
WIC အစား�းအသော��က််များ��း အစား�းထိုးး�းဖလှှယ််ခြ�င််းး (Food Swaps)၊ ရိုးး� းရိုးး� းရှှင််းးရှှင််းး 
လှ�ပ််သော��င််းသောပ်း�ည််

2025 ��နှှစ်ား၊ သောအ�က််တိုး�ဘာ�လှ 1 ရက််သော့ �၌� စားတိုင််းများည််

နှ��းနှး�

�စ်ား�းးသောဖ��်ရည််

ဥများ��း

နှ��းနှး� နှှင်း�် 

အစား�းထိုးး�း

ဖလှှယ််ပ်ါ -

�စ်ား�းးသောဖ��်ရည််နှှင်း�် 

အစား�းထိုးး�းဖလှှယ််ပ်ါ -

ကြက်က််ဥများ��းနှှ

င်း� ်အစား�းထိုးး�း

ဖလှှယ််ပ်ါ –

နှ��းနှး�  1 က်�တ်ို (quart)

�စ်ား�းးသောဖ��်ရည်် 64 သောအ�င််းစား

3သော�်လှ� တို့ ်
�စ်ား�းးများ��းနှှင်း�် 
ဟင််းး�းးဟင််းးရ�က််များ��း

�း့�်�ဉ်် 1 ဗူးးး  
(32 သောအ�င််းစား)

တိုး�ဖးး 1တိုး�း (1သောပ်ါင််း)

�း့�ဲ် 1သောပ်ါင််း 
(�း� များဟ�တ်ို 16 
သောအ�င််းစား) 

အ�� း�သော�� WIC အစား�းအစား�များ��းက်း� �င််းနှှင်း� ်�င်း�မ်ျားး��းစား�အတို�က်် ပ်း�များး�သောက်�င််းးများ�့ န်ှး�င််း�ည်� ်အခြ��းသောရ�း��ယ််စားရ�များ��း

အတို�က်် အစား�းထိုးး�းဖလှှယ််နှး�င််းပ်ါ�ည််။ ထိုးပ််သော��င််းးအ��က််အလှက််များ��း ရရှှးရ့ ်WIC နှှင်း� ်�က််��ယ််ပ်ါ။

HealthVermont.gov/WICFoodChanges

နှ��းနှး�  1 က်�တ်ို (quart)

နှ��းနှး�  3 က်��တို

ကြက်က််ဥ 1 �ါဇင််း 

�း� များဟ�တ်ို �း� များဟ�တ်ို

သောခြများပဲ်
သောထိုး�ပ်တ်ို 1 
ဗူးးး (16–18 
သောအ�င််းစား)

ပဲ်သောစား�သောခြ��က််များ��း၊  
ပဲဲဲဲ့်းပဲ်ဝါါသောလှး �း� များဟ�တ်ို 
ပဲ်စားးမ်ျားး

(1 သောပ်ါင််း �း� များဟ�တ်ို 16 
သောအ�င််းစား)

ပဲ်သောစား� 4 ဗူးးး (15–16 
သောအ�င််းစား စားး)

Burmese

https://www.healthvermont.gov/family/wic/apply-wic
http://HealthVermont.gov/WICFoodChanges

