
	  

ریاست کنکٹیکٹ
محکمہ برائے صحت عامہ

WIC پروگرام

غذا کی منظور شدہ فہرست/ 
شرکت کنندہ کا ID کتابچہ

2014 1 دسمبر, 

اس کتابچے میں WIC کی منظورشدہ غذاؤں کی فہرست، 
آپ کی WIC ID، اور غذا خریدنے کی رہنمائی شامل ہے۔ 
اگر آپ کے سوالات ہیں یا اپنی مقررہ ملاقات کا وقت 

تبدیل کرنا چاہتے ہیں تو کال کریں:
آپ کا مقامی WIC دفتر ہے:

WIC Food Booklet_Urdu_12/8/14



WIC چیک کی مثال
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شرکت کنندگان کے لیے WIC چیکس پر درج تمام چیزیں خریدنا 
لازمی نہیں ہے۔ کسی بدل یا تبادلے کی اجازت نہیں ہے۔

دیگر WIC غذاؤں کی اجازت ہے اگر وہ چیک پر چھپے ہوں۔
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اپنا WIC چیک کیسے استعمال کریں

1. �صرف CT WIC کے منظورشدہ اسٹورز سے خریداری 
کریں جو فہرست میں درج ہیں جو آپ کو مقامی 

 WIC آفس کے ذریعہ دی گئی ہے۔ یہ فہرست 
 اس پتے پر ہماری ویب سائٹ پر بھی موجود ہے: 

www.ct.gov/dph/wic

2. �اپنے WIC چیکوں پر تاریخیں دیکھ لیں! WIC چیکوں 
سے قبل یا "استعمال  کو "استعمال کی پہلی تاریخ" 

استعمال نہیں کیا جاسکتا۔ کی آخری تاریخ کے بعد" 

3. �صرف WIC کی منظور شدہ غذائیں ہی خریدیں۔ 
اجازت یافتہ آئٹمز، برانڈوں اور سائز کے لیے اپنی 

WIC کی منظور شدہ غذا کی فہرست دیکھیں۔ کسی 
دیگر آئٹمز کی اجازت نہیں ہے۔

4. �اپنی WIC غذا کو دیگر آئٹمز سے الگ رکھیں۔ اگر آپ 
WIC کا ایک سے زیادہ چیک استعمال کررہے ہیں تو 
چیک کے لحاظ سے اپنے آئٹمز کو الگ الگ کرلیں۔

5. �کیشیئر کو بتائیں کہ آپ کے پاس WIC چیکس ہیں اور 
کیشیئر کو اپنا شرکت کنندہ والا شناختی کتابچہ دیں۔

6. �یہ ضروری ہے کہ آپ یا کیشیئر سیاہ روشنائی کا 
استعمال کرتے ہوئے، فروخت کی حقیقی رقم چیک 
پر درج کریں۔ پھل اور سبزیوں کے چیکوں کے لیے، 
اگر فروخت مقررہ رقم کی حد سے زیادہ ہو تو چیک 
کی زیادہ سے زیادہ رقم ہی لکھیں۔ یہ خریداری کے 

وقت ہی کیا جانا ضروری ہے۔ 

7. �سیاہ روشنائی کا استعمال کرتے ہوئے، فروخت کی 
رقم پُر کردیے جانے کے بعد چیک پر دستخط کرکے 

تاریخ ڈالیں۔

8. �صرف پھل اور سبزیوں والے WIC چیکوں کے لیے، 
آپ کوئی بقایا رقم ادا کرسکتے ہیں۔ پھل اور 

سبزیوں کے ان چیکوں کے لیے کوئی خردہ رقم واپس 
نہیں کی جاتی ہے جوچیک کی زیادہ سے زیادہ سے 

مالیت کے اندر ہو۔

9. �اسٹور سے واپس ہوتے وقت یقینی طور پر اپنی 
شرکت کنندہ والی شناخت اور غیر استعمال شدہ 

چیکس لینا نہ بھولیں۔ اسٹور میں بغیر بھنائے ہوئے 
چیکس یا پہلے سے دستخط کردہ چیکس نہ چھوڑیں۔

 10. �ریاستی WIC سے بذریعہ ٹیلیفون رابطہ کے لیے 
2142-741 )800( ڈائل کریں یا اس پتے پر ای میل 

کریں ctwic@ct.gov۔
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خریداری کے مفید نکات
• جب صراحت کی جائے، یہ ضروری ہے کہ آپ 

خریداری کے وقت کم مہنگے برانڈ خریدیں، جو کہ 
 WIC عام طور پر اسٹور کا یا جنرک برانڈ ہوتا ہے۔

کی منظور شدہ تمام غذائیں برانڈ سے قطع نظر 
اعلی معیار کی ہوتی ہیں۔

کارڈ اجازت دے تو آپ  • �اگر اسٹور کا کوپن/ 
"ایک خریدیں، کچھ مفت پائیں" حاصل 

کرسکتے ہیں۔

• �اپنے WIC چیکوں پر اجازت یافتہ چیزوں کا 
زیادہ سے زیادہ فائدہ اٹھانے کے لیے ممکنہ حد 

تک بڑے سائز میں اشیاء خریدیں۔

• �بریڈ اور ترتلا بریڈ والی قطار میں، ڈیلی کے 
سامنے، یاعلاقائی غذاؤں کی قطار میں مل 

سکتی ہیں۔

• �توفو ایک منجمد ڈبے میں پیدواری سیکشن 
میں مل سکتا ہے۔

• �اس فہرست میں صرف WIC سے منظورشدہ 
غذائیں اور ان کی درست مقدار چننے سے 

رجسٹر میں آپ کو کم وقت لگے گا۔

 CT WIC ہمیشہ خریداری کرتے وقت اس� •
کتابچے کو اپنے ساتھ رکھیں۔

وزن:
 oz = اونس

16 اونس = 1 پونڈ )lb.( یا )#(

کوپنز استعمال کریں
اسٹور پروموشنز، اسٹور کے بچت والے کارڈز، اور 

کسی دیگر قسم کی چھوٹوں 
سے رقم کی بچت ہوتی ہے 
اور ہمیں زیادہ لوگوں کی 
خدمت کا موقع ملتا ہے۔
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یاد دہانیاں
• �اپنے WIC چیکوں کو ایک محفوظ مقام پر رکھیں 

اور انہیں نقد کی طرح ہی خیال کریں۔ اگر وہ گم ہو 
جاتے ہیں یا چوری ہوجاتے ہیں تو، ان کا بدل نہیں 
مل سکتا۔ گمشدہ یا چوری ہوئے چیکوں کی اطلاع 

اپنے مقامی WIC آفس کو دیں۔ 

• �آپ کا متبادل یا آپ کی دیکھ بھال کرنے والا آپ 
کے لیے خریداری کرسکتا ہے۔ خریداری کے لیے 

ان کا دستخط شرکت 
کنندہ کے شناخت 

نامے پر ہونا چاہیے 
اور ان کے پاس لازمی 
طور پر آپ کا شرکت 

کنندہ کتابچہ ہونا 
چاہیے۔ آپ ان دونوں 
افراد کو اس بات کی 
تربیت دینے کے ذمہ 
دار ہیں کہ آپ کے 

WIC چیکوں کو کس 
طرح استعمال کرنا 

ہے اور خریداری کرتے 
وقت ان کی کارروائیاں کیا ہوں۔

• �آپ کے لیے WIC چیکس پر درج تمام چیزیں خریدنا 
لازمی نہیں ہے۔ 

 • �اسٹور کریڈٹ، IOUs اور التوائی چیک کی 
اجازت نہیں ہے۔ 

• �WIC کے عملے اور اسٹور کے ملازمین کا احترام 
کریں۔ غلط معلومات فراہم کرنا اور غلط غذا 

خریدنا WIC کا نامناسب استعمال ہے، ساتھ ہی، 
دیگر WIC شرکت کنندگان، WIC عملہ، پراپرٹی یا 
اسٹور کے ملازمین کے خلاف جسمانی اور/یا زبانی 

کارروائی غلط ہے۔

• �اگر آپ کو لگتا ہے کہ کوئی اسٹور، WIC شرکت 
کنندہ یا عملے کا رکن کچھ غلط کررہا ہے تو، اپنے 

مقامی WIC دفتر کو کال کریں۔
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ڈیری
 خریداری کے وقت سب سے کم 

مہنگا برانڈ خریدیں۔

 انڈے - بڑے، سفید یا بھورے، 
1 درجن، کارٹن

دودھ
صرف بالائی اترا ہوا )چکنائی سے پاک/بغیرچکنائی والا( 
یا %1 )کم/ہلکی چکنائی( فروخت کی جانی چاہیے، تاوقتیکہ 

چیک پر اس کی صراحت نہ ہو 1/2 گیلن یا 1 گیلن

بغیر چکنائی 
والا خشک 

دودھ
 .oz 16

باکس

بکری کا دودھ - 
مینبرگ

ڈبہ بند یا پیکٹ

غیر ذائقہ دار یا کچے دودھ کی ممانعت ہے
نامیاتی دودھ یا انڈوں کی ممانعت ہے

سویا دودھ 
oz 64./نصف گیلن 

کاغذی کارٹن
 8th کانٹیننٹ 

اوریجنل

سلک آریجنل 

٭صرف ایک سال کے بچوں کے لیے 

٭٭صرف تبھی جب چیک پر بیان کردہ ہو 

UHT دودھ
 بے بو )سالم* 

%2** یا 1%( 

بالائی 
اترا ہوا

سالم٭2%**1%

کم لیکٹوز یا لیکٹوز 
سے پاک دودھ
oz 64./نصف 

گیلن کاغذی کارٹن 
)بالائی اتراہوا 1%، 

سالم*(

تبخیر شُدہ دُودھ - 
oz 12۔ 

 بغیر چکنائی والا 
 بالائی اترا ہوا، 

یا %2** ہوموزینائزڈ-وٹامن 
ڈی شامل کردہ )سالم*(
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 خریداری کے وقت سب سے 
کم مہنگا برانڈ ہی خریدیں۔

پنیر
 16 oz. /1lb ،صرف ایک پیکیج 

)oz 8. صرف اس وقت جب چیک پر بیان کردہ ہو(

چکنائی سے پاک موزیریلا
 ایک پونڈ 16(.lb) اونس، پیک شدہ 

)صرف کالابرو اور پولی-او(

ڈیلی یا سلائس شدہ پینر نہیں، سوائے امریکن 
کے۔ انفرادی طور پر ملفوف سلائسز، کچلا ہوا 

یا لچھا پنیر، پنیر کی غذائیں، پنیر کی یا پنیر 
کی تہ لگی ہوئی مصنوعات، کریم پینر یا کاٹج 
پنیر، درآمد شدہ، ذائقے دار یا نامیاتی پنیر کی 

اجازت نہیں ہے۔

توفو

ڈیری

توفو - سادہ oz 14-16. پیکیج
Nasoya -Cubed, Super Firm, 
Firm, Lite Firm, Lite Silken, 
Silken, Soft
Azumaya - Firm, Extra Firm
Nature’s Promise - Firm,  
Extra Firm

چیڈر

سفید پنیر

مونٹیری جیک

٭٭‫امریکی

کالبی

موزریلا

 ٭٭ڈیلی یا سلائس شدہ سے 
صرف امریکن ہوسکتا ہے

توفو
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اناج
خریدیں جس کا  /ڈبہ )ڈبے(  Cold Cereal 1 یا 2 تھیلا )تھیلے( 

کل وزن 36 اونس ہو۔ صرف 14 اونس یا بڑے سائز میں خریدیں۔

 دانے کی قسم منتخب کریں، پھر خریداری کے وقت سب 
سے کم مہنگا برانڈ منتخب کریں۔

Bran Flakes
America’s Choice, Best Yet, Big Y, Food Club 
Essential Choice, HY-TOP, IGA, Kiggins, 
Parade, Post, Price Chopper High Fiber, 
ShopRite, Stop & Shop

Corn Flakes
America’s Choice, Best Yet, Big Y, Food 
Club, Great Value, HY-TOP, IGA, Kellogg’s, 
Kiggins, Krasdale, Parade, Price Chopper, 
ShopRite, Shurfine, Stop & Shop, Valu Time 
Fat Free Corn Flakes, White Rose

Corn Squares
America’s Choice Toasted/Crunchy Corn, 
Big Y Crispy Corn Squares, IGA Square 
Shaped Corn Biscuits, General Mills Corn 
Chex, Price Chopper Toasted Corn Crisps, 
ShopRite Crispy Corn Squares, Shurfine, 
Stop & Shop

Crispy Rice
Best Yet, Clear Value Crisp Rice, Great 
Value, Malt-O-Meal Crispy Rice, ShopRite, 
Stop & Shop

دانےدانےدانےدانے

24-28 oz.14-18 oz.

14-18 oz.

15 oz.

21 oz.

21 oz.

14-15 oz.

              35-36 oz.=                   36 oz.=                   28-36 oz.=            24-28 oz.= 
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اناج
Frosted Shredded Wheat
America’s Choice, Best Yet, Big Y, 
Clear Value, Food Club, HY-TOP, 
IGA, Kellogg’s, Kiggins, Malt-O-Meal 
Frosted Mini Spooners, Market Pantry, 
Parade, Price Chopper, ShopRite, Stop 
& Shop, Valu Time

Grape Nuts/Nutty Nuggets
Best Yet, Post Grape Nuts, Price 
Chopper, ShopRite Natural Wheat & 
Barley

Kix, plain - General Mills

Oat Bran, Quaker

Oat Squares
Best Yet Oat Wise, Price Chopper 
Good Choice Cereal, Quaker Oat Life, 
Stop & Shop

Oats & Flakes
Best Yet Honey, Oats & Flakes,  
HY-TOP Honey, IGA Honey, Malt-
O-Meal Honey & Oat Blenders, 
Market Pantry Honey & Oat Mixers, 
Price Chopper Crispy Honey Oats & 
Flakes, ShopRite Honey Oat Clusters, 
ShopRite Oats اور مزید مع  
Honey, Shurfine Oats & More, Stop & 
Shop Honey Crunchin’ Oats مع Honey

Rice Flakes, Kellogg’s Special K

Rice Squares, IGA Square Shaped 
Crispy Rice Biscuits, Rice Chex

Toasted Oats Plain
America’s Choice, Best Yet, Big Y, 
Food Club, General Mills Cheerios, 
HY-TOP, IGA, Kiggins Rollin Oats, 
Krasdale, Market Pantry, Parade, 
Price Chopper, ShopRite, Shurfine, 
Stop & Shop Oats & O’s, ValuTime, 
White Rose

Toasted Oats Multigrain
Multigrain Cheerios
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اناج

 America’s Choice Original Hot Wheat
Best Yet Creamy Wheat

Cream of Rice
 Cream of Wheat

1 منٹ، 2 ½ منٹ، 10 منٹ
Farina Mills Original Farina

 Maltex
Malt-O-Meal Original Hot Wheat Cereal

Maypo Vermont Style Maple Oatmeal
 Price Chopper Enriched Quick Cream Farina

Ralston Creamy Wheat
Whole Grain Cream of Wheat

Hot Cereal - 14 اونس کے ڈبے یا اس سے بڑے

Unfrosted Shredded Wheat
 Best Yet, HY-TOP Shredded Wheat,
 Kellogg’s, Kiggins, IGA, Parade, ShopRite

Wheat Flakes
 Hy-Top Multi Grain Flakes, Kellogg’s All
 Bran Complete Wheat Flakes, Post Grape
 Nut Flakes, Shurfine Wheat Bran, General
  Mills Total 
)فولاد کے مشمولات کی زیادتی کے سبب 4 
سال سے کم عمر کے بچوں کے لیے تجویز 
نہیں کیا جاتا ہے۔(

Wheat Squares
 Best Yet Crunchy Wheat, General Mills
 Wheat Chex

Whole Grain Granola
 Sunbelt Bakery Simple Granola
 Sunbelt Bakery Low Fat

Gluten Free Cereal
 Cream of Rice (hot cereal) General Mills
Corn Chex, General Mills Rice Chex
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جوس کے کاک ٹیل، مشروبات یا ڈرنکس نہیں

پھل کا جوس
خریداری کے وقت سب سے کم مہنگا برانڈ ہی خریدیں۔

C 100 جوس اور کم از کم %120 وٹامن%

جوس کا ارتکاز
منجمد 11.5 - 12 اونس

%100 سیب کا جوس
 America’s Choice, Best Yet, Clear Value, Food
 Club, Great Value, HY-TOP , IGA, Langers, Market
 Pantry, Old Orchard, Parade, Price Chopper,
 Seneca, ShopRite, Shurfine, Stop & Shop, Tipton
Grove, Tree Top, Valu Time
%100 انگور کا جوس
 America’s Choice, Best Yet, Great Value, Langers
 (Purple and White), Market Pantry, Old Orchard,
 Seneca, ShopRite, Stop & Shop, Welch’s 
(White and Purple)
%100 چکوترے کا جوس
 %100 سنترے کا جوس
%100 سنترے کا جوس مع کیلشیم*
*صرف خواتین کے لیے
سبھی ذائقے %100 جوس کے آمیزے - 

 Dole 100% Juice, Great Value, Langers, 
 Market Pantry, Old Orchard, Welch’s 100% - 
سبھی پیلے ڈھکن والے

%100 انناس کا جوس
Dole, Langers, Old Orchard, Market Pantry

جوس کا ارتکاز
غیر منجمد/انڈیلنے لا‍ئق

11.5 - 12 اونس کے دھات والے کین۔
%100 جوس کے آمیزے
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خریداری کے وقت سب سے کم مہنگا برانڈ ہی خریدیں۔
C 100 جوس اور کم از کم %120 وٹامن%

پھل/سبزی کا جوس

جوس کے کاک ٹیل، مشروبات یا ڈرنکس نہیں

آدھا گیلن = 64 اونس مائع جوس
گیلن = 128 اونس مائع جوس

%100 صرف سنترے کا جوس

سبزی کا جوس 
64 اونس پلاسٹک

سبزی کے جوس
V8 Low Sodium
Price Chopper Low Sodium

ٹماٹر کا جوس
Campbell’s Low Sodium

ٹھنڈا کیا ہو مائع جوس - 
ٹھنڈا کیا ہوا گیلن یا آدھے گیلن
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جوس کے کاک ٹیل، مشروبات یا ڈرنکس نہیں

خریداری کے وقت سب سے کم مہنگا برانڈ ہی 
خریدیں۔

C 100 جوس اور کم از کم %120 وٹامن%
جو ٹھنڈا کیا ہوا نہ ہو مائع جوس - 

64 اونس پلاسٹک کی بوتل

%100 سیب کا جوس
 America’s Choice, Best Yet, Big Y, Food
 Club, Great Value No Sugar Added,
 Harvest Classic, HY-TOP, IGA, Juicy
 Juice, Krasdale, Market Pantry, Mott’s,
 Old Orchard, Parade, Price Chopper,
 Ruby Kist, Shurfine, ShopRite, Stop &
 Shop, Tipton Grove, White House, White
Rose

%100 سفید انگور کا جوس
 America’s Choice, Best Yet, Big Y, Food Club, Great
 Value No Sugar Added, HY-TOP, IGA, Juicy Juice,
 Krasdale, Market Pantry, Old Orchard, Parade, Price
 Chopper, Shurfine, ShopRite, Stop & Shop, Tipton
White Rose, Valu Time ،سبھی قسمیں - Grove, Welch’s

%100 جامنی انگور کا جوس
 America’s Choice, Best Yet, Big Y, Food Club, Great
 Value No Sugar Added, HY-TOP, IGA, Juicy Juice,
 Krasdale, Market Pantry, Old Orchard, Parade, Price
 Chopper, ShopRite, Shurfine, Stop & Shop, Tipton
Grove, ValuTime, Welch’s Red Grape, White Rose

%100 جوس کے آمیزے
 America’s Choice (all flavors), Big Y Juice-A-Lot, IGA
 - Grape, Fruit Punch, Berry, Cherry, Great Value No
 Nestle - Juicy ،)سبھی ذائقے( Sugar Added, Great Value
 Old،)سبھی ذائقے( Market Pantry ،)سبھی ذائقے( Juice
Orchard )سبھی ذائقے( Price Chopper )سبھی ذائقے(، 
Stop & Shop )سبھی ذائقے(

سفید یا گلابی %100 چکوترے کا جوس/آمیزش- 
 America’s Choice,Best Yet, Food Club, Great Value,
 HY-TOP, IGA, Parade, Price Chopper, Shurfine,
ShopRite, Stop & Shop, White Rose

%100 انناس کا جوس
 Best Yet, Food Club, Langers, Libby’s, Old Orchard,
Price Chopper, Ruby Kist, Stop & Shop

پھل کا جوس
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 شیر خوار بچوں 
کے لیے مصنوعات

مرتبانوں میں رکھے بے بی فوڈز - مرحلہ 2
Beech-Nut صرف R ،صرف 4 اونس کے مرتبان

صرف ذیل کی تصویر میں دکھائے گئے 5 پھل - 

صرف ذیل کی تصویر میں دکھائے گئے 5 سبزیاں - 

مرحلہ 2
سیب

مرحلہ 2
Chiquita R Bananas

مرحلہ 2
ناشپاتی

مرحلہ 2
میٹھے گاجر

مرحلہ 2
میٹھے مٹر

مرحلہ 2 
ہری پھلیاں

مرحلہ 2
اسکواش

مرحلہ 2
شکر قند

مرحلہ 2 آڑومرحلہ 2 آم
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 شیر خوار بچوں 
کے لیے مصنوعات

شیر خوار بچوں کے لیے فارمولہ - مع فولاد
 برانڈ کا نام، کنٹینر کا سائز اور فارمولہ کی قسم 

WIC پر چھپی ہوتی ہے۔

اضافی پھل، خستے، فارمولہ یا DHA نہیں ہیں

صرف خصوصی طور پر دودھ پینے والے بچوں کے 
لیے اس کی اجازت ہے۔
گوشت - صرف بیچ نٹ 

صرف ذیل کی تصویر میں دکھائے گئے 3 2.5 اونس- 

مرحلہ 1 بڑے کا گوشت اور بڑے کے گوشت کی یخنی
مرحلہ 1 مرغ اور مرغ کی یخنی

مرحلہ 1 ٹرکی اور ٹرکی کی یخنی

، 8 اونس کے  Rبیچ نٹ شیر خوار بچوں کے لیے دانہ - 
خشک ڈبے، چاول، جئی، ملٹی گرین
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پھل
تازہ پھل

• کوئی بھی قسم
• �ممکن ہے پیس کے 
لحاظ سے، پیکیج 
کے لحاظ سے یا 

پونڈ کے لحاظ سے 
فروخت ہوتا ہے

منجمد پھل
• �کوئی بھی قسم

 • �بغیر اضافی شیرینی، شکر 
یا شربت کے

پھل  • �ممکن ہے "ملے جلے" 
کے بطور فروخت ہوتے ہوں

ڈبہ بند پھل
بغیر اضافی  • �کوئی بھی قسم - 

شیرینی، شکر، شربت، 
چنکنائی، تیل، یا نمک کے

• �ممکن ہے جوس یا پانی میں 
تیک کیا ہوا ہو

پھل کے رول اپس، پھل کے اسنیکس، کرین بیری کی 
چٹنی یا سموسے کے بھرتےنہیں۔ کشمش یا خشک 
پھل نہیں۔ سلاد بار، پارٹی ٹرے، پھل کی ٹوکریوں 

سے کوئی آئٹم نہیں۔

ڈبہ بند پھل
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سبزیاں
تازہ سبزیاں

• �کوئی بھی قسم سوائے آلو کے )نارنجی 
رتالو اور شکر قند کی اجازت ہے(

• �ممکن ہے پیس کے لحاظ سے، پیکیج 
کے لحاظ سے یا پونڈ کے لحاظ سے 

فروخت ہوتے ہوں

منجمد سبزیاں
• �کوئی بھی قسم سوائے آلو اور 

آلو والے آئٹم کے
• �بغیر اضافی شیرینی، شکر، 

چنکنائی، تیل کے
سبزیوں  • �ممکن ہے "ملی جلی" 
کے بطور فروخت ہوتی ہوں، 

لیکن اس میں آلو ہرگز نہ ہوں
• �چٹنی کے ساتھ پیک کیا ہوا نہ ہو

ڈبہ بند سبزیاں
• �کوئی بھی قسم سوائے آلو اور سفید 

آلو والے آئٹم کے
• �بغیر اضافی شیرینی، شکر، شربت، 

چنکنائی، تیل کے
 • �ممکن ہے اس میں سوڈیم مستقل 

یا کمتر ہو
• �سادہ ڈبہ بند ٹماٹر کی چٹنی/سادہ 
اسپگیٹی کی چٹنی بغیر اضافی 

شیرینی، شکر، شربت، چکنائی اور تیل 
کے اس میں شامل ہو سکتا ہے

• �ڈبہ بند ٹماٹر کی چٹنی/اسپگیٹی کی 
چٹنی صرف پھل اور سبزی کے چیکس کے ساتھ 

خریدی جا سکتی ہے

جڑی بوٹیاں، مسالے، یا زیتون نہیں۔ پارٹی ٹرے، 
اچار والی سبزیوں یا سلاد بار سے کوئی آئٹم نہیں۔

ڈبہ بند 
سبزیاں
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روٹی/دالیں
%100 سالم گیہوں کی روٹی

1 پونڈ )lb.( یا 16 اونس پاؤ روٹی 

 Alvarado Street Bakery� •
Bread السی Essential

 America’s Choice •
 Arnold Stoneground •

Best Yet •
 Big Y •
Bimbo •

Central Market Classics •
 Country Kitchen •

 Gold Medal Bakery •
• Gold Medal Bakery Wheat مع السی 

Great Value •
Holsum •

Nature’s Harvest •
Pas Yisroel •
Penn Street •

Pepperidge Farm Light Style •
 Pepperidge Farm Stoneground •

 Pepperidge Farm Very Thin Sliced Soft •
Sara Lee •
ShopRite •

Stop & Shop •
• Stop & Shop Whole Wheat مع السی

• Stop & Shop نمک ملایا ہوا خالص گندم نہیں
Stern’s •

Sunbeam •
 Weight Watchers •

 Windmill Farms Stone Ground-Menzanos •
Windmill Farms Stone Ground-Hamotze •

Wonder •

الم 
 س

یہوں
گ
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روٹی/دالیں
سالم اناج کی روٹی

1 پونڈ )lb.( یا 16 اونس پاؤ روٹی 

ترتلے 1 پونڈ )lb.( یا 16 اونس کا تھیلا

 Big Y •
 Chi-Chi’s •

 Don Pancho •
 Food Club •

IGA •
 LaFe •

 La Banderita •
Mayan Farms •

 Mission •
Nature’s Promise Whole Grain •

Ortega •
 Pepito •

 ShopRite •
 Stop & Shop •

 Tropical •

ترتلے

Country Kitchen Wheat Italian •
 Pepperidge Farm Whole Grain� •

Seeded Rye
ShopRite 12 Grain •

Weight Watchers Multi Grain •

سالم 
 

اناج

سالم گیہوں کے ترتلے

Chi-Chi’s White Corn •
Don Pancho White Corn •
Stop & Shop White Corn •

La Banderita Corn •
La Poblanita Corn •

Mission Yellow Corn •
Pepito Corn Tortilla •

Nature’s Promise Whole Grain Corn •

مکئی کے ترتلے
ترتلے 1 پونڈ )lb.( یا 16 اونس کا تھیلا
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روٹی/اناج
بھورا چاول

 خشک 1 پونڈ )lb.( یا 
16-14 اونس کا تھیلا /ڈبہ، 

کم مہنگا برانڈ۔ 

 America’s Choice Long Grain •
Best Yet Instant •

Best Yet Long Grain •
Big Y Instant •

Carolina, Goya, Minute, Mahatma, Success •
C & F Boil-in-Bag •

C & F Instant •
C & F Long/short grain •
Food Club Boil-In-Bag •

Food Club Instant •
IGA Instant Long Grain •

Price Chopper Boil-In-Bag •
Price Chopper Instant •

Riceland Natural •
Shurfine •

Stop & Shop Boil-in Bag •
Stop & Shop Instant •

Uncle Ben’s Fast & Natural Whole Grain Instant •
Uncle Ben’s Natural Whole Grain •

Uncle Ben’s Whole Grain Boil-in-Bag •
White Rose •

بھورا چاول
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روٹی/اناج
%100 سالم گیہوں کا پاستہ/میکرونی کی 

مصنوعات
16 اونس کا ڈبہ/تھیلا

Gia Russa  •
Hodgson Mill Whole Wheat Whole Grain  •

Nature’s Promise  •

WIC Food Booklet_Urdu_12/8/14



دیگر
 خریداری کے وقت سب سے کم مہنگا 

برانڈ ہی خریدیں۔

مونگ پھلی کا مکھن
18-16 اونس کا مرتبان، غیر ذائقے 

دار، صاف، ملائی دار، یا تگڑا

پھلی دانے
پھلیاں،  سبھی قسمیں - 
مٹر، یا مسور۔ خشک، 

1 پونڈ 16 (.lb) اونس کے 
تھیلے یا 16-15 اونس 

کے کین۔ ڈبہ بند پھلیاں 
سادہ یا سبزی والی ہو 
سکتی ہیں۔ کین میں 

اضافی شکر، چکنائی، 
تیل، سبزیاں، پھل یا 
گوشت شامل نہیں ہو 

سکتے ہیں۔ سینکی ہوئی 
پھلیاں نہ ہوں۔

مونگ 
پھلی کا 
مکھن

پھلیاں

مسور

مٹر

ڈبہ بند مچھلی
 خریداری کے وقت سب سے کم مہنگا 

برانڈ ہی خریدیں۔
صرف حاملہ اور دودھ پلانے والی خواتین کے 
مخصوص زمروں کے لیے اس کی اجازت ہے۔

سارڈین - 3.75 اونس کا کین
ٹونا - صرف ہلکا، 5 اونس کا کین

سالمن - 15-6 اونس کا کین
ڈبہ بند مچھلیاں پانی یا تیل میں پیک کی ہوئی ہو 

سکتی ہیں؛ نیز اضافی چٹنی اور مسالے

پانی میں رکھی 
سارڈین

 پانی میں 
رکھی سالمن پانی میں رکھی
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تاريخ     وقت

over 

(مثلاً مكمل كردہ تصديقى فارم، خون  تبصرے: 
كى جانچوں كے نتائج، بچہ (بچے)، ID كا 
ثبوت، رہائش كا ثبوت، آمدن كا ثبوت، يا 

كارڈ يا  موجودہ CONNECT (سرمئى) 
HUSKY A PLAN كارڈ ہمراہ لائيں۔)

WIC طے شدہ 
ملاقاتوں كى 

ترتيبِ كار
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کنکٹیکٹ WIC پروگرام
شرکت کنندہ کی شناخت

WIC کے دفتر میں اور کریانہ اسٹور پر ہر بار آمد کے وقت 
یہ شرکت کنندہ کا دستی کتابچہ ساتھ لے کر آئیں۔

کنبہ کا شناختی نمبر

مقامی ایجنسی کا کوڈ

ادا کرنے والے کا نام )براہ کرم جلی حروف میں لکھیں(

ادا کرنے والے کا دستخط

نگہبان کا نام )براہ کرم جلی حروف میں لکھیں(

نگہبان کا دستخط

متبادل کا نام )براہ کرم جلی حروف میں لکھیں(

متبادل کا دستخط

عملہ کا دستخط
USDA ایک مساوی موقع فراہم کرنے والا ادارہ اور آجر ہے۔

پر موجود دستخط  ذیل میں درج دستخط WIC چیک )چیکس( 
سے مماثل ہونا ضروری ہے۔

جو بچے پیدا 
ہونے کے بعد 

دودھ پیتے تھے.

وینڈر کے لیے دستی کتابچہ

ت نامہ نہیں ہے
شناخ
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کنکٹیکٹ WIC پروگرام
شرکت کنندہ کی شناخت
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یہ شرکت کنندہ کا دستی کتابچہ ساتھ لے کر آئیں۔
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پر موجود دستخط  ذیل میں درج دستخط WIC چیک )چیکس( 
سے مماثل ہونا ضروری ہے۔

جو بچے پیدا 
ہونے کے بعد 

دودھ پیتے تھے.
وینڈر کے لیے دستی کتابچہ

ت نامہ نہیں ہے
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