
တၢဟ်ၣ့က် ၣူဟ်ၣ့ဖ်းလၢတၢပ် ှၤ့ WIC ဂၤီတၢအ်ၣီတ်ၢခ် ျအံၣီ ် အဂၢီ ်
တၢဆ်တီလအဲၣိတ်ဆးံတကၢ့လ်ၢပ Women, Infants and Children (WIC, ပၤှပ ာိမ်ၣု,် ပၤှဖသိၣဆ်း့ဖဒိးီ
ပၤှဖသိၣတ်ဖၣ)် တၢဘ်ၣိအ်တၢဒ်ၣိတ်ၢဆ်းံအဖခီၣိန်ၣ့လ်ၤီႋ တၢဆ်တီလတဲဖၣ-်

• ဒးုမၤနၢ့စ်ၢၤနၤ တၢခ် ျအံၣီတ်ၢန်ၢ့ဘ် ျ းုအဒၣိက်တၢၢန်ၣ့လ်ၤီႋ 

• ကမၢ့တ်ၢလ်ၢအ ကတီစးဲဖ ိ မၢ့လ်ၢပနာံရ်ကိ ျးတဖၣ် တရၣဲသ်ကဲတၤီပာ၀် ဲ တၢခ် ျအံၣီ ် မတ့မၢ့ ် တၢဘ်ၣိအ် ဒၣိဆ်းံ ကးိကလာုဒ်းဲဘၣအ်ဃနိၣ့လ်ၤီႋ

• တၢဟ်ၣ့က် ၣူဟ်ၣ့ဖ်း 3 ဘအီၤံဒးီတၢန်ၣဲက် ျအဲၤံ ကမၢ့တ်ၢလ်ၢမၤညထီၣီတ်ၢန်ၣ့လ်ၤီႋ

တၢဟ်ၣ့က် ၣူန်ၣီဂ်ၢံ ် 1

ဟးံထၣီ ်  

WIC တၢခ်ျအံၣီ  ်

လၢနဘၣသ်း 

အဒၣိက်တၢၢ ် 2 ဘၣိ ် မတ့မၢ့ ် 3 ဘၣိ ်

ကၢွတၢန်ၣဲက်ျအဲအံၤလၢီခ်လံၢကထၣံဘ်ၣ-်
• တၢခ်ျအံၣီလ်ၢတၢဟ်ၣ့တ်ၢပ် ျ ဲ 
• ပနာံရ်ကိ ျးတဖၣလ်ၢအၣိဒ်းီတၢခ် ျအံၣီတ်ဖၣ ် 

တၢိန်ၣီ-် နဘၣလ်ၤဲဆပူနာံရ်ကိ ျး မတ့မၢ့ ် ကၢွလ်ၤီတၢံဘ်ၣလ်ၢ ပနာံရ်ကိ ျးအပာှယ်ၤဲသန ့ ဒ ်
သးိကထၣံဘ်ၣတ်ၢခ် ျအံၣီမ်နၤုတဖၣလ်ၢမၤနၢ့အ်ၤီသလ့ၣဲ ် သန့ၣ့လ်ၤီႋ

တၢဟ်ၣ့က် ၣူန်ၣီဂ်ၢံ ် 2

ကၢွလ်ၤီတၢံဘ်ၣလ်ၢ  

တၢခ်ျအံၣီအ်ဒၢအဖ ီခၣိအ် ီ 

ounces (oz) အနၣီဂ်ၢံ ်

စ းူကါတၢန်ၣဲက်ျအဲၤံ မတ့မၢ့ ် WICShopper အးဲ(ပ) လၢကကၢွလ်ၤီတၢံဘ်ၣအ်
တၢဒ်ၣိတ်ၢဆ်းံလၢမၤနၢ့အ်ၤီသ ့ တချ းုလၤဲမၤနၢ့ဘ်ၣအ်ၤီတကၢ့ႋ်

တၢလ်ၢနမၤသဖ့ ဲ WICShopper အးဲ(ပ)-
• ဒလိၤီတၢခ် ျအံၣီပ်နာံတ်ၢက်ၤနၣီဂ်ၢံတ်ၤိ ဒသ်းိကထၣံဘ်ၣလ်ၢမၢ့ ် WIC ဟၣ့လ်ၤီ

ဧါႋ
• စ းူကါနၣီထ်ၣိဒ် းွကၢွတ်ၢခ် ျအံၣီဒ်သ်းိကသၣ့ည်ါဘၣအ်အၣီစ်းတၢဃ်ၢႋ

တၢဟ်ၣ့က် ၣူန်ၣီဂ်ၢံ ် 3

မၤနၢ့အ်ါထၣီ ်  

နတၢန်ၢ့ဘ်ျ းုအဒၣိက်တၢၢတ်ကၢ့ႋ်

ဃထုၢတၢဘ်ၣိအ်ဒၣိအ်ဆးံ 12 oz မတ့မၢ့ ် 18 oz -

 မၤနၢ့ဘ်ၣတ်ၢဃ်ထုၢတၢခ်ျအံၣီအ်က ွၣီလ်ၢဲက်တၢၢ ်

 မၤနၢ့ဘ်ၣန်တၢန်ၢ့ဘ်ျ းုခလဲၢာည်ကီဒၣ ်

ပၤှနာုလ်ၤီပၣဃ်ာုသ်ကးိတဂၤဒးီတဂၤ ဒးိနၢ့ဘ်ၣတ်ၢခ် ျအံၣီတ်လါ 36 oz နၣ့လ်ၤီႋ  
စ းူကါလာံတ်ၤိရၣဲလ်ၢလာအ်ၤံ လၢကကၢွဘ်ၣက်ျတဲဖၣလ်ၢကဒးိနၢ့ဘ်ၣတ်ၢခ် ျအံၣီ ် 
36 oz အဂၢ့ခ်လဲၢာတ်ကၢ့ႋ် 

9 + 9 + 9 + 9 11 + 11 + 14 11 + 9 + 16 11.8 + 9 + 15.2

 12 + 12 + 12 12.7 + 9 + 14.3 14 + 22 14.3 + 21.7

14.5 + 21.5 15 + 21 15.5 + 20.5 16 + 20

 18 + 18 20 + 16  24 + 12 36

လၢနဟၣံဖ်ဃိဖီအိပၤူ ပၤှလၢဒးိနၢ့ဘ်ၣ ် WIC တၢခ် ျအံၣီ ် မၢ့အ်ၣိခ်ဂံၤ ကမၢ့၀်တဲခါ 72 oz နၣ့လ်ၤီႋ တၢ ်
ဟၣ့က် ၣူအ်ညတီမၤံလၢကဒးိနၢ့ဘ်ၣအ်ါထၣီခ်စံးအဂၢီ ် လၢအါထၣီတ်ၤု 36 oz အဂၢီ ် (ဒလ်ာံတ်ၤိရၣဲ ်
လၢထးအသးိ) မၢ့တ်ၢဒ် းိနၢ့ဘ်ၣ ် 72 oz နၣ့လ်ၤီႋ

တၢအ်ဒ ိ က
MEENA ထၣံဘ်ၣတ်ၢခ် ျအံၣီလ်ၢက  
စ းူကါ အတၢန်ၢ့ဘ်ျ းုခလဲၢာန်ၣ့လ်ၤီႋ

တၢဟ်ၣ့က် ၣူန်ၣီဂ်ၢံ ် 1  Meena ဘၣသ်း Honey Bunches of Oats နၣ့လ်ၤီႋ 

တၢဟ်ၣ့က် ၣူန်ၣီဂ်ၢံ ် 2  အ၀ထဲၣံ၀်လဲၢတၢန်ၣဲက် ျအဲၤံ တၢပ် ျတဲၢဘ်ၣိအ်ဒၣိ ်
အဆးံအၣိသ်ၢမၤံ12, 14.5 မတ့မၢ့ ် 18 oz လၢတၢခ် ျအံၣီလ်ၢဘၣသ်း၀ ဲ
အဒၣိက်တၢၢန် ၣ့လ်ၤီႋ Meena မၢ့ဃ်ထုၢ 18 oz အတၢဃ်ထုၢအၣိအ်ါလၢ 

18 oz ခဘံၣိတ်ဘၣိအ်ဂၢီန် ၣ့လ်ၤီႋ

တၢဟ်ၣ့က် ၣူန်ၣီဂ်ၢံ ် 3  Meena 
မၢ့ဃ်ထုၢ Honey Bunches 
of Oats 18 oz ဒးီ Corn 
Flakes 18 oz နၣ့လ်ၤီႋ 

Meena သးခလုၢစ းူကါဘၣ်
အတၢန်ၢ့ဘ် ျ းုခလဲၢာန် ၣ့လ်ၤီႋ

တၢခ် ျအံၣီ ် 36 oz အတၢန်ၢ့ဘ် ျ းု 
- Honey Bunches of Oats 18 oz
- Corn Flakes 18 oz

= လၢတစ းူကါဒးံဘၣ ် 0 oz

တၢအ်ဒ ိ ခ
MARTA ဟးံထၣီတ်ၢခ် ျအံၣီလ်ၢအ၀ဲ ဘၣသ်းအဒၣိက်တၢၢ  ် 
ဒးီတ ၢူလ် ာိ၀်သဲလ့ၢ တၢန်ၢ့ဘ်ျ းုတစ းူကါဘၣ၀်ဒဲးံဘၣန်ၣ့လ်ၤီႋ

တၢဟ်ၣ့က် ၣူန်ၣီဂ်ၢံ ် 1  Marta ဘၣသ်း Oatmeal Squares နၣ့လ်ၤီႋ
တၢဟ်ၣ့က် ၣူန်ၣီဂ်ၢံ ် 2  အ၀ထဲၣံဘ်ၣ၀်လဲၢတၢန်ၣဲက် ျလဲၢအတၢခ် ျအံၣီလ်ၢဘၣသ်း၀ဒဲၣိက်တၢၢ ် 

အၣိ၀် ဲ 14.5 oz အခပီညမီၢ့ခ်အဲၤံအ၀ဃဲထုၢ တၢခ် ျအံၣီအ်ဂၤလၢတၢပ် ျအဲၤီ 21.5 oz သန့ၣ့လ်ၤီႋ 
လၢတၢဃ်ထုၢပာဖ် ှၣိက် ျၣဲက် ျအီၤံ (14.5 + 21.5) Marta ကစ းူကါဘၣအ် WIC တၢခ် ျအံၣီတ်ၢန်ၢ့ ်
ဘျ းု 36 ounces ခလဲၢာ ် နၣ့လ်ၤီႋ Marta ကၢွလ်ၤီတၢံ၀်လဲၢတၢန်ၣဲက် ျ ဲ ဒ းီထၣံဘ်ၣ၀်လဲၢ တၢပ် ျ၀ဲ ဲ

ဒၣတ်ၢခ် ျအံၣီထ်တဲခါလၢ 21.5 oz ဒးီတမၢ့တ်ၢခ် ျအံၣီလ်ၢအ၀ဒဲၣ ်
လၣိဘ်ၣ၀်နဲ ၣ့လ်ၤီႋ 

တၢဟ်ၣ့က် ၣူန်ၣီဂ်ၢံ ် 3  Marta ဃထုၢ Oatmeal 
Squares အဘၣိ ် 14.5 oz ဒးီ Cheerios အဘၣိ ် 
20 oz နၣ့လ်ၤီႋ အ၀ဒဲၣသ်းခလုၢဃထုၢဘၣ၀်သဲအ့
ဒၣိအ်ဆးံအကလာုလ်ၢကဒးိနၢ့ဘ်ၣ ် WIC တၢခ် ျ ံ
အၣီလ်ၢတၢပ် ျအဲၤီလၢလၣိဘ်ၣ၀်နဲ ၣ့လ်ၤီႋ 

Marta ပ ှၤ့တၢအ်ချအံၣီခ်ဘံၣိဒ် းီသၣ့ည်ါ၀ဒဲၣလ်ၢ
တဘၣစ် းူကါက ွာံအ်တၢန်ၢ့ဘ် ျ းုတနၤီနၣ့လ်ၤီႋ 

တၢခ် ျအံၣီ ် 36 oz အတၢန်ၢ့ဘ် ျ းု 
- Oatmeal Squares 14.5 oz
-Cheerios 20 oz

= လၢတစ းူကါဒးံဘၣ ် 1.5 oz



တၢခ်ျအံၣီအ်ခၣု ်

တၢခ် ျအံၣီပ်နာံတ်ၢက်ၤမၤံ  
လၢ WIC ဟၣ့တ်ၢပ် ျ ဲ အကလာု ်

တၢအ်ဘၣိအ်ဒၣိအ်ဆးံ (oz) 
လၢတၢဟ်ၣ့တ်ၢပ် ျ ဲ

တၢအ်ဘၣိအ်ဒၣိအ်ဆးံ 
(oz)  

လၢတၢတ်ဟၣ့တ်ၢပ် ျ ဲ

ထလံၢီက် ၢီပ် ၤူပနာံက်ၤပနၣီ ် 
(ဘၣတ်ၢဆ်ါအၤီသလ့ၢပနာံရ်ကိ ျး

အါဖ ျၢၣ)်

ပနာံရ်ကိျးပနာံက်ၤပနၣီ ် 
(ဘၣတ်ၢဆ်ါအၤီထလဲၢပနာံရ်ကိျးလၤီဆတီဖၣ်

နၣ့လ်ၤီႋ 
ပနာံရ်ကိ ျးလၤီဆအီမၤံမၢ့တ်ဖ ျ ါ  

ပနာံရ်ကိ ျးအၤဂၤအၣိအ်ါဖ ျၢၣန် ၣ့လ် ၤီႋ)

Essential Everyday Corn Flakes 12 — ✗ ✔

Crispy Hexagons 12 — ✗ ✔

Crispy Rice 12 — ✗ ✔

Crunchy Corn Squares 12 — ✗ ✔

Crunchy Oat Cereal  14.5 — ✗ ✔

Crunchy Rice Squares 12 — ✗ ✔

Crunchy Wheat Squares 14 — ✗ ✔

Oats More w/ Honey 14.5 — ✗ ✔

Tasteeos 12 — ✗ ✔

Food Club Corn Flakes 12, 18, 24 32 ✗ ✔

Corn Squares 12 — ✗ ✔

Crisp Rice 12 32 ✗ ✔

Frosted Shredded Wheat, Bite Size 18, 24 16.4, 32 ✗ ✔

Honey and Oats w/ Almonds 14.5 — ✗ ✔

Honey Oats w/ Oat Clusters 14.5 — ✗ ✔

Rice Squares 12 — ✗ ✔

Strawberry Frosted Shredded Wheat, Bite Size 18 — ✗ ✔

Toasted Oats 12 — ✗ ✔

Twin Grain Crisps 12 — ✗ ✔

Wheat Squares 14 — ✗ ✔

General Mills Berry Berry Kix 18 — ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Blueberry Chex 12 — ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Cheerios 12, 14, 18, 20, 21, 21.7, 24, 36 — ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Cinnamon Chex 12 19.2, 19.6 ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Corn Chex 12, 14, 18 — ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Honey Kix 18 — ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Kix 12, 18 — ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Multigrain Cheerios 9, 12, 18, 36 12.8 ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Rice Chex 12, 18 12.8 ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Wheat Chex 14 19 ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Whole Grain Total 16 — ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Great Value Corn Squares 12 — ✗ ✔ Walmart
Rice Squares 12 — ✗ ✔ Walmart

Kellogg’s All-Bran Complete Wheat Bran Flakes 18 — ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Corn Flakes 12, 18, 24, 36 — ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Crispix 12, 18 — ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Frosted Mini Wheats 18, 24, 36 27.6, 32 ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Frosted Mini Wheats BS Blueberry 14.3, 22 16.5 ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Frosted Mini Wheats BS Strawberry 14.3, 22 — ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Frosted Mini Wheats Little Bites 15.2, 21.5 15.9, 23 ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Rice Krispies 12, 18, 24 — ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Spec K Protein Honey Almond Ancient Grain 11 17.1, 33 ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Special K Original 12, 18 — ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Kroger Bran Flakes 18 17.3 ✗ ✔ Fred Meyer  ✔ QFC
Corn Flakes  18 — ✗ ✔ Fred Meyer  ✔ QFC
Crispy Rice 12 — ✗ ✔ Fred Meyer  ✔ QFC
Honey Crisp Medley w/ Almonds 14.5 — ✗ ✔ Fred Meyer  ✔ QFC
Oat Squares 14.5 — ✗ ✔ Fred Meyer  ✔ QFC
Rice Bitz 12 — ✗ ✔ Fred Meyer  ✔ QFC
Toasted Oats 12 — ✗ ✔ Fred Meyer  ✔ QFC

Malt-O-Meal Frosted Mini Spooners 15, 18, 12, 36 30 ✔ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Market Pantry Toasted Rice 12 — ✗ ✔  Target ်
Post Grape Nuts Flakes 18 — ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Grape Nuts Original  20.5 29 ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Great Grains Banana Nut Crunch  15.5, 18 — ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Honey Bunches of Oats Almonds 12, 14.5, 18 23, 28, 30.5 ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Honey Bunches of Oats Honey Roasted 12, 14.5, 18 23, 28, 30.5 ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Quaker Oatmeal Squares Brown Sugar 14.5, 21 — ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Oatmeal Squares Cinnamon  14.5, 21 — ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Oatmeal Squares Golden Maple 14.5, 21 — ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Oatmeal Squares Honey Nut 14.5 — ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Signature Select Corn Flakes 18 — ✗ ✔ Safeway/Albertsons
Corn Pockets 12 — ✗ ✔ Safeway/Albertsons
Crispy Rice 12 — ✗ ✔ Safeway/Albertsons
Oats More w/ Almonds 14.5 — ✗ ✔ Safeway/Albertsons
Oats More w/ Honey 14.5 — ✗ ✔ Safeway/Albertsons
Rice Pockets 12 — ✗ ✔ Safeway/Albertsons
Toasted Oats 12, 18 28 ✗ ✔ Safeway/Albertsons

တၢခ်ျအံၣီအ်ကၢိ ်
Cream of Rice Instant 12 — ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Original 14 — ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Cream of Wheat 2 1/2 minute 12 28 ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Instant 12 28 ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Whole Grain 2 1/2 min Original 18 28 ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Whole Grain Instant 12.7 — ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Essential Everyday Oatmeal Instant Original  11.8 — ✗ ✔

Food Club Oatmeal Instant Original 11.8 — ✗ ✔

Great Value Instant Oatmeal Regular 11.8 — ✗ ✔ Walmart
IGA Oatmeal Instant Original  11.8 — ✗ ✔ IGA
Kroger Oatmeal Instant Original  12 — ✗ ✔ Fred Meyer  ✔ QFC

Malt-O-Meal Malt-O-Meal 36 28 ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Quaker Oatmeal Instant Original  11.8 23.7 ✔ ပနာံရ်ကိျးထရီၤီတဖျၢၣ ် ✗

Signature Select Oatmeal Instant Original 11.8 — ✗ ✔ Safeway/Albertsons
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တၢက်ရၢကရအိၤံမၢ့ပ်ၤှဟၣ့လ်ၤီတၢခ် ွးဲတၢယ်ာလ်ၢအထသဲးိတၤုသးိနၣ့လ်ၤီ. Washington State WIC Nutrition Program (Washington ကၢီစ်ၣဲ  ်WIC တၢအ်ၣီန်ၢ့ဂ်ၢံန်ၢ့ဘ်ါတၢတ် ာိက် ျၤဲ) တပာဲဖ်းနၤီဖးတၢဘ်ၣန်ၣ့လ်ၤီ.
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