
WIC
Program

NYS WIC Foods Guide



प्रतिभागी के अधिकार
WIC प्रतिभाधगयों को अधिकार है

•  निष्पक्ष एव ंसम्मािजिक बरमाताव कमा
•  New York State े्ं ककसी ककरमािमा यमा 
दवमा दकुमाि के उ्पयोग कमा जो कक WIC 
सवीकमार करिे के लिए अधिकृर है 

•  दसूरी WIC एजेंसी को हसरमांररण के 
अिुरोि कमा

•  अधरि् े्ं बरमाए जमािे कमा कक कहमां और 
कयों WIC प्ोरिमा् के िमाभ खत् होंगे 

• गो्पिीयरमा
•  WIC दवमारमा ्ेपश की गई सभी सेवमाओ ंरक 
्पहंुच ऑरतार ककए गए खमादय ्पदमारता ्पकेैज 
सहहर

WIC चेक यहा ंरखें



WIC ्हतव्पूणता कयों है?
WIC सवमास्थयकर खमादय ्पदमारता और कमाफी कुछ प्दमाि 
कररमा है।

ववषय-सूची
इस गमाइर कमा उ्पयोग करिमा ..........................................................................................3
शॉव्पगं चेकलिस्ट ...........................................................................................................4
दिू ..................................................................................................................................8
चीज़ ................................................................................................................................9
दही................................................................................................................................ 10
्टोफू................................................................................................................................ 11
सोयमा ्ेपय ....................................................................................................................... 11
अरं े................................................................................................................................ 12
बीनस, ््टर, दमािें .......................................................................................................... 13
्पीि्ट ब्टर .................................................................................................................... 14
डरबबमाबंद ्छिी ........................................................................................................... 14
100% जूस .................................................................................................................... 15
सबबजयमां एव ंफूि .......................................................................................................... 18
अिमाज .......................................................................................................................... 23
समाबुर अिमाज – बे्डस ................................................................................................... 27
समाबुर अिमाज – ्टॉरह्टिमा ............................................................................................. 29
समाबुर अिमाज – भूरमा चमावि ........................................................................................... 31
समाबुर अिमाज – ्पमासरमा .................................................................................................. 31
सरि्पमाि...................................................................................................................... 32
लशशु खमादय.................................................................................................................. 33
शॉव्पगं प्शिोतरर ......................................................................................................... 35
अ्पिी WIC ्ुिमाकमार े्ं कयमा िमािमा है ........................................................................ 36

– 2 –

सवमास्थयकर  
खमादय ्पदमारता

्पोषण एव ं
सवमास्थय लशक्षमा

सरि्पमाि  
स्रताि

प्ोरिमा्  
रेफरि



इस गमाइर कमा उ्पयोग करिमा
इस गमाइर कमा उद्ेशय WIC खमादय ्पदमारथों की शॉव्पगं को आसमाि बिमािे  
े्ं ्दद करिमा है।

NYS WIC वयमा्पक प्कमार के ्पोषक खमादय ्पदमारता ्ेपश कररमा है। शॉव्पगं 
करर ेस्य, खमादय ्पदमारता शे्णी के अिुसमार शॉव्पगं करिे के लिए रंगीि 
्ैटब कमा उ्पयोग करें। जो आ्पके ्पररवमार को ्पसंद है, उसे आ्पके WIC 
चेक ्पर जो भी दजता है और आ्प जहमां शॉव्पगं करर ेहैं वहमा ंकी उ्पिबिरमा 
के आिमार चुिें।

आ्प िीचे प्दलशतार आइकिों को ्पूरे फूर कमारता े्ं देखेंगे। वे WIC खमादय 
्पदमारता को जमाििे एव ंउिको ्पहचमाििे के लिए आ्पके गमाइर होंगे।

इस “खरीद सकि ेहैं” लेबल को िलाशें
इस क्षेत्र की वसरुओं को आ्पके WIC चेकस से खरीदिे की 
अिु्नर है।

“नही ंखरीद सकि”े खंड
इस क्षेत्र की वसरुओं को आ्पके WIC चेकस से खरीदिे की 
अिु्नर िही ंहै।

“कोई भी बांड”
कुछ WIC खमादय ्पदमारता केवि ब्मांर िमा् से उ्पिबि हैं।  
आ्प जब इस फिगै को देखर ेहैं, आ्प इस शे्णी े्ं कोई भी  
ब्मांर चुि सकर ेहैं।

WIC टिपस
WIC शॉव्पगं ह्टपस सीखिे के लिए इस स्टमार को सचता करें।

अ्पिे WIC खमादय ्पदमारता को जमािें

कोई भी�ांड

�टप

खर�द सकते हंै

नही ंखरीद सकि:े
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शॉपिगं से िहले, सुतनश्चि करें  
कक आिके िास तनमन चीजें हैं: 

WIC ID नंबर

खा�य पदाथ� (फूड) िजसके �लए है, 
उस �यि�त या प�रवार का नाम। “Not Good Before” वह तार�ख है जब सबसे 

पहले चेक का उपयोग  कया जा सकता है।

वे खा�य पदाथ� िजह� ��तभागी को इस चेक से अव�य 
खर�दना चा�हए। सह� खा�य पदाथ� को स�या�पत 
करने के �लए NYS WIC �वीकृत फ़ूड काड� का 
उपयोग कर�।

वह लाइन जहां ��तभागी या ��त�न�ध “Pay 
Exactly” म� सह� डॉलर रा�श ��व�ट  कए 
जाने के बाद नील� या काल� �याह� से 
ह�ता�र करता है।

वह लाइन जहां ��तभागी या ��त�न�ध तार�ख को Not Good 
Before/Not Good After बॉ�स� म� तार�ख के समान फॉम�ट 
का उपयोग करके “Pay Exactly” बॉ�स म� सह� डॉलर रा�श 
��व�ट  कए जाने के बाद �लखता है।

“Not Good After” 
तार�ख नवीनतम तार�ख है 
जब चेक का उपयोग  कया 
जा सकता है।

“Pay Exactly” बॉ�स 
वहा ंहै जहां �व�ेता चेक 
वाले आइटम के �लए 
कुल खर�द क¡मत 
��व�ट करता है।

1

शॉपिगं चेकललसि

�टप
केवि वही चेकस िें जो 
इस ववबज्ट के दौरमाि 
उ्पयोग ककए जमा सकें

  आ्पकमा WIC ID कमारता
   यह WIC खादय िदार्थ 
गाइड 

   आ्पके अहसिाक्षररि 
WIC चेकस वैि िारीख 
सटहि
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   धयमाि से देखें कक आ्पके WIC चेक े्ं कयमा 
सूचीबद्ध है।

   WIC सवीकृर खमादय ्पदमारता के चयि े्ं ्दद  
के लिए इस शॉव्पगं गमाइर कमा उ्पयोग करें।

   आ्पकमा WIC चेक बरमाएगमा कक आ्प प्तयेक 
उत्पमाद ककरिे (1 कंिेनर) ररमा ककस आकमार 
(64 औसं) कमा आ्प िे सकर ेहैं।

शॉपिगं के दौरान:2

शॉपिगं चेकललसि



   प्तयेक चेक ्पर सूचीबद्ध सभी खादय िदार्थ 
एकत्र करें।

   कोई चेकआउ्ट िेि ढंूढें  जो कक एकसपे्स,  
केवि िगद, यमा सवयं चेकआउ्ट िही ंहो।

चेकआउि से िहले:3

शॉपिगं चेकललसि

   अ्पिे WIC वसरुओं को चेक के अिुसमार 
स्ूहबद्ध कर चेकआउ्ट कमाउं्टर ्पर रखें।

   इि वसरुओं के प्तयेक स्ूह के ऊ्पर ल्िमाि 
वमािमा अहसिाक्षररि WIC चेक रखें।

    कैलशयर को कहें कक आ्प अ्पिे WIC चेकस कमा 
उ्पयोग करेंगे।

   अ्पिे WIC चेक ्पर ्पहिे से हसरमाक्षर कभी न 
करें।

   कैलशयर के PAY EXACTLY बॉकस े्ं कुि 
की्र लिखिे के बमाद, नीली या काली सयाही  
से चेक िर हसिाक्षर करें िरा िारीख डालें।

रशजसिर िर:4

– 6 –



�टप
िब िक अ्पिे WIC चेकस हसरमाक्षररर 
और हदिमांककर ि करें  जब िक कक 
कैलशयर आ्पके चेक ्पर कुि रमालश िही ं
लिख दे।

शॉपिगं चेकललसि

करें:
•  यह अधि्मानय है कक चेक ्पर रमारीख MM/DD/YYYY प्मारू्प े्ं हो  

(उदमाहरण: 04/28/2015).

•  अ्ेररकमा े्ं आ् रौर ्पर उ्पयोग होिे वमािे अनय रमारीख प्मारू्पों कमा 
उ्पयोग भी ठीक है (उदमाहरण: 4/28/15, 04/28/15).

•  अगर कोई प्नरभमागी यमा प्नरनिधि चेक ्पर रमारीख भरिे े्ं गिरी कररमा है, 
प्नरभमागी/प्नरनिधि को रमारीख ्पर एक रेखमा खींचिी चमाहहए, संक्क्षपर 
हसरमाक्षर करिमा चमाहहए, ररमा गिरी के ऊ्पर सही रमारीख लिखिी चमाहहए।

न करें:
•  ् हीिमा लिखिे के लिए शबदों कमा उ्पयोग ठीक िही ंहै  

( उदमाहरण: 28 अप्िै, 2015)। 
•  चेक ्पर रमारीख भरिे के लिए “रमारीख” स्टमां्प कमा उ्पयोग िही ंभी ककयमा जमा 
सकरमा है।

�टप



खर�द सकते हंै कोई भी�ांड

दिू
कैब्शय्, प्ो्टीि, वव्टमाल्ि री कमा अचछमा स्ोर

गाय का दिू
 सबसे बडमा कं्ेटिर खरीदें जो उ्पिबि हो यमा जो आकमार WIC चेक ्पर दजता हो  

(गैिि, 96 औसं, आिमा गैिि, यमा कवमारतास)

वाषिीकृि/डडबबाबदं दिू  
केवि 12 औसं कं्ेटिर 

सूखा/िाउडर दिू
केवि 25.6 औसं कं्ेटिर 

वाषिीकृि/डडबबाबदं  
बकरी का दिू

केवि 12 औसं कं्ेटिर 

अिने दिू प्रकार की जांच करें
आ्पकमा WIC चेक वसमा की ्मात्रमा को सूचीबद्ध कररमा है जो 
आ्पको जरूर खरीदिी चमाहहए। अ्पिे WIC चेक ्पर छ्ेप 
प्कमार कमा दिू खरीदें। (उदमाहरण के लिए: बबिमा वसमा, 1%, 
सं्पूणता, िकै्टोज रहहर, कोशरे, बकरी कमा दिू)

�टप

नही ंखरीद सकि:े

•  फिेवरता, जवैवक, यमा ्ीठमा  
गमाढमा दिू 

•  छमाछ यमा दिू अनरररकर 
कैब्शय् सहहर 

•  क् वसमा (2%) दिू

रयेरी/सोयमा
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चीज़

खर�द सकते हंै कोई भी�ांड

चीज़
प्ो्टीि और कैब्शय् कमा अचछमा स्ोर

• ्पॉशचुरमाइजर प्ोसेसर american, monterey jack,  
mozzarella, cheddar, colby, swiss, muenster,  
provolone, यमा इि चीज़ े्ं से ककसी अनय कमा ल्श्ण 

•   बिॉकस यमा सिमाइसेज े्ं खरीदें 

•  चेक ्पर औसंों की संखयमा को जरूर जोडें  
( 1 यमा अधिक ्पकेैज हो सकर ेहैं) 

•  कोशरे चीज़ यहद आ्पके WIC चेक ्पर ्ुहरिर है यमा  
यहद स्टोर ककसी अनय प्कमार कमा चीज़ िही ंरखरमा है 

रयेरी/सोयमा

नही ंखरीद सकि:े

•  आयमानरर चीज़ 

•  कै्कर करस  

•  फिेवरता यमा ऑगगेनिक 
चीज़ 

•  चीज़ फूडस, उत्पमाद यमा सपे्डस 

•  क्टमा हुआ, कसमा हुआ, कयूबर,  
बस्ंरग, यमा बस्टक चीज़ 

•  अिग-अिग लि्प्ेट सिमाइसेज



खर�द सकते हंै कोई भी�ांड

दही
प्ो्टीि और कैब्शय् कमा अचछमा स्ोर

•  ठीक 32 औसं कं्ेटिर यमा आकमार कमा कोई संयोजि जो जोडकर ठीक 32 औसं 
होरमा है।

•  कोई भी बांड: plain, plain Greek, organic plain, organic plain Greek

•  कोशर दही यहद आ्पके WIC चेक ्पर ्ुहरिर है यमा  यहद स्टोर े्ं कोई अनय 
गैर-कोशरे आइ्ट् उ्पिबि िही ंहै

आिकी WIC जाँच में ऐसी वसायुकि सामग्ी को सूचीबद्ध ककया जािा है, 
जो कक आिको अव्य खरीदनी चाटहए।

नही ंखरीद सकि:े

•  फिेवरता (जसेै कक विीिमा, फू््ट)

•  ल्धश्र समा्रिी  
(रेििोिमा, कैं री, आहद)

•  फ्ोजे़ि दही

•  ्पीिे योगय/निचोडिे योगय दही

रयेरी/सोयमा
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खर�द सकते हंै

खर�द सकते हंै

िोफू
प्ो्टीि और कैब्शय् कमा अचछमा स्ोर

14-16 औसं िकेैज

Azumaya: 

Japanese  
Style – Firm, 
Extra Firm

House: 

Premium और 
Organic – Soft,  
Medium Firm, 
Firm,  
Extra Firm

Pacific Natural 
Foods:  

Ultra Soy – 
Original and 
Vanilla 

अिु्र आकमार:

• 32 औसं कमा्टताि

8th Continent: 

Soymilk – Original 
and Vanilla 

अिु्र आकमार:

• 32 औसं कमा्टताि
•  64 औसं  
रेकफ्जरे्ेटर कमा्टताि

Silk: 

Soymilk – Original

अिु्र आकमार:

•  32 औसं  
रेकफ्जरे्ेटर कमा्टताि

•  64 औसं  
रेकफ्जरे्ेटर कमा्टताि

•  128 औसं रेकफ्जरे्ेटर 
्््टी-्पकै

Westsoy: 

Organic Plus  
Soymilk – Plain 

अिु्र आकमार:

•  32 औसं यमा 64 औसं कमा्टताि

Plus Soymilk – Vanilla

अिु्र आकमार:

•  32 औसं यमा 64 औसं कमा्टताि

Nature’s 
Promise: 

Organic –  
Firm

Wegmans:

Organic –  
Firm

Vitasoy: 

San Sui यमा 
Korean 
Sprouted 
Organic – Soft, 
Firm, Extra Firm

सोया िेय
प्ो्टीि, कैब्शय् और वव्टमाल्ि री कमा अचछमा स्ोर

रयेरी/सोयमा

Nasoya:

Organic –  
Silken,  
Lite Firm, 
Firm,  
Extra Firm
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खर�द सकते हंै कोई भी�ांड

अडंे
प्ो्टीि कमा अचछमा स्ोर

मधयम या बडा: सफेद यमा भूरे अरंे

नही ंखरीद सकि:े

•  जमबो यमा अधिक बड ेअरं े

•  उचच-िमागर वमािे खमास अरं े(ऑगगेनिक, क् कोिेस्रॉि,  
केज फ्ी/फ्ी रेंज, ओ्ेगमा-3 सहहर) 

प्ो्टीि



बीनस ््टर दमािें

बीनस, मिर, दालें
प्ो्टीि, आयरि और फमाइबर कमा अचछमा स्ोर

नही ंखरीद सकि:े

• बेकर बीनस, ्पोकता  और बीनस

• डरबबमाबंद बीनस बजस े्ं चीिी, वसमा, ्मांस, यमा रिे ल्िमाए गए हों

•  हरी बीनस, हरी ््टर, सि्ैप बीनस, ्पीिी बीनस, ररमा वकैस बीनस “बीनस, 
््टर, दमािों” वमािे WIC चेक से िही ंखरीदी जमा सकरीं, इस प्कमार के खमादय 
्पदमारता खरीदिे के लिए आ्प WIC सबबजयमां एव ंफि चेक कमा उ्पयोग कर 
सकर ेहैं।

शुषक
• कोई भी ब्मांर: रयैमार बीनस, ््टर, यमा दमािों कमा 1-्पौंर कमा रैिमा

डरबबमाबंद
• कोई भी ब्मांर: रयैमार बीनस, ््टर, यमा दमािों कमा 15-16 औसं वमािमा डरबबमा

�टप
नमक का सेवन कम करने के ललए, डडबबाबंद बीनस,  

मिर, दालों को िोकर साफ करें

खर�द सकते हंै कोई भी�ांड

प्ो्टीि
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खर�द सकते हंै कोई भी�ांड

खर�द सकते हंै कोई भी�ांड

िीनि बिर
प्ो्टीि कमा अचछमा स्ोर

डडबबाबंद मछली
प्ो्टीि और आयरि कमा अचछमा स्ोर

नही ंखरीद सकि:े

•  ्पीि्ट सपे्र
•  ऑगगेनिक ्पीि्ट ब्टर
•  रमाजमा व्पसमा यमा फें ्टमा ्पीि्ट 
ब्टर

कोई भी बांड: कुरकुरे, ्ुटकड ेवमािे, क्ी्ी, धचकिे, 
प्माकृनरक, ररमा क् वसमा वमािी ककस्ों की अिु्नर है।

डरबबमाबंद ्छिी ्पमािी यमा रिे के समार ्पकै हो सकरी है, 
और इस े्ं कमां्ेट ररमा तवचमा हो सकरी है।

16-18 औसं जार

नही ंखरीद सकि:े

•  अ्बमाकोर रयूिमा 
•  बिूबकै समाि्ि
•  रेर समाि्ि
•  िमाइि कॉ्ट कफश

•  जेिी, ्माशत्ा ेिो, चॉकिे्ट यमा शहद ल्धश्र 
्पीि्ट ब्टर 

•  वव्टमाल्नस ररमा ल्िर्स, यमा अनय समा्रिी 
(ओ्ेगमा 3, DHA एव ंEPA, ्पॉ् ऑयि, 
आहद) युकर ्पीि्ट ब्टर।

•  फिेवरता समाि्ि
•  अनरररकर  
समा्रिी युकर

वसा का सेवन कम करने के 
ललए, िानी में िकै मछली चुनें।

�टप

लाइि टयूना
5 और 6 औसं  
वमािे डरबबे

पिकं सालमन
5, 6, 7.5 औसं  
वमािे डरबबे

सडै्ाइनस
3.75 औसं  
वमािे डरबबे

प्ो्टीि
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100% जूस
वव्टमाल्ि सी कमा अचछमा स्ोर

ज
ू स

कोई भी स्टोर ब्मांर े्ं स्टोर कमा िमा् ररमा 120% यमा अधिक Vitamin C वमािे 100% 
जूस के निमि ब्मांर शमाल्ि हैं:

  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









































बचचों के ललए जूस इन आकारों में आिा है:

 • 64 औसं पिमाबस्टक बोरि

 • 16 औसं कं्ेटिर (फ्ोजि कंसं्ेररस)

मटहलाओं के ललए जूस इन आकारों में आिा है:

 • 11.5 औसं कं्ेटिर (शे् फ ्पर ह्टकिे वमािे कंसं्ेररस)

 • 11.5 – 12 औसं कं्ेटिर (फ्ोजे़ि कंसं्ेररस)

आिके WIC चेकस उन जूस के आकार को सूचीबद्ध करि ेहैं जो आिको खरीदना 
चाटहए।

जसू की हर शे्णी को देखें यह जमाििे के लिए कक कौि से ब्मांर ररमा फिेवसता की  
अिु् नर है।

नही ंखरीद सकि:े

• ऑगगेनिक जूस

• कुछ भी जो 100% जूस िहीं है
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100% जूस
वव्टमाल्ि सी कमा अचछमा स्ोर

64 औसं  पिमाबस्टक बोरि लस्रस
खर�द सकते हंै कोई भी�ांड

इिकमा कोई भी ब्मांर:

•  100% 
संररमा जूस

•  100% 
अगूंर जूस

•  100% 
अिमािमास जूस

ज
ू स

सेब: कोई भी स्टोर ब्मांर और निमिलिखखर ब्मांडस:

• 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

जूस लमश्रण: कोई भी स्टोर ब्मांर और निमिलिखखर ब्मांडस यमा फिेवसता:

64 औसं  पिमाबस्टक बोरि

नही ंखरीद सकि:े

• रेि्प जूस (जूस ल्श्णों के अिमावमा)

• रेकफ्जरे्ेटर कमा्टताि
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खर�द सकते हंै कोई भी�ांड

खर�द सकते हंै

100% जूस
वव्टमाल्ि सी कमा अचछमा स्ोर

11.5 औसं – 12 औसं  कंसं्ेररस फ्ोजे़ि

जूस लमश्रण – कोई भी स्टोर ब्मांर
DOLE: 

कोई भी फिेवर
LANGERS:  
Autumn Blend 
Spring Blend  
Summer Blend 
Winter Blend

OLD ORCHARD:  
सभी फिेवसता गहरे हरे 
ढककि वमािे

WELCH’S: 
सभी फिेवसता ्पीिे 
ढककि वमािे

ज
ू स

सेब
कोई भी स्टोर ब्मांर और निमिलिखखर ब्मांडस:

• Langers             • Old Orchard             • Seneca

चकोिरा, संिरा, अनानास – कोई भी ब्मांर

अगूंर
बैंगनी और सफेद: कोई भी स्टोर ब्मांर और निमिलिखखर ब्मांडस:

• Langers             • Old Orchard              • Welch’s  

11.5 औसं  शे् फ ्पर ह्टकिे वमािे कंसं्ेररस
WELCH’S

कोई भी फिेवर

सेब चकोिरा, संिरा, अनानास जूस लमश्रण

16 औसं  कंसं्ेररस फ्ोजे़ि
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खर�द सकते हंै कोई भी�ांड

ि्क कमा सेवि क् करिे के लिए, डरबबमाबंद बीनस, ््टर, दमािों को 
िोकर समाफ करें

WIC सशबजयां और फल चेकस में अिंर का भुगिान करें

कया आि जानि ेरे? आि अिंर का भुगिान कर सकि ेहैं जब आिकी 
सशबजयों और फलों की कीमि WIC चेक िर मुटरिि डॉलर मूलय से 
अधिक हो।

�टप

सशबजयां एव ंफल
वव्टमाल्नस कमा अचछमा स्ोर

सबबज
यमां एव ंफ

ि

नही ंखरीद सकि:े

• सिमाद बमार से वसरुएं
•  ्पमा्टटी ्ेर, फू््ट बमासकेरस, सजमाव्टी 
सबबजयमां और फि 

•  ् ेवे और सबबजयमां

•  िरस, ्ूंगफिी, फि/ि्ट ल्श्णों 
सहहर

• जडी-बू्टी, ्समािे, सिमाद सजजमा

•  रमाजमा सबबजयों और फिों की कोई 
ककस् 

•  चमाहे समाबुर यमा क्ेट 

•  बगैर सिमाद ल्श्ण, बैगर सबबजयमां
•  चेकस ‘केवि रमाजमा’ यमा ‘रमाजमा/फ्ोजे़ि/
डरबबमाबंद’ निहदताष्ट करेंगे

•  ऑगगेनिक ऑगगेनिक सबबजयों की 
अिु्नर है

•  लशशुओं के लिए कुछ चेकस केिे के  
“1-4 कमाउंरस”। एक “कमाउं्ट” एक  
केिे के बरमाबर है। उदमाहरण: केिे के  
3 कमाउंरस = 3 केिे निहदताष्ट करेंगे ।

रमाजमा सबबजयमां और फि
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अधिक खादय िदार्थ कैसे प्रापि करें?...

उनका वजन करें! 

�टप

सशबजयां एव ंफल
वव्टमाल्नस कमा अचछमा स्ोर

वसिु को ्पिड े्पर रखें।
वजन को करीबी ्पमाउंर िक यमा आिमा ्पमाउंर के बरमाबर करें।
नीचे के चाि्थ के आिमार ्पर वसरु की की्र कमा आकिि करें।

उदमाहरण: चमार िमाश्पमानरयों कमा वजि 1.6 ्पमाउंर (lbs.) है। की्र प्नर ्पमाउंर $1.59 है।
वजन 2 ्पमाउंर के बरमाबर करें। ऊ्पर ्पंबकर ्पर 2 lbs. रिमाश करें। बमाएं हरे कॉि् ्पर, $1.59 रक 
िीचे ्परमा िगमाएं (जो कक इस उदमाहरण े्ं प्नर ्पमाउंर की्र है)।
इस वसरु के लिए अिु्मानिर योग है:   $3.18

सबबज
यमां एव ंफ

ि

ताजा उ�पाद के �लए चाट�
(पूरे चाट� के �लए बैक कवर देखें)

क
मत 
��त
पाउंड (lb.)

– 19 –



फ्ोजे़िखर�द सकते हंै कोई भी�ांड

खर�द सकते हंै कोई भी�ांड

नही ंखरीद सकि:े 
•  फिों के अिमावमा अनय समा्धरियमां
•  अनरररकर चीिी युकर
•  कोई भी लसर्प (्कके कमा लसर्प, 
उचच फू्क्टोज ्कके कमा लसर्प, 
्मा््टोज, रकेस्रोज, सुक्ोज, 
शहद, ्े्पि कमा लसर्प, आहद)

नही ंखरीद सकि:े 
•  चीज़ सॉस; सॉस कमा कोई अनय 
प्कमार

• बे्ररे
•  अनरररकर चीिी, वसमा यमा रिे 
युकर

• कोई भी ब्मांर
• कोई भी कं्ेटिर/्पकेैज प्कमार
• कोई भी आकमार
•  सबजी को ्पहिमा घ्टक अवशय होिमा 
चमाहहए

• कोई भी ब्मांर
• कोई भी कं्ेटिर/्पकेैज प्कमार  

• कोई भी आकमार
•  फि को अवशय ही ्पहिमा घ्टक 
होिमा चमाहहए

•  फि की कोई ककस्,  
फिों कमा ल्श्ण

सशबजयां एव ंफल
वव्टमाल्नस कमा अचछमा स्ोर

कया आि जानि ेरे?

फ्ोजे़ि सबबजयों और फिों कमा 
जीविकमाि सवय ंिंबमा होरमा है और  
वे रमाजमा सबबजयों और फिों बजरिे  
ही ्पोषक हैं।

�टप

सबबज
यमां एव ंफ

ि

फ्ोजे़ि सबबजयमां
•  सबजी की कोई ककस्, सबबजयों कमा 
ल्श्ण

•  फ्ोजे़ि ््टर और दमािों की अिु्नर है
•  ि्क युकर यमा रहहर

फ्ोजे़ि फि
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खर�द सकते हंै कोई भी�ांड

नही ंखरीद सकि:े

•  ् समािेदमार यमा क्ी्युकर सबबजयमां (्ककमा सहहर)

• बेकर बीनस, ्पोकता  और बीनस
•  सू्प 

•  केच्प, च्टिी, जरैूि
•  अनरररकर वसमा, रिे, चीिी, ्मांस, लसर्प, ्समािों से युकर उत्पमाद
•  रयैमार फलियमां जसेै कक कमािी बीनस, चिमा फलियमां और रमाज्मा फिी, 

WIC सबबजयमां और फि चेक से िही ंखरीदी जमा सकरी; इस प्कमार के 
खमादय ्पदमारता खरीदिे के लिए आ्प “बीनस, ््टर, दमािें” वमािे WIC 
चेक कमा उ्पयोग कर सकर ेहैं।

क् ि्क रिहण करिे के लिए, 
डरबबमाबंद सबबज़यों को िोकर समाफ 
करें।

�टप

सशबजयां एव ंफल
वव्टमाल्नस कमा अचछमा स्ोर

सबबज
यमां एव ंफ

ि

• कोई भी ब्मांर
•  समा्मानय यमा क् सोडरय्/ि्क हो 
सकरमा है

•  सबजी की कोई ककस्, सबबजयों कमा 
ल्श्ण

• कोई भी आकमार

• कोई भी कं्ेटिर/्पकेैज प्कमार
•  सबजी को ्पहिमा घ्टक अवशय होिमा 
चमाहहए

•  डरबबमाबंद ्ट्मा्टर (्ेपस्ट,  पयूरी, समाबुर, 
क्शर, सरयूर, रमाइसर, सॉस, समािसमा)

डरबबमाबंद सबबजयमां
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सशबजयां एव ंफल
वव्टमाल्नस कमा अचछमा स्ोर

खर�द सकते हंै कोई भी�ांड

नही ंखरीद सकि:े

• के्िबेरी सॉस, ्पमाई कफलिगं
•  कोई भी लसर्प (भमारी, ह्कमा, “प्माकृनरक ह्कमा”, 
अनरररकर ह्कमा, आहद)

•  अनरररकर चीिी युकर 

• ि्क, वसमा, रिे युकर
• एक बमार ्परोसे जमािे वमािे ्पमाउच

सबबज
यमां एव ंफ

ि

डरबबमाबंद फि
•  ्पमािी यमा जूस े्ं ्पकै कोई भी ब्मांर
•  फि की कोई ककस्, फिों कमा ल्श्ण
•  कोई भी आकमार/कं्ेटिर/्पकेैज प्कमार

(एक बमार ्परोसे जमािे वमािे ्पमाउचों को 
छोडकर)

•  फि को अवशय ही ्पहिमा घ्टक होिमा 
चमाहहए

•  एप्पिसॉस— केवि “चीिी युकर िही”ं 
यमा “अिसवी्ेटनर” ककस े्ं
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खर�द सकते हंै

नही ंखरीद सकि:े

•  ऑगगेनिक अिमाज
•  एक बमार ्परोसे जमािे वमािे ्पकेै्ट के 
समार बॉकस

फाइबर का अिंग््थहण 
बढाने के ललए, साबुि 
अनाज चुनें।

�टप

अनाज
आयरि, बी वव्टमाल्नस, और अनय्पोषक के अचछमा स्ोर

 12-औसं वाले या बड ेबॉकस खरीदें

सभी अिमाज ‘समाबुर अिमाज’ हैं जब रक कक  
प्रीक से धचबनहर ि हों: *



ठंड ेअनाज रमाष्रीय ब्मांर
General Mills:

Kellogg’s: Kemach:

Cheerios 
(केवल 
सामानय)

Corn 
Flakes* 
(केवल 
सामानय) 

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

अ
िमाज

– 23 –



अनाज
आयरि, बी वव्टमाल्नस, और अनय्पोषक के अचछमा स्ोर

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 
(केवल 
सामानय)

Grape 
Nuts 

Flakes

Honey 
Bunches 
of Oats 

(with 
Vanilla 

Bunches)

कई  
ररीके हैं  

 36  
औसं  

अिमाज  

खरीदिे के
लमकस एवं मचै

�टप

12 औंस +   12 औंस +  12 औंस   =  36 औंस

12 औंस +   24 औंस  =  36 औंस 

18 औंस +   18 औंस  =  36 औंस

  +       =  36 औंस20.4 
औंस

15.6 
औंस

 अ
िमाज
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खर�द सकते हंै

ठंड ेअनाज  स्टोर ब्मांर

सभी अिमाज ‘समाबुर अिमाज’ हैं जब रक कक प्रीक  
से धचबनहर ि हों: *

तनमनललखखि िरह के अनाजों के ललए कोई भी सिोर बांड खरीदा जा 
सकिा है:

Corn Flakes* - पिेि
मलिीगे्न फलेक ओि कलसिस्थ* के सार (बमादमा् 
के समार यमा बबिमा)
ये भी कहे जाि ेहैं: Honey Crunchin’ Oats,  
Honey & Oats, Honey Oat Clusters,  
Honey Oats & Flakes, Krispy Honey-Oats, 
Oats & More, Oats & Honey 

Oat O’s - पिेि। ये भी कहे जमार ेहैं: Toasted 
Oats, Tasteeos, Oats & O’s
Oat Squares - पिेि। ये भी कहे जमार ेहैं:  
Crisp Oat Squares, Crunchy Oat 
Squares, Oat Crisps
Shredded Wheat - पिेि यमा फ्मास्ेटर
Wheat Flakes - पिेि

‘कोई भी सिोर बांड’ में सिोर के नाम और  
ठंड ेअनाजे के ये बांड शालमल होि ेहैं:

अ
िमाज

अनाज
आयरि, बी वव्टमाल्नस, और अनय्पोषक के अचछमा स्ोर
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खर�द सकते हंै

गम्थ  
अिमाज

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

Instant Maple Oatmeal
Vermont Style Maple Oatmeal

Instant Oats with Iron

अ
िमाज

अनाज
आयरि, बी वव्टमाल्नस, और अनय्पोषक के अचछमा स्ोर
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साबुि अनाज – बेड
फमाइबर और बी वव्टमाल्नस कमा अचछमा स्ोर

1 िाउंड (1 LB.) 16 औसं (16 OZ.) के बराबर है
बे्र के आकमार आ्रौर ्पर बे्र ्पकेै्ट के िीचे समा्िे की ओर अकंकर होर ेहैं। 

�टप

• 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

समाबु र अ
िमाज

 – ब्र

बे्र
16 औसं िकेैि
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खर�द सकते हंै बे्र
16 औसं िकेैि

ये सभी ब्मांर 100% साबुि गेहंू की ्ेपशकश करर ेहैं  
बे्र जो NYS WIC से अिु्ोहदर है!

No salt added यमा
इि स्टोर फे्श

अवशय होिमा चमाहहए:
Hamotzie,  
Mezonos,  
or Rolls

Penn Street

Gourmet समाबु र अ
िमाज

 – ब्र
साबुि अनाज – बेड
फमाइबर और बी वव्टमाल्नस कमा अचछमा स्ोर

निमि अनिवमायता है:
स्टोि रिमाउंर 
है्ो्टज़ी यमा 
्ेज़ोिोज़
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साबुि अनाज – िॉरटिला
फमाइबर और बी वव्टमाल्नस कमा अचछमा स्ोर

खर�द सकते हंै ्टॉरह्टिमा
16 औसं िकेैि

• 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 Tortillasसमाबु र अ
िमाज

 – ्टॉरह्टिमा

• White Corn Tortillas

• White Corn Tortillas
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साबुि अनाज – िॉरटिला
फमाइबर और बी वव्टमाल्नस कमा अचछमा स्ोर

खर�द सकते हंै

• 100% Whole Wheat with Honey Tortillas

• Whole Wheat Tortillas

• White Corn Tortillas (शे् फ बसरर और रयेरी)
• 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

समाबु र अ
िमाज

 – ्टॉरह्टिमा

्टॉरह्टिमा
16 औसं िकेैि
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समाबु र अ
िमाज

 – भू रमा चमावि, ्पमासरमा

साबुि अनाज – भूरा चावल
फमाइबर और बी वव्टमाल्नस कमा अचछमा स्ोर

साबुि अनाज – िासिा
फमाइबर और बी वव्टमाल्नस कमा अचछमा स्ोर

खर�द सकते हंै

खर�द सकते हंै

कोई भी�ांड

कोई भी�ांड

भूरमा चमावि

समाबुर गेहंू कमा ्पमासरमा

14-16 औसं या  
28-32 औसं िकेैि

केवल 16 औसं के िकेैि

• पिेि भूरमा चमावि बॉकसों यमा बगैस े्ं
•  रुरंर, ज्द, यमा नियल्र कुककंग

•  समाबुर गेहंू कमा ्पमासरमा ककसी भी स्टमाइि  
यमा आकमार े्ं 

•  समाबुर गेहंू से बिमा यमा समाबुर गेहंू डयूर्  
आ्ेट से बिमा

• ऑगगेनिक की अिु्नर है

भूरा चावल

नही ंखरीद सकि:े 
•  वसमा, रिे, ि्क, यमा चीिी युकर 
समा्धरियमां

नही ंखरीद सकि:े 
•  वसमा, रिे, ि्क, यमा चीिी युकर 
समा्धरियमां
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�टप

सिनिान WIC ्दद कर सकरी है

सरि्पमाि कमा निणताय िेिमा ्हतव्पूणता है। सरि्पमाि एक ्मां के लिए अ्पिे लशशु 
को आहमार करमािे कमा एक प्माकृनरक ररीकमा है। सरि्पमाि आहमार से बढकर है; यह 
सं्पूणता अचछे सवमास्थय कमा अनिवमायता हहससमा है। सरि्पमाि एक ्मां और उसके बचचे 
को एक अ्ूट्ट बंिि से जोडरमा है जो कक जीविभर चिेगमा। यह एक ऐसमा ररशरमा 
बिमारमा है जो सुरक्षमा, ्पोषण, ररमा आरमा् उ्पिबि करमारमा है। द American 
Academy of Pediatrics जीवि के ्पहिे 6 ्हीिे े्ं केवि सरि्पमाि ररमा 
12 ्हीिे और उसके बमाद रक सरि्पमाि जमारी रखिे की अिुशंसमा कररमा है। ्मां 
कमा दिू ररमा WIC के जररये उ्पिबि ्ूपरक आहमार लशशु को ्जबूर और सवसर 
बचचे के रू्प े्ं ववकमास करिे े्ं ्दद करेगमा।

WIC इनके जररये सहायिा उिलबि 
करािा है:

•  WIC सरमािीय एजेंलसयों े्ं सरि्पमाि 
ववशषेज्ों दवमारमा ्परमा्शता और लशक्षमा 

•  ऐसी ्हहिमाओं दवमारमा ्परमा्शता बजिके 
्पमास सरि्पमाि कमा अिुभव है ररमा जो 
अनय ्मांओ ंको सरि्पमाि सहमायरमा 
उ्पिबि करमा सकरी हैं 

•  एक संवधितार आहमार ्पकेैज ्पूरे एक 
समाि के लिए, ्मारमाओ ंकी दिू आ्पनूरता 
े्ं ्दद करिे के लिए रयैमार ककयमा 

गयमा 
•  सरि्पमाि ्पर आधश्र 6 ्माह के लशशु के लिए वधितार आहमार जब वह ्पूरक आहमार 
िेिमा शुरू कररमा है।

•  बे्स्ट ्पंपस की एक ककस् उि ्मांओं के लिए बजनहें अ्पिमा दिू दबमाकर निकमाििे 
की आवशयकरमा होरी है

•  WIC े्ं सरि्पमाि अिुकूि वमारमावरण जहमां सरि्पमाि करमािे वमािी ्माएं जमािरी हैं कक 
उिकी सहमायरमा की जमा रही है

यहमा ंजमाएं: www.breastfeedingpartners.org.

िवज
मार/लशश ुआ

हमार
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लशशु आहार
आयरि, बज़ंक और वव्टमाल्नस कमा अचछमा स्ोर

खर�द सकते हंै

खर�द सकते हंै

इनफैं ्ट फॉ्ूतािमा

इनफैं ्ट सीररयि

�टप
फॉमू्थला ियैार करना (िाउडर एव ंकंसंटे्ि)

•  फॉ्ूतािमा बिमािे के लिए िि के ्पमािी को उबमाििे से ्पहिे, िि से क् से क् 
1 ल्ि्ट रक ठंर े्पमािी को निकििे दें।

•  िि/बोरि के ्पमािी को 2 ल्ि्ट उबमािें ररमा फॉ्ूतािमा ल्िमािे से ्पहिे इसे ठंरमा 
होिे दें।

•  जो बोरि आ्पके बचचे िे खत् िही ंककयमा है उसे कभी भी बचमाकर ि रखें ररमा 
ि ही कफर से ग्ता करें।

8 एव ं16 औसं कं्ेटिर
Gerber Cereal for Baby

आ्पके WIC चेक े्ं सूचीबद्ध है ब्मांर, आकमार, ररमा रू्प  
(्पमाउरर, गमाढमा ककयमा, यमा उ्पयोग के लिए रयैमार) जो कक  
आ्पको अवशय खरीदिमा चमाहहए।

• समाबुर गेहंू
• ्््टीरेिि

नही ंखरीद सकि:े

ऑगगेनिक, DHA, फि, फॉ्ूतािमा, यमा अनरररकर प्ो्टीि युकर समा्धरियमां

अनुमि ककसमें: 
• ओ्ट्ीि 

• चमावि

िवज
मार/लशशु  आ

हमार
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लशशु आहार
आयरि, बज़ंक और वव्टमाल्नस कमा अचछमा स्ोर

िवज
मार/लशश ुआ

हमार

�टप
लशशु को भोजन कराना

•  सुनिबशचर करें कक खमािे के दौरमाि 
आ्पकमा बचचमा बठैमा हो। ऊंची 
कुलसतायमा ंसबसे बेहरर हैं। 

•  खमािे के दौरमाि कभी अ्पिे बचचे 
को अकेिमा ि छोडें। 

•  खमािे के दौरमाि िीरे से बमार करें 
ररमा अ्पिे बचचे को प्ोतसमाहहर 
करें। आखं से सं्पकता  करें।

्मांस

सबबजयमां और फि

कोशर बेबी फूड मीटस:

यहद आ्पके WIC चेक ्पर ्ुहरिर है (यमा यहद स्टोर  
Beech-Nut यमा Gerber) िही ंरखरमा है

 TUV TAAM: Beef Puree & Broth, Chicken Puree & Broth

 FIRST CHOICE: Chicken with Gravy, Turkey with Gravy

BEECH-NUT or GERBER:  
शोरबमा यमा रेिवी के समार कोई भी ्मांस

2.5 औसं कं्ेटिर

4 औसं कं्ेटिर

BEECH-NUT या GERBER:

कोई एक फि यमा सबजी
सबबजयों और फि कमा कोई भी संयोजि

लशशु आहार के दो-िकै की धगनिी दो कंिेनर के रूि में होिी है।

नही ंखरीद सकि:े

ऑगगेनिक, ्पमाउच, गैर-फि यमा गैर-सबजी समा्रिी जसेै कक ्मांस, दही, चमावि, 
िूर्स वमािे ल्श्ण
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शॉपिगं प्र्नोतिर

शॉपिगं चेकललसि

प्र. कया होगा यटद चेक िर टदए सभी खादय िदार्थ मैं न चाहंू?
उ.  यहद आ्प आहमार े्ं से सभी कमा उ्पयोग िही ंकरिमा चमाहर,े रो कृ्पयमा ककसी WIC ्पोषण 

ववशषेज् को अ्पिमा आहमार ्पकेैज बदििे के लिए कहें।
प्र.  कया मैं ककराने की दकुान या दवा की दकुान िर WIC चेक के सार कूिन उियोग कर सकिा/

सकिी हंू?
उ.   हमां! आ्प WIC चेक के समार स्टोर कमा सेववगंस कमारता भी उ्पयोग कर सकर ेहैं।
प्र. यटद सिोर में कोई वसिु खतम हो, िो कया मुझ ेएक रेन चेक लमल सकिा है? 
उ.  िही!ं स्टोर WIC खमादय ्पदमारता के लिए आ्पको रेि चेक िही ंदे सकर ेहैं। यहद ककसी स्टोर के 

्पमास आ्पके चेक ्पर दजता सभी WIC आहमार िही ंहैं, रो स्टोर प्बंिक से ्पूछें  कक कयमा खमादय 
्पदमारता स्टॉक े्ं हैं। यहद सभी खमादय ्पदमारता उ्पिबि िही ंहैं रो आ्पको दसूरे स्टोर े्ं जमािमा ्पड 
सकरमा है।

प्र. यटद मेरे चेकस की अवधि समापि हो जािी है, िो कया वे बदले जा सकि ेहैं? 
उ.  िही!ं सुनिबशचर करें कक आ्प वैि अिु्र रमारीख के भीरर अ्पिे WIC चेकस उ्पयोग करर ेहैं। 

एक बमार अवधि स्मापर होिे ्पर, उनहें कफर से जमारी िही ंककयमा जमा सकरमा।
प्र.  कया होगा यटद मुझ ेलेनदेन समापि होने से िहले WIC चेक िर हसिाक्षर करने के ललए कहा 

जाए?
उ.  िही ंकरें! कैलशयर के “Pay Exactly” बॉकस े्ं कुि खरीद की्र लिखिे से ्पहिे चेक 

हसरमाक्षररर/हदिमांककर िही ंककए जमािे चमाहहए।

शॉपिगं से िहले सुतनश्चि करें कक आिके िास है:

  आ्पकमा WIC कमारता
  यह WIC Foods Guide 
  वैि रमारीख वमािमा अहसरमाक्षररर WIC चेक

शॉपिगं के दौरान:

  चेक ्पर दजता चीजों को धयमाि्ूपवताक देखें।
   आ्पके चेक ्पर दजता WIC दवमारमा सवीकृर खमादय ्पदमारता के चयि े्ं ्दद के लिए इस WIC 
फूडस गमाइर कमा उ्पयोग करें।

   आ्पकमा WIC चेक प्तयेक उत्पमाद कमा आकमार और ्मात्रमा बरमाएगमा जो आ्प प्मापर कर सकर ेहैं।
चेकआउि से िहले:

   कयमा आ्पके प्तयेक चेक ्पर वे सभी खादय िदार्थ दजता हैं बजिकमा आ्प उ्पयोग करिमा चमाहर ेहैं? 
अनयरमा, WIC स्टोर आ्पके WIC चेक को प्ोसेस िहीं करेगमा। 

रशजसिर िर:
  सवयं चेकआउ्ट, एकसपे्स, यमा केवि िगद िेि कमा उ्पयोग िही ंकरें।  
  अ्पिे WIC वसरुओं को चेक के आिमार ्पर स्ूहबद्ध करके चेकआउ्ट कमाउं्टर ्पर रखें।
    इि वसरुओं के प्तयेक स्ूह के ऊ्पर ल्िमाि वमािमा अहसिाक्षररि WIC चेक रखें।
  कैलशयर को कहें कक आ्प आ्पिे WIC चेकस कमा उ्पयोग करेंगे।
   कैलशयर चेक के PAY EXACTLY बॉकस े्ं आ्पके खमादय ्पदमारता की कुि की्र लिखेगमा। 
कैलशयर कफर आ्पको चेक व्पछिी ररफ हसरमाक्षर करिे ररमा रमारीख अकंकर करिे के लिए देगमा।
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अिने WIC अिॉइंिमेंि में कया लाएं
•  आवेदि करिे वमािे प्तयेक वयबकर कमा ्पहचमाि ्पत्र
•  आ्पके आवमास कमा प््माण्पत्र। प््माण्पत्र े्ं आ्पकमा वमासरववक स्री्ट 
्परमा हदखिमा चमाहहए, ्पोस्ट ऑकफस बॉकस िहीं।

•  घर के हर कमा्कमाजी सदसय की आय कमा प््माण्पत्र। लिखखर प््माण 
व्पछिे 30 हदिों कमा होिमा चमाहहए।

•  Medicaid, SNAP/Food Stamps यमा Temporary Assistance to 
Needy Families (TANF) े्ं आ्पकी भमागीदमारी कमा प््माण, यहद इि 
कमायताक््ों कमा उ्पयोग कर रहे हैं।

•  बचचों के लिए ्टीकमाकरण कमा ररकॉरता।
•  गभमातावसरमा कमा ्पुबष्टकरण- आ्पके प्सव की नियर रमारीख के समार 
आ्पके सवमास्थय देखभमाि प्दमारमा कमा वकरवय।

•  आ्पके सवमास्थय देखभमाि प्दमारमा दवमारमा हदयमा गयमा कोई WIC 
धचककतसमा फॉ्ता।

मैं अिने बचचे को अधिक सशबजयां 
और फल कैसे खखलाऊं?

1.  इसे मजेदार बनाएं: 
रंगीि खमादय ्पदमारता दें, यमा खमािे 
को पिे्ट े्ं ्पै्टिता े्ं रखें।

2.  उनहें शालमल करें: 
अ्पिे बचचे के समार खरीदमारी 
करें ररमा उसे कोई ियमा फि 
यमा सबजी चुििे दें। समार-समार 
्पकमाएं और रयैमारी े्ं उनहें 
्दद करिे दें।

3.  आसान िहंुच प्रदान करें: 
कुछ फि और सबबजयमां कमा्टें , 
ररमा उनहें एक ढके क्टोरे े्ं 
कफ्ज े्ं रखें। आ्पकमा बचचमा 
भूख िगिे ्पर सवमास्थयकर 
सिैक आसमािी से िे सकरमा है।

�टप
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USDA का भेदभाव-रोिी वकिवय
कें रिीय िमागररक अधिकमार निय् ररमा यू.एस. कृवष ववभमाग (USDA) िमागररक अधिकमार निय्ों ररमा 
िीनरयों के रहर, USDA इसकी एजेंलसयों, अधिकमारी, ररमा क्ताचमारी, ररमा USDA कमायताक््ों े्ं 
भमागीदमारी कर रहे यमा प्शमासि कर रहे संगठि के लिए जमानर, रंग, रमाष्रीय ्ूि, लिगं, ववकिमांगरमा, 
आयु के आिमार ्पर भेदभमाव अरवमा USDA दवमारमा करमाए गए यमा ववतर्पोवषर ककसी प्ोरिमा् यमा 
गनरववधि े्ं ्पूवता उब्िखखर िमागररक अधिकमार गनरववधि के लिए प्नरशोि वबजतार है। 
ववकिमांगरमा वमािे वयबकरयों को बजनहें प्ोरिमा् की जमािकमारी के लिए संचमार के वकैब््पक समािि (जसेै 
कक बे्ि, बडमा वप््ंट, ऑडरयो ्ेट्प, अ्ेररकि समाइि भमाषमा आहद) की आवशयकरमा होरी है, एजेंसी (रमाजय 
यमा सरमािीय) से सं्पकता  करिमा चमाहहए जहमां उनहोंिे िमाभों के लिए आवेदि ककयमा है। बहरे, सुििे े्ं 
हदककर यमा बोििे े्ं अक्ष्रमा वमािे वयबकर (800) 877-8339 ्पर फेररि ररिे सेवमा के दवमारमा 
USDA से सं्पकता  कर सकर ेहैं। इसके अिमावमा, प्ोरिमा् की जमािकमारी अरेंिजी के अिमावमा अनय भमाषमाओ ं
े्ं उ्पिबि करमाई जमा सकरी है।

भेदभमाव वमािे प्ोरिमा् की लशकमायर करिे के लिए, USDA प्ोरिमा् भेदभमाव लशकमायर फॉ्ता, (AD-3027) 
को ्परूमा करें, बजसे: http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.html ्पर और ककसी भी 
कमायमातािय से ्पमा सकर ेहैं, यमा USDA को सबंोधिर एक ्पत्र लिखें और ्पत्र े्ं फॉ्ता े्ं अिरुोि की गई 
सभी जमािकमाररयमंा प्दमाि करें। लशकमायर फॉ्ता की प्नर हेर ुअिरुोि करिे के लिए, (866) 632-9992 
्पर कॉि करें। अ्पिमा भरमा हुआ फॉ्ता यमा ्पत्र USDA को इिके जररए भेजें: 
(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; यमा 
(3)  email: program.intake@usda.gov.

यह संसरान एक समान अवसर प्रदािा है।

अनय लशकायिों के ललए संिक्थ  करें:
(1) रमाक: WIC Program Director 
 NYSDOH, Riverview Center Room 650,  
 150 Broadway, Albany, NY 12204; or

(2) फोि: द रिोइंग अ्प हे्दी हॉ्टिमाइि 1-800-522-5006 ्पर; यमा
(3) ई्ेि: NYSWIC@HEALTH.NY.GOV

प्नरभमागी जो असतय यमा भ्मा्क वकरवय देर ेहैं यमा WIC िमाभ िेिे के उद्ेशय से जमािकमारी नछ्पमार ेहैं, 
जो एक से अधिक WIC प्ोरिमा् े्ं भमागीदमारी करर ेहैं, जो WIC खमादय ्पदमारता यमा फॉ्ूतािमा बेचर ेयमा 
देर ेहैं, यमा WIC चेकस बेचर ेयमा देर ेहैं, को अिुधचर ररीके से हमालसि ककए गए िमाभों के लिए रमाजय 
को वमा्पस भुगरमाि करिमा ्पड सकरमा है ररमा New York State यमा संघीय प्माधिकमाररयों दवमारमा 
कमािूिी रौर ्पर ्ुकद्मा चिमायमा जमा सकरमा है।

यटद िोखािडी का संदेह हो िो आि कया कर सकि ेहैं?
्टोि फ्ी हॉ्टिमाइि  

1-877-282-6657 िर कॉल करें 
यमा  

foodfraud@health.ny.gov को ई्ेि करें
आ्प गु्िमा् रहकर अ्पिी धचरंमाओं की रर्पो्टता कर सकर ेहैं। 
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WIC चेक यहा ंरखें

प्रतिभाधगयों की शजममेदाररयां
प्रतिभागी जरूर करें:

•  ्पमात्ररमा नििमातारण के लिए WIC क्ताचमारी 
को सही और स्टीक जमािकमारी उ्पिबि 
करमाएं, जो कक अ्पिे ज्माि के हहसमाब से 
सववोतर् हो

•  WIC Program स्टमाफ को उ्पिबि करमाई 
गई जमािकमारी की सतयरमा नियोकरमा यमा 
अनय स्ोरों से सं्पकता  करके जमांच करिे 
की अिु्नर दें 

•  यहद WIC को दी गई कोई जमािकमारी 
बदिरी है रो WIC कमायमातािय को सूधचर 
करें

•   केवि एक WIC Program े्ं शमाल्ि हों 
•  WIC खमादय ्पदमारता, फॉ्ूतािमा यमा WIC 
चेकस ि बेचें ि ककसी को दें



WIC
Program

4/164461 (Hindi)

ककसी दोसि और रर्िदेार को WIC के बारे 
में बिाएं!

WIC के बारे में अधिक जानकारी के ललए:

कॉि करें  
1-800-522-5006 

ई्ेि करें
nyswic@health.ny.gov

ह्से वेब ्पर  
www.health.ny.gov/wic 

www.breastfeedingpartners.org िर लमलें
 यमा ह्मारे सरमािीय WIC कमायमातािय से सं्पकता  करें।


