
အော�ာက်တ်ိုု�ဘာာ 2025 - စက်တ်င်ဘ်ာာ 2027 အတွငွ်းး� 
အကျိုးး���သက်ရ်ော�ာက်သ်ည််

VERMONT

WIC အစား�းအစာာများ�း�
နှငှ့််� ဈေး�းဝယ်လ်မ်းး�ညွှှန််



အထော�ာက်အ်ကူူ

ပြု�ုသော�ာ 

အကြံ�ပံြု�ုချျက််

WIC နှငှ့့်� ကော�ာင်းး�စွာာ�စား�းသုံးး��ရန်် ပုို�မုို�လွွယ််ကူလူာာသည်။်
ဤလမ်းး�ညွှှန််က သင့််�ကိုု� လစဉ်၊ လမ်းး�ကြော��ာင်းး�တိုု�င်းး�၊ လည််ပတ််
မုှုတိုု�င်းး�တွွင်် ယုံံ�ကြ�ည််မှုရှိိ�ရှိိ� ဈေး�းဝယ်ရ်န်် ကူညူီပီေး�းမည််
ဖြ�စ််သည်။်

သင့််�မိိသားး�စုုအစား�းအစာာအကျိုးး���ခံစား�းခွွင့့်�များ�း�နှငှ့့်� ဤလမ်းး�ညွှှန််

ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။
သင့််�အတွွက် ်မည််သည််ကိုု� အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််ကိုု� အတိိအကျျ
သိိနိုု�င််ရန်် သင့််�ချိိ�န်းး�ဆိုု�မုှုမှှ သင့််�မိိသားး�စုုအစား�းအစာာအကျိုးး���ခံစား�း
ခွွင့့်�များ�း�စာာရင်းး�ကိုု� စစ််ဆေး�းပါါ။ ထို့့� �နော�ာက် ်ဈေး�းဝယ််နေေစဉ် သင့််�
စာာရင်းး�တွွင်် အရွွယ်အ်စား�းနှငှ့််� အထုုပ််အမျိုး�း��အစား�းများ�း�ကိုု� ရှာာ�
တွေ့�့� နိုု�င််ရန်် ဤလက််ကမ်းး�စာာစော�ာင််ကိုု�အသုံးး��ပြု�ုပါါ။

ဈေး�းဝယ််နေေစဉ် ပ််ဆော�ာင်းး�အကူအူညီ ီ 
လိုု�အပ််ပါါသလားး�။
1. �WICShopper အက််ပလီကီေး�းရှှင်းး�ကိုု� 

အသုံးး��ပြု�ုပါါ 
2. �စတိုးး��ဆိုု�င်် ဖော�ာက််သည်ဝ်န််ဆော�ာင််မှုဌာာနတွွင်် 

မေး�းမြ�န်းး�ပါါ 
3. စတိုးး��ဆိုု�င််မှ သင့််�WIC ရုံးး� �ကိုု� ဖုုန်းး�ဆက််ပါါ

အစား�းအစာာများ�း�
=ဒိနိ််ခဲ	 2
=ဥများ�း�	 3
=တို့့� �ဟူးး�	 4
=ကော�ာက််နှံံ� စီရီီီယယ််	 6
=မြေ�ေပဲထော�ာပတ််နှငှ့််� ပဲဲများ�း�	 11
=ငါး�းစည််သွွပ််ဘူးး�	 14
=နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း�	 15
=ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�နှငှ့့်�ပြု�ုလုုပ််သော�ာမုုန့့် �များ�း�	 20
=�သစ််သီးး�များ�း�နှငှ့့်�  

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�	 30
=ဒိန်ိ်ချျဉ်	 32
=နွား��းနို့့� �	 34
=သစ််သီးး�ဖျော်�်��ရည််	 38

ထပ််ဆော�ာင်းး� ဈေး�းဝယ်အ်ကူအူညီီ
သင့််�ငွေေ�လက််ကျျန််ကိုု�  
စစ််ဆေး�းခြ�င်းး� 	 40
စင်် စာာတန်းး�ကတ််ပြား�း�များ�း�ကိုု�  
ဖတ််ခြ�င်းး�	 42
မှှန််ကန််သော�ာ အရွွယ်အ်စား�းများ�း�ကိုု�  
ရှာာ�ဖွေ�ေပါါ 	 43
သင့််�ကတ်် အလုုပ််မလုုပ််သည့်�အခါါ 	 44
WICShopper App 	 45

Family Food Benefits

3/13/2025

Page 1 of 2

Month WIC Approved Foods Amount

6/1/2025 - 6/30/2025 Cheese 1 Pound

Tofu 2 Pound

Eggs 4 Dozen

Breakfast Cereal 108 Ounce

Peanut Btr/Beans/Peas 4 Jar / Bag

Canned Fish 30 Ounce

Infant Cereal 16 Ounce

Infant Fruits & Veggies 64 Ounce

Infant Meats 40 Ounce

Whole Grain Options 80 Ounce

Fruits and Vegetables 115 Cash Value Benefit

Lowfat/Nonfat Yogurt 32 Ounce

1% or Skim Milk 13.25 Gallon

Women's Juice 48 oz 3 Can / Bottle

Child's Juice 64 oz 4 Can / Bottle

5/1/2025 - 5/31/2025 Cheese 1 Pound

Tofu 2 Pound

Eggs 4 Dozen

Breakfast Cereal 108 Ounce

Peanut Btr/Beans/Peas 4 Jar / Bag

Canned Fish 30 Ounce

Infant Cereal 16 Ounce

Infant Fruits & Veggies 64 Ounce

Infant Meats 40 Ounce

Whole Grain Options 80 Ounce

Fruits and Vegetables 115 Cash Value Benefit

Lowfat/Nonfat Yogurt 32 Ounce

1% or Skim Milk 13.25 Gallon

Women's Juice 48 oz 3 Can / Bottle

Child's Juice 64 oz 4 Can / Bottle

4/1/2025 - 4/30/2025 Cheese 3 Pound

Tofu 3 Pound

Eggs 6 Dozen

Breakfast Cereal 180 Ounce

Peanut Btr/Beans/Peas 6 Jar / Bag

Canned Fish 30 Ounce

Infant Cereal 16 Ounce

Infant Fruits & Veggies 64 Ounce

Infant Meats 40 Ounce

Whole Grain Options 144 Ounce

Fruits and Vegetables 167 Cash Value Benefit
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http://EBTShopper.com/download


2 3ဒိနိ််ခဲ

ဒိနိ််ခဲ

ခွွင့််�ပြု�ုထားး�သော�ာ တံဆံိိပ််များ�း�

Best Yet Cabot Cappiello Cracker 
Barrel

Crystal 
Farms

Dragone Galbani Food Club Great Value Hannaford

Heluva 
Good!

IGA Kraft Land O 
Lakes

Lucerne

Maggio Pics by 
Price 

Chopper 

Polly-O Sargento Sorrento

  �WIC-
အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််

•	 8 အော�ာင်စ်နှငှ့််� 16 အော�ာင်စ်အထုပ်ု်များ�း�

•	 အတုံးး��များ�း�နှငှ့််� ခြ�စ််ထားး�သော�ာ 

•	 အမေ�ရိိကန် ်ချိိ�စ်အချျပ််များ�း�

•	 ပုံံ�မှနှ််

•	 အဆီနီည်းး�သော�ာ

  မဝယ််ပါါနှငှ့််�
•	 တင်သ်ွငွ်းး�ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုုတ် ်ဒယ်လ်ီ ီdeli

•	 တစ်ခုုချျင်းး�စီီ ထုပ်ု်ပိုးး��ထားး�သော�ာ အချျပ််များ�း�

•	 သဘာာဝ 

•	 အရသာာထည့့်�သွငွ်းး�ထားး�သော�ာ

•	 အမျှှင််

•	 အထူးး� အမျိုး�း��အစား�း သို့့� �မဟုုတ် ်အထူးး� သိုု�လှော�ာ�င််
ထားး�သော�ာ

အတုံးး��များ�း� အချျပ််များ�း�
8 အော�ာင််စနှငှ့််�  
16 အော�ာင််စသည််

8 အော�ာင််စနှငှ့််�  
16 အော�ာင််စသည််

Cheddar Colby Yellow American

Colby Jack Monterey Jack White American

Mozzarella Muenster

ဥများ�း� 32

  ဈေး�းဝယ်အ်ကြံ�ပံြု�ုချျက််
ကြ�က်ဥ်များ�း�ကိုု� မြေ�ေပဲထော�ာပတ််၊ ပဲဲစည််သွွပ််ဘူးး�များ�း� သို့့� �မဟုုတ်် ပဲဲစေ့�့ခြော��ာက််
များ�း�နှငှ့့်� လဲလဲှယှ််နိုု�င််ပါါသည်။်  

အစား�းအစာာအထုပ်ု်အပိုးး�� ပြော��ာင်းး�လဲရဲန်သ်င့််�ဒေေသ WIC ရုံးး� �နှငှ့််� ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ

ဒါါဇင််၊ မည််သည့်�အရွွယ်အ်စား�းမဆိုု�

မည််သည့်�တံဆံိိပ််မဆိုု�

ဥများ�း�

  WIC-အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််
•	 တစ်ဒါါဇင်လ်ုံးး��

•	 အလယ်အ်လတ်၊် အကြီး�း�၊ အလွနွ်က်ြီး�း�၊ 
ဂျျမ်ဘိုု�

•	 လွှတှ်က်ျော�ာ�င်းး�ကြ�က်ဥ် (Cage-free)

•	 သဘာာဝ

•	 ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက် ်ကျွေး�း�ထားး�သော�ာ

•	 အဆင့််�မြှ�င့််�ထားး�သေ� သို့့� �မဟုုတ် ်အထူးး� 
(Omega-3)

ကြ�က်ဥ် 1 ဒါါဇင်် 

သို့့� �မဟုုတ်် သို့့� �မဟုုတ််

မြေ�ေပဲထော�ာပတ်် 1 အိုးး�� 
(16–18 အော�ာင််စ)

ပဲဲစေ့�့ခြော��ာက်မ်ျား�း�၊  
ပဲဲဲဲဲ ���နီ  ပဲဲဝါါလေး�း သို့့� �မဟုုတ်် ပဲဲစိိမ်းး�

(1 ပေါ�ါင်် သို့့� �မဟုုတ််  
16 အော�ာင််စ)

ပဲဲစေ့�့ 4 ဗူးး�  
(15–16 အော�ာင််စစီ)ီ

http://HealthVermont.gov/Local


4 54 တိုု�ဟူးး�

Vermont Soy Nature’s Promise
•	ကျျစ်လျျစ်သော�ာ •	ကျျစ်လျျစ်သော�ာ

•	ပုို�၍ ကျျစ်လျျစ်သော�ာ

Wildwood Organic Woodstock Organic
•	ကျျစ်လျျစ်သော�ာ
•	ပုို�၍ ကျျစ်လျျစ်သော�ာ 
•	အထူးး� ကျျစ်လျျစ်သော�ာ

•	ကျျစ်လျျစ်သော�ာ

တိုု�ဟူးး�

  ဈေး�းဝယ်အ်ကြံ�ပံြု�ုချျက််
တိုု�ဟူးး�အထုပ်ု်များ�း�ကိုု� ပေါ�ါင်းး�စပ််ပြီး�း� သင့််�မိိသားး�စုု အစား�းအသော�ာက််
အကျိုးး���ခံံစား�းခွငွ့််�စာာရင်းး�တွငွ် ်ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည့််� ပေါ�ါင် ်(lbs) စုုစုုပေါ�ါင်းး�
အရေ�အတွကွ်က်ိုု� ပြ�ည့််�မီစေ�ရန် ်အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င်သ်ည်။် 

ဥပမာာအားး�ဖြ�င့််� -

4 ပေါ�ါင်် သို့့� �မဟုုတ််

14 အော�ာင်စ် လေး�းထုပ်ု်  
+ 8 အော�ာင်စ် တစ်ထုပ်ု်

16 အော�ာင်စ်လေး�းထုပ်ု်

1 ပေါ�ါင်် သို့့� �မဟုုတ််

8 အော�ာင်စ်နှစ်ှ်ထုပ်ု်16 အော�ာင်စ်တစ်ထုပ်ု်

8 အော�ာင််စ၊ 14 အော�ာင််စ၊ နှငှ့့်� 16 အော�ာင််စ

တိုု�ဟူးး� 5

8 အော�ာင််စ၊ 14 အော�ာင််စ၊ နှငှ့့်� 16 အော�ာင််စ

Azumaya Franklin Farms တိုု�ဟူးး�
•	ကျျစ်လျျစ်သော�ာ
•	ပုို�၍ ကျျစ်လျျစ်သော�ာ

•	ပျော့�့��ပျော�ာ�င်းး�သော�ာ
•	အလယ်အ်လတ် ်ကျျစ်လျျစ်သော�ာ
•	ကျျစ်လျျစ်သော�ာ
•	ပုို�၍ ကျျစ်လျျစ်သော�ာ

တိုု�ဟူးး�

  WIC-အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််
•	 8 အော�ာင်စ်၊ 14 အော�ာင်စ်၊ နှငှ့့်� 16 အော�ာင်စ်

အထုပ်ု်များ�း� 
•	 သဘာာဝ ခွငွ့််�ပြု�ုထားး�သည််

House Foods
•	အလယ်အ်လတ် ်ကျျစ်လျျစ်သော�ာ
•	ကျျစ်လျျစ်သော�ာ
•	ပုို�၍ ကျျစ်လျျစ်သော�ာ 
•	အထူးး� ကျျစ်လျျစ်သော�ာ အတုံးး��

Heiwa တိုု�ဟူးး�

Nasoya O Organics
•	ကျျစ်လျျစ်သော�ာ
•	ပုို�၍ ကျျစ်လျျစ်သော�ာ 
•	အထူးး� ကျျစ်လျျစ်သော�ာ

•	ကျျစ်လျျစ်သော�ာ
•	ပုို�၍ ကျျစ်လျျစ်သော�ာ 
•	ပုို�၍ ကျျစ်လျျစ်သော�ာ အတုံးး��
•	အညွွန့် ်�ထွကွ် ်အလွနွ် ်ကျျစ်လျျစ်သော�ာ

  ဈေး�းဝယ်အ်ကြံ�ပံြု�ုချျက် ်
သင်သ်ည် ်နွား��းနို့့� �အစား�း တိုု�ဟူးး� ပုို�မုို�ရရှိိ�နိုု�င်သ်ည်။် ပုို�မုို�သိိရှိိ�ရန်သ်င့််�ဒေေသ WIC 
ရုံးး� � ကိုု� ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။

http://HealthVermont.gov/Local
http://HealthVermont.gov/Local
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ကော�ာက််နှံံ�ပူ (Hot Cereal)

  WIC-အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််
•	 အရွယ်အ်စား�းအမျိုး�း��မျိုး�း��  �ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�နှငှ့့်�ပြု�ုလုုပ််သော�ာ

မုုန့့်� များ�း�

 �ဂလူူတန် ်မပါါသော�ာ 
(Gluten-free)

ကော�ာက််နှံံ�ပူ (Hot Cereal)

  ဈေး�းဝယ်အ်ကြံ�ပံြု�ုချျက််
စီရီီီရယ် ်အပူူ သို့့� �မဟုုတ်် အအေး�း အထုုပ််များ�း�ကိုု� ပေါ�ါင်းး�စပ််ပြီး�း� သင့််�မိိသားး�စုု 
အစား�းအသော�ာက်အ်ကျိုးး���ခံံစား�းခွငွ့််�စာာရင်းး�တွငွ် ်ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည့််� စုုစုုပေါ�ါင်းး� 
အော�ာင်စ်အရေ�အတွကွ်က်ိုု� ပြ�ည့််�မီစေ�ရန် ်အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င်သ်ည်။် 36 အော�ာင်စ်
အထိိ ဝယ်ယ်ူူနိုု�င်သ်ည့််� နည်းး�သုံးး��နည်းး�မှာာ� -

18 အော�ာင််စ

12 အော�ာင််စ

24 အော�ာင််စ

9 အော�ာင််စ

12 အော�ာင််စ

11.8 အော�ာင််စ

9 အော�ာင််စ

12 အော�ာင််စ

36 
အော�ာင််စ

36 
အော�ာင််စ

35.8 
အော�ာင််စ

+ + =

+ + =

+ =
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Best Yet

 �မူူရင်းး� အရသာာ အုုတ်ဂ်ျုံံ��  
- 11.8 အော�ာင်စ်

Cream of Rice

 �ဂလူူတန် ်မပါါသော�ာ  
- 12 အော�ာင်စ်  
- 14 အော�ာင်စ်

Cream of Wheat   
• �1 Minute

	- 28 အော�ာင်စ်
•	 �2½ Minute

	- 12 အော�ာင်စ်
	- 28 အော�ာင်စ်

Great Value

 �မူူလအရသာာ အ
သင့့်�စား�း အုုတ်ဂ်ျုံံ��
- 11.8 အော�ာင်စ်

Hannaford

 �ပုံံ�မှနှ် ်အသင့့်�စား�း 
အုုတ်ဂ်ျုံံ��
- 11.8 အော�ာင်စ်

IGA

 �မူူလအရသာာ အ
သင့့်�စား�း အုုတ်ဂ်ျုံံ��
- 11.8 အော�ာင်စ်

Food Club

 �မူူလအရသာာ အသင့့်�
စား�း အုုတ်ဂ်ျုံံ��
- 11.8 အော�ာင်စ်

•	�အသင့့်�စား�း မူူလအရ
	- 12 အော�ာင်စ်

 �ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�နှငှ့့်�ပြု�ုလုုပ််သော�ာ
မုုန့့်� များ�း�လိ်ိိိိ�����ခိိခိိခိိခ  

	- 12 အော�ာင်စ်
	- 18 အော�ာင်စ် 

အရွွယ်အ်စား�းအတွွက် ်တံဆံိိပ််/ထုုတ််ကုုန််တစ််ခုုစီကီိုု� ကြ�ည့်�ပါါ

Maypo  �မေ�ပယ် ်အုုတ်ဂ်ျုံံ��
- 14 အော�ာင်စ်  

 �Vermont Style အုုတ်ဂ်ျုံံ��
- 19 အော�ာင်စ် 

Quaker
 �မူူလအရသာာ အသင့့်�
စား�း အုုတ်ဂ်ျုံံ��
- 11.8 အော�ာင်စ်
- 23.7 အော�ာင်စ်

Signature Select
 အသင့့်�စား�း အုုတ်ဂ်ျုံံ��
- 11.8 အော�ာင်စ်

အရွွယ်အ်စား�းအတွွက် ်တံဆံိိပ််/ထုုတ််ကုုန််တစ််ခုုစီကီိုု� ကြ�ည့်�ပါါ
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Chex
 �ဘလူးး�ဘယ်ရီ်ီ
 �သစ််ကြံ�ံပိုးး��ခေါ�ါက််
 �ပြော��ာင်းး�  

စုုစုုပေါ�ါင်းး� 
 �မူူလအရသာာ 

Grain Berry 
  �Multi-Bran 
Flakes

Wheaties 
 �မူူလအရသာာ
 �ပရို�တင်းး� မေ�ပယ် ်ဗာာဒံံ
 �ပရို�တင်းး� ပျား�း�ရည် ်
သစ််ကြား�း�သီးး�အညို�ု 

ပြော��ာင်းး�ဖူးး� 
အဖတ််များ�း�
မူူလအရသာာ

Complete Bran
 �ဂျုံံ��

 �ဆန််
 �ဂျုံံ��  

ကော�ာက််နှံံ�

Kellogg’s

ကော�ာက််နှံံ� အေး�း

  WIC-အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််
•	 �8.9 အော�ာင်စ်မှ ှ36 အော�ာင်စ်အထုပ်ု်များ�း�  ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�နှငှ့့်�ပြု�ုလုုပ််သော�ာမုုန့့်� များ�း�

 ဂလူူတန် ်မပါါသော�ာ

8 ကော�ာက််နှံံ� 9

Cheerios  
 �  မူူလအရသာာ
 �  ကော�ာက်န်ှံံ�အမျိုး�း��မျိုး�း��
 �  ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက် ်
ရော�ာစပ်် ပန်းး�သီးး� စ
တော်�်�ဘယ်ရီ်ီ 

Bluey  
 

  
 �  ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက် ်
ရော�ာစပ်် ဘလူးး�ဘယ်ရီ်ီ 
ငှကှ်ပ်ျော�ာ� 

 �Hearty Nut Medley

General Mills

Fiber One
 �Honey 
Clusters 

Kix
 �ရိုးး� �ရိုးး� �

Kashi
  �Honey Toasted 

  �Blueberry Clusters
  �Cocoa Clusters

Kashi

စပျျစ််သီးး�ခြော��ာက် ်
Bran

 �မူူလအရသာာ

Rice Krispies
မူူလအရသာာ

Crispix
မူူလအရသာာ

Bran Flakes 
 

Grape Nuts
 �မူူလအရသာာ 
 �အရွက် ်များ�း�

Life 
 �မူူလအရသာာ 
 �Mighty- Mixed Berry 
 �Mighty- Very Vanilla  

Raisin Bran
 �မူူလအရသာာ

Honey Bunches of Oats 
With Almonds 
Honey Roasted
Vanilla Bunches
Cinnamon Bunches

Oatmeal Squares
 �Hint of Brown Sugar 
 �Honey Nut  

Great Grains
 �Banana Nut Crunch
 �Cranberry Almond 
Crunch
 �Crunchy Pecan

 �မူူလအရသာာ
 �ဘလူးး�ဘယ်ရီ်ီမုုဖ
င်းး�သည် ် 

 �Pumpkin 
Spice 

 �Little Bites

Frosted Mini Wheats
 �Bite Size 
Strawberry

 �Cocoa

Special K
မူူလအရသာာ 

 �သစ််ကြံ�ံပိုးး��ခေါ�ါက်န်ှငှ် ်သစ််ကြား�း�
သီးး�အညို�ု 
 �Protein Touch of 
Cinnamon 

Grain Berry

Kellogg’s

ပို့့� �စ််

ကွေ�ေကာာ 

 �Raisin Date Pecan
 �Red Berry Almond 
Crunch 



10 11ကော�ာက််နှံံ�

8.9 မှှ 36 အော�ာင််စအထိိ မည််သည့်�အရွွယ်အ်စား�းမဆိုု�

စတိုးး��ဆိုု�င််တံဆံိိပ််များ�း�
Best Yet

 �Bran Flakes
 �Frosted 
Shredded 
Wheat

 �Toasted Oats

Food Club

 �Bran Flakes
 �Frosted 
Shredded 
Wheat

 �Oatmeal 
Squares 

 �Toasted Oats

Pics by Price Chopper

 �Bran Flakes
 �Frosted Shredded 
Wheat

 �Toasted Oats

Signature Select

 �Bran Flakes
 �Frosted Shredded 
Wheat

 �Toasted Oats

ကော�ာက််နှံံ� အေး�း

Great Value

 Bran Flakes
 Frosted Shredded 
Wheat

 Toasted O’s

Hannaford 
 Bran Flakes
 Bite Sized Frosted 
Shredded Wheat 

 Bite Sized Strawberry 
Shredded Wheat 

 Frosted Shredded 
Wheat 

 Tasteeos
 Wheat Flakes

  WIC-အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််
•	 8.9 အော�ာင်စ်မှ ှ36 အော�ာင်စ်အထုပ်ု်များ�း�  ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�နှငှ့့်�ပြု�ုလုုပ််သော�ာမုုန့့်� များ�း�

 ဂလူူတန် ်မပါါသော�ာ

10 မြေ�ေပဲထော�ာပတ််နှငှ့််� ပဲဲများ�း� 11

16 အော�ာင််စမှ 18 အော�ာင််စအိုးး��များ�း�

မည််သည့်�စတိုးး��ဆိုု�င််
တံဆံိိပ််မဆိုု� Smuckers Teddie

Jif Peter Pan Skippy

 မဝယ််ပါါနှငှ့််�
•	Simply Jif
•	 သဘာာဝ Jif
•	အဆီလီျှော့�့�� Jif

 မဝယ််ပါါနှငှ့််�
•	သဘာာဝ Peter 

Pan
•	အဆီလီျှော့�့�� Peter 

Pan

 မဝယ််ပါါနှငှ့််�
•	Skippy သဘာာဝ
•	အဆီလီျှော့�့�� Skippy

မြေ�ေပဲထော�ာပတ််
 �WIC-
အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််

•	 16 မှ ှ18 အော�ာင်စ်အိုးး��များ�း�

•	 ညက်ည်ော�ာသော�ာ / ခရမ်ဆန်ဆ်န််

•	 ထူူထဲသဲော�ာ / ကြွ�ပ််ဆတ်သ်ော�ာ

•	 ပလတ်စ်တစ် သို့့� �မဟုုတ် ်ဖန်အ်ိုးး��များ�း�

  မဝယ််ပါါနှငှ့််�
•	 အဆီလီျှော့�့��

•	 ဆိုု�ဒီယီမ်နည်းး�ပါးး�သော�ာ

•	 သဘာာဝ

•	 အထူးး�အမျိုး�း��အစား�း မြေ�ေပဲထော�ာပတ်မ်ျား�း�

•	 မြေ�ေပဲထော�ာပတ်ယ်ိုု� (Peanut butter spreads)

•	 အရသာာထည့့်�သွငွ်းး�ထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုုတ် ်ရော�ာစပ််ပါါဝင််
ပစ္စစည်းး�များ�း�

Malt O Meal

 �Frosted Mini 
Spooners

  ဈေး�းဝယ်အ်ကြံ�ပံြု�ုချျက််
မြေ�ေပဲထော�ာပတ်် / ပဲဲစေ့�့များ�း� / ပဲဲသီးး�များ�း� 1 ဘူးး�  ဟု ုသင့််�မိိသားး�စုု
အစား�းအစာာအကျိုးး���ခံံစား�းခွငွ့့်�များ�း�စာာရင်းး�တွငွ် ်ဖော်�်�ပြ�ထားး�ခြ�င်းး�သည် ်သင့့်�အနေေ
နှငှ့့်� အော�ာက်ပ်ါါကိုု� ဝယ်ယ်ူူနိုု�င်သ်ည်ဟ်ု ုဆိုု�လိုု�သည် ်-

သို့့� �မဟုုတ််

သို့့� �မဟုုတ််

ပဲဲစေ့�့ခြော��ာက်မ်ျား�း�၊ ပဲဲဲဲဲ ���နီ  ပဲဲဝါါလေး�း၊ 
သို့့� �မဟုုတ်် ပဲဲစိိမ်းး� 16 အော�ာင််စအထုုပ််
တစ််ထုုပ််

C

15 အော�ာင််စ မှှ 16 အော�ာင််စရှိိ� ပဲဲစေ့�့
စည််သွွပ််ဘူးး� လေး�းဘူးး�B

16 အော�ာင််စမှ 18 အော�ာင််စရှိိ� မြေ�ေပဲ
ထော�ာပတ်် တစ််ဘူးး�A
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16 အော�ာင််စအထုုပ််များ�း�

မည််သည့်�တံဆံိိပ််မဆိုု�
•	ပဲဲစေ့�့များ�း�၊ ပဲဲဲဲဲ ���နီ  ပဲီဲဝါါလေး�း သို့့� �မဟုုတ် ်ပဲဲစိိမ်းး� မည်သ်ည့့်�အမျိုး�း��အစား�းမဆိုု�

ပဲဲစေ့�့ခြော��ာက်မ်ျား�း�၊ ပဲဲဲဲဲ ���နီ  ပဲဲဝါါလေး�းနှငှ့့်� ပဲဲစိိမ်းး�

15 မှှ 16 အော�ာင််စ စည််သွွပ််ဘူးး�များ�း�

မည််သည့်�တံဆံိိပ််မဆိုု�

•	ပဲဲစေ့�့များ�း�၊ ပဲဲဲဲဲ ���နီ  ပဲီဲဝါါလေး�း သို့့� �မဟုုတ် ်ပဲဲစိိမ်းး� မည်သ်ည့့်�အမျိုး�း��အစား�းမဆိုု�

 �WIC-
အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််

•	 16 အော�ာင်စ်အထုပ်ု်များ�း� 

•	 သဘာာဝ ခွငွ့််�ပြု�ုထားး�သော�ာ

  မဝယ််ပါါနှငှ့််�
•	 သကြား�း�၊ အဆီ ီသို့့� �မဟုုတ် ်ဆီမီျား�း� ထည့််�သွငွ်းး�

ထားး�သော�ာ

•	 အရသာာများ�း�၊ ဆေး�းပင်မ်ျား�း� သို့့� �မဟုုတ် ်အမွှေး�း �
နံ့့�သာ ာများ�း� ထည့််�သွငွ်းး�ထားး�သော�ာ

•	 ဟင်းး�ချိုု��ထဲထဲည့့်�ရန် ်အရော�ာအစပ််

အခွံံ�မာာသီးး�နှငှ့််� အစေ့�့ထော�ာပတ််များ�း�ပဲဲစည််သွွပ််ဘူးး�များ�း�

 �WIC-
အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််

•	 �15 အော�ာင်စ်မှ ှ16 အော�ာင်စ်ဘူးး�များ�း�

•	 �ပုံံ�မှနှ််

•	 �ဆိုု�ဒီယီမ် နည်းး�သော�ာ

•	 သဘာာဝ ခွငွ့််�ပြု�ုထားး�သော�ာ

  မဝယ််ပါါနှငှ့််�
•	 သကြား�း�၊ အဆီ ီသို့့� �မဟုုတ် ်ဆီမီျား�း� ထည့််�သွငွ်းး�

ထားး�သော�ာ

•	 ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက် ်၊ သစ််သီးး� သို့့� �မဟုုတ် ်အသားး�
များ�း� ထည့််�သွငွ်းး�ထားး�သော�ာ

•	 အရသာာများ�း�၊ ဆေး�းပင်မ်ျား�း� သို့့� �မဟုုတ် ်အမွှေး�း �
နံ့့�သာ ာများ�း� ထည့််�သွငွ်းး�ထားး�သော�ာ

•	 ပဲဲကြိ�ိတ် ်(Refried beans)

မြေ�ေပဲထော�ာပတ််နှငှ့််� ပဲဲများ�း�12 မြေ�ေပဲထော�ာပတ််နှငှ့််� ပဲဲများ�း� 13

  WIC-
အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််
•	 16 အော�ာင်စ်မှ ှ18 အော�ာင်စ်ဘူးး�များ�း�

•	 ညက်ည်ော�ာသော�ာ / ခရမ်ဆန်ဆ်န် ်

•	 ထူူထဲသဲော�ာ / ကြွ�ပ််ဆတ်သ်ော�ာ 

•	 ပလတ်စ်တစ် သို့့� �မဟုုတ် ်ဖန်ဘ်ူးး�များ�း�

•	 နေေကြာ�ာစေ့�့/သီဟီိုု�ဠ်စ်ေ့�့/ဗာာဒံံစေ့�့

  မဝယ််ပါါနှငှ့််�
•	 သဘာာဝ •	 အရသာာထည့့်�ထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုုတ် ်

ရော�ာစပ််ပါါဝင်ပ်စ္စစည်းး�များ�း�

      သတိိပြု�ုရန််
အကယ်၍် သင်် သို့့� �မဟုုတ်် သင့််�မိိသားး�စုုထဲမှဲှ မည််သူမူဆိုု� အခွံံ�မာာသီးး�
ဓာာတ််မတည့်�မုှုရှိိ�ပါါကအခွံံ�မာာသီးး�နှငှ့််� အစေ့�့ထော�ာပတ််ကိုု� ပြော��ာင်းး�လဲသဲည့့်� 
အစား�းအစာာအထုုပ််ကိုု� ခွွင့််�ပြု�ုရန််သင့််�ဒေေသရှိိ� WIC ရုံးး� �နှငှ့််� ဆွေး�း�နွေး�း�ပါါ။ 

Barney 
Butter

Octonuts 

SunButter

Crazy 
Richard’s

Justin’s 

Open Nature

 မဝယ််ပါါနှငှ့််�
Creamy cashew  
(ခရမ်ဆန်သ်ော�ာ  
သီဟီိုု�ဠ်စ်ေ့�့) 

Woodstock

Natural 
MaraNatha

Once Again

16 အော�ာင််စမှ 18 အော�ာင််စအိုးး��များ�း�
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14 15ငါး�းစည််သွွပ််ဘူးး� နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း� 15

  WIC-အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််
•	 အရွယ်အ်စား�းနှငှ့််� အမျိုး�း��အစား�းများ�း�ကိုု� ပြ�သ

ထားး�သည််

•	 ရေ� သို့့� �မဟုုတ် ်ဆီတီွငွ် ်ထုပ်ု်ပိုးး��ထားး�သော�ာ

•	 ဆာာဒင်းး�ငါးး�များ�း�တွငွ် ်အရိုးး��များ�း�နှငှ့််� အရေ�ပြား�း�
ပါါဝင်န်ိုု�င်သ်ည််

•	 စည်သ်ွပ်ွ်ဘူးး�များ�း� သို့့� �မဟုုတ် ်အိိတ်မ်ျား�း�

  မဝယ််ပါါနှငှ့််�
•	 Albacore တူူနာာ

•	 တူူနာာအဖြူ�ူအတုံးး�� (Chunk white 
Tuna)

ငါး�းစည််သွွပ််ဘူးး�

14

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း သစ််သီးး�များ�း�နှငှ့််� ဟင်းး�သီးး�ဟ 
င်းး�ရွွက်မ်ျား�း�

  WIC-အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််
•	 မည်သ်ည့််�အသီးး� သို့့� �မဟုုတ် ်ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််

အမျိုးအစားမဆို

•	 မည်သ်ည့််� ရော�ာနှော�ာ�ထားး�သော�ာ သစ််သီးး�များ�း�နှငှ့််� 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက် ်အမျိုး�း��အစား�းမဆိုု�

•	 သဘာာဝ ခွငွ့််�ပြု�ုထားး�သော�ာ 

•	 သကြား�း�၊ ဆားး�၊ ကော်�်�မှုနု့် ်� သို့့� �မဟုုတ် ်ဆန် ်
ပါါဝင်သ်ော�ာ

•	 ညစာာများ�း�

•	 အိိတ်မ်ျား�း�

•	 အချိုု��ပွဲဲ�များ�း�

BABY 
FOOD BABY 

FOOD

OATMEAL

သစ််သီးး�နှငှ့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက် ် 
ရွေး�း� ချျယ််စရာာ –
6 လ အထက် ်နို့့� �စို့့� �ကလေး�းများ�း�ရှိိ�သော�ာ မိိသားး�စုုများ�း�သည် ်ဘူးး�သွပ်ွ်
ထားး�သော�ာ ကလေး�းအစား�းအစာာ အသီးး�များ�း�နှငှ့့်� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�
ကိုု� တန်ဖ်ိုးး�� $11 (တစ်ဝက်)် သို့့� �မဟုုတ် ်$22 (အားး�လုံးး��)နှငှ့့်� လတ်ဆ်တ််
သော�ာ၊ အေး�းခဲထဲားး�သော�ာ သို့့� �မဟုုတ် ်စည်သ်ွပ်ွ်ထားး�သော�ာ အသီးး�အနှံံ�များ�း�နှငှ့့်� 
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�ကိုု� ဝယ်ယ်ူူရန် ်လဲလဲှယှ်န်ိုု�င်သ်ည်။် 

ဤရွေး�း �ချျယ်မ်ှုသုည် ်သင့််�မိိသားး�စုုအစား�းအစာာအကျိုးး���ခံံစား�းခွွ
င့့်�များ�း�စာာရင်းး�တွငွ် ်မရှိိ�သေး�းပါါက သင်အ်လိုု�ရှိိ�လျှှင် ်သင့််�ဒေေသ 
WIC ရုံးး� � ကိုု�ဆက်သ်ွယွ်ပ်ါါ။

ဈေး�းဝယ်အ်ကြံ�ပံြု�ုချျက််

စည််သွွပ််ဘူးး� အရွွယ်အ်စား�း 2.5 မှှ 20 အော�ာင််စအထိိ

ဆယ်မွ်ွန််ငငါးး

ဆာာဒင်းးး
ငငါးး

တူနူာာ

မည််သည့်�တံဆံိိပ််မဆိုု�

မည််သည့်�တံဆံိိပ််မဆိုု�

မည််သည့်�တံဆံိိပ််မဆိုု�

တူနူာာငါး�းအသေး�း 
(Chunk Light Tuna)

ဆယ််မွွန််ငါး�း

ဆာာဒင်းး�ငါး�း

  မဝယ််ပါါနှငှ့််�

ငငါးးအသသေးး (Chunk Light)

http://HealthVermont.gov/Local
http://HealthVermont.gov/Local


16 17နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း�

  ဈေး�းဝယ်အ်ကြံ�ပံြု�ုချျက််
ဝယ််ယူမုူှုတစ််ကြိ�ိမ််တွွင်် WIC ပစ္စစည်းး� 50 အထိိသာာ 
ကန့် ်�သတ််ထားး�ပါါသည်။် ပစ္စစည်းး� အရေ�အတွကွ် ်
50 ကျော်�်��ပါါက WIC ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� မတူူညီသီော�ာ 
ဝယ်ယ်ူူမှုမုျား�း�သျျ စာာရင်းး�ခွဲဲ�၍ ဝယ်ယ်ူူပါါ။
128 အော�ာင််စ အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့့်� = 32 ဘူးး�Beech-Nut Beech-Nut Naturals Beech-Nut Organic

•	တစ်ဘူးး� 4 အော�ာင်စ်
•	အဆင့််� 1 ၊ အဆင့််� 2

•	တစ်ဘူးး� 4 အော�ာင်စ်
•	အမျိုး�း��စား�းစုံံ� အထုပ်ု်များ�း�
•	အဆင့််� 1 ၊ အဆင့််� 2

•	တစ်ဘူးး� 4 အော�ာင်စ်
•	အဆင့််� 1 ၊ အဆင့််� 2

Earth’s Best  
Organic Gerber Gerber Organic

•	တစ်ဘူးး� 4 အော�ာင်စ်
•	အဆင့််� 2 သာာလျှှင််

•	2 အော�ာင်စ်၊ 2 ထုပ်ု်
•	4 အော�ာင်စ်၊ 2 ထုပ်ု်
•	တစ်ဘူးး� 4 အော�ာင်စ်
•	အမျိုး�း��စား�းစုံံ� အထုပ်ု်များ�း�
•	အဆင့််� 1 ၊ အဆင့််� 2

•	တစ်ဘူးး� 4 အော�ာင်စ်
•	အဆင့််� 1 ၊ အဆင့််� 2

Happy Baby O Organics Nature’s Heart 
Organic

•	တစ်ဘူးး� 4 အော�ာင်စ်
•	အဆင့််� 1 ၊ အဆင့််� 2

•	တစ်ဘူးး� 4 အော�ာင်စ် •	တစ်ဘူးး� 4 အော�ာင်စ်
•	အဆင့််� 1
•	အဆင့််� 2 အသီးး�များ�း�သာာ

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း သစ််သီးး�များ�း�နှငှ့််� ဟင်းး�သီးး� 
ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း သစ််သီးး�များ�း�နှငှ့််� ဟင်းး�သီးး�ဟ 
င်းး�ရွွက်မ်ျား�း�

Nature’s Promise Parent’s Choice Tippy Toes
•	တစ်ဘူးး� 4 အော�ာင်စ်
•	အဆင့််� 2

•	တစ်ဘူးး� 4 အော�ာင်စ်
•	2 အော�ာင်စ် 2-ထုပ်ု်
•	4 အော�ာင်စ် 2-ထုပ်ု် 
•	အဆင့််� 1 ၊ အဆင့််� 2 

•	4 အော�ာင်စ်၊ 2-ထုပ်ု် 
•	တစ်ဘူးး� 4 အော�ာင်စ်
•	အဆင့််� 2

ဘူးး�များ�း�ကိုု� ပေါ�ါင်းး�စပ််ပြီး�း� ဘူးး�များ�း�ကိုု� ပေါ�ါင်းး�စပ််ပြီး�း� သင့််�မိိသားး�စုု အစား�းအသော�ာက် ်အကျိုးး���ခံံစား�းခွငွ့််�သင့််�မိိသားး�စုု အစား�းအသော�ာက် ်အကျိုးး���ခံံစား�းခွငွ့််�
စာာရင်းး�တွငွ် ်ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည့််� အော�ာင်စ် (စာာရင်းး�တွငွ် ်ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည့််� အော�ာင်စ် (ozoz) အရေ�အတွကွ်က်ိုု� ပြ�ည့််�မီစေ�ရန် ်) အရေ�အတွကွ်က်ိုု� ပြ�ည့််�မီစေ�ရန် ်
အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င်သ်ည်။်အသုံးး��ပြု�ုနိုု�င်သ်ည်။်

2 အော�ာင််စ

4 အော�ာင်စ်ဘူးး� 
တစ်ဘူးး�

= 4 အော�ာင််စ

= 1 ဘူးး� = 1 ဘူးး� = 2 ဘူးး�

2 အော�ာင်စ်ဘူးး� 2 ဘူးး�
အထုပ်ု်

= 4 အော�ာင််စ

4 အော�ာင်စ်ပါါ 2 ဘူးး�အထုပ်ု်
= 8 အော�ာင််စပါါ

4 အော�ာင််စ
4 အော�ာင််စ

2 အော�ာင််စ

4 အော�ာင််စ

16 နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း� 17

တစ််ဘူးး�စီနီှငှ့့်� ဘူးး�အများ�း�ပါါ အတွဲဲ�များ�း�



18 19နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း�

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း နို့့� �မှုန့့် �

သင့််�ကလေး�းသည် ်အခြား�း�နို့့� �မှုန့့် �လိုု�အပ််ပါါက
သင့််�ဒေေသ WIC ရုံးး� �ကိုု� ဆက်သ်ွယွ်ပ်ါါ။

 

သင့််�ကလေး�းကြီး�း�လာာသည်န်ှငှ့််�အမျှှ သင််
သည် ်နို့့� �မှုန့့် �ကိုု� ပုို�၍ဝယ််ယူရူမည်။်
WIC သည် ်ကလေး�းငယ် ်အများ�း�စုု၏ လိုု�အပ််ချျက်မ်ျား�း�ကိုု� ဖြ�ည့််�ဆည်းး�ပေး�း
ရန် ်လုံံ�လော�ာက်သ်ော�ာ နို့့� �မှုနု့့်�ကို ု� ထော�ာက်ပ်ံ့့�ပေး�းသည်။် သင့််�ကလေး�းကြီး�း�လာာ
သည်န်ှငှ့််�အမျှှ သင်သ်ည် ်နို့့� �မှုနု့့်�ကို ု� ပုို�၍ဝယ်ယ်ူူရမည်။်

သင့််�ကလေး�းအတွွက် ်ခွွင့််�ပြု�ုထားး�သည််ကိုု� ရွေး�း� ချျယ််
ပါါ။

သင့််�မိိသားး�စုုအစား�းအစာာအကျိုးး���ခံံစား�းခွငွ့််�စာာရင်းး�တွငွ် ်ဖော်�်�ပြ�ထားး�သော�ာ နို့့� �စို့့� �ကလေး�း နို့့� �မှုနု့့်� အမျိုး�း��အစား�းနှငှ့့်� 
ဘူးး�အရွွယ်အ်စား�းအတိိအကျျကိုု�သာာ ဝယ်ယ်ူူရမည်။်

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း ကော�ာက််နှံံ�

  WIC-အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််
•	 8 အော�ာင်စ်နှငှ့််� 16 ounce အော�ာင်စ်အထုပ်ု်များ�း�

•	 ကော�ာက်န်ှံံ� တစ်မျိုး�း��တည်းး�နှငှ့့်� ကော�ာက်န်ှံံ�အမျိုး�း��မျိုး�း��

•	 သဘာာဝ ခွငွ့််�ပြု�ုထားး�သော�ာ

  မဝယ််ပါါနှငှ့််�
•	 သစ််သီးး�၊ အာာဟာာရ သို့့� �မဟုုတ် ်

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း� ထည့််�သွငွ်းး�ထားး�
သော�ာ

မိိခင််နို့့� � အပြ�ည့််�အဝတိုု�က််ကျွေး�း�ခြ�င်းး�ခံရသော�ာ 

ကလေး�းငယ်မ်ျား�း�အတွွက််သာာ

  WIC-အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််
•	 2.5 အော�ာင်စ်ဘူးး�များ�း�

•	 အဆင့််� 1 သို့့� �မဟုုတ် ်2

•	 မည်သ်ည့််�အမျိုး�း��အစား�းမဆိုု�

  မဝယ််ပါါနှငှ့််�
•	 သကြား�း� သို့့� �မဟုုတ် ်ဆားး�ပါါဝင်သ်ော�ာ

•	 ညစာာများ�း�

2.5 အော�ာင််စဘူးး�များ�း�

နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အသားး�များ�း�

  ဈေး�းဝယ်အ်ကြံ�ပံြု�ုချျက််
ဝယ််ယူမုူှုတစ််ကြိ�ိမ််တွွင်် WIC ပစ္စစည်းး� 50 အထိိသာာ ကန့် ်�သတ််
ထားး�ပါါသည်။် နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာဝယ်သ်ည့််�အခါါ ယင်းး�ကိုု� 
မှတှ်သ်ားး�ထားး�ပါါ။

40 အော�ာင််စ အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့့်� = 2.5 အော�ာင််စပါါ 
16 ဘူးး�

30 အော�ာင််စအထုုပ်် (2.5 အော�ာင််စပါါ 12 ဘူးး�)

Earth’s Best Organic 

•	ဂျုံံ��စေ့�့အမျိုး�း��မျိုး�း��
•	ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�နှငှ့့်�ပြု�ုလုုပ််

သော�ာ အုုတ်ဂ်ျုံံ��

Gerber

•	ကော�ာက်န်ှံံ� အမျိုး�း��မျိုး�း�� 
•	အုုတ်ဂ်ျုံံ��
•	သဘာာဝ အုုတ်ဂ်ျုံံ��
•	သဘာာဝ အုုတ်ဂ်ျုံံ�� Millet 

Quinoa
•	သဘာာဝဆန််
•	ဆန််
•	ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�

18 နို့့� �စို့့� �ကလေး�း အစား�းအစာာများ�း� 19

Beech Nut

Beech Nut
အမျိုး�း��စား�းစုံံ� အထုပ်ု်

Earth’s Best 
Organics

Gerber

Gerber
အမျိုး�း��စား�းစုံံ� အထုပ်ု်

http://HealthVermont.gov/Local
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Arnold

ကျော�ာ�က်က်ြိ�ိတ်ဂ်ျုံံ�� (Stone 
Ground Wheat) 
16  အော�ာင်စ်

Dave’s Killer Bread 
နံံနက်စ်ာာ ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်� Raisin’ 
the Roof 
16.75 အော�ာင်စ်

Dave’s Killer Bread 
ပါးး�ပါးး�လှီးး��ထားး�သော�ာ ဂျုံံ��လုံးး��နှငှ့််� 
အစေ့�့ 21မျိုး�း�� (Thin Sliced 21 
Whole Grains and Seeds) 
20.5 အော�ာင်စ် 

Dave’s Killer Bread

ပါးး�ပါးး�လှီးး��ထားး�သော�ာ 
Powerseed
0.5 အော�ာင်စ်ပါါ 

Dave’s Killer Bread 
Powerseed
25 အော�ာင်စ်

Arnoldဂျုံံ��ကြ�မ်းး�ပေါ�ါင်မ်ုုန့့်�  
အချျပ််သေး�း 
18 အော�ာင်စ်

Freihofer’s
Country Premium 100% ဂျုံံ��
ကြ�မ်းး�ပေါ�ါင်မ်ုုန့့်�  
24 အော�ာင်စ်

The Bread Shed

 ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�နှငှ့့်� 
နှမှ်းး�ကြ�တ်စ်ေ့�့  
(Whole Wheat & Flax)
16 အော�ာင်စ်

Hannaford
100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�
16 အော�ာင်စ်

Dave’s Killer Bread 
Good Seed 
27 အော�ာင်စ်

La Panciata

ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� ပျား�း�ရည်န်ှငှ့့်� & 
အုုတ်ဂ်ျုံံ�� 
16 အော�ာင်စ်

Arnold 100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�
ပေါ�ါင်မ်ုုန့့်�
24 အော�ာင်စ် 

Dave’s Killer Bread 
Thin Sliced White Bread 
Done Right 
20.5 အော�ာင်စ် 

Dave’s Killer Bread 
အညွွန့် ်�ထွကွ် ်ဂျုံံ��စေ့�့များ�း� 
(Sprouted Whole Grains)
20.5 အော�ာင်စ် 

Dave’s Killer Bread 
Thin Sliced Good Seed 
20.5 အော�ာင်စ် 

Dave’s Killer Bread 
100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� 
25 အော�ာင်စ်

Baker’s Choice 
100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�
16 အော�ာင်စ်

Great Value 
100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�ထိိပ််ဝုို�င်းး� ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်� 
20 အော�ာင်စ်

Dave’s Killer Bread

ဂျုံံ��လုံးး��နှငှ့််� အစေ့�့ 21မျိုး�း��  
(21 Whole Grains  
and Seeds)
27 အော�ာင်စ် 

Hannaford 
လှီးး��ဖြ�တ်ထ်ားး�သော�ာ 100% 
ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်� 
24 အော�ာင်စ်

Dave’s Killer Bread 
White Bread  
Done Right 
24 အော�ာင်စ်

Nature’s Own

သကြား�း� မပါါသော�ာ 100% ဂျုံံ��
ကြ�မ်းး� 
16 အော�ာင်စ်

ပေါ�ါင််မုုန့် ်�

  ဈေး�းဝယ်အ်ကြံ�ပံြု�ုချျက် ်
ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�နှငှ့့်�ပြု�ုလုုပ််သော�ာမုုန့့် �များ�း� အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့််�တွွင်် ရွေး�း� ချျယ််နိုု�င််သော�ာ 
အမျိုး�း��အစား�းများ�း�မှာာ� -

ပေါ�ါင််မုုန့် ်�

ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�နှငှ့့်�ပြု�ုလုုပ််သော�ာမုုန့့် �များ�း�20 ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�နှငှ့့်�ပြု�ုလုုပ််သော�ာမုုန့့် �များ�း� 21

  WIC-အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််
•	 8 မှ ှ32 အော�ာင်စ်အထိိ ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်�လုံးး��၊ ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်�

လိပ်၊ ဘန်းမုန့်၊ Pita ပေါင်မုန့်၊ ဘေဂဲလ်များ
နှင့် အင်္ဂလိပ်မုဖင်းများ (8 to 32 ounce 
Loaves, Rolls, Buns, Pita, Bagels, and 
English Muffins) 

•	 ဂျုံံ��လုံးး��နှငှ့့်�ပြု�ုလုုပ််သော�ာမုုန့့်� များ�း�

•	 ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�နှငှ့့်�ပြု�ုလုုပ််သော�ာမုုန့့်� များ�း�

ပေါ�ါင််မုုန့် ်� – ဂျုံံ��လုံးး��နှငှ့့်� ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�နှငှ့့်�
ပြု�ုလုုပ််သော�ာမုုန့့်� များ�း�

ပါါစတာာ - ဂျုံံ��လုံးး��နှငှ့့်� ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�နှငှ့့်�
ပြု�ုလုုပ််သော�ာမုုန့့်� များ�း�

Tortillas - ဂျုံံ��လုံးး��နှငှ့့်� ပြော��ာင်းး�နှငှ့့်� 
ပြု�ုလုုပ််သော�ာမုုန့့်� များ�း�

အခြား�း�သော�ာ ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�နှငှ့့်�ပြု�ုလုုပ််
သော�ာ ရရှိိ�နိုု�င်သ်ည့့်� ရွေး�း �ချျယ်စ်ရာာများ�း�

ဆန််လုံးး��ညို�ု

အရုို�င်းး�ဆန််(Wild Rice)

ကွီီ�နိုု�အာာ(Quinoa)

အုုတ််ဂျုံံ��

ပြော��ာင်းး�ဖူးး�အစား�းအစာာ (Corn Meal)
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ပေါ�ါင််မုုန့် ်� ပေါ�ါင််မုုန့် ်�

ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�နှငှ့့်�ပြု�ုလုုပ််သော�ာမုုန့့် �များ�း�22 ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�နှငှ့့်�ပြု�ုလုုပ််သော�ာမုုန့့် �များ�း� 23

Sara Lee

ပုံံ�မှနှ် ်100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�
16 အော�ာင်စ်

Pepperidge Farm

အလွနွ်ပ်ါးး�သော�ာ 100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� 
16  အော�ာင်စ်

Signature Select

ဆားး�မပါါသော�ာ 100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� 
16  အော�ာင်စ်

Open Nature 
ကော�ာက်န်ှံံ�နှငှ့့်� အစေ့�့အဆန်မ်ျား�း�ပါါ
သော�ာ ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်� 
24 အော�ာင်စ်

Pepperidge Farm
ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�နှငှ့့်�ပြု�ုလုုပ််သော�ာ 
ပျား�း�ရည် ်ဂျုံံ��လုံးး��ပေါ�ါင်မ်ုုန့့်�  
24 အော�ာင်စ်

Nature’s Own
100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်� 
20 အော�ာင်စ်

Pepperidge Farm 
ပါးး�ပါးး�လှီးး��ထားး�သော�ာ ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�
နှငှ့့်�ပြု�ုလုုပ််သော�ာ 100% ဂျုံံ��လုံးး��
ပေါ�ါင်မ်ုုန့့်�  
22 အော�ာင်စ်

Nature’s Own

ပျား�း�ရည်န်ှငှ့််�  100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�
16  အော�ာင်စ်

Wonder 
100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� 
16  အော�ာင်စ်

Pepperidge Farm

ပါးး�ပါးး�လှီးး��ထားး�သော�ာ ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�
နှငှ့့်�ပြု�ုလုုပ််သော�ာ 100% ဂျုံံ��လုံးး��
ပေါ�ါင်မ်ုုန့့်�  
14 အော�ာင်စ်

Pepperidge Farm 
Farmhouse 100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�
ပေါ�ါင်မ်ုုန့့်�  
24 အော�ာင်စ်

Pepperidge Farm
ကော�ာက်န်ှံံ� 15 မျိုး�း�� ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� 
ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်� 
24 အော�ာင်စ်

Sara Lee

100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� 
20 အော�ာင်စ်

Pepperidge Farm

100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� သစ််ကြံ�ံပိုးး��
ခေါ�ါက်န်ှငှ့့်� စပျျစ်ခြော��ာက် ်ခရုုပတ် ်
ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်� (Swirl 100% 
Whole Wheat Cinnamon 
with Raisins) 
16  အော�ာင်စ် 

Signature Select

100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်� 
24 အော�ာင်စ်

Pepperidge Farm

Light Style Soft Wheat 
16  အော�ာင်စ်

Signature Select

100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� 
16  အော�ာင်စ်

Open Nature

100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်� 
24 အော�ာင်စ်

Pepperidge Farm
ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�နှငှ့့်�ပြု�ုလုုပ််သော�ာ 100% 
ဂျုံံ��လုံးး��ပေါ�ါင်မ်ုုန့့်�  
24 အော�ာင်စ်

Nature’s Own
100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်� 
20 အော�ာင်စ် 

Pepperidge Farm

ပါးး�ပါးး�လှီးး��ထားး�သော�ာ ကော�ာက်န်ှံံ� 15 
မျိုး�း�� ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်� 
14 အော�ာင်စ်

Pepperidge Farm
ပါးး�ပါးး�လှီးး��ထားး�သော�ာ ကော�ာက်န်ှံံ� 15 
မျိုး�း�� ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်� 
22 အော�ာင်စ်

Pepperidge Farm
ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�နှငှ့့်�ပြု�ုလုုပ််သော�ာ 
အုုတ်ဂ်ျုံံ��ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်� 
24 အော�ာင်စ်
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Nature’s Own

100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� ဟမ်ဘာာဂါါ 
ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်�များ�း� 
15 အော�ာင်စ်

Dave’s Killer Bread 
ဂျုံံ��လုံးး��နှငှ့််� အစေ့�့ 21မျိုး�း�� 
ဘာာဂါါ ပေါ�ါင်မ်ုုန့့်� များ�း� 
17.6 အော�ာင်စ်

Dave’s Killer Bread 
ဂျုံံ��လုံးး��နှငှ့််� အစေ့�့ 21 မျိုး�း�� 
အသားး�ညှှပ််ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်�လိိပ််များ�း� 
18 အော�ာင်စ်

Arnold

100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� ဟမ်ဘာာဂါါ 
ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်�များ�း� 
16  အော�ာင်စ်

Dave’s Killer Bread 
Plain Awesome Bagels 
16.75 အော�ာင်စ်

Dave’s Killer Bread 
EPIC Everything Bagels 
16.75 အော�ာင်စ် 

Thomas 
100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� ဘေ�ဂဲ
လ်မ်ျား�း�
20 အော�ာင်စ်

Signature Select

100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� အသားး�ညှှပ််
ပေါ�ါင်မ်ုုန့့်�  အပါးး�များ�း� 
12 အော�ာင်စ်

Dave’s Killer Bread 
Sandwich Rolls Done 
Right 
18 အော�ာင်စ်

Dave’s Killer Bread 
ဘာာဂါါ ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်�များ�း� 
Done Right 
17.6 အော�ာင်စ်

Arnold 
100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� အသားး�ညှှပ််ပေါ�ါင်မ်ုုန့့်�  
အပါးး�များ�း� 
12 အော�ာင်စ်

Dave’s Killer Bread 
သစ််ကြံ�ံပိုးး��ခေါ�ါက် ်စပျျစ်ခြော��ာက် ်
အရော�ာ ဘေ�ဂဲလ်မ်ျား�း� 
16.75 အော�ာင်စ် 

Dave’s Killer Bread 
Boomin’ Berry ဘေ�ဂဲလ်မ်ျား�း� 
16.75 အော�ာင်စ်

ဘေ�ဂဲလ််များ�း�

Joseph’s
ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� Pita 
11 အော�ာင်စ်

Pita

ပေါ�ါင််မုုန့် ်�လိိပ််များ�း�၊ ဘန်းး�မုုန့့် �များ�း�နှငှ့့်� ပေါ�ါင််မုုန့့် �
အပါးး�များ�း�

ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�နှငှ့့်�ပြု�ုလုုပ််သော�ာမုုန့့် �များ�း�24 ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�နှငှ့့်�ပြု�ုလုုပ််သော�ာမုုန့့် �များ�း� 25

Signature Select  
100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� 
English Muffins 
12 အော�ာင်စ်

Dave’s Killer Bread 
Rockin’ Grains English 
Muffins 
13.2 အော�ာင်စ် 

Thomas 
100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� English 
Muffins 
12 အော�ာင်စ်

Dave’s Killer Bread 
Killer Classic English 
Muffins 
13.2 အော�ာင်စ်

English Muffins
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ဆန််လုံးး��ညို�ု

  ဈေး�းဝယ်အ်ကြံ�ပံြု�ုချျက််
သင်သ်ည် ်ပေါ�ါင််မုုန့် ်�၊ ပါါစတာာ၊ tortillas ၊ ဆန််၊ အရုို�င်းး�ဆန််၊ အုုတ််ဂျုံံ��၊ ကွီီ�
နိုု�အာာနှငှ့့်� ပြော��ာင်းး�ဖူးး�အစား�းအစာာ တို့့� �ကိုု� ရော�ာနှော�ာ�ရွေး�း �ချျယ်က်ာာ သင့််�မိိသားး�စုု 
အစား�းအစာာအကျိုးး���ခံံစား�းခွငွ့််�စာာရင်းး�တွငွ် ်ဖော်�်�ပြ�ထားး�သည့််� ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�နှငှ့့်�
ပြု�ုလုုပ််သော�ာမုုန့့် �များ�း�  စုုစုုပေါ�ါင်းး� အော�ာင်စ်အရေ�အတွကွ်က်ိုု� ပြ�ည့််�စေ�ရန် ်
လုုပ််ဆော�ာင်န်ိုု�င်သ်ည်။် နမူူနာာနှစ်ှ်ခုုမှာာ� -

16  အော�ာင််စ ပေါ�ါင်မ်ုုန့် ်�
တစ်လုံးး��

+

16  အော�ာင််စ tortillas 
တစ်ထုပ်ု်

 = 32 အော�ာင််စ
16 

အော�ာင််စ

16  
အော�ာင််စ

16 အော�ာင််စ 
ပါါစတာာ တစ််ထုပ်ု်

+

32 အော�ာင််စ
ဆန် ်တစ်ထုပ်ု်

 = 48 အော�ာင််စ32 အော�ာင််စ

16 
အော�ာင််စ

အုုတ််ဂျုံံ��

ပြော��ာင်းး�ဖူးး�အစား�းအစာာ၊ ဆန််အရုို�င်းး�နှငှ့််� ကွီီ�နိုု�အာာ

  ဈေး�းဝယ်အ်ကြံ�ပံြု�ုချျက််

26 ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�နှငှ့့်�ပြု�ုလုုပ််သော�ာမုုန့့် �များ�း� 27

8 မှှ 32 အော�ာင််စ အထုုပ််များ�း�

အုုတ််ဂျုံံ��သည် ်ကော�ာက််နှံံ�လော�ာ၊  
သို့့� �မဟုုတ်် ဂျုံံ��တစ််မျိုး�း��လော�ာ။  
နှစှ််ခုုစလုံးး��ဖြ�စ််ပါါသည်!်

WIC နှငှ့််� ဈေး�းဝယ်သ်ည့််�အခါါ သတိိရပါါ –

• �ကော�ာက််နှံံ� (Cereal) အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့့်�များ�း�ကိုု� အသင့့်�စား�း 
အုုတ်ဂ်ျုံံ�� တစ်ခါါစား�းစာာ အထုပ်ု်များ�း� ဝယ်ယ်ူူရန် ်အသုံးး��ပြု�ုပါါ

• � ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့့်�များ�း�ကိုု� ဖာာများ�း�၊ အိိတ်မ်ျား�း� 
သို့့� �မဟုုတ် ်ဘူးး�ခွကွ်မ်ျား�း�တွငွ် ်ထည့့်�ထားး�သော�ာ အခြား�း�အုုတ််
ဂျုံံ��အမျိုး�း��အစား�းများ�း�ကိုု� ဝယ်ယ်ူူရန် ်အသုံးး��ပြု�ုပါါ

  WIC-အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််
•	 8 မှ ှ32 အော�ာင်စ် အထုပ်ု်များ�း�

•	 အိိတ်မ်ျား�း�၊ သေ�တ္တာာ �များ�း�နှငှ့််� ပလတ်စ်တစ်ဘူးး�များ�း� 

•	 သဘာာဝ ခွငွ့််�ပြု�ုထားး�သော�ာ

•	 မည်သ်ည့််�တံံဆိိပ််မဆိုု� 

•	 အုုတ်ဂ်ျုံံ�� - Instant, Quick, Rolled, 
Steel-cut, Old-fashioned 

•	 ဆန်အ်ရို�င်းး�  

•	 ကွီီ�နိုု�အာာ (Quinoa) – ပုံံ�မှနှ်၊် သုံးး��ရော�ာင်စ်ပ်် 
(Tri-Color)

•	 ပြော��ာင်းး�ဖူးး�အစား�းအစာာ (Corn Meal)  

  မဝယ််ပါါနှငှ့််�
•	 အထုပ်ု်တစ်ခုုစီ

•	 အများ�း�အပြား�း� 

•	 သကြား�း�၊ အဆီ ီသို့့� �မဟုုတ် ်ဆီမီျား�း� ဆားး� 
သို့့� �မဟုုတ် ်အရသာာများ�း� ထည့််�သွငွ်းး�ထားး�
သော�ာ

8 မှှ 32 အော�ာင််စ အထုုပ််များ�း�

ဆန််လုံးး��ညို�ု

8 မှှ 32 အော�ာင််စ အထုုပ််များ�း�

မည််သည့်�တံဆံိိပ််မဆိုု�

  WIC-အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််
•	 ပုံံ�မှနှ််

•	 အသင့့်�စား�း ချျက်ပ်ြု�ုတ်ခ်ြ�င်းး�

•	 အလျျင်အ်မြ�န်ခ်ျျက်ပ်ြု�ုတ်ခ်ြ�င်းး�

•	 အိိတ်အ်တွငွ်းး� ပြု�ုတ်န်ိုု�င်ခ်ြ�င်းး� (Boil-in-bag) 

•	 အိိတ်မ်ျား�း�၊ သေ�တ္တာာ �များ�း� သို့့� �မဟုုတ် ်

ပလတ်စ်တစ်ဘူးး�များ�း�ကိုု� ရွေး�း �ချျယ်ပ်ါါ

ဆန််လုံးး��ညို�ု

ဆန််လုံးး��ညို�ု
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Mission

•�Whole Wheat, Soft 
Taco

•�Whole Wheat, Fajita
•�Extra Thin Yellow Corn
•�Street Tacos Yellow Corn Tortillas
•�Yellow Corn Tortillas Super Size
•�Carb Balance Whole Wheat Tortillas 

ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�နှငှ့့်�ပြု�ုလုုပ််သော�ာမုုန့့် �များ�း�

ဂျုံံ��ကြ�မ်းး� ပါါစတာာ

  WIC-အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််
•	 16 အော�ာင်စ်(1 ပေါ�ါင်)် အထုပ်ု်များ�း�

•	 မည်သ်ည့််�ပုံံ�စံံမဆိုု� 

•	 100% ဂျုံံ��လုံးး��

•	 100% ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�

  WIC-အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််
•	 8 မှ ှ24 အော�ာင်စ် အထုပ်ု်များ�း� •	 100% ဂျုံံ��လုံးး��

•	 ပြော��ာင်းး�

16 အော�ာင််စ(1 ပေါ�ါင််) အထုုပ််များ�း�

Barilla Bella Terra Bionaturae

Delallo Field Day Full Circle

Food Club Great Value Hannaford

Luigi Vitelli Mantova Nature’s Promise

O Organics Racconto Ronzoni

San Remo Signature Select

Tortillas

28 ဂျုံံ��ကြ�မ်းး�နှငှ့့်�ပြု�ုလုုပ််သော�ာမုုန့့် �များ�း� 29

8 မှှ 24 အော�ာင််စ အထုုပ််များ�း�

Cedars

•�ဂျုံံ��လုံးး�� မုုန့့်�အရွ က််
များ�း� (Whole Wheat 
Wraps) 

Hannaford

•� ဂျုံံ��လုံးး��
•�White Corn (ပြော��ာင်းး�ဖြူ�ူ)
•�Yellow Corn (ပြော��ာင်းး�ဝါါ) 

Food Club

•�ပြော��ာင်းး�၊ Taco ပုံံ�စံံ
•�ဂျုံံ��လုံးး��၊ Fajita Style 

La Banderita

•�ပြော��ာင်းး�ဖြူ�ူ၊ ပြော��ာင်းး�ဝါါ
•�ဂျုံံ��လုံးး��၊ Fajita
•�ဂျုံံ��လုံးး��၊ Soft Taco
•�Street Taco Corn 

Chi-Chi’s
•�ပြော��ာင်းး�ဖြူ�ူ, Taco ပုံံ�စံံ 
•�ဂျုံံ��လုံးး��, Fajita ပုံံ�စံံ 

IGA

• �ပြော��ာင်းး�ဖြူ�ူ 
• �ဂျုံံ��လုံးး��၊ တာာကိုု�ပုံံ�စံံ 

Great Value

•�ဂျုံံ��လုံးး�� 

Mayan Farm

•�ဂျုံံ��လုံးး�� Tortillas 
Ortega

•�ဂျုံံ��လုံးး��
Pic’s Brand

•�ပြော��ာင်းး�၊ Taco ပုံံ�စံံ
•�ဂျုံံ��လုံးး��၊ Taco ပုံံ�စံံ 

Signature Select

•� ဂျုံံ��လုံးး��
•�White Corn Street 

Taco 
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မည််သည့်�တံဆံိိပ််မဆိုု�

•	မည်သ်ည့််� အသီးး� သို့့� �မဟုုတ် ်ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်၊် သို့့� �မဟုုတ် ်သာာမန် ်အရော�ာများ�း�

မည််သည့်�တံဆံိိပ််မဆိုု�
•	ရေ� သို့့� �မဟုုတ် ်ဖျော်�်��ရည်တ်ွငွ် ်ထည့််�ထားး�သော�ာ မည်သ်ည့််� အသီးး� ရိုးး� �ရိုးး� � သို့့� �မဟုုတ် ်

သစ််သီးး� အရော�ာများ�း�
•	ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက် ်ရိုးး� �ရိုးး� � သို့့� �မဟုုတ် ်ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက် ်အရော�ာများ�း�

သစ််သီးး�နှငှ့့်� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�

အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့့်� ပမာာဏများ�း� -
သစ််သီးး�နှငှ့််� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက် ်အကျိုးး���ခံံစား�းခွငွ့့်� ပမာာဏများ�း�
အတွကွ် ်သင့််�မိိသားး�စုုအစား�းအစာာအကျိုးး���ခံံစား�းခွငွ့့်�များ�း�စာာရင်းး� 
သို့့� �မဟုုတ် ်WIC လက်က်ျျန်င်ွေေ�ကိုု� စစ််ဆေး�းပါါ   မဝယ််ပါါနှငှ့််�

•	 အဆီမီျား�း� သို့့� �မဟုုတ် ်ဆီမီျား�း� ထည့့်�သွငွ်းး�
ထားး�သော�ာ

•	 သကြား�း�၊ dextrose သကြား�း� သို့့� �မဟုုတ် ်
သကြား�း�အစား�းထိုးး��များ�း� (artificial 
sweetener) ထည့််�သွငွ်းး�ထားး�သော�ာ 

•	 သစ််သီးး�မဟုုတ်သ်ော�ာ သို့့� �မဟုုတ် ်ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််
မဟုုတ်သ်ော�ာ ပါါဝင်ပ်စ္စစည်းး�များ�း� (ပါါစတာာ၊ ဆန်၊် 
ဒိိန်ခ်ဲ ဲစသည်)်

•	 ဆော့�့�စ်ပါါသော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�

  မဝယ််ပါါနှငှ့််�
•	 သကြား�း�၊ အဆီ ီသို့့� �မဟုုတ် ်ဆီမီျား�း� ထည့််�သွငွ်းး�ဖ

•	 အခြော��ာက်ခ်ံံထားး�သော�ာ သစ််သီးး� သို့့� �မဟုုတ် ်
ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�

•	 စား�း၍ရသော�ာ ပန်းး�ပွငွ့််�များ�း�

•	 သစ််သီးး�ခြ�င်းး�များ�း�

•	 ဆလပ််ဘားး�မှ ှအစား�းအစာာများ�း� 

•	 အစား�းအစာာများ�း� (တို့့� �စား�းရန် ်(dip) ၊ အရွက််
သုုပ််အနှစ်ှ် (dressing,) ၊ အခွံံ�မာာသီးး� 
စသည်)် တို့့� � ပါါဝင်သ်ော�ာ အသင့့်�စား�း အရွက််
သုုပ်် အထုပ်ု်များ�း� သို့့� �မဟုုတ် ်ပါါတီပီွဲဲ�ဗန်းး�များ�း� 
(party trays) )

မည််သည့်�အရွွယ်အ်စား�းမဆိုု�

မည််သည့်�တံဆံိိပ််မဆိုု�
•	မည်သ်ည့့်� သစ််သီးး�နှငှ့့်� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ဆိုု�

  WIC-အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််
•	 မည်သ်ည့််�အရွယ်အ်စား�းမဆိုု�

•	 မည်သ်ည့််�ထုပ်ု်ပိုးး��မှုအုမျိုး�း��အစား�းမဆိုု� (အိိတ်၊် သေ�တ္တာာ � စသည်)်

•	 သဘာာဝ ခွငွ့််�ပြု�ုထားး�သည််

အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ

စည််သွွပ််ထားး�သော�ာ

  ဈေး�းဝယ်အ်ကြံ�ပံြု�ုချျက် ်
လတ်ဆ်တ်သ်ော�ာ ထုုတ်က်ုုန်ပ်စ္စစည်းး�တစ််ခုုကိုု� ငွေေ�ပေး�းချေ�ေချိိ�န်တ်ွငွ် ်ကော�ာင်းး�စွာာ�စ
ကဲနဲ်မ်ဖတ်န်ိုု�င်ပ်ါါက ၎င်းး�တို့့� �၏ ဒေေတာာဘေ့�့စ်ထဲသဲို့့� � ထည့််�သွငွ်းး�နိုု�င်ရ်န် ်စတိုးး��ဆိုု�င််
ကိုု� အသိိပေး�းပါါ။

30 သစ််သီးး�များ�း�နှငှ့့်� ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�

လတ််ဆတ််သော�ာ

  WIC-
အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််
•	 မည်သ်ည့််�အရွယ်အ်စား�းမဆိုု�

•	 တစ်ခုုလုံးး��၊ လှီးး��ဖြ�တ်ထ်ားး�သော�ာ၊ အိိတ်ထ်ဲထဲ
ည့့်�ထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုုတ် ်ထုပ်ု်ပိုးး��ထားး�သော�ာ

•	 သဘာာဝ ခွငွ့််�ပြု�ုထားး�သည််

•	 လတ်လ်တ်ဆ်တ်ဆ်တ် ်ခူးး�ဆွတွ်ထ်ားး�သော�ာ 
ဆေး�းပင်မ်ျား�း�ကိုု� ခွငွ့််�ပြု�ုသည််

  WIC-အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််
•	 မည်သ်ည့််�အရွယ်အ်စား�းမဆိုု�

•	 မည်သ်ည့််�ထည့့်�စရာာမဆိုု� (စည်သ်ွပ်ွ်ဘူးး�၊ ခွကွ်၊် 
ဘူးး�၊ အိိတ် ်စသည်)်

  မဝယ််ပါါနှငှ့််�
•	 သကြား�း�၊ အဆီ ီသို့့� �မဟုုတ် ်ဆီမီျား�း� ထည့််�သွငွ်းး�

ထားသော

•	 ခရမ်ပါါသော�ာ ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်မ်ျား�း�

•	 အရည်ပ်ါါသော�ာ အသီးး�ကော့�့�တေး�းများ�း�

•	 ဂွာာ�ကာာမိုု�လီ ီ(Guacamole)

•	 သဘာာဝ ခွငွ့််�ပြု�ုထားး�သည််

•	 ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက်ခ်ျျဥ််များ�း� (Pickled 
vegetables)

•	 Salsa

•	 ဆော့�့�စ် (ပီီဇာာ၊ စပါါဂတ်တ်ီ ီသို့့� �မဟုုတ် ်ခရမ်းး�ချျဉ်)

•	 ခရမ်းး�ချျဥ််သီးး�အနှစ်ှ်ချျက် ်(Stewed 
tomatoes) သို့့� �မဟုုတ် ်ခရမ်းး�ချျဥ််သီးး�အနှစ်ှ်

မည််သည့်�အရွွယ်အ်စား�းမဆိုု�

မည််သည့်�အရွွယ်အ်စား�းမဆိုု�
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  WIC-
အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််
•	 32 အော�ာင်စ် ဘူးး�များ�း�

•	 8-ထုပ်ု်နှငှ့့်� 16-ထုပ်ု်ပါါ 2 အော�ာင်စ်တော�ာင့့်�များ�း�

•	 သဘာာဝ ခွငွ့််�ပြု�ုထားး�သည််

•	 သဘာာဝအပင်အ်ခြေ�ေပြု�ုအချိုု��ဓာာတ်မ်ျား�း�

•	 အိိတ်မ်ျား�း�
•	 သကြား�း�အစား�းထိုးး��များ�း� (artificial 

sweetener)

ဒိန်ိ်ချျဉ်

ဒိန်ိ်ချျဉ်

  မဝယ််ပါါနှငှ့််�

သင့််�အတွွက် ်ခွွင့််�ပြု�ုထားး�သည််ကိုု� ရွေး�း� ချျယ််ပါါ။
•	မလိုု�င််ပြ�ည့့် �နွား��းနို့့� �နှငှ့့်� အဆီလီျှော့�့��ထားး�သော�ာဒိန်ိ်ချျဉ်12 လမှ ှ24 လအရွယ် ်

ကလေး�းများ�း�အတွကွ််
•	အဆီမီဲ့့�နှငှ့့်� အဆီလီျှော့�့��ထားး�သော�ာဒိန်ိ်ချျဉ်အမျိုး�း��သမီးး�များ�း�နှငှ့့်� 2 နှစ်ှ်မှ ှ5 နှစ်ှ်အထိိ 

ကလေး�းများ�း�အတွကွ််

ဒိန်ိ်ချျဉ်

32 အော�ာင််စ ဘူးး�များ�း�

32 ဒိန်ိ်ချျဉ်

  ဈေး�းဝယ်အ်ကြံ�ပံြု�ုချျက် ်
သင်သ်ည် ်နို့့� �ကိုု� နော�ာက်ထ်ပ််ဒိိန်ခ်ျျဥ််များ�း�နှငှ့့်� လဲလဲှယှ်န်ိုု�င်သ်ည်။် ပုို�မုို�သိိရှိိ�ရန်သ်င့််�
ဒေေသ WIC ရုံးး� � ကိုု� ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။

Oikos Greek 
မည်သ်ည့််�အရသာာမဆိုု� 
Light & Fit Greek 
Plain only (သကြား�း�မပါါသည်မ်ျား�း�သာာ)

Chobani

Full Circle
Greek 
အဆီမီဲ့့�
- �သကြား�း�မပါါ
- �ဗနီလီာာ

Brown Cow
မည်သ်ည့််�အရသာာ
မဆိုု�

Cabot

Food Club

Best Yet
မည်သ်ည့််�အရသာာ
မဆိုု�

Dannon
မည်သ်ည့််�အရသာာမဆိုု�

Great Value

မလိုု�င်ပ်ြ�ည့့်� ဂရိိ ဗနီလီာာ၊ အဆီလီျှော့�့�� စ
တော်�်�ဘယ်ရီ်ီ ငှကှ်ပ်ျော�ာ�၊ အဆီလီျှော့�့�� 
မက်မ်ွနွ်သ်ီးး�၊ အဆီလီျှော့�့�� စတော်�်�ဘယ််
ရီီ အရော�ာ၊ သို့့� �မဟုုတ် ်အဆီလီျှော့�့�� ဗ
နီလီာာ အရော�ာ၊ အဆီလီျှော့�့�� စတော်�်�
ဘယ်ရီ်ီ အရော�ာ၊ သို့့� �မဟုုတ် ်အဆီလီျှော့�့�� 
ဗနီလီာာ အရော�ာ

Butterworks Farm

အဆီမီဲ့့� ဗနီလီာာ၊ မလိုု�င်ပ်ြ�ည့့်� မေ�ပယ််

အဆီလီျှော့�့�� ဂရိိ
ပျား�း�ရည် ်ဗနီလီာာ

အဆီလီျှော့�့�� ဗနီလီာာ 
ပဲဲ၊ ဂရိိပုံံ�စံံ ခရင်မ်််
သုံးး��ဆ ဗနီလီာာ၊

အဆီလီျှော့�့�� ဗနီလီာာ၊ 
အဆီလီျှော့�့�� မက်မ်ွနွ်သ်ီးး�၊ 
အဆီလီျှော့�့��၊ ရက်စ်််
ဘယ်ရီ်ီ
အဆီလီျှော့�့�� စတော်�်�
ဘယ်ရီ်ီ

မဝယ််ပါါနှငှ့််�

မဝယ််ပါါနှငှ့််�မဝယ််ပါါနှငှ့််�

မဝယ််ပါါနှငှ့််� မဝယ််ပါါနှငှ့််�

Nature’s 
Promise

Yoplait
မူူလ - မည်သ်ည့််�
အရသာာမဆိုု�

Hannaford
မည်သ်ည့််�အရသာာ
မဆိုု�

Stonyfield 
Organic
- �Smooth & 

Creamy: မည််
သည့််�အရသာာ
မဆိုု�

- �ဂရိိ - အဆီ ီ0% 
သာာ

Green Mountain 
Creamery
မည်သ်ည့််�အရသာာ
မဆိုု�

Pics by Price 
Chopper
မည်သ်ည့််�အရသာာ
မဆိုု�

Stonyfield Organic
မည်သ်ည့််�အရသာာမဆိုု�

Yoplait
Go-Gurt Simply ဒိိန်ခ်ျျဉ်တော�ာ
င့့်�များ�း� 

Silk
နို့့� �ထွကွ်ပ်စ္စစည်းး�မပါါဝင်သ်ော�ာ 
Smooth & Creamy 
ရိုးး� �ရိုးး� � သို့့� �မဟုုတ် ်ဗနီလီာာ (24  
အော�ာင်စ်)

Lucerne

Two Good
မည်သ်ည့််�အရသာာ
မဆိုု�

ဂရိိ အဆီမီဲ့့� စတော်�်�
ဘယ်ရီ်ီ၊ အဆီီ
လျှော့�့�� စတော်�်�
ဘယ်ရီ်ီ၊ အဆီီ
လျှော့�့�� ဗနီလီာာ၊ 
မလိုု�င်ပ်ြ�ည့့်� ဗနီလီာာ

သဘာာဝ အဆီီ
လျှော့�့�� ဗနီလီာာ

မဝယ််ပါါနှငှ့််�
မဝယ််ပါါနှငှ့််�

8-ထုုပ််နှငှ့့်� 16-ထုုပ််ပါါ of 2 အော�ာင််စတော�ာ
င့့်�များ�း�

အပင််အခြေ�ေပြု�ု ဒိန်ိ်ချျဉ် 24 
အော�ာင််စ ဘူးး�များ�း�
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34 35နွား��းနို့့� �

နွား��းနို့့� �

ဂါါလံ၊ံ ½ ဂါါလံ၊ံ ကွွတ်် (quart)

မည််သည့်�တံဆံိိပ််မဆိုု�
•	မလိုု�င်ပ်ြ�ည့့်� – 12 လ မှ ှ 

24 လအရွယ် ်ကလေး�းများ�း�အတွကွ််
•	အဆီလီျှော့�့�� (1%) သို့့� �မဟုုတ် ်အဆီီ

မဲ့့�(အဆီထီုုတ်ထ်ားး�သော�ာ)
•	လက်တ်ိုု�စ််မပါါဝင်သ်ော�ာ

  WIC-အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််
•	 အရည် ်- ဂါါလံံ၊ ½ ဂါါလံံနှငှ့့်� ကွတွ််

•	 စင်ပ်ေါ်�်တွငွ်ထ်ားး�နိုု�င်သ်ော�ာ - ကွတွ််

•	 အဆီမီပါါသော�ာ နို့့� �မှုနု့့်�ခြော� �ာက် ်- 25.6 အော�ာင်စ်

•	 သဘာာဝ

  မဝယ််ပါါနှငှ့််�
•	 အဆင့််�မြှ�င့််�ထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုုတ် ်အထူးး�

အမျိုး�း��အစား�း

•	 အဆီလီျှော့�့�� (2%)

•	 အရသာာ ထည့််�သွငွ်းး�ထားး�သော�ာ 

•	 ဖန်ပ်ုုလင်းး�များ�း�

သင့််�အတွွက် ်ခွွင့််�ပြု�ုထားး�သည််ကိုု� ရွေး�း� ချျယ််ပါါ။
•	 မလိုု�င််အပြ�ည့့်�နှငှ့့်� နို့့� �12 လမှ ှ24 လအထိိ ကလေး�းများ�း�အတွကွ််

•	 အဆီလီျှော့�့�� (1%) နှငှ့့်� အဆီမီဲ့့� (အဆီထီုုတ််ထားး�သော�ာ) နို့့� � အမျိုး�း��သမီးး�များ�း�နှငှ့့်� 2 နှစ်ှ်မှ ှ5 နှစ်ှ်အထိိ ကလေး�း
များ�း�အတွကွ််

စင််ပေါ်�်တွွင််
ထားး�နိုု�င််သော�ာ

အဆီမီဲ့့�နို့့� �မှုန့် ်�

ကွွတ်် 25.6 အော�ာင််စ (2 ဂါါလံဖံြ�စ််
စေ�သည်)်

မည််သည့်�တံဆံိိပ််မဆိုု� မည််သည့်�တံဆံိိပ််မဆိုု�

သဘာာဝ တံဆံိိပ််များ�း� ခွွင့််�ပြု�ု
ထားး�သည််

Full 
Circle

Horizon Nature’s 
Promise

O Organics Organic 
Valley

Stonyfield 
Organics

34 နွား��းနို့့� � 35

အရည််
½ ဂါါလံ၊ံ ကွွတ်် ကွွတ််

Meyenberg Meyenberg
•	မလိုု�င်အ်ပြ�ည့့်� – 12 လ မှ ှ24 လအရွယ် ်

ကလေး�းများ�း�အတွကွ််
•	အဆီနီည်းး�(1%)

အမုှုန့် ်�
12 အော�ာင််စ (3 ကွွတ်် ဖြ�စ််စေ�သည်)်

Meyenberg Meyenberg
•	မလိုု�င်အ်ပြ�ည့့်� – 12 လ မှ ှ24 လအရွယ် ်

ကလေး�းများ�း�အတွကွ််
•	အဆီမီဲ့့�

ဆိိတ််နို့့� �

  WIC-အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််
•	 Meyenberg တံဆံိိပ််သာာ 

•	 မလိုု�င်အ်ပြ�ည့့်� နို့့� �ရည် ်- ½ ဂါါလံံနှငှ့့်� ကွတွ််

•	 အဆီလီျှော့�့�� (1%) နို့့� �ရည် ်- ကွတွ််

•	 နို့့� �မှုနု့့်�  - 12 အော�ာင်စ်

သင့််�အတွွက် ်ခွွင့််�ပြု�ုထားး�သည််ကိုု� ရွေး�း� ချျယ််ပါါ။
•	 မလိုု�င််အပြ�ည့့်�နှငှ့့်� နို့့� �12 လမှ ှ24 လအထိိ ကလေး�းများ�း�အတွကွ််

•	 အဆီလီျှော့�့�� (1%) နှငှ့့်� အဆီမီဲ့့� (အဆီထီုုတ််ထားး�သော�ာ) နို့့� � အမျိုး�း��သမီးး�များ�း�နှငှ့့်� 2 နှစ်ှ်မှ ှ5 နှစ်ှ်အထိိ ကလေး�း
များ�း�အတွကွ််
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  WIC-အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််

•	 စင်ပ်ေါ်�်တွငွ်ထ်ားး�နိုု�င်သ်ော�ာ 100% သစ််သီးး�
ဖျော်�်��ရည် ်- 64 အော�ာင်စ် ပုုလင်းး�များ�း�

       မှှတ််သားး�ပါါ
•	 O Organics တံံဆိိပ််တွငွ် ်ခွငွ့််�ပြု�ုထားး�သော�ာ 

သဘာာဝပစ္စစည်းး�

စင််ပေါ်�်တွွင််ထားး�နိုု�င််သော�ာ
64 အော�ာင််စ ပုုလင်းး�များ�း�

Apple & Eve
•	မည်သ်ည့််�အရသာာ

မဆိုု�
•	သဘာာဝ မရပါါ

Best Yet
•	ပန်းး�သီးး�
•	စပျျစ်သီးး�
•	ဂရိိတ်ဖ်ရုုသီးး�
•	လိိမ္မော်��်�သီးး�
•	လိိမ္မော်��်�သီးး� သရက််

သီးး�
•	လိိမ္မော်��်�သီးး� 

နာာနတ်သ်ီးး�
•	နာာနတ်သ်ီးး�
•	ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�
•	ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််
•	စပျျစ်သီးး�ဖြူ�ူ

Campbell’s 
•	ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�
•	ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး� ဆိုု�ဒီီ

ယမ်နည်းး�သော�ာ

Hannaford
•	မည်သ်ည့််�အရသာာ

မဆိုု�

IGA
•	ပန်းး�သီးး� 
•	စပျျစ်သီးး�
•	ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�
•	စပျျစ်သီးး�ဖြူ�ူ

Juicy Juice
•	မည်သ်ည့််�အရသာာ

မဆိုု�

Langers
•	ပန်းး�သီးး�
•	ပန်းး�သီးး� ဘယ်ရီ်ီ 

ချျယ်ရီ်ီ
•	ပန်းး�သီးး� ကီဝီီီ စ

တော်�်�ဘယ်ရီ်ီ
•	ပန်းး�သီးး� လိိမ္မော်��်�သီးး� 

နာာနတ်သ်ီးး�
•	ပန်းး�သီးး� မက်မ်ွနွ်သ်ီးး� 

သရက်သ်ီးး�
•	ဘယ်ရီ်ီ အရော�ာ
•	ကွနွ်က်ော့�့�ဒ် ်

စပျျစ်သီးး�
•	ခရမ်ဘယ်ရီ်ီ ပလ

က်စ်််
•	ခရမ်ဘယ်ရီ်ီ ရက်စ်််

ဘယ်ရီ်ီ ပလက်စ်််
•	နာာနတ်သ်ီးး�

Mott’s
•	ပန်းး�သီးး�
•	ပန်းး�သီးး� ချျယ်ရီ်ီ
•	ပန်းး�သီးး� သရက်သ်ီးး�
•	ပန်းး�သီးး� စပျျစ်သီးး�

ဖြူ�ူ 
•	Sensibles

	- ပန်းး�သီးး�
•	Fruit Punch

Food Club
•	ပန်းး�သီးး�
•	ခရမ်ဘယ်ရီ်ီ
•	စပျျစ်သီးး�
•	ဂရိိတ်ဖ်ရုုသီးး�
•	လိိမ္မော်��်�သီးး�
•	နာာနတ်သ်ီးး�
•	ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််
•	ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�
•	စပျျစ်သီးး�ဖြူ�ူ

Great Value
•	ပန်းး�သီးး�
•	ခရမ်ဘယ်ရီ်ီ အ

ရော�ာ
•	ခရမ်ဘယ်ရီ်ီ 

စပျျစ်သီးး�
•	ခရမ်ဘယ်ရီ်ီ သလဲဲ

သီးး�
•	စပျျစ်သီးး�
•	သရက်သ်ီးး�
•	လိိမ္မော်��်�သီးး� အရော�ာ
•	သစ််တော်�်�သီးး�
•	နာာနတ်သ်ီးး�
•	ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�
•	ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််
•	စပျျစ်သီးး�ဖြူ�ူ
•	စပျျစ်သီးး�ဖြူ�ူ 

မက်မ်ွနွ်သ်ီးး� 

အပင််အခြေ�ေပြု�ု နို့့� �ရည်မ်ျား�း�

  WIC-
အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််
•	 အအေး�းခံံထားး�သော�ာ နှငှ့့်� စင်ပ်ေါ်�်တွငွ်ထ်ားး�

နိုင်သော

  မဝယ််ပါါနှငှ့််�
•	 အိိတ်မ်ျား�း�

•	 သကြား�း�အစား�းထိုးး��များ�း� (artificial 
sweetener)

ပဲဲနို့့� � ပဲဲသီးး�နှငှ့််� အုုတ််ဂျုံံ��နို့့� � အ
ရော�ာ

ပဲဲသီးး�

Silk (အအေး�းခံံထားး�သော�ာ) 
မူူလအရသာာ
- �32 အော�ာင်စ် (1 ကွတွ်)်
- �64 အော�ာင်စ်  

(1/2 ဂါါလံံ)

Silk (စင််ပေါ်�်တွွင််ထားး�နိုု�င််
သော�ာ) 
မူူလအရသာာ
- �32 အော�ာင်စ် (1 ကွတွ်)် 

Silk Kids 
မူူလအရသာာ အုုတ်ဂ်ျုံံ��နို့့� � အရော�ာ
- �59 အော�ာင်စ်

Pacific (စင််ပေါ်�်တွွင််ထားး�
နိုု�င််သော�ာ)
အာာထရာာပဲဲနို့့� � မူူလအရသာာ
- �32 အော�ာင်စ် (1 ကွတွ်)်

Ripple (စင််ပေါ်�်တွွင််ထားး�နိုု�င််
သော�ာ)
အချိုု��မပါါသော�ာ မူူလအရသာာ 
သို့့� �မဟုုတ် ်မူူလအရသာာ၊ ကလေး�း
များ�း� မူူလအရသာာ နှငှ့့်� အချိုု��မပါါ
သော�ာ ကလေး�းများ�း� မူူလအရသာာ
- �32 အော�ာင်စ် (1 ကွတွ်)် 

Ripple (အအေး�းခံံထားး�သော�ာ)
ကလေး�းများ�း� မူူလအရသာာ 
သို့့� �မဟုုတ် ်ကလေး�းများ�း� အချိုု��မပါါ
သော�ာ မူူလအရသာာ 
- �48 အော�ာင်စ် 
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စင််ပေါ်�်တွွင််ထားး�နိုု�င််သော�ာ
64 အော�ာင််စ ပုုလင်းး�များ�း�

Pics by Price 
Chopper
•	ပန်းး�သီးး�
•	ဘယ်ရီ်ီသီးး�
•	စပျျစ်သီးး�
•	ဂရိိတ်ဖ်ရုုသီးး�
•	နာာနတ်သ်ီးး�
•	ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�
•	ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််
•	ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက် ်ဆိုု�ဒီီ

ယမ်နည်းး�သော�ာ
•	စပျျစ်သီးး�ဖြူ�ူ

Northland
•	မည်သ်ည့််�အရသာာမဆိုု�

Ocean Spray
•	မည်သ်ည့််�အရသာာမဆိုု�

O Organics
•	ခရမ်ဘယ်ရီ်ီ သရက်သ်ီးး�
•	စပျျစ်သီးး� 

V8 Vegetable  
•	မူူလအရသာာ 

ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််
•	ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက် ်အပူူ

အစပ်် (Spicy Hot 
Vegetable)

•	ဆိုု�ဒီယီမ် နည်းး�သော�ာ

Ruby Kist

•	 ပန်းး�သီးး�
•	 စပျျစ်သီးး� 
•	 လိိမ္မော်��်�သီးး� 
•	 လိိမ္မော်��်�သီးး� အရော�ာ
•	 စပျျစ်သီးး�ဖြူ�ူ

Welch’s
•	100% စပျျစ်သီးး�ဖြူ�ူ
•	100% စပျျစ်သီးး�နီီ
•	ပန်းး�သီးး�
•	စပျျစ်သီးး�
•	စပျျစ်သီးး�(ကယ်ဆ်ီယီမ်)
•	လိိမ္မော်��်�သီးး�
•	နာာနတ်သ်ီးး�
•	Tropical Trio
•	စပျျစ်သီးး�ဖြူ�ူ မက်မ်ွနွ်သ်ီးး�
•	စပျျစ်သီးး�ဖြူ�ူ ချျယ်ရီ်ီ

မဝယ််ပါါနှငှ့််�
 Light

Signature Select
•	ပန်းး�သီးး�
•	ခရမ်ဘယ်ရီ်ီ အရော�ာ
•	ခရမ်ဘယ်ရီ်ီ စပျျစ်သီးး�
•	ခရမ်ဘယ်ရီ်ီ ရက်စ်််

ဘယ်ရီ်ီ
•	စပျျစ်သီးး�
•	ဂရိိတ်ဖ်ရုုသီးး�
•	လိိမ္မော်��်�သီးး�
•	နာာနတ်သ်ီးး�
•	ခရမ်းး�ချျဉ်သီးး�
•	ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက််
•	ဟင်းး�သီးး�ဟင်းး�ရွွက် ်- ဆိုု�ဒီီ

ယမ် နည်းး�သော�ာ
•	ဂရိိတ်ဖ်ရုုသီးး�အဖြူ�ူ
•	စပျျစ်သီးး�ဖြူ�ူ

Old Orchard
•	ပန်းး�သီးး�
•	ပန်းး�သီးး� ခရမ်ဘယ်ရီ်ီ
•	ဘယ်ရီ်ီ အရော�ာ
•	ခရမ်ဘယ်ရီ်ီ သလဲသဲီးး�
•	စပျျစ်သီးး�
•	လိိမ္မော်��်�သီးး�
•	မက်မ်ွနွ်သ်ီးး� သရက်သ်ီးး�
•	စပျျစ်သီးး�ဖြူ�ူ

That’s Smart
•	စပျျစ်သီးး�
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  WIC-အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််
•	 16 အော�ာင်စ် အေး�းခဲထဲားး�သော�ာ အနှစ်ှ် (frozen concentrate)

မည််သည့်�စတိုးး��ဆိုု�င််တံဆံိိပ််မဆိုု�
•	Best Yet
•	Food Club
•	Hannaford
•	Pics by Price Chopper 
•	Signature Select

အေး�းခဲဲထားး�သော�ာ လိိမ္မော်���ရည််

အအေး�းခံံထားး�သော�ာ လိိမ္မော်���ရည််

  WIC-
အတည်ပ်ြု�ုထားး�သည််
•	 46 မှ ှ64 အော�ာင်စ်ပုုလင်းး�များ�း�

•	 အသီးး�ဖတ်ပ်ါါ/အသီးး�ဖတ်မ်ပါါ

•	 ကယ်လ်ီယီမ် နှငှ့််�/သို့့� �မဟုုတ် ်ဗီီတာာမင်ဒ်ီ ီ
ဖြ�ည့််�စွကွ်ထ်ားး�သော�ာ

  မဝယ််ပါါနှငှ့််�

  မှှတ််သားး�ပါါ

စတိုးး��ဆိုု�င််တံဆံိိပ််
•	Best Yet
•	Food Club
•	Great Value
•	Hannaford
•	IGA
•	Pics by Price Chopper 
•	Signature Select

အတည်ပ်ြု�ုထားး�သော�ာ တံဆံိိပ််
များ�း�
•	Florida’s Natural
•	Food Club
•	O Organics 
•	Simply Orange 
•	Tropicana

•	 Juice blends

•	 Light

•	 O Organics တံံဆိိပ််တွငွ် ်ခွငွ့််�ပြု�ုထားး�သော�ာ 
သဘာာဝပစ္စစည်းး�

46 မှှ 64 အော�ာင််စ ပုုလင်းး�များ�း�
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သင့််�ငွေေ�လက််ကျျန််ကိုု� စစ််ဆေး�းခြ�င်းး�

WICShopper app
ကျျန််ရှိိ�နေေသေး�းသော�ာအကျိုးး���ခံစား�းခွွင့့်�များ�း�
ကိုု� ချျက်ခ်ျျင်းး�ကြ�ည့်�နိုု�င််ရန်် အက််ပလီကီေး�း
ရှှင်းး�ကိုု� ဖွွင့့်�ပါါ။

ဖော�ာက််သည် ်ဝန််ဆော�ာင််မှုရှိိ� WIC ကတ်် 
PIN Pad
ဈေး�းမဝယ််မီ သင့််�ငွေေ�လက််ကျျန််ကိုု� 
စစ််ဆေး�းပါါ။ သင့််�ကတ််ကိုု�ထည့်�ပြီး�း� 
ညွှှန််ကြား�း�ချျက်အ်တိုု�င်းး� လိုု�က််လုုပ််ပါါ။

နော�ာက််ဆုံးး�� စတိုးး��ဆိုု�င်် ပြေ�ေစာာ
၎င်းး� အော�ာက််ခြေ�ေတွွင်် အလိုု�အလျော�ာ�က် ်
ပံုံ�နှိိ�ပ််ပေး�းသည်။်

ebtEDGE ကတ််ကိုု�င််ဆော�ာင််သူ ူပေါ်�်တယ််
သင့််�အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့့်�လက််ကျျန််ကိုု� 
စစ််ဆေး�းပြီး�း� မကြာ�ာသေး�းမီီက လွှဲဲ�ပြော��ာင်းး�
မုှုများ�း�ကိုု�  အွွန််လိုု�င်းး� သို့့� �မဟုုတ်် အက််ပလီီ
ကေး�းရှှင်းး�တွွင်် ကြ�ည့်�ပါါ။

WIC အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့််�များ�း�ကိုု� သက််တမ်းး�
ကုုန််ပြီး�း�နော�ာက် ်မပေါ�ါင်းး�ထည့့်�နိုု�င််ပါါ။ လစဉ် 
သက််တမ်းး�မကုုန််မီ အသုံးး��ပြု�ုပါါ။ 

နမူနာာ ပြေ�ေစာာ

အထော�ာက်အ်ကူူ

ပြု�ုသော�ာ 

အကြံ�ပံြု�ုချျက််

GROCERY STORE 
123 Road 

Waterbury, VT 05676 

101

Debit Purchase	 7/29/2026  10:25 
Card #: ***********1354	AUTH: 0000512972

**End of WIC Benefit Balance** ********************************** **eWIC Benefit Redemption/Purchase** **********************************
64 OZ	 LOWFAT/NONFAT YOGURT 
18.63  CASH  V  FRUITS  AND  VEGETABLES 
	 1 BRUSSELS SPROUTS	 5.65 
	 1 SIG TOMATO	 3.49 
	 1 SIG TOMATO	 3.49 
	 1 BLUEBERRIES PINT	 3.99 
	 1 BLUEBERRIES PINT	 3.99

**End of WIC Benefit Redemption Purchase** 
**********************************

GROCERY 
41199210	 KLLGG MINI WHEATS	          5.99 
PRODUCE 
41199210	 2@ SIG SNACKING TOMATO         6.98 
4550	 BRUSSEL SPROUTS	           5.85 
81204900	 3@ BLUEBERRIES PINT	         11.97 
	 BALANCE	 $24.62 
	 eWIC	 18.63 
 

ENDING WIC Benefit Balance 
Earliest WIC Benefit Expiration Date 

7/31/2026 at Midnight

64 OZ	 LOWFAT/NONFAT YOGURT 
48 OZ	 WHOLE GRAINS - ALL AUTH 
89.02	 CASH V FRUITS AND VEGETABLES 
9 GALLON 	 MILK - LOWFAT 
1 POUND	 TOFU 
3 DOZEN	 EGGS 
93.2 OUNCE	CEREAL-ALL AUTH 
2 JAR/BA	 PB/BEANS & PEAS - ALL AUTH 
3 POUND 	 CHEESE

http://EBTShopper.com/download
http://ebtEDGE.com
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စင်် စာာတန်းး�ကတ််ပြား�း�များ�း�ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေပါါ
စတိုးး��ဆိုု�င််အများ�း�စုုသည် ်မည််သည့်�ပစ္စစည်းး�များ�း�ကိုု� WIC အတည်ပ်ြု�ု

ထားး�သည််ကိုု� ပြ�သရန်် စင််စာာတန်းး�ကတ််ပြား�း�များ�း�ကိုု� တပ််ဆင််ထားး�သည်။် 

" WIC " ဟုု ရေး�းသားး�ထားး�သော�ာ သို့့� �မဟုုတ်် လေး�းထော�ာင့််�ကွွက််တွွင်် " W" 

တစ််ခုုရှိိ�သော�ာ အမှှတ််အသားး�များ�း�ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေပါါ။ စတိုးး��ဆိုု�င််အားး�လုံးး��သည် ်

တူညူီသီော�ာ အမှှတ််အသားး�များ�း�ကိုု� အသုံးး��မပြု�ုပါါ။

အထော�ာက်အ်ကူူ

ပြု�ုသော�ာ 

အကြံ�ပံြု�ုချျက််

စင််စာာတန်းး�ကတ််ပြား�း�တွွင်် "WIC" ဟုု
ရေး�းထားး�သည့့်�တိုု�င်် ထိုု�ပစ္စစည်းး�သည် ်သင့််�
မိိသားး�စုုအစား�းအစာာအကျိုးး���ခံစား�းခွွင့့်�များ�း�
စာာရင်းး�တွွင်် ရှိိ�မရှိိ� ထပ််မံစစ််ဆေး�းပါါ။

မှှန််ကန််သော�ာ အရွွယ်အ်စား�းများ�း�ကိုု� ရှာာ�ပါါ
WIC အတည်ပ်ြု�ုထားး�သော�ာ အစား�းအစာာများ�း�သည် ်သင့််�မိိသားး�စုု
အစား�းအစာာအကျိုးး���ခံစား�းခွွင့့်�များ�း�စာာရင်းး�မှ အရွွယ်အ်စား�း
အတိိအကျျနှငှ့််� ကိုု�က််ညီရီမည်။် မှှန််ကန််သော�ာ အရွွယ်အ်စား�းကိုု� 
ရွေး�း� ချျယ််ခြ�င်းး�သည် ်ငွေေ�ပေး�းချေ�ေချိိ�န််တွွင်် သင့််�အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့့်�များ�း�
ကိုု� ရရှိိ�စေ�ပြီး�း� သင့််�လစဉ်ခွွင့််�ပြု�ုချျက််မှ အများ�း�ဆုံးး��ကိုု� 
ရရှိိ�စေ�သည်။် 
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သင့််�ကတ်် အလုုပ််မလုုပ််ပါါက
မထိိတ််လန့် ်�ပါါနှငှ့့်�။ ဤအဆင့််�များ�း�ကိုု� 
စမ်းး�ကြ�ည့်�ပါါ။

The WICShopper app
WICShopper app ဖြ�င့််� ပုို�မုို�ကော�ာင်းး�မွွန််မြ�န််ဆန််ပြီး�း� ပုို�၍ 
ယုံံ�ကြ�ည််စိိတ််ချျမှုရှိိ�စွာာ� ဈေး�းဝယ််ပါါ။

�ပစ္စစည်းး�တစ််ခုုခုုကိုု� WIC အတည်ပ်ြု�ုထားး�ခြ�င်းး�ရှိိ�
မရှိိ� ကြ�ည့်�ရန်် စတိုးး��ဆိုု�င််ရှိိ� ဘားး�ကုုတ််များ�း�ကိုု� စကဲနဲ််ဖတ််ပါါ။

	 �သင့််�မိိသားး�စုုအစား�းအစာာအကျိုးး���ခံစား�းခွွင့့်�များ�း�စာာရင်းး�ကိုု� ကြ�ည့်�
ပြီး�း� ယခုုလတွွင်် မည််သည််ကိုု� ဝယ််ယူရူန်် ကျျန််ရှိိ�သည််ကိုု� 
ကြ�ည့်�ပါါ။

 	 �သင့််�အကျိုးး���ခံစား�းခွွင့့်�များ�း� ကုုန််ဆုံးး��မည့်�အချိိ�န််ကိုု� မျျက််ခြေ�ေမ
ပြ�တ််ကြ�ည့့်�ရုှုပါါ။

 	 �သင့််�အနီးး�ရှိိ� WIC ခွွင့််�ပြု�ုထားး�သော�ာ စတိုးး��ဆိုု�င််များ�း�ကိုု� ရှာာ�ပါါ။

စတင််နိုု�င််ပုံ� -

1. WICShopper appကိုု� App Store သို့့� �မဟုုတ်် Google Play မှှ 
ကူးး�ယူပူါါ။

2. အက််ပလီကီေး�းရှှင်းး�ကိုု� ဖွွင့််�ပြီး�း� Vermont ကိုု�ရွေး�း�ပါ ါ။

3. ကတ််အရှေ့�့ �ဘက်ရ်ှိိ� ဂဏန်းး� 16 လုံးး��ပါါ ကတ််နံပါါတ််ကိုု� 
အသုံးး��ပြု�ု၍ သင််၏ WIC ကတ််ကိုု� မှှတ််ပုံ�တင််ပါါ။

အကူအူညီလီိုု�ပါါသလားး�။ ညွှှန််ကြား�း�ချျက်မ်ျား�း�အတွွက် ်သင့််�  
WIC အာာဟာာရပညာာရှင််ကိုု� မေး�းမြ�န်းး�ပါါ သို့့� �မဟုုတ်် 
HealthVermont.gov/WIC သို့့� � သွားး��ရော�ာက််ကြ�ည့့်�ရုှုပါါ။

1. သင့််�ငွေေ�လက််ကျျန််ကိုု� 
စစ််ဆေး�းပါါ။
သင််မည််သည့့်�အစား�းအစာာများ�း�
ကိုု� ဝယ််ယူနူိုု�င််သေး�းသည််ကိုု� 
ကြ�ည့်�ရုှုရန်် သင််၏ နော�ာက််ဆုံးး��
စတိုးး��ဆိုု�င်် ပြေ�ေစာာ၊WICShopper 
appသို့့� �မဟုုတ်် PIN pad ကိုု�
အသုံးး��ပြု�ုပါါ။

2. အဆိုု�ပါါပစ္စစည်းး�ကိုု� အတည်ပ်ြု�ု
ထားး�ပြီး�း�
အရွွယ်အ်စား�းသည် ်သင့််�မိိသားး�စုု
အစား�းအစာာအကျိုးး���ခံစား�းခွွင့့်�များ�း�

စာာရင်းး�နှငှ့့်� ကိုု�က််ညီကီြော��ာင်းး� 
သေ�ချာ�ာစေ�ပါါ။

3. စတိုးး��ဆိုု�င််၏ ဖော�ာက််သည််
ဝန််ဆော�ာင််မှုစား�းပွဲဲ�တွွင်် 
မေး�းမြ�န်းး�ပါါ
၎င်းး�တို့့� �က သင့့်�ကိုု� ကူညူီပီေး�း
နိုု�င််သည် ်သို့့� �မဟုုတ်် ထိုု�အရာာ
သည် ်အဘယ််ကြော��ာင့့်�အလုုပ််မ
ဖြ�စ််သည််ကိုု� ပြော��ာပြ�နိုု�င််သည်။်

4. စတိုးး��ဆိုု�င််မှ သင့့်�WIC ရုံးး� �ကိုု� 
ဖုုန်းး�ခေါ်�်ဆိုု�ပါါ။
ကျွွန်ုု�ပ််တို့့� �သည် ်သင့််�အကော�ာ
င့််�ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေပြီး�း� ကူညူီပီေး�းနိုု�င််
ပါါသည်။်

http://EBTShopper.com/download
http://EBTShopper.com/download
https://www.healthvermont.gov/family/wic
http://EBTShopper.com/download
http://EBTShopper.com/download
http://HealthVermont.gov/Local
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Vermont WIC အစီအီစဉ် ဒေေသတွွင်းး� ရုံးး� �များ�း�

Barre
802-479-4200

Bennington 
802-447-3531

Brattleboro
802-257-2880

Burlington
802-863-7323

Middlebury
802-388-4644

Morrisville
802-888-7447

Newport
802-334-6707

Rutland
802-786-5811

Springfield
802-289-0600

St. Albans
802-524-7970

St. Johnsbury
802-748-5151

White River 
Junction
802-295-8820

ဤအဖွဲ့့��အစည်းး�သည် ်တန်းး�တူူအခွွင့််�အရေး�းပေး�းသူူဖြ�စ််သည်။်

HealthVermont.gov/Local

Burmese

http://HealthVermont.gov/Local
http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.html

