
 

 
 دودھ
 WIC خاندان نے ہر سائز اورھر  قسم کے دودھ کی فہرست 

 : خریدار کے لیے جاری کی ہے 
 ٪ کم چربی ہیے   ،چربی، دودھ2٪ چھو ڻی چربی اور  ، 1فلیڈ دودھ ، 

 اس میں نہ ہی خام دودھ اور مکھن شامل ہیں
 

 سویا دودھ
 آونس / نصف گیلن ، فریج64

8th  براعظم حقیقیپر 
آانس 32سویا اصل غیر ڈیری بیوریجز (شیلف مستحکم)  . 

 اضافی دودھ اختیارات دستیاب ہے:
 آونس : موڻاپے سے پاک اور ہوموجینآس وڻامن ڈی اس میں شامل ہیں 12،: تبخیر شده دودھ

 او زیڈ باکس 9،  نان فیٹ خشک دودھ
 ٪ ، پوری1آانس / نصف گیلن کاغذ  : سکم ،  64،  لیکڻوج کم  /لیکڻوج مفت دودھ 

٪2٪ ، 1:  یو ایچ ڻی (شیلف مستحکم ) دودھ  
 

 بکری کا دودھ
 ) مینبرگ ( ڈبے ، پیکٹ ، فلیڈ لڻر

 
 
 

 پنیر
آونس صرف اس وقت جب مخصوص  8پونڈ (  1آانس /  16ایک پیکج صرف ، 

  )حصہ پر نشان ھو
 ، مونڻیری جیک ، موتزاریلا ، میوینسڻر کوئی برانڈ : امریکی ، کولبی ، کہیدر

پونڈ ، :کیلابرو ، پولی او 1آانس /  16موڻی مفت  موتزاریلا ،   

 انڈے
 درجن یا کارڻن 1براؤن  بڑے سفید یا

 نہ کوئی نامیاتی انڈے
 

 ڻوفو
 آونس پیکیج 16-14ساده ، 
 کیوب کی ، سپر فرم ، فرم ، واپس موضوع پر فرم ، نسویا :

 واپس موضوع پر ریشمی ، ریشمی ، نرم
 : فرم ، اضافی فرماذیمویا 
قدرت کا وعده : فرم ، اضافی فرم فطرت،  
 دہی

 ساده  آونس کنڻینرمیں 32حصہ  یا 1
 اور وینیلا فیلیور یہ ان لوگوں کے لیے ہیں جو زیاده چربی کے ملک ہیں

( سال کی عمر میں 2-1سارا دودھ دہی (بچوں کے لئے   

 نہ یونانی دہی
 نہ نامیاتی دہی

 نہ آرڻیفیشل مڻھاس
 
 
 
 

 

 
 
 
 

آپ ایواک کارڈ اور تازه ترین رسید کے ساتھ اپنے باقی 
کرسکتے  ہیں فاۀدھ کو  آخری دن تک استعمال

 جوس
 بوتل جوس 

 اونس کے پلاسڻک کی بوتلوں میں 64پھلوں کے جوس صرف  ٪100

برانڈز قومی    
٪ جوس کے مرکب100سفید انگور ، جامنی انگور ، تمام   -:Juicy Juice 

Old Orchard Juice ، ایپل ، سفید انگور ، جامنی انگور 
 ٪ جوس  کے مرکب، اناناس100تمام 

 
Mott’s-Apple 
Welch’s- تمام اقسام   
Langers-انناس 
Libby’s- -انناس 

 

برانڈز سڻور  
 Best Yet سفید انگور، جامنی انگور، چکوتراجوس/ یکجا، اناناس 

٪ تمام جوس ایک ساتھ جوس مرکب100ایپل، سفید انگور، جامنی انگور، Big Y 
 Food Club   سفید انگور، چکوترا جوس/ یکجا، اناناس جامنی انگور   -

 Great Value ایپل، سفید انگور، چکوترا جوس/ جامنی انگور -
٪ جوس کے مرکب100، تمام   

 Harvest Classic سیب-
 HY-TOP سفید انگور، چکوتراجوس / جامنی انگور

 IGAایپل، سفید انگور، چکوترا جوس / یکجا جامنی انگور؛ 
انگور، پھل، بیری، چیری -جوس مکسجر  

 Krasdale سفید انگور، جامنی انگور - 

٪ جوس کے مرکب100سفید انگور، جامنی انگور، تمام  -  Market Pantry 
 Parade ایپل، سفید انگور، جامنی انگور

 Price Chopper ایپل چکوترا جوس/ یکجا، اناناس، وائٹ انگور، -
٪ جوس کے مرکب100جامنی انگور، تمام   

 Sav-a-Lot/Ruby Kist ایپل اناناس -

چکوترا جوس / جامنی انگورایپل، سفید انگور،   Shop Rite 

 Shurfine ایپل ، سفید انگور ، چکوترا جوس / جامنی انگور -
 

 جوس
 

 Stop & Shop  سفید انگور ، جامنی انگور ، چکوترا جوس / یکجا ،
٪ جوس کے مرکب100اناناس ، تمام    

 Tipton Grove ایپل ، سفید انگور ، جامنی انگور -

انگورسفید انگور ، جامنی    Valu Time 

- ایپل    White House 

 White Rose ایپل ، سفید انگور ، چکوتراجوس / جامنی انگور -
 

 سبزیوں کے جوس
 اونس پلاسڻک کنڻینرز 64 

V8  لو سوڈیم سبزیوں کے جوس 
 پرائس چوپر  لو سوڈیم سبزیوں کے جوس

 کیمبل لو سوڈیم ڻماڻر کا جوس
 

 منجمد جوس
اورنج جوس ٪100اونس کے  128یا  64  

  جوس
اونس   11.5-12 

 منجمد
 Apple- 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 
Grape- Best Yet, Great Value, Langers, Market Pantry, Old 
Orchard, Seneca, ShopRite, Stop & Shop, Welch’s 
Grapefruit- Any brand 
Orange- Any brand 
Orange Juice with Calcium (for women only) 
Juice Mixtures - all flavors Dole 100% Juice, Great Value, 
Langers, Market Pantry, Old Orchard, Welch’s 100% (yellow cap) 
Pineapple- Dole, Langers, Old Orchard, Market Pantry 

 
 غیر منجمد

Welch’s- تمام اقسام 

 پھل اور سبزیاں
 تازه پھل اور سبزیاں

 •   کسی بھی قسم 
 •  ڻکڑا ، پیکج یا پونڈ کی طرف سے فروخت کیا جا سکتا

 • پورے یا کٹ
ترکاریاں مرکب ، حاصل سبزیاںحاصل    • 

اصول: ترکاریاں بار ، پارڻی ڻرے ، پھل ڻوکری ، خشک پھل ، پھل نمکین ، پھل رولپ ، جڑی بوڻیاں ، 
 مصالحے ، زیتون سے اشیا

 جماھواپھل
 •  کسی بھی برانڈ / قسم اور سائز

 • کسی بھی ساده پھل ، ساده پھل کا آمیزه
 

 جمی ہوئ سبزیاں
قسم اور سائز کوئی برانڈ /    • 

 •  کسی بھی ساده سبزی ، ساده سبزی مرکب    
 اصول: شامل چینی ، مڻھاس ، چربی یا تیل شامل

 اصول: فرانسیسی فرائز ، ہیش ، بھورے  فرآئ آلو یا ہرسائزکے آلو
 اصول: چڻنی ، پاستا یا چاول کے ساتھ پیک کیا نہیں ہونا چاہیے

 
 ڈبے میں بند پھل

اور سائزکسی بھی برانڈ      • 
 •  پانی یا جوس میں پیک کیا جا سکتا ہے  

: مڻھاس  شامل کرنا  ، شکر ، شربتاصول  

چربی  شامل کرنا ، تیل   
 اکرینبیری سرکہ، پائی فلنگس، پھل سلاد، پھل رول اپ ، نمکین پھل

 

چڻنی کی ڻماڻر  
 • ساده  ڻماڻر کی چڻنی ساده / سپتیڻی چڻنی

شکر ، شربتاصول: مڻھاس  شامل کرنا  ،   

 اصول: چربی  شامل کرنا ، تیل
 

بے کی سبزیاںڈ  

 • کسی بھی برانڈ اور سائز 

 • سوڈیم میں باقاعده یا کم ہو سکتی 

 اصول: مڻھاس  شامل کرنا  ، شکر ، شربت

 اصول: چربی  شامل کرنا ، تیل

اور پھلیاں ، سوپ ، کیچپ  اصول: نمکین سبزیاں ، ملائی یا سبزیاں ، پکی ہوئی پھلیاں ، سور کا گوشت 
 ,زیتون

 آپ  پھل اور سبزیوں کے فائدےکیسے استعمال کرسکتے ہیں
 WIC خاندان کی فہرست میں سب سے زیاده پھل اور سبزیاں پر ڈالر ظاہر ھونگے

اگر آپ پھل اور سبزی خرید کے اخراجات سے زیاده ڈالر کی رقم سے زیاده 
ادا کر سکتے ھیںہوگي تو آپ دوسرے طریقہ سے بھی پیسے   

 
اپنے پھلوں اور سبزیوں کی قیمت اگر ڈالر کی زیاده سے زیاده قدر سے کم ھوگي 
تو آپ کا بیلنس  اپنا ایواک کارڈ پر رہے گا  آپ کے ماہانہ فاۀدھ اڻھانے کے لئے 

اپنے اسڻور کی رسید کوھر   ماہانہ تاریخ ختم ہونے سے پہلے ضرور  چیک 
 کریں۔

 
 

 کمسن مصنوعات
 لوہے کے ساتھ -شیرخوار بچوں کا فارمولا 

                       یے ڈبلیو آئ سی کے خاندان کي فاۀده مند فہرست سے ھر قسم کی اشیا دیکھ اور خریدرہے ہیں
             

 آونس باکس8 -اناج (خشک) 
 بیچ نٹ
 چاول ، دلیا ، ملڻی ڈبل روڻی

ایچ اے شامل کر دیا گیااصول:اس میں پھل ، چپس ، فارمولا یا ڈی   
پھل اور سبزیاں -بچے کے کھانے   

اونس جار 4صرف   
 

 2کلاسیکی اسڻیج  -بیچ نٹ
 سیب                           اسکواش

کیلے® چیڻاکھا                 میڻھا آلو  
ر            ناشپاتی ج ا گ ی  ھ ڻ ی م            

میڻھی مڻر                           آم  
 سبز پھلیاں                 آڑو 

 
 

 اصول: کھانے یا کھانے کے مجموعے کے ساتھ مرکب اناج ، ڈیسرٹ
            (  مثال کے طور پر گوشت اور سبزی ، چاول ، پاستا ، دہی یا نوڈلس) 

  اصول:ڈی ایچ اے یا آرا نے کہا کہ ، حاملہ اور دودھ پلانے والی ماؤں کے لۓ یۂ اشیا
نامیاتی،چینی،نشاستے ، نمک کے لیے مفید ہیںگوشت لاڻھی ،     

For Certain Categories of Breastfeeding Babies 
 
 

گوشت –بچےکے کھانے   
 

اونس جار 2.5صرف   
کلاسیکی اسڻیج -بیچ نٹ  

 گوشت اور چکن شوربے بہت ھی مفید ھوتےھیں

 
eWIC کرنا شاپنگ   زریعے  کے   کارڈ 
 ہے   ده    آرم   اور   آسان  ہی    بہت

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  WIC  نیوڻریشن پروگرام سی ڻی
  عوامی صحت کا شعبہ

www.ct.gov/dph/wic 

1-800-741-2142 
 

یہ مساوی مواقع  اور ملازمت فرام 
 کرتا ہے

 
JANUARY 2016 

 
یلیڈ ریسڻرنگ پن ای  ٹیلپ نی، سلائس یانفراد  کھانے  ریپن

ڈزیاسپر ایمصنوعات  یک ری، پن  ،
 نامیاتی پنیر

 اجتناب

http://www.ct.gov/dph/wic


 
 اناج

 14 اونس ڈبے یا بڑے . کوئی ایک سرونگ پیکٹ
برانڈز قومی  

 General Mills  چیریوز(ساده ، کثیر اناج)کیسک اناج
 تمام چوکر مکمل گندم فلیکس

 Kellogg’s  کارن فلیکس شیرڈ  کے گندم( دھندلا ،
)بغیرڻھنڈا ) اسپشل کے (اصل  
 Post   چوکر فلیکس

انگور گری دار میوے ، انگور 
 نٹ فلیکس

 Quaker                 اوڻس بران
    اوڻس لآف

  MOM Brands  
 کرسپی رآس
 فاروسڻیٹ منی ساپونر
 ہنی اور اوٹ بلنڈر

 Sunbelt Bakery 
 ساده چاه
 کم چربی چاه

 
 

اناج گرم  

ایک حاضر سروس پیکجوں شہوت انگیز غللا کوئی  
 امریکہ چوائس حقیقی گرم، گندم .

 سب سے بہتر اس کے باوجود گندم کریم
 * چاول کی کریم

( منٹ 10منٹ ، ½  2منٹ ،  1گندم کی کریم (  
 اناج کی کریم

 فارینا ملز اصل فارینا ما لڻس
 ما لٹ ا و میل ا صل گرم گندم اناج

 میپو ورمونٹ سڻآل میپل اوڻس کہانہ
چا پڑ تیر کر یم  فاریناقیمت    

 رالڻس کریم گندم
* پاک اناجگلو ڻن سے 

برانڈز سڻور   
Best Yet - ، چوکر فلیکس ، کارن فلیکس ، ھستا چاول 

 ( دھندلا ، بغیرڻھنڈا ) کے یٹ گندم
 ،پاگل کڑھای  کی ، جئ حکمت ، شہد جئ اور فلیکس ،

  تواسڻید جئی ( ساده ) ، سے یٹ گندم
Big-Y- چوکر فلیکس ، کارن فلیکس ، ھستا مکئی چوکوں ، کے شیرڈ 

 )گندم ( دھندلا ) ، تواسڻید جئی ( ساده
Clear Value شیرڈ گندم ( دھندلا ) ، ھستا چاول 

Food club-  ) چوکر فلیکس ، کارن فلیکس ، کے شیرڈ گندم  دھندلا ) ، تواسڻید جئی
 ) ساده

EssentialChoice  - چوکر فلیکس 
Great-Value کارن فلیکس ، ھستا چاول 

Hy-Top  چوکر فلیکس ، کارن فلیکس ، ( دھندلا ، بغیرڻھنڈا ) کے شیرڈ گندم ، شہد
 جئ فلیکس ، تواسڻید جئی ( ساده )، ملڻی دانوں فلیکس

IGA  چوکر فلیکس ، کارن فلیکس ، اسکوائر بسکٹ (مکئی ، ھستا رائس) ، کے شیرڈ
 رڻھنڈا )  شہد جئ اور فلیکس ، تواسڻید جئی ( ساده)  سائز گندم ( دھندلا ، بغی

Kiggins  چوکر فلیکس ، کارن فلیکس ، ( دھندلا ، بغیرڻھنڈا ) کے شیرڈ گندم ، جئ
 سے رولن

Krasdale  (ساده ) کارن فلیکس ، تواسڻید جئی 
Market Pantry  شیرڈ  گندم ( دھندلا ) ، شہد اور جئ مکسر ، تواسڻید جئی

 (ساده)
Parade -  چوکر فلیکس ، کارن فلیکس ، کے شیرڈ گندم ( دھندلا ) ، تواسڻید جئی

 ساده)
 Price Chopper  ہائی فائبر چوکر فلیکس ، کارن فلیکس ، ھستا شہد جئ اور

فلیکس ، جئ چوکوں ، تواسڻید کے کارن کرکرا ، ( دھندلا ، بغیرڻھنڈا ) کے شیرڈ گندم ، 
 پاگل نگٹ کی ، تواسڻید جئی (ساده) 

PriceRight- آانس. 18کاڻو سائز دھندلا کے شیرڈ گندم  ,تواسڻید جئ  ,کارن چوکوں 
 آونس 14 -چوکر شیرڈ

ShopRight -  شہد ، ( دھندلا ، بغیرڻھنڈا ) کے شیرڈ گندم کے ساتھ کی  چوکر
فلیکس ، ھستا چاول، کارن فلیکس ، ھستا مکئی چوکوں ، شہد جئ کلسڻرز ، جئ اور 

 مزید ، قدرتی گندم اور جو ، تواسڻید جئی ( ساده) 
StopandShop - چوکوں ، شہد  چوکر فلیکس ، ھستا چاول ، کارن فلیکس ، کارن

 کرنجن ' جئ ، جئ چوکوں ، جئ کی اور او کی ، کے شیرڈ گندم ( دھندلا)
Shurfine -  کارن فلیکس ، کارن چوکوں ، جئی اور مزید ، گندم چوکر ، تواسڻید

 جئی(ساده) 
 Value Time موڻی مفت کارن فلیکس ، ( دھندلا ، بغیرڻھنڈا ) کے شیرڈ گندم ، تواسڻید جئی ( ساده) 

( White Rose ساده ) کارن فلیکس ، تواسڻید جئی (

 اناج اختیارات
 

 سوفیصد گندم کی ڈبل روڻی /  اناج کی ڈبل روڻی
  آونس روڻی 16 یا (1B)   پونڈ 1

 
برانڈز قومی  

Alvarado Street Bakery 
Arnold Stoneground 
Bimbo 
Country Kitchen 
Country Kitchen Wheat Italian* 
Geissler’s Whole Wheat Bread 
Gold Medal Bakery 
Gold Medal Bakery Wheat with Flaxseed 
Holsum 
Krasdale 100% Whole Wheat Bread 
Pas Yisroel 
Penn Street 
Pepperidge Farm Light Style 
Pepperidge Farm Stoneground 
Pepperidge Farm Very Thin Sliced Soft 
Pepperidge Farm Whole Grain Seeded Rye* 
Sara Lee 
Stern’s 
Sunbeam 
Weight Watchers 
Weight Watchers Multi-Grain* 
Windmill Farms Stone Ground-Menzanos 
Windmill Farms Stone Ground-Hamotze 
Wonder 

 

برانڈز سڻور  
Best Yet, Big Y, Central Market Classics, Great Value, Nature’s 
Harvest, ShopRite Whole Wheat, ShopRite 12 Grain*, Stop & 
Shop, Stop & Shop Whole Wheat with Flaxseed, Stop & Shop 

No-Salt Added Whole Wheat 

 چپاتی روڻی
 بیگآونس  16 یا (1B)   پونڈ1

 نرم مکئی کی روڻی یا گندم کی روڻی
برانڈز قومی  

Chi-Chi’s, Chi-Chi’s White Corn, Don Pancho, Don Pancho 
White Corn, LaFe, La Banderita, La Banderita Corn, La 
Poblanita Corn, Mayan Farms, Mission, Mission Yellow 
Corn, Ortega, Pepito, Pepito Corn Tortilla, Tropical 

 
برانڈز سڻور  

Big Y, Food Club, IGA, Nature’s Promise Whole Grain, 
Nature’s Promise Whole Grain Corn, ShopRite, Stop & 

Shop, Stop & Shop White Corn 
 
 
 

 بھورے چاول
 ڈبہ/بیگآونس  14-16 یا (1B)   پونڈ1

 
برانڈز قومی  

Best Yet Instant, Best Yet Long Grain, Carolina, Goya, 
Minute, Mahatma, Success, C & F Boil-in-Bag, C & F 
Instant, C & F Long/short grain, Riceland Natural, Uncle 
Ben’s Fast & Natural Whole Grain Instant, Uncle Ben’s 
Natural Whole Grain, Uncle Ben’s Whole Grain Boil-in-Bag 

 
برانڈز سڻور  

Big Y Instant, Food Club Boil-in-Bag, Food Club Instant, 
IGA Instant Long Grain, Price Chopper Boil-in-Bag, Price 
Chopper Instant, Shurfine, Stop & Shop Boil-in-Bag, Stop 

& Shop Instant, White Rose 
 

مکمل گندم پاستا سوفیصد   
آونس پیکج 16  

 بریلا (تمام اقسام)
جی آي اۓ ریسا ( تمام اقسام ) ہوڈگسن مل پوری گندم اناجرونزونی صحت 

 ( مند فصل ( تمام اقسام
 ( گندم پاستا ( تمام اقسام )  شیرفآن( تمام اقسسوفیصد شاپ راہٹ  پوری      

 مکھن
آ ونس جار18سے   16  

 بےذآۀقہ کریم اور چیینکی
 اور نہ عضوی اورنامیاتی

 
 

 خشک پھلیاں ، مڻر اور دال
بیگپونڈ  1کسی بھی قسم کے                                                                          
                                                           ڈبے میں بند پھلیاں                                                             
     16-15ونسں کے حصے                                                         

سبزیساده  یا         
 نہ شکر ، چربی ، تیل ، سبزیاں، پھل یا گوشت اور نہ پکی ہوئی پھلیاں شامل کرو
 

 

 
 

ماؤں کا دؤدھ بچوں کے ماحول کو خشگواربناتا ھے 
ماؤں کے دؤدھ کو ذخیره کیا ھے تا کہ ضاۀع ھونے 

 سے محفوظ کیا جاسکے

 حاملہ اور دودھ پلانے والی خواتین  کے لئے

یبند مچھل ںیڈبے م  

 ساس اوراس کے مختلف ذاۀقہ شامل کرو
 

مچھلی ڻونا  
 5 

  ساۀمن
 
 

 

سکتےہیں انکارکر پر وجوہات کـچھ سے خریداری کی   WIC 
۔ہیں نھیں دستیاب فاۀدھ کوئی لیے کے ماه رواں یہاں  

ہھے جاسکتا کیا بند  کو پن کے توآپ گیے کرے درج غلط  دفعہ کوتین پن اپنا آپ اگر  

۔ سکتا ہو نہیں منظور و اشیا کی خوراک کرده منتخب کی آپ  

 
تجاویز لئے کے خریداری کی  Ewic 

کریے داخل کو کارڈ  اپنے پہلے سے فارم دوسرے بھی کسی کے ادائیگی  

ہیں جانتے توازن سبزی اور پھل مطابق عین کے آپ              

ہیے دیتا اجازت کی اشیاء کی کھانے شده منظور صرف یہ  

CONNECTICUT 
سے منظور شده فوڈ گائیڈ  
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