer

 খাি্যেস্য সমহূ
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খাে্যশস্য 
আয়রন, চব চভটাচমন সমহূ এবং অন্যান্য পুচটির ভাে উৎস

Malt-O-Meal: Post:

Ralston: Sunbelt: Taanug:

Mini 
Spooners 
(Frosted, 

Strawberry 
Cream, 

Blueberry 
Cream)

Corn 
Flakes* 

 

Corn 
Flakes*

Toasted 
Oats

Simple 
Granola

Oat 
Blenders* 
(Honey, 
Honey & 
Almonds)

Grape 
Nuts 

(ধেেধমে�
শুিমুাত্র)

Grape 
Nuts 

Flakes

Honey 
Bunches 
of Oats 
(with 

Vanilla 
Bunches)

36  
আউনন্র  

খাি্যেস্য 
 চিননে 
চবচভন্ন 

উপায় 
চমশাে ও চমোে

পরামশ�

12 oz. +   12 oz.+  12 oz.   =  36 oz. 

12 oz. +   24 oz.  =  36 oz. 

18 oz. +   18 oz.  =  36 oz. 

  +       =  36 oz. 20.4oz. 15.6oz.

 খাি্যেস্য সমহূ



িকনেত পারেবন
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শীেে খাে্যশস্য যিািাননর ব্্যাডে সমহূ

সব খাি্যেস্যই সমূ্ণমে িানার যচি না 
* চিহ্াচঙ্কে োনিঃ

ধেম্নধেধখে িরদণর খাে্যশস্যগুধের জে্য চে চকােও চোকাদের ব্্যান্ড 
চকো চেদে পাদরঃ

Corn Flakes* - স্াভাচবি
ধেধেি োোর চলেকসমহূ ওট ক্াস্টাস্শ*  
(আমডে সহ বা ছাড়া)
এোড়াও েো হে: Honey Crunchin’ Oats, 
Honey & Oats, Honey Oat Clusters,  
Honey Oats & Flakes, Krispy Honey-Oats, 
Oats & More, Oats & Honey 

Oat O’s - স্াভাচবি। এছাড়াও বিা হয়: 
Toasted Oats, Tasteeos, Oats & O’s
Oat Squares - স্াভাচবি এছাড়াও বিা হয়: 
Crisp Oat Squares, Crunchy Oat Squares, 
Oat Crisps
Shredded Wheat - স্াভাচবি বা বরফীিৃে
Wheat Flakes - স্াভাচবি

‘চে চকােও চোকাদের ব্্যান্ড’ চোকাদের োম অন্তভু্শ ক্ত 
কদর এেং এই ব্্যান্ডগুধে হে শীেে খাে্যশদস্যরঃ

খাি্যেস্য সমহূ

খাে্যশস্য 
আয়রন, চব চভটাচমন সমহূ এবং অন্যান্য পুচটির ভাে উৎস
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িকনেত পারেবন

গরম 
খাি্যেস্য

Cream of Wheat Whole Grain  
(2 1/2 চমচনট)

Instant Maple Oatmeal
Vermont Style Maple Oatmeal

Instant Oats with Iron

খাি্যেস্য সমহূ

খাে্যশস্য 
আয়রন, চব চভটাচমন সমহূ এবং অন্যান্য পুচটির ভাে উৎস
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চগাটা খাে্য শদস্যর – রুটি 
 ফাইবার এবং চব চভটাচমন সমনূহর ভাে উৎস

1 পাউন্ড (1 LB) হে 16 আউন্স (16 OZ) এর সমাে
রুটির আিার সাধারণে রুটির প্যানিনের সামননর চননির চিনি উনলেখ িরা োনি। 

পরামশ�

• Flax & Grain Bread • 100% Wheat Bread with Flax

•   Franczoz Health Bread 
100% Whole Wheat

•   Franczoz Health Bread 
Germinated Whole Wheat

• Multigrain Bread
• Wheat Wholegrain Bread

• 100% Whole Wheat
•  100% Multigrain Bread (All Natural)

•   100% Whole Wheat
•   Westphalian Style Pumpernickel
•   Danish Style Pumpernickel
•   European Style Whole Grain
•   Cocktail Whole Grain
•   Cocktail Rye
•   Cocktail Pumpernickel
•   100% Rye Rye-Ola Flax
•   100% Rye Rye-Ola Pumpernickel
•   100% Rye Rye-Ola Black Rye
•   100% Rye Rye-Ola Sunflower Bread

• Whole Wheat bread
• Whole Wheat rolls

সম্
ণমে খাি্য েনস্যর – রু

টি

রুটি
16 আউদন্সর প্যাদকজ
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িকনেত পারেবন রুটি
16 আউদন্সর প্যাদকজ

এই ব্্যাডেগুচির সবিটিই 100% সম্ণূ্শ  গদমর রুটি প্রিান িনর
যা NYS WIC দ্ারা অননুমাচিে!

No salt added বা
যিািাননর েরোো

অবে্যই:
Hamotzie,  
Mezonos,  
অেবা Rolls

Penn Street

Gourmet

সম্
ণমে খাি্য েনস্যর – রু

টি

চগাটা খাে্য শদস্যর – রুটি 
 ফাইবার এবং চব চভটাচমন সমনূহর ভাি উৎস

অবে্যই হনে হনব: 
যস্টান গ্রাউডে 
হ্যানমাটিনেই বা 
যমনোনস
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চগাটা খাে্য শদস্যর– টরটিোস 
 ফাইবার এবং চব চভটাচমন সমনূহর ভাে উৎস

িকনেত পারেবন টরটিিাস
16 আউদন্সর প্যাদকজ

• White Corn Tortillas
• Yellow Corn Tortillas

• Corn Tortillas
• 100% Whole Wheat Fajita Flour
• 100% Whole Wheat Soft Taco Flour

• Soft White Corn Tortillas
• 100% Whole Wheat Flour Tortillas

•   Whole Wheat (Flour Gordita 
Whole Wheat) Tortillas

•   Whole Wheat Tortillas

• White Corn Tortillas

• 100% Whole Wheat Tortillas

• Corn Tortillas

সম্
ণমে খাি্য েনস্যর– টরটি

িাস

• White Corn Tortillas

• White Corn Tortillas
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চগাটা খাে্য শদস্যর– টরটিোস 
 ফাইবার এবং চব চভটাচমন সমনূহর ভাে উৎস

িকনেত পারেবন

• 100% Whole Wheat with Honey Tortillas

• Whole Wheat Tortillas

• White Corn Tortillas (যেল্ফ যস্টনবি এবং িগু্ধোে)
• Whole Wheat Flour Tortillas

• Whole Wheat Flour Tortillas

• Whole Wheat Tortillas

• Whole Wheat Tortillas

• 100% Whole Wheat Flour Tortillas

• 100% Whole Wheat Flour Tortillas

• Corn All Natural Tortillas

• Corn Tortillas

সম্
ণমে খাি্য েনস্যর– টরটি

িাস

টরটিিাস
16 আউদন্সর প্যাদকজ



সম্
ণমে খাি্য েনস্যর– বািামী িাি, পাস্তা

চগাটা খাে্য শদস্যর-োোমী োে 
 ফাইবার এবং চব চভটাচমন সমনূহর ভাে উৎস

চগাটা খাে্যশদস্যর - পাস্া
ফাইবার এবং চব চভটাচমন সমনূহর ভাি উৎস

িকনেত পারেবন

িকনেত পারেবন

�য �কানও ��া�

�য �কানও ��া�

বািামী িাি

সমূ্ণমে েনমর পাস্তা

14-16 আউন্স ো 
28-32 আউদন্সর প্যাদকজ

শুিমুাত্র 16 আউদন্সর প্যাদকজ

• সাধারণ বািামী িাি বানক্স বা ব্যানে
• �অচবিনম্ব, দ্রুে, বা চনয়চমে রান্নার হনে 
পানর

• �যয যিানও স্টাইনির বা আিানরর সমূ্নমে 
েনমর পাস্তা 

• �সমূ্নমে েনমর বা সমূ্ণমে েনমর িুরুম(িঠিন 
েনমর) ময়িার

• �জেব অননুমাচিে

োোমী োে
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ধকেদে পারদেে োঃ 
• �যযাে িরা উপািান সমহূ যযমন 
িচবমে, যেি, ননু বা চিচন

ধকেদে পারদেে োঃ 
• �যযাে িরা উপািান সমহূ যযমন 
িচবমে, যেি, ননু বা চিচন
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পরামশ�

স্ে্যপাে করাদোে WIC সহায়ো িরনে পানর

স্তন্যপান িরাননার চসদ্ধান্ত েরুরী। এিেন মানয়র োঁর চেশুনি খাওয়াননার স্াভাচবি 
উপায় হি স্তন্যপান স্তন্যপান িরাননা। িরাননা খাি্য অনপক্া উপনযােী, এটি সামচগ্রি 
সুস্ানস্্যর এিটি অপচরহাযমে্য অংে। স্তন্যপান এিেন মা এবং োঁর চেশুনি এিটি অটুট 
বধেনন আবদ্ধ িনর যা সারােীবন ধনর োিনব। এটি এিটি সম্িমে  সৃচটি িনর যা সুরক্া, 
পুচটি এবং স্াছন্দ্য প্রিান িনর। The American Academy of Pediatrics েীবননর 
প্রেম 6 মাস নচবরিস স্তন্যপান এবং 12 মাস বা োর ও যবেী সময় স্তন্যপান িাচিনয় 
যাওয়া। স্তনন্যর িধু এবং পচরপূরি খাি্য WIC র মাধ্যনম উপিদ্ধ যা এিটি চেশুনি 
েচক্তোিী এবং স্াস্্যবান চেশুনে বড় হনে সহায়ো িরনব।

WIC সহােো প্রোে কদর এগুধের 
মাি্যদমঃ

•  WIC র স্ানীয় িাযমোিনয় স্তন্যপান 
চবনেষজ্নির দ্ারা পরামেমে এবং চেক্া

• �মচহিানির দ্ারা পাচক্ি পরামেমে যানির 
স্তন্যপান িরাননার অচভজ্ো আনছ এবং 
অন্য মানয়নির স্তন্যপান িরানে সহায়ো 
প্রিান িরনে পানরন 

• �এি বছনরর েন্য এিটি উন্নে খানি্যর 
প্যানিে, এিেন স্তন্যপান িরান এমন 
এিেন মা এর িনুধর যযাোনন সাহায্য 
িরনে জেরী 

•  6 মাস বয়নসর এিটি স্তন্যপানিারী চেশু যখন পচরপূরি খাি্য গ্রহণ শুরু িনর োর েন্য 
এিটি উন্নে খানি্যর প্যানিে

• �যয সব মানয়নির স্তননর িধু যবর িরবার প্রনয়ােন হয় োঁনির েন্য চবচভন্ন ধরনণর যব্স্টপাম্

•  WIC যে এিটি স্তন্যপান বাধেব পচরনবে যযখানন স্তন্যপান িরান মানয়রা োননন যয োঁরা 
সহায়ো পানবন

যিখুন: www.breastfeedingpartners.org 

সি্যে
াে
/চেশু

নির খাি্য
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সে্যজােদের খাে্য সমহূ 
আয়রন ও চেঙ্ক এবং চভটাচমন সমনূহর ভাি উৎস

িকনেত পারেবন

িকনেত পারেবন

চেশুনির খানি্যর চমশ্রণ

সি্যোে চেশুনির খাওয়ার 
খাি্যেস্য

পরামশ�
ধমশ্রণটির প্রস্তুে প্রণােী (পাওডার এেং জমাট োঁিা)

• �চমশ্রণটি বানানে িনির েি যফাটাননার আনে, িমপনক্ 1 চমচনট ধনর পাইনপর েিটি 
যবচরনয় যযনে চিন।

• �িনির/যবােনির েি 2 চমচনট ধনর যফাটান এবং চমশ্রণটির সানে যমোননার আনে 
এটিনি ঠাডো িরুন।

• �যবােনি আপনার চেশুর না খাওয়া খাি্য যিানও সময় যরনখ যিনবন না বা আবার েরম 
িরনবন না।

8 এেং 16 আউদন্সরপাত্র
Gerber Cereal for Baby

আপনার WIC যিিগুচি ব্্যাডে, আিার, এবং চি ভানব আনছ (পাওিার, 
েমাট বাঁধা, বা ব্যবহানরর েন্য প্রস্তুে) যা আপনার অবে্যই যিনা উচিৎ 
ো োচিিাবদ্ধ িনর।

• সমূ্ণমে েম
• চবচবধ খাি্যেস্য

ধকেদে পারদেে োঃ

জেব, অচেচরক্ত উপািান যযমন DHA, ফি, ফমুমেিা, বা যপ্রাটিন যুক্ত

অেদুমাধেে প্রকারদভে সমূহঃ 
• যনবর গুঁনড়া  
• িাি

সি্যে
াে
/চেশু

নির খাি্য
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সে্যজােদের খাে্য সমহূ 
 যিাহা, িস্তা এবং চভটাচমন সমনূহর ভাি উৎস

সি্যে
াে
/চেশু

নির খাি্য

পরামশ�

আপোর ধশশুদক খাওোে

• �চনচচিে িরুন যয খাওয়ার সময় 
আপনার চেশু বনস আনছ। উঁিু যিয়ার 
সবনেনি ভাি। 

• �খাবার সময় আপনার চেশুনি িখনও 
এিা ছাড়নবন না। 

• �খাবার সময় আনস্ত আনস্ত আপনার 
চেশুর সানে িো বিনু এবং উৎসাহ 
চিন। যিানখ যিাখ রাখুন

মাংস

োিসব্ী এবং ফি

ধশশুদের খাওোর উপদোগী েোেে মাংসঃ
যচি আপনার WIC যিনি মচুদ্রে োনি  

(অেবা যিািানটি যচি Beech-Nut or Gerber না রানখ)
 TUV TAAM: Beef Puree & Broth, Chicken Puree & Broth
 FIRST CHOICE: Chicken with Gravy, Turkey with Gravy

BEECH-NUT or GERBER:  
েসু বা িাই এর সানে যিানও মাংস

2.5 আউদন্সর পাত্র

4 আউদন্সর পাত্র

BEECH-NUT OR GERBER:
যযনিানও এিটা ফি বা োিসব্ী 

যয যিানও আিািা আিািা োিসব্ী এবং ফনির সমন্বয়
ধশশু খাদে্যর েটুি-প্যাক েটুি পাত্র ধহসাদে গণ্য হে।

ধকেদে পারদেে োঃ

জেব, পাইি, চমশ্রণ, ফি-নয় বা সব্ী নয় এরিম উপািান যযমন মাংস, িই/িচস্য, 
ভাে, নিুিস
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চকোকাটার�ধজজ্াস্য�ও�োর�উত্তর (Q&A)

চকোকাটার চেকধেস্ট

প্রঃ আধম েধে সকে খাে্যসামগ্রী গুধে একটি চেদক ো োই োহদে ধক হদে?

উঃ �যচি আপচন খাি্য সামগ্রী গুচির সবিটি ব্যবহার িরনে না িান, অনগু্রহ িনর এিেন WIC পুচটিচবোরিনি 
আপনার খানি্যর প্যানিেটি পচরবেমে ন িরনে বিনু।

প্রঃ �আধম ধক মধুেখাোর চোকাদে ো ফাদম্শসীদে WIC চেদকর সাদে কুপেগুধে ে্যেহার করদে পাধর?

উঃ  �হ্যাঁ! আপচন WIC যিিগুচির সানে আপনার যিািাননর যসচভংস িািমে ও ব্যবহার িরনে পানরন।

প্রঃ  েধে চোকােটিদে একটি আইদটম ো োদক, আধম ধক একটি েদকো রধসে (ধডউ ধলিপ/চরইে চেক) 
চপদে পাধর?

উঃ  না! যিািানগুচি WIC খাি্যসামগ্রীর েন্য এিটি বনিয়া রচসি (চিউ চস্প/যরইন যিি) নাও চিনে পানর। 
আপনার যিনি োচিিাভুক্ত WIC খাি্য সামগ্রীর সবগুচি যচি না ও োনি, যিািাননর ম্যাননোরনি চেজ্াসা 
িরুন যয খাি্যগুচি স্টনি আনছ চিনা। যচি সিি খাি্য গুচি যিািানন পাওয়া না যায় আপনানি অন্য 
যিািাননও যযনে হনে পানর।

প্রঃ েধে আমার চেকগুধের চমোে চপধরদে োে চসগুধে ধক পধরেে্শ ে করা চেদে পাদর? 

উঃ  না! চনচচিে িরুন আপচন আপনার WIC যিিগুচি অননুমাচিে জবধ োচরনখর মনধ্য ব্যবহার িনর যফিনছন। 
যসগুচির যময়াি যপচরনয় যাবার পর, যসগুচি আবার ইসু্য িরা যায় না।

প্রঃ  চেেদেেটি সম্ন্ন হওোর আদগ েধে আমাদক WIC চেকটি স্াক্ষর করদে েো হে োহদে ধক হদে?

উঃ �িরনবন না! যেক্ন না ি্যাচেয়ার “Pay Exactly” বনক্স যমাট ক্রনয়র অঙ্ক না চিখনছন েেক্ন যিনি 
স্াক্র/োচরখ যিখা উচিৎ নয়।

আপধে েখে চকোকাটা করদেে ধেধচিে করুে আপোর আদেঃ

 আপনার WIC ID িািমে  
 এই WIC Foods Guide জবধ োচরখ সহ 
 আপনার অস্াক্চরে যিিগুচি

েখে চকোকাটা করদেেঃ

 আপনার যিনি চি োচিিাভুক্ত আনছ ো মননযাে সহিানর যিখুন। 
 �আপনানি WIC অননুমাচিে খাি্য সামগ্রী চনবমোিনন সাহায্য িরনে এই WIC Foods Guide ব্যবহার িরুন।
 �আপনার WIC যিিগুচি প্রনে্যি দ্রনব্যর িেগুনিা এবং আিার যা আপচন যপনে পানরন ো আপনানি োচননয় 
যিনব।

চকোকাটা কদর চেধরদে আসার আদগঃ

 �প্রনে্যি যিনি োচিিাভুক্ত সকে খাে্য সামগ্রী এিসানে িরুন যসই যিিআউট যিনটি খুেঁনু যযটি এক্সনপ্রস 
নয়, শুধুমাত্র নেনি প্রিাননর, বা চননে যেনি যবচড়নয় আসার। 

চরধজস্টাদরঃ

 চননে যিিআউট, এক্সনপ্রস, বা শুধুমাত্র নেনির যিন ব্যবহার িরনবন না। 
 যিিআউট িাউন্টানর আপনার WIC আইনটমগুচি এবং যিি এিসানে গ্রুপ িনর রাখুন। 
 �মানানসই অস্াক্ষধরে WIC যিি ঐ আইনটমগুচির গ্রুনপর ওপর রাখুন।
 ি্যাচেয়ারনি বিনু আপচন আপনার WIC যিিগুচি ব্যবহার িরনবন।
 �ি্যাচেয়ার যিিটির PAY EXACTLY বনক্স আপনার খাি্য গুচির যমাট অঙ্ক চিখনবন। ি্যাচেয়ার স্াক্র িরনে 
এবং োচরখ চিখনে যিিটি আপনানি যফরে যিনব।



আপোর WIC অ্যাপদেন্টদমদন্টর জে্য ধক আেদে হদে

• �আনবিনিারী প্রনে্যি ব্যচক্তর পচরিনয়র প্রমাণ।

• �আপচন যিাোয় োনিন োর প্রমাণপত্র। প্রমাণপত্রটিনে অবে্যই আপনার 
প্রিৃে রাস্তার ঠিিানা যিখানে হনব, এিটা যপাস্ট অচফনসর বক্স নয়।

• �পচরবানরর প্রনে্যি সিস্য যারা িাে িনরন োঁনির আনয়র প্রমাণপত্র। 
নচেপত্র অবে্যই 30 চিননর েন্য হনে হনব।

• �যচি এই যপ্রাগ্রামগুচি ব্যবহার িরনছন োহনি Medicaid, SNAP/Food 
Stamps অেবা Temporary Assistance to Needy Families (TANF) 
এ আপনার অংেগ্রহনণর প্রমাণপত্র।

• �চেশুনির টিিািরননর যরিিমে  সমহূ।

• �েভমে ধারনণর চনচচিেিরণ – আপনার প্রসনবর চিন সহ আপনার স্াস্্যনসবা 
প্রিানিারীর যেনি এিটি চববচৃে।

• �আপনার স্াস্্যনসবা প্রিানিারীর যিওয়া যিানও WIC যমচিনিি ফমমে।
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ধকভাদে আধম আমার ধশশুদক আদরা 
চেশী শাকসব্ী এেং ফে খাওোদে 
পাধর?

1. �এটাদক একটা মজার ে্যাপার 
োোেঃ 
রঙিনঙ খাবার চিন, বা যপ্নট খাবার 
চিনয় নক্সা বাচননয় চিন।

2. �ওদেরদক জধড়ে করুেঃ 
আপনার চেশুনি চননয় যিনািাটা 
িরুন এবং ওনিরনি এিটা নেুন ফি 
বা সব্ী পছন্দ িরনে চিন। এিসানে 
রান্না িরুন এবং খাবার জেরী িরনে 
ওনির সাহায্য িরনে চিন।

3. �সহজ অ্যাদক্সস প্রোে করুে 
চিছু ফি এবং সব্ী িাটুন, এবং চরিনে 
এিটি ঢািা যিওয়া পানত্র যরনখ চিন। 
যখন চখনি পানব আপনার চেশু সহনেই 
যসখান যেনি চননয় চননে পারনব।

পরামশ�
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USDA অ-বেষম্যকরণ ধেেবৃধে
যফিানরি নােচরি অচধিার আইন এবং মাচিমে ন যুক্তরান্রের িৃচষ চবভানের (U.S. Department of 
Agriculture, USDA) নােচরি অচধিার চনয়মনীচে অনযুায়ী, USDA , এনেন্ী, িাযমোিয় এবং 
িমমেিারীবনৃ্দ এবং USDA িমমেসূিীনে অংেগ্রহণিারী বা পচরিািনািারী প্রচেষ্ান সমহূ োে, বণমে, োেীয় 
উৎপচত্ত, চিঙ্গ, প্রচেবধেিো, বয়স, বা USDA দ্ারা েহচবি প্রিান বা পচরিাচিে পূবমেবেতী নােচরি 
অচধিানরর চক্রয়ািিানপর যিানও িমমেসূিীনে প্রচেচহংসা বা প্রচেনোনধর েন্য জবষম্যিরণ িরনে 
বাধাপ্রাপ্ত। 
প্রচেবধেিো যুক্ত ব্যচক্তবেমে যানির িমমেসূিীর েে্য (যযমন অধে ব্যচক্তনির েন্য চবনেষ যিখার পদ্ধচে, 
বড় চপ্রন্ট অচিওনটপ, আনমচরিার ভাষা চিহ্, ইে্যাচি)যযাোনযানের চবিল্প মাধ্যম প্রনয়ােন, োঁনিরনি 
এনেন্ী(প্রানিচেি বা স্ানীয়)যযখানন োঁরা সুচবধাগুচির েন্য আনবিন িনরনছন যসখানন যযানেনযাে 
িরনে হনব। বচধর, িািা বা িো বিার প্রচেবধেিো যুক্ত ব্যচক্তবেমে যফনিরাি চরনি সাচভমে নসর মাধ্যনম 
(800) 877-8339 নম্বনর USDA এর সানে যযাোনযাে িরনে পানরন। যসই সানে, ইংরােী ছাড়া অন্য 
ভাষানেও িমমেসূিীর েে্য পাওয়া যযনে পানর।
যপ্রাগ্রাম সংক্রান্ত জবষনম্যরঅচভনযাে োনানে, USDA যপ্রাগ্রাম জবষম্য অচভনযানের ফমমে, (AD-3027) 
পূরণ িরুন। এটি অনিাইনন http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.html, এবং যয 
যিানও USDA িাযমোিনয় উপিদ্ধ, বা USDA র ঠিিানায় এিটি চিঠি চিখুন এবং ফনমমে অননুরাধিৃে সিি 
েে্য চিঠিনে অন্তভুমে ক্ত িরুন। অচভনযানের ফনমমের এিটি প্রচেচিচপর েন্য (866) 632-9992 নম্বনর 
িি িরুন। আপনার পূরণ িরা ফমমে বা চিঠি USDA যে এই ভানব েমা িরুনঃ 
(1)�mail: U.S. Department of Agriculture 
 Office of the Assistant Secretary for Civil Rights  
 1400 Independence Avenue, SW  
 Washington, D.C. 20250-9410;  
(2)�fax: (202) 690-7442; or

(3)�email: program.intake@usda.gov.

এটি একটি সমাে সদুোগ প্রোেকারী প্রধেষ্াে।

অে্যাে্য অধভদোদগর জে্য চোগাদোগ করুেঃ
(1)�যমিঃ WIC Program Director 
 NYSDOH, Riverview Center Room 650,  
 150 Broadway, Albany, NY 12204; অেবা
(2)�যফানঃ ক্রমবধমেমান স্াস্্যির হটিাইন 1-800-522-5006 নম্বনর; অেবা
(3)�ইনমিঃ NYSWIC@HEALTH.NY.GOV

যয সিি অংেগ্রহণিারীেণ চমে্যা বা চবভ্াচন্তির েে্য প্রিান িরনবন বা েে্য যোপন িরনবন WIC 
সুচবধাগুচি পাওয়ার েন্য, যারা এিাচধি WIC িমমেসূিীনে অংেগ্রহণ িরনবন, যারা WIC খাি্য বা ফমুমেিা 
চবচক্র িরনবন বা চিনয় যিনবন, বা যারা WIC যিিগুচি চবচক্র িরনবন বা চিনয় যিনবন অনায্যভানব েৃহীে 
সুচবধাগুচির েন্য রাে্যনি অেমে যফরে চিনে হনে পানর এবং আইনেে ভানব New York State  
বা যফনিরাি আচধিাচরিনির দ্ারা োঁনির চবরুনদ্ধ যোযে আইচন ব্যবস্া যনওয়া হনে পানর।

েধে প্রোরণা সদন্হ কদরে োহদে আপধে ধক করদে পাদরে?
িরমকু্ত(যটাি রিী) হটিাইন নম্বর 
1-877-282-6657 িি িরুন

বা 
foodfraud@health.ny.gov 

ইনমি িরুন আপচন যবনানম চরনপাটমে  িরনে পানরন। 



WIC চেক এখাদে রাখুে

অংশগ্রহণকারীদের োধেত্ব সমূহ

 অংশগ্রহণকারীদের অেশ্য করণীেঃ

• �যযাে্যো চনণমেয় িরনে WIC িমতীনির োঁনির 
জ্ােব্য অনযুায়ী সে্য এবং যোযে েে্য 
প্রিান িরনবন

• �আচম যয েে্য প্রিান িনরচছ োর সে্যো 
পরীক্ার েন্য WIC িমমেসূিীর িমতীনি 
চননয়ােিারী এবং অন্যান্য উৎনসর সানে 
যযাোনযাে িরনে চিনে সম্মে 

•  WIC যি যিওয়া যিান েে্য পচরবেমে ন হনি 
WIC িাযমোিয়নি ো অবেে িরা

• ��শুধ্যমাত্র এিটি WIC িমমেসূিীনে অংেগ্রহণ 
িরা 

•  WIC খাি্য, ফমুমেিা বা WIC যিিগুচি চবচক্র বা 
চবেরণ না িরা



WIC
Program

4/164455 (Bengali)

WIC সম্বদধে চকাদো েধুেদক েেুে!

WIC সম্বদধে আদরা েদে্যর জে্যঃ

িি  
1-800-522-5006 

ইনমি 
nyswic@health.ny.gov

ওনয়বসাইট 
www.health.ny.gov/wic 

www.breastfeedingpartners.org

 বা আপনার স্ানীয় WIC িাযমোিনয় যযাোনযাে িরুন।


