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तपाईंिो eWIC िार््गसँर् किनमेल सुझावहरू
•  तपाईंिा लाभहरू मकहनािो सुरुमा रातीिो 12:01 बजेमा र मकहनािो 

अन्त्यमा रातीिो 11:59 बजेमा उपलब्ध हुन््छन्।

•  तपाईंले एिै पटिमा सबै खानाहरू किनु् पददैन। तपाईंलाई आवश्यि 
हँुदा तपाईंलाई चाकहएिो िुरा किनु्होस्।

• खच्ग नर्ररएिा लाभहरू अिको लाभ अवकिभरी िाम नर्नु्गहोस्।

•  तपाईंिो लाभ ब्ालेन्स जानु्होस्। तपाईंिो अन्तिम रकसद राख्नहोस् वा 
WICShopper एपमा “My Benefits” हेनु्गहोस्।

•  िुपन र स्ोर प्रवर्द्गनहरू (“एउटा किनु्होस्, एउटा कन:रु्ल्क 
पाउनुहोस्”) तपाईंिो eWIC िार््गसँर् प्रयोर् र्न्ग सकिन््छ।
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चेिआउटमा:
1 तपाईंिो eWIC िार््गमाफ्ग त खररद र्ररएिा खानाहरू 

तपाईंिो WIC लाभ ब्ालेन्समा समावेर् र्ररनुप्छ्ग

2 िुनै पकन खानाहरू स्क्ान र्नु्गअकि, तपाईंले eWIC िार््ग प्रयोर् 
र्रररहनुभएिो क्ाकसयरलाई भनु्होस्।

3 िार््ग ररर्रमा आफ्नो िार््ग िुसाउनुहोस् र कनददेर्नहरू पालना 
र्नु्गहोस्। प्रणालीले तपाईंलाई तपाईंिो PIN प्रकवष्ट र्न्ग सोधे् ्छ।

4 क्ाकसयरले वसु्हरू WIC-अनुमोकदत ्छन् र तपाईंिो पररवारिो 
फाइदाहरूमा समावेर् ्छन् भनी पुकष्ट र्न्ग स्क्ान र््छ्ग न्।

5 तपाईंले कबक्ी अन्तिम हुनुअकि तपाईंले खररद र्न्ग चाहनुभएिो 
िुरा समीक्ा र अनुमोदन र्नु्गप्छ्ग । तपाईलें खररद अनुमटोदन 
गनुनुअबि क्ाबसयरले तपाईलंाई ररडेम्पसन रबसदकटो 
समीक्ा गराउनुपर्नु ।

6 प्रणालीले तपाईलंाई नभनेसम्म आफ्नटो काडनु बाबहर 
नखटोज्नुहटोस्!

7 तपाईंले खररद र्नु्गभएिा खानेिुराहरू तपाईंिो eWIC 
िार््गबाट हटाइने ्छ र तपाईंले िे बाँिी ्छ भनी देखाउने WIC 
समाप्त हुने ब्ालेन्स रकसद प्राप्त र्नु्ग हुने ्छ।

8 यकद तपाईंलाई पसलमा िुनै समस्ा ्छ भने वा तपाईंले 
WICShopper एप र्ाउनलोर् र्नु्गभएिो ्ैछन भने सिै ँआफ्नो 
WIC रकसदहरू राख्नहोस्। अन्तिम ब्ालेन्स रकसदले  
तपाईंिो पररवारिो उपलब्ध खानाहरू देखाउँ्छ। 
WICShopper एप अपरे्ट हुन 48 िण्ा लाग््छ।

9 यकद तपाईंसँर् स्ोरमा िुनै समस्ा ्छ भने तपाईंिा सबै  
रकसदहरू राख्न कनकचित र्नु्गहोस्। WIC न्लिकनिले 
 उहाँहरूलाई जाँच र्न्ग आवश्यि हुने ्छ!



eWIC काडनु सुरक्ा
• तपाईंिो िार््गलाई सुरकक्त राख्नहोस् 

यसलाई सुरकक्त राख् नुहोस्!
• तपाईंिो PIN याद र्नु्गहोस्।
• तपाईंिो प्रकर्कक्त WIC प्रोक्ी बाहेि 

अरू िसैलाई तपाईंिो PIN नकदनुहोस्।
• तपाईंले आफ्ना सबै सुकविाहरू प्रयोर् 

र्ररसिेपक्छ आफ्नो eWIC िार््गलाई 
नफाल्नुहोस्।

• तपाईंिो िार््ग हरायो वा चोरी भयो वा 
स्ोरमा िाम नर्रेमा, आफ्नो स््थानीय 
WIC न्लिकनिमा सम्पि्ग  र्नु्गहोस्।
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दूि
ग्ालन वा आधा ग्ालन

कुनै पबन ब्ाण्ड 
• समू्पण्ग दूि वा िटेिो फ्ाट (2%) तपाईंिो WIC लाभ ब्ालेन्स नहँुदासम्म िम 

फ्ाट (1% वा 1/2%) वा न्किम। एकसर्ोकफलस दूि अनुमकत ्छ। तपाईंसँर् 
तपाईंिो WIC लाभ ब्ालेन्समा एि क्ाट्ग सूचीबर्द भएमा मात्र िेकफर र UHT 
दूिलाई अनुमकत कदइन््छ।

• तपाईंिो WIC लाभ ब्ालेन्समा भएमा ल्ाक्ोज फ्ी, िोषेर, बाष्ीिरण वा 
सुख्ा दूि किन् सकिन््छ।

अपवाद: यो तपाईंिो WIC लाभ ब्ालेन्समा 
सूचीबर्द भएमा तपाईंले एि क्ाट्ग  दूि मात्र किन् 
सकु्हुन््छ।

दू
ध

 
2 आधा 
ग्ालन एक ग्ालन

बकन्न सबकँदैन:

• स्ादयुक्त दूि
• बटरकमल्क

• बाख्ािो दूि
• अर्ा्गकनि दूि
• कर्लासिो बोतलहरूमा दूि
• अल्ट् ा-कफल्र दूि
• ्थकपएिो दूि:
- क्ान्सियम
- प्रोकटन

- प्ान्ट से्रोल
- कभटाकमन C

- ओमेर्ा-3s

खाना र खाजामा फ्ाट फ्ी (न्किम) वा िम फ्ाट (1%) दूि, चीज वा दही 
कदनुहोस्। कतनीहरू बकलयो हड्ी, दाँत र मांसपेकर्हरूिा लाकर् कभटाकमन, खकनज 
र प्रोटीनसँर् प्ाि र्ररएिो ्छ।

पोषणसम्बन्ी तथ्यहरू

2



दही
32 आउन्स कने्नरहरू मात्र

WIC लाभ ब्ालेन्समा कनकद्गष्ट र्ररएिो प्रिार - समू्पण्ग फ्ाट, 
लोफ्ाट वा ननफ्ाट

समू्पणनु फ्ाट 

कम फ्ाट 

सबै प्रािृकति सादा, 
स्ट् बेरी, वेकनला

सादा सादा, ग्ीि सादा ग्ीि वेकनला, ग्ीि 
सादा

ग्ीि सादा

सादा, वेकनलाग्ीि सादा सादा, वेकनला, स्ट् बेरी सादा

ग्ीि वेकनला, ग्ीि 
सादा

सादा सादा प्रोबायोकटि सादा, 
ग्ीि पे्न

सादासादा, वेकनला

पे्न, वेकनला

सादा, वेकनला

सादा

ग्ीि सादा

सादा

सादा, स्ट् बेरी, वेकनला, 
बू्बेरी

वेकनला 

स्ट् बेरी पीच, स्ट् बेरी, स्ट् बेरी िेरा, 
वेकनला

कमकरित बू्बेरी, सादा, स्ट् बेरी, 
वेकनला

सादा, पीच, स्ट् बेरी, बू्बेरी, 
ग्ीि सादा, ग्ीि वेकनला

हावदेस् पीच, स्ट् बेरी, स्ट् बेरी िेला, वेकनला, बु्बेरी, र्ोर्ट्ग 
(1*16- 2 oz टू्बहरू वा 2*8-2 oz टू्बहरू) सबै 
स्ादहरू

सादा, स्ट् बेरी, 
वेकनला
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ननफ्ाट 

सादा, हल्का र कफट 
ग्ीि सादा

सादा, वेकनला

सादा, वेकनला, ग्ीि 
स्ट् बेरी, ग्ीि वेकनला, 

ग्ीि सादा

सादा, ग्ीि सादा, ग्ीि 
वेकनला

सादा, वेकनला, ग्ीि 
वेकनला, ग्ीि सादा

सादा, ग्ीि सादा, ग्ीि 
वेकनला, ग्ीि स्ट् बेरी सादा

सादा, ग्ीि वेकनला, 
ग्ीि सादा

ग्ीि सादा, ग्ीि 
वेकनला

सादा

सादा, वेकनला बीन, 
महसँर् मीठो, 
मेपलसँर् मीठो

ग्ीि सादा, ग्ीि 
स्ट् बेरी, ग्ीि वेकनला

सादा

सादा, वेकनला

ग्ीि सादा, ग्ीि 
वेकनला

कटोषेर नन फ्ाट दही

WIC लाभ ब्ालेन्समा सूचीबर्द हुनुप्छ्ग

सादा सादाग्ीि सादा, िोरे्र 
ग्ीि वेकनला

बकन्न सबकँदैन:
• कमकरित सामग्ीहरूमा दही जसै्:

- ग्ानोला
- कमठाईिा टुक्ाहरू
- मह
- नट

• अर्ा्गकनि
• कपउन योग्य दही दहीसँर्
• रै्र-पोषि कमठासहरू

द
ह

ी
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चीज
8 वा 16 आउन्स प्ाकेजहरू मात्र

कुनै पबन ब्ाण्ड अनुमबत बदइएकटो फारामहरू:
•  अमेररिी चीज (पाचिराइज्ड प्रकक्या)
• चेर्र
• चेदारेला
• िोल्ी (लङ्गहन्ग)
• िोज्ाि
• मोने्टरे ज्ाि
• मोजारेला
• मुन्स्टर
• प्रोभोलोन
• न्स्स

• Block
• Sliced
• Shredded
• Stick
• String

यी कनयकमत, िम बोसो, िम फ्ाट वा
फ्ाट फ्ी, िम िोलेस्ट् ोल, ल्ाक्ोज फ्ी, िम सोकर्यम वा 
क्ान्सियम फोकट्गफाइर् हुन सक््छ।
पनीर वजन, प्रिार र लार्तसँर् कचन्हित हुनुप्छ्ग । िोर्र चीज 
तपाईंिो WIC लाभ ब्ालेन्समा हुनुप्छ्ग ।

बकन्न सबकँदैन:
• कु्ब्र्
•  व्यन्क्तर्त रूपमा र् याप 

र्ररएिो स्ाइसहरू
• आयात र्ररएिो
• रे्ली सेवा
• चीज खानाहरू

• नक्कल चीज 
• स्ोक्र् चीज
• चीज उत्ादनहरू वा से्पर्हरू 
• जैकवि चीज
• ्थकपएिो सामग्ीिो सा्थ चीज 
• पानीमा प्ाि र्ररएिो चीज

चीजकटो 1  
पाउन्ड

(16 ओजेर् )
1/2 पाउन्ड
(8 ओजेर् )

1/2 पाउन्ड
(8 ओजेर् )

क्ान्सियम र कभटाकमन D तपाईंिो हड्ी जोर्ाउन सँरै् िाम र्द्ग्छ। 
क्ान्सियमले हड्ीहरू कनमा्गण र िायम राख्न मद्दत र्द्ग्छ, जबकि कभटाकमन D ले 
तपाईंिो र्रीरलाई प्रभाविारी रूपमा क्ान्सियम अवर्ोकषत र्न्ग मद्दत र्द्ग्छ।

पोषणसम्बन्ी तथ्यहरू
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सोया उत्ादनहरू
WIC लाभ ब्ालेन्समा सूचीबद्ध हुनुपर्नु

सटोया पेय पदार्नु 
32 वा 64 आउन्स िने्टनरहरू

प्ाकसकफि - अल्ट् ा 
सोया मूल रे्ल्फ 

न्स््थर

8 औ ंमहाद्ीप मूल वा 
वेकनला प्रर्ीकतत खण्

रेर्म मूल रेकफ्जेरेटेर् 
खण् वा रे्ल्फ न्स््थर

महान मूल् मूल 
रेकफ्जेरेटेर् खण्

बकन्न सबकँदैन: सोया पेय पदा्थ्गिो िुनै अन्य ब्ान्ड वा स्ाद

टटोफु 
8 वा 16 आउन्स िने्टनरहरू मात्र

सोया ब्ाय  
फम्ग

अजुमाया  
एक्सट् ा फम्ग, फम्ग, 

कसल्कन

हाउस फूर््स  
प्रीकमयम मध्यम फम्ग, फम्ग, 

अकतररक्त फम्ग

नासोया  
अर्ा्गकनि कसले्कन, 
अर्ा्गकनि सुपर फम्ग

O अर्ा्गकनक्  
कू्बेर् (8 ओजेर्), 

सुपर फम्ग
फ्रैं िकलन फाम्ग 

अकतररक्त फम्ग, फम्ग, 
मध्यम फम्ग, नरम

प्रिृकतिो सोया फम्ग, नरम

बकन्न सबकँदैन: टोफुिो िुनै अन्य ब्ान्ड वा प्रिार

सोया एि पोषि तत्वले भररपूण्ग खाना हो जसमा पूण्ग 
प्रोटीन, िाबकोहाइर्ट् ेट, फाइबर, स्स््थ बोसो, कभटाकमन र 
खकनजहरू राम्ो स्ास्थ्यिा लाकर् महत्त्वपूण्ग हुन््छन्। 
यकद तपाईं सोया उत्ादनहरू ्छनौट र्नु्गहुन््छ 
भने, तपाईंलाई तपाईंिो आहारमा क्ान्सियम र 
कभटाकमन D िो अन्य स्ोत चाकहन््छ।

पोषणसम्बन्ी तथ्यहरू

स
टोय

ा 
उ

त्
ाद

न
ह

रू
/च

ीज
 

6



जुस
कायनुक्मका लाबग

64 आउन्स बटोतल वा काटनुन मात्र 
100% फलफूलिो जुस

टमाटर, िम सोकर्यम 
टमाटर, िम सोकर्यम V8, 
V8, मसालेदार तातो V8

सबै स्ादहरू भुईिटहर स्ाउ, अंरू्र, सेतो अंरू्र, 
सुतिला, तरिारीिो रस

100% जुस, कतल स्ट् ीट 
स्ादहरू। 

अनुमबत रै्न: “क््यानबेरी 
जुस र अकिि” वसु्हरू र 

“फलफूलहरू”

स्ाउ, एप्पल चेरी, एप्पल 
म्ाङ्गो, एप्पल ह्ाइट गे्प, 

सेन्न्सबल एप्पल

कप्रकमयम स्ादहरू 
बाहेि सबै स्ादहरू एप्पल

के्नबेरी, के्नबेरी अंरू्र, 
के्नबेरी रास्पबेरी, के्नबेरी 

ब्लािबेरी, के्नबेरी 
अनार, के्नबेरी आम, 
अनार बू्बेरी, बू्बेरी 

ब्लािबेरी Acai, के्नबेरी 
चेरी, रास्पबेरी बू्बेरी

रुबी रेर् गे्पफु्ट बाहेि 
सबै स्ादहरू

िेवल 100% रस 
अनुमकत “; जुस पेय 

अनुमकत ्ैछन।
स्ाउ, िन्कर््ग अंरू्र, 
क््यानबेरी ब्ािबेरी, 

क््यानबेरी चेरी, क््यानबेरी 
िन्कर््ग अंरू्र, क््यानबेरी 

म्ाङ्गो, क््यानबेरी 
पाइनएप्पल, क््यानबेरी 
पामगै्नट, क््यानबेरी 
रास्पबेरी, क््यानबेरी, 

क््यानबेरी वाटरकमलन, 
क््यानबेरी एल्डरबेरी

बैजनी, रातो वा सेतो 
अंरू्रिो रस, सेतो अंरू्र 
पीच, सेतो अंरू्र चेरी, 

सुतिला अनानास एप्पल

स्टोर ब्ाण्ड स्
ाउ

 
अं

र्र
से

तो
 अं

र्र
 

CR
AN

BE
RR

Y
क्

नबे
री

 
अ

ना
ना

स
 

टम
ाट

र 
ना

र्
पा

ती
 

ग्प
फ्

ट

अझै राम्ो
िचौरा र टोिरी

प्रते्ि कदन महत्त्वपूण्ग
Food Club
Food Lion

्छनौटिो स्तन्त्रता
जायन्ट

जायन्ट ईर्ल
राम्ो मूल्

IGA
परेर्

मूल् चोपरद्ारा तन्स्रहरू
Signature Select

त्ो राम्ो हो
र्ीष्ग

Weis

िुनै पकन ब्ान्ड सुतिला जुस
कभटाकमन D र क्ान्सियम ठीि ्छ।

बकन्न सबकँदैन: सबै जुसहरूमा लागू गनुनुहटोस्
• साइर्र
• ििटेलहरू
• अर्ा्गकनि जुस

• जुससँर्:
-  रै्र-पोषि 

कमठासहरू

- बीटा क्ारोकटन
- खाद्य रंर्हरू
- कचनी ्थकपएिो
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जुस
मबहलाका लाबग

11.5-12 आउन्स जमेकटो एकाग्रता
100% फलफूलिो जुस

सबै स्ादहरू एप्पल

जार्ो कमरिण, वसति 
कमरिण, र्ममी कमरिण, 

र्रद कमरिण, 
अनानास, अंरू्र, 
एप्पल, सुतिला

एप्पल, कै्नबेरी एप्पल, 
कै्नबेरी बे्न्ड वा 
के्नबेरी रास्पबेरी

एप्पल

All flavors

स्टोर ब्ाण्ड स्
ाउ

अं
र्र

अ
ना

ना
स

सेत
ो अं

र्र

सिै ँबचत र्नु्गहोस्
उत्तम कविल्प

अझै राम्ो
प्रते्ि कदन महत्त्वपूण्ग

Food Club
्छनौटिो स्तन्त्रता

जायन्ट
जायन्ट ईर्ल

राम्ो मूल्
मूल् चोपरद्ारा तन्स्रहरू

रातो र सेतो
Signature Select

कटप्टन ग्ोभ
र्ीष्ग

Weis
48 आउन्स बटोतलहरू 
100% फलफूलिो जुस

एप्पल
सबै स्ादहरू

सुतिला रङ परम्परार्त के्नबेरी

एप्पल
स्ाउ, सुतिला, भुईिटहर, 

अङ्र, सेतो अङ्र

क्ाल्सियम र बभटाबमन C र D ठीक र्।
िुनै अन्य ्थकपएिो कभटाकमन वा खकनजहरूलाई अनुमकत ्ैछन।

- िाब्गनेर्न
- ओमेर्ा-3s
- कभटाकमन A

- कभटाकमन E
- मकदरा
- फाइबर

- DHA
- ARA

जु
स

 

िुनै पकन ब्ान्ड  
सुतिला जुस

कभटाकमन D र 
क्ान्सियम ठीि ्छ।
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तातो र्हँु मूल, मक्खन तत्ाल, मूल तत्ाल-मूल, 1 वा 2.5,  
समू्पण्ग अन्

साबुत अन्

मूल वा फे्क् तातो र्हँु अनाज, 
िोिो र्हँु

हनी र्हँुिो

मिै, चामल,  
 र्हँु, दालचीनी, बू्बेरी

कनयकमत वा मन्ल्गे्न

चोिर फे्क् 
लिस्रहरू

दालचीनी, ब्ाउन 
रु्र्र, हनी नट, 
र्ोले्डन मेपल

मूल, दालचीनीिो 
प्रोटीन टच

मौकलि बाइट साइज 
र सानो बाइट सबै 

स्ादहरू

रु्र्द, भेकनल्ा कनयकमत

वा
15 

ओजेड
21  

ओजेड
18 

ओजेड

अनाज किने् तररिाहरू
तपाईंले WIC स्ीिृत तातो वा कचसो 
अनाजहरूिो िुनै पकन संयोजन किन् सकु्हुन््छ 
जुन तपाईंिो WIC बेकनकफट ब्ालेन्समा तपाईंिो 
िुल आउन्समा ्थकपन््छ।

सेरलहरू
बचसटो अनाज 12-36 oz प्ाकेज | तातटो अनाज 9.8 - 36 oz प्ाकेजहरू

गु्टेन मुक्त कविल्पहरू उपलब्ध ्छन् बक्मा GF प्रतीि जाँच र्नु्गहोस् वा तपाईंिो 
WIC पोषण कवरे्षज्ञसँर् िुरा र्नु्गहोस्।

बकन्न सबकँदैन: िुनै अन्य ब्ाण्, प्रिार, अनाज वा जैकवि अनाजिो आिार।
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साबुत अन् 
सेरलहरू

आफ्नो होल 
गे्नहरूलाई आिा 

बनाउनुहोस्

से
रल

 

18 
ओजेड

12 
ओजेड

12 
ओजेड

12 
ओजेड

12 
ओजेडवा वा 24 

ओजेड

कनयकमत,  मह, बेरी बेरी िेरा नट क्न्च, क्न्ची 
पेिन

बदाम,  वेकनला, हनी 
रोसे्र्, ओट्स मेपल 

र पेिानिो मह रु्च्ा, 
ओट्स दालचीनी बनेिो 

मह रु्च्ा

मूल र स्ट् बेरी

तत्ाल ओटकमल
स्टोर ब्ाण्ड स्

ोर
 ब्

ाण्
ि

न्ग 
फ्

क्
कक्

स्प
ी र

ाइ
स

मिै
 स्क

ाय
र 

(व
ा क

बकि
ट)

रा
इस

 स्क
ाय

र 
(व

ा क
बकि

ट)
प्रते्ि कदन महत्त्वपूण्ग

Food Club
जायन्ट

जायन्ट ईर्ल
राम्ो मूल्

IGA
क्ासरे्ल

तस्ीरहरू
Signature Select

त्ो राम्ो हो
र्ीष्ग

Weis
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फलफूल र सार्सब्ीहरू
	जैकवि ठीि ्छ
	िुनै पकन ब्ाण्

ताजा 
बकनु्नहटोस्: बनम्न कुराहरू नबकनु्नहटोस्:
	ढीलो वा पूव्ग प्ािेज
	पूरै वा िाट्नुहोस्

  सलाद बार वसु्हरू, पाटमी ्थालहरू वा फल टोिरीहरू
  जर्ीबुटी, नट वा बदाम
  नट, क्ाउटन वा र्ट् े कसंर् संर् सलाद किट
  कर्प्ससँर् फल वा तरिारी
  सुख्ा फल, फल ्छाला वा फल खाजा

जमेकटो 
बकनु्नहटोस्: बनम्न कुराहरू नबकनु्नहटोस्:
	सादा
	झोला वा बािस
	िम सोकर्यम ठीि ्छ

 

  कचनी, रोटी, मह, मक्खन, चटनी, चीज, बोसो वा 
तेलसँर्

  मासु, चामल वा पास्ासँर्
  फ्ाइज वा टेटर टोट्स
  सुप

क्ान्ड 
बकनु्नहटोस्: बनम्न कुराहरू नबकनु्नहटोस्:
	पानी वा जुस प्ाि मात्र
  मेटल, ग्ास वा प्ान्स्ििो 
िने्टनर
	िम सोकर्यम ठीि ्छ

  ्थकपएिो मासु, बोसो, तेल, चामल वा पास्ामा
  ्थकपएिो कचनी वा कसरपमा
  रै्र-पोषि स्ीटनरमा
  अचार तरिारी, साउरक्ाउट वा जैतून
  के्नबेरी सस वा पाई भनदे
  सुप
  जारेर् सासिा वा पास्ा सस
  कर्रु् वा बच्ािो खाना वा कनचोर् र्न्ग कमल्ने पाउचहरू
  मारान्स्चनो चेरीसँर् िुनै पकन िुरा
  स्ाद र िेचप

11

अर्ा्गकनि फलफूल र तरिारीहरू किन् सकिन््छ तर महँर्ो हुन््छ। तपाईंले रै्र-अर्ा्गकनि 
वसु्हरूसँर् ्थप खाना पाउनु हुने ्छ।



क्ान्ड मा्छा
3.75, 5 वा 6 आउन्स क्ानहरू मात्र

क्ान्ड मा्छा, मंूर्फली बटर, कसमी र अण्ा प्रोटीनिो राम्ो स्ोत हो र 
मासु भन्ा िेरै िम लार्त।

पोषणसम्बन्ी तथ्यहरू

रे्र्ारु्र्ी (बीन्स)
किन्िा लाकर् बीन्सिा प्रिारहरू:

• 15 देन्ख 16 oz क्ानहरू
• 1 पाउण् सूखे सेम
• 1 पाउण् सूखे सेम

क्ान्ड किर्नी बीन्समा कचनीलाई अनुमकत ्छ।
तपाईंिो WIC बेकनकफट ब्ालेन्समा िे ्छ त्सिो आिारमा तपाईंलाई 
सुिेिो वा क्ान्ड कसमी किन् अनुमकत कदइने ्छ।

उदाहरण, कनम्नमा मात्र सीकमत ्ैछन:
• िालो कसमी
• ब्लाि आइर् मटर
• बटर कबन्स
• र्रबान्जो बीन्स
• गे्ट न्थ्गन कबन्स
• राजमािो रे्र्ा

• मसुरोिो दाल
• लाइमा कसमीहरू
• नौसेना बीन्स
• रु्लाबी बीन्स
• कपन्टो कबन्स
• न्स्पट कबन्स

बकन्न सबकँदैन: क्ान्ड हररयो वा पहेंलो बीन्स, हररयो कलमा बीन्स, मोम 
बीन्स, ्थकपएिो कसजन (मसला), कचनी, तेल, बोसो, सस वा मासु

िुनै पकन ब्ाण् चंि लाइट टुना, रु्लाबी 
साल्मन वा साकर््गनहरू (स्ाद साकर््गनहरू, 
जसै् तोरी, टमाटर सस वा िार्तीमा)। पानी वा 
तेलमा प्ाि र्न्ग सकिन््छ।

बकन्न सबकँदैन:
• अल्ािोर टुना
• कब्सकलङ्ग साकर््गनहरू
• रातो साल्मन
• अर्ा्गकनि मा्छा

फ
ल

फू
ल

 र
 त

रक
ार

ी,
 फ

ल
फू

ल
 र

 क्
ान्ड

 म
ार्

ा 
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िुखुरािो अण्ा
एक दजनुनकटो काटनुन

गे्र् A वा AA खैरो वा सेतो िुखुरािो 
अण्ाहरूलाई अनुमकत ्छ।
आिारहरूलाई अनुमकत कदइएिो ्छ:  
x-ठूलो, ठूलो, मध्यम वा सानो
कपंजरा मुक्त अनुमकत ्छ।

बकन्न सबकँदैन:
• कवरे्ष अण्ा जसै्:
- र्ािाहारी खुवायो

- अर्ा्गकनि
- िम िोलेस्ट् ोल

- फ्ाट पररमाज्गन
- ओमेर्ा-3s मा उच्

- कन: रु्ल्क दायरा
- अण्ा प्रकतस््थापन

कपनट बटर
16 देल्ख 18 आउन्स कने्नरहरू

“कपनट बटर” लेबल र्ररएिो िुनै पकन ब्ाण् मात्र

बकन्न सबकँदैन: िटाइएिो फ्ाट पीनट बटर, कपनट बटर से्पर्, जेली, 
मार््गम्ालो, चिलेट वा मह, अर्ा्गकनि पीनट बटर, ओमेर्ा-3, DHA, 
ARA वा रै्र-पोषि कमठाइहरू ्थकपएिो।
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चोिरयुक्त
16 आउन्स प्ाकेजहरू मात्र

100% होल व्ीट 
स्ान्डकवच रोल, 100% 

होल व्ीट ह्ाम्बर््गर 
रोलहरू

समू्पणनु गहँु वा समू्पणनु अन्न रटोटी र रटोल

100% होल हे्ट बे्र्

महसँर् 100% 
समू्पण्ग र्हँु

100% होल र्हँुिो रोटी, स्स््थ 
जीवन 100% होल र्हँुिो रोटी

100% होल हे्ट बे्र्

100% होल हे्ट बे्र्

100% होल हे्ट बे्र्

लिाकसि 100% होल 
हे्ट बे्र्

स्ोनग्ाउन्ड 100% होल 
र्हँुिो रोटी, िेरै पातलो 
नरम 100% होल र्हँुिो 
रोटी वा होल गे्न यहूदी 

राई बीज रोटी

100% स्ोनग्ाउन्ड होल 
व्ीट बे्र् ह्ामोत्जी, 100% 
स्ोनग्ाउन्ड होल व्ीट बे्र् 
मेजोनोट वा 6 प्ाि होल 

व्ीट रोलहरू

100% होल हे्ट बे्र्100% होल हे्ट बे्र्

देर् रै्ली 100% समू्पण्ग 
र्हँु रोटी

स्टोर ब्ाण्ड
100% होल हे्ट बे्र्
• अझै राम्ो
• जायन्ट
• Weis

• क्ासरे्ल
• जायन्ट ईर्ल
• IGA

• र्ीष्ग
• Signature Select
• मूल् पसलद्ारा तस्ीरहरू

बकन्न सबकँदैन:
•  िुनै पकन अन्य प्ािेज आिार, ब्ाण् वा समू्पण्ग अन् उत्ादनिो प्रिार
• अर्ा्गकनि अन् खाने
• कनम्नसँर् होल गे्न:

- ओमेर्ा-3s ्थकपयो
- किर्कमर्

- कबउहरू
- नटहरू

- अकतररक्त क्ान्सियम
- कभटाकमन D

स
म्प

ण
नु अ

न्न
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अ
ण्ड
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मूं
ग
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ल

ी 
ब

ट
र 
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चोिरयुक्त
16 आउन्स प्ाकेजहरू

टबटनु लास 
नरम मिै वा समू्पण्ग र्हँु

ओट्स  

समू्पण्ग र्हँु फकजता, 
मिै टािो

होल हे्ट टोकट्गलास होल र्हँु, सेतो मिै 
फकजता स्ाइल, सेतो मिै 

टािो स्ाइल

सेतो मिै वा 
समू्पण्ग र्हँु

नरम सेतो मिै, 100% 
समू्पण्ग र्हँुिो पीठो

सेतो मिै, पहेंलो मिै, 
100% होल र्हँु, फकजता 

होल र्हँु

नरम ट्ािो होल र्हँु, 
पहेंलो मिै अकतररक्त 
पातलो, रेसु्रेन्ट रै्ली 

समू्पण्ग र्हँु

समू्पण्ग र्हँु नरम 
टािो

मिै सेतो समू्पण्ग र्हँु

समू्पण्ग र्हँु

समू्पण्ग र्हँु समू्पण्ग र्हँु

प्रािृकति न्क्ि ओट्स र पुरानो 
फेसनिो न्क्ि ओट्स

के्िर ओट ब्ान
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हटोल हे्ट पास्ा 

होल र्हँुिो से्परे्टी, होल र्हँुिो पातलो से्परे्टी, 
होल र्हँु मिारोनी, होल र्हँु पेने, वा होल 

र्हँुिो रोकटनी

होल व्ीट से्परे्टी, होल व्ीट एल्ो 
म्ािारोनी, होल व्ीट पेने रररे्ट वा होल 

र्हँु रोटीनी

होल र्हँुिो िुकहनो, होल र्हँुिो कलङ्इन, होल 
र्हँु पेने, होल र्हँुिो रोकटनी, होल र्हँुिो से्परे्टी 

वा होल र्हँुिो पातलो से्परे्टी

होल गे्न पेने रररे्ट, होल गे्न से्परे्टी, होल 
गे्न क्थन से्परे्टी, होल गे्न रोकटनी वा होल 

गे्न कलन्रु्इन

होल व्ीट से्परे्टी, पेने रररे्ट 
होल र्हँु, रोकटनी होल र्हँु, एल्ो 
म्ािारोनी होल र्हँु, कलन्रु्इन, 

पातलो से्परे्टी

होल र्हँु पेने् रररे्ट, होल 
व्ीट से्परे्टी, होल र्हँु 

एन्न्जल हेयर वा होल र्हँु 
रोकटनी

पातलो से्परे्टी, कलङ्इन, से्परे्टी, एल्ो, 
रोकटनी, पेने

से्परे्टी, पेने रररे्ट

बकन्न सबकँदैन: ्थकपएिो कचनी, बोसो, तेल वा नुन सकहतिो अर्ा्गकनि पास्ा 
वा पास्ा।

समू्पणनु  अनाज ब्ाउन राइस 

स्टोर ब्ाण्ड 
• अझै राम्ो
• िचौरा र टोिरी
• Food Club
• जायन्ट
• राम्ो मूल्
• IGA
• Signature Select
• Wegman िो
• Weis

ह
टोल

 ग्र
न 
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कर्रु्िा लाकर् खानाहरू
बििुले खाने फमुनुला 
ब्ाण्, प्रिार र साइज बेकनकफट ब्ालेन्समा कनकद्गष्ट

बििुले खाने बसररअलहरू 
8 वा 16 आउन्स िने्टनरहरू
जौ, चामल, दकलया, समू्पण्ग र्हँु वा मन्ल्गे्न अर्ा्गकनिलाई अनुमकत ्छ।
ब्ाण्हरू: कबच नट, पृथ्ीिो सव्गरेिष्ठ जैकवि, रे्ब्गर, खुर्ी बच्ा वा अकभभावििो ्छनोट

बकन्न सबकँदैन: 
• ्थकपएिो सेरल: DHA, ARA, फलफूल, सूत्र वा दही

बििुले खाने मासु 
2.5 आउन्स िने्टनरहरू पूण्ग रूपमा स्नपान बच्ाहरूलाई मात्र
• ब्ो्थ वा गे्भीमा िुनै पकन मासु
• कवकभन् प्ािहरूलाई अनुमकत ्छ
• अर्ा्गकनि अनुमकत ्छ

ब्ाण्हरू: कबच नट, पृथ्ीिो सव्गरेिष्ठ जैकवि, रे्ब्गर

बकन्न सबकँदैन: 
• DHA, ARA, नुन वा कचनी ्थकपयो
• कनम्नसँर् कमकरित:

- सेरल
- भात
- चाउचाउ
- तरिारीहरू
- फलफूल
- िुनै पकन अन्य सामग्ी

• मासु न्स्िहरू
मल्टिप्ाक बटप:

2 प्रकतकदन 
2 प्रकतकदन

= 1
िने्टनर

4 प्रकतकदन
= 1
िने्टनर

4 प्रकतकदन

4 प्रकतकदन

= 2
िने्टनर
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कर्रु्िा लाकर् खानाहरू
बििुले खाने फलफूल र सागसब्ीहरू 
2 वा 4 आउन्स िने्टनरहरू
िुनै एि फल वा तरिारी, कवकभन् फलफूल र तरिारीहरूिो िुनै पकन संयोजन। 
मन्ल्प्ाि, कवकविता प्ाि बक् र जैकवि अनुमकत ्छ।

ब्ाण्हरू:
• कबच नट
• संसारिो उतृ्ष्ट जैकवि
• र्ब्गर
• खुसी बच्ा

• वाचािो प्रिृकत
• आमाबुवािो रोजाइ
• कटप्पी औलंाहरू

बकन्न सबकँदैन:
• DHA, ARA, नुन वा कचनी ्थकपयो
• रे्सट्गहरू
• कनचोर् योग्य पाउचहरू
•  अनाज, चाउचाउ, चामल, मासु, दही, पीठो, स्ाच्ग वा अन्य िुनै पकन सामग्ीसँर् कमसाइएिो

बि
िु

ले
 ख

ाने
 ख

ान
ा 

स्नपान WIC िाय्गक्मिो प्रा्थकमिता हो। यसले आमा र बच्ालाई िेरै स्ास्थ्य, पोषण, 
आक्थ्गि र भावनात्मि लाभहरू उपलब्ध र्राउँ्छ।

पोषणसम्बन्ी तथ्यहरू

18

फलफूल/तरकारीका 32-4 OZ कने्नरहरू कसरी खररद गनने

1
128 ओजेर् बािस

10
12 ओजेर् बािसहरू

+
4

2 ओजेर् िने्टनरहरू 
वा
2

2 ओजेर् र्बल प्ाि 
वा
1

4 ओजेर् र्बल प्ाि

10
12 ओजेर् बािसहरू

+
2

4 ओजेर् िने्टनरहरू 
वा
2

2 ओजेर् र्बल प्ाि

32
4 ओजेर् िने्टनरहरू 

वा
32

2 ओजेर् र्बल प्ाि

64
2 ओजेर् िने्टनरहरू



Learn More

Copyright © 2012-2018 jpma, inc

@WlCEBTShopper
Facebook.com/WlCEBTShopper

www.EBTShopper.com

1 तपाईंिो एप स्ोरबाट “WICShopper” स््थापना र्नु्गहोस्।

2 तपाईंिो WIC एजेन्सीिो रूपमा पेन्न्सलभेकनया चयन र्नु्गहोस्।

3 सेकटङहरूअतिर््गत आफ्नो भाषा चयन र्नु्गहोस्। िेही 
भाषाहरू कनम्न हुन्: अङ्गे्जी, से्पकनर्, अरबी, नेपाली, बममी, 
सोमाली, फे्न्च, पोचु्गकर्ज वा कलंर्ाला।

4 आफ्नो उपलब्ध ब्ालेन्स हेन्गिा लाकर् आफ्नो eWIC िार््ग 
दता्ग र्नु्गहोस्।

5 तपाईंले किनमेल र्दा्ग WIC स्ीिृत वसु्हरू प्रमाकणत 
र्न्ग एप प्रयोर् र्रेर ताजा फलफूल र तरिारीहरू बाहेि 
उत्ादनहरू स्क्ान र्नु्गहोस्। सबै ताजा फलफूल र 
तरिारीहरूलाई अनुमकत ्छ तर एपमा स्क्ान र्ररने ्ैछन।

6 आफ्नो खाना सूची, व्यञ्जनहरू र अकिि सीिा अनुप्रयोर् 
देन्ख हेनु्गहोस्!

WICShopper
तपाईकंटो WIC बकनमेललाई सरल बनाउनुहटोस्
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आिारभूत  
कनयम र कनयमनहरू
स्यं-सेवा लाइनलाई अनुमकत कदइएिो ्ैछन।

तपाईंिो WIC लाभहरू मकहनािो पकहलो कदन रातीिो 12:01 बजे 
उपलब्ध हुने ्छन् र मकहनािो अन्तिम कदन रातीलप 11:59 बजेमा 

समाप्त हुने ्छ।

तपाईंले प्रते्ि मकहनािा लाकर् किन् सके् खानाहरूिो प्रिार र 
मात्रा WIC लाभ ब्ालेन्समा सूचीबर्द ्छन्।

यकद तपाईंिो फलफूल र तरिारी खररद िुल तपाईंिो लाभ 
राकर् भन्ा बढी ्छ भने, तपाइँ अिको भुक्तानी कवकि (SNAP, नर्द, 

के्कर्ट/रे्कबट) माफ्ग त भुक्तानी र्न्ग सकु्हुन््छ।

ररटन्ग, वषा्ग जाँच वा प्रकतस््थापन अनुमकत ्ैछन। स्ोर क्कतग्स् 
उत्ादनिो समान कवकनमय अनुमकत ्छ।

िूपनहरू, एि किनु्होस् एि कन: रु्ल्क, अकतररक्त कन: रु्ल्क औसं 
र ्ुछट/लिब िार््गहरू अनुमकत ्छ।

नर्द वा के्कर्टिा लाकर् eWIC िार््गहरू, खाना वा सूत्रहरू बेच्न वा 
साटासाट नर्नु्गहोस्। यसमा WIC वसु्हरू अनलाइन बेचे्न समावेर् ्छ।

तपाईंले आफ्नो eWIC िार््ग िहाँ प्रयोर् र्न्ग सकु्हुन््छ भनी ्थाहा 
पाउन किराना पसलहरूमा कनम्न रे्िल खोज्नुहोस्।

Pennsylvania Women, Infants and Children
(WIC) Nutrition Program

We accept
eWIC!

This is a WIC authorized store.

1-800-WIC-WINS

PA WIC is Funded by the USDA. This institution is an equal opportunity provider. 20



तपाईंिो WIC एजेन्सी

संिीय नार्रीि अकििार िानून र यु.एस.िृकष कवभार् (U.S. Department of Agriculture (USDA)) 
नार्रीि अकििार कनयमावली र नीकतहरूिा अनुसार, USDA, त्सिा एजेन्सीहरू, िाया्गलय र 
िम्गचारीहरू र USDA िाय्गक्महरूमा सहभार्ी भएिा वा त्सलाई प्रर्ासन र्नदे संस््थाहरूलाई USDA 
द्ारा सञ्ाकलत वा िोष प्रदान र्रीएिा िुनै पकन िाय्गक्म वा र्कतकवकिमा जाकत, रङ, राकष्टट् य मूल, कलङ्ग, 
अपाङ्गता, उमेर वा पूव्गर्ामी नार्रीि अकििार कक्यािलापिो लाकर् प्रकत-कहंसा वा प्रकतिारमा आिाररत 
भएर भेदभाव र्न्ग कनषेि र्ररएिो ्छ।

िाय्गक्म सम्बन्ी जानिारीिा लाकर् सञ्ारिो वैिन्ल्पि सािनहरू (जसै् बे्ल कलपी, ठूलो अक्रमा 
्छपाइ, अकर्यो टेप, अमेररिन कचहि भाषा आकद) िो आवश्यिता पनदे असक्मताहरू भएिा व्यन्क्तहरूले 
लाभहरूिा लाकर् कतनीहरूले आवेदन र्रेिो एजेन्सी (राज् वा स््थानीय) मा सम्पि्ग  र्नु्गप्छ्ग । रिवणहीन, 
सुन्मा िकठनाइ भएिा वा बोली असक्मता भएिा व्यन्क्तहरूले संिीय ररले सेवा (Federal Relay Service) 
लाई (800) 877- 8339 मा िल र्रेर USDA लाई सम्पि्ग  र्न्ग सकु्हुन््छ। यसिा सा्ैथ, िाय्गक्मसम्बन्ी 
जानिारी अङ्गे्जीबाहेििा अन्य भाषाहरूमा पकन उपलब्ध हुन सक््छ।

भेदभाव सम्बन्ी िाय्गक्मिो उजुरी र्न्ग, USDA िाय्गक्मिो भेदभाव उजुरी फाराम, (AD-3027) भनु्गहोस्, 
फाराम अनलाइनमा: http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.html, र िुनै पकन USDA 
िो िाया्गलयममा पाइन््छ वा USDA लाई सम्बोिन र्री कचठ्ी लेख्नहोस् र कचठ्ीमा अनुरोि र्ररएिा सबै 
जानिारी उपलब्ध र्राउनुहोस्। रु्नासो फारामिो प्रकतकलकप अनुरोि र्न्गिा लाकर्, (866) 632-9992 मा 
फोन र्नु्गहोस्। तपाईंले भनु्गभएिो फाराम वा पत्रलाई कनम्न तररिाले USDA मा पेर् र्नु्गहोस्:

(1) मेल: अमेररिी िृकष कवभार् 
नार्ररि अकििारिा लाकर् सहायि सकचविो िाया्गलय 
1400 Independence Avenue, SW 
Washington, D.C. 20250-9410

(2) फ्ाक्: (202) 690-7442; वा

(3) इमेल: program.intake@usda.gov

यो संस््था समान अवसर प्रदायि हो।

W W W. PA W I C . C O M
W W W. H E A LT H . PA . G O V

1-800-WIC-WINS | 1-800-942-9467

PA WIC USDA द्ारा कवत्तपोकषत र्ररएिो ्छ।

https://www.usda.gov/sites/default/files/documents/USDA-OASCR%20P-Complaint-Form-0508-0002-508-11-28-17Fax2Mail.pdf
http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.html
http://WWW.PAWIC.COM
https://www.usda.gov/sites/default/files/documents/USDA-OASCR%20P-Complaint-Form-0508-0002-508-11-28-17Fax2Mail.pdf

