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2024 کال، د سپټمبر تر 30 مې 

پورې د اجرا وړ دی

 WIC پنسلوانیا

 د غذایي
موادو لېست

او د پېر په اړه 
لارښود



د خپل eWIC کارت په ذریعه د غذایي موادو پېر
• �د میاشتې په پیل کې په AM 12:01 بجو ستاسو امتیازات د لاسرسي وړ او د 	

همدې میاشتې په پای کې په 11:59 بجو پای ته رسي.

• �تاسو باید خپل ټول غذایي مواد په یو ځل و نه پېرئ. یوازې خپل د اړتیا وړ شیان 	
وپېرئ.

• نه استفاده شوي امتیازات بلې میاشتې ته د انتقال وړ نه دي.	

• �خپل د امتیازاتو بیلانس وپېژنئ. خپل وروستی بېل ځان سره وساتئ او یاهم د 	
WICShopper په اپلکشن کې "My Benefits" وګورئ.

• �د خپل eWIC کارت نه په استفادې سره کولی شئ په مغازه کې له ځانګړي تخفیف 	
)یو وپېرئ بل وړیا ترلاسه کړئ( څخه ګټه پورته کړئ.
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د تادیې پرمهال:
 هغه غذایي مواد چې ستاسو له eWIC کارت نه په استفاده1

سره پېرل کېږي، باید ستاسو د WIC په بیلانس کې شامل شي.

مخکې له دې چې هر ډول غذایي مواد سکن شي، مغازه کې مسؤل 2
شخص یا خزانه دار پوه کړئ چې له eWIC کارت څخه استفاده کوئ.

خپل کارت ماشین ته د ننه کړئ او لارښود تعقیب کړئ. سیستم به له تاسو 3
څخه ستاسو د شخصي کود غوښتنه وکړي.

په کونټر باندې مسؤل شخص به ستاسو اقلام سکن کړي ترڅو وګوري 4
چې آیا د eWIC لخوا تائید شوي او ستاسو د کورنۍ په امتیازاتو کې 

شامل شوي دي که نه.

مخکې له دې چې پېر پای ته ورسېږي، تاسو باید وګورئ او تائید کړئ 5
چې کوم کوم شیان غواړئ وپېرئ. . مخکې له دې چې خپل پېر تائید 

 کړئ، خزانه دار یا په کونټر باندې مسؤل شخص باید تاسو ته ووایي 
چې خپل رسید یا بېل وګورئ.

ترڅو سیستم نه وي درته ویلي، خپل کارت له سیستم څخه مه باسئ!6

ستاسو لخوا پېرل شوي خواړه به په اتومات ډول ستاسو له WIC کارت 7
څخه پاک شي او تاسو به د WIC یو داسې نهایي شوی بیلانس ترلاسه 

کړئ چې په هغې کې به ستاسو متباقي امتیازات ښودل شوي وي.

که چېرې په پلورنځي کې کوم ستونزه لرئ یا که چېرې تاسو د 8
WICShopper اپلکشین نه وي ډونلوډ کړئ، نو همېشه ځان سره 

خپل د WIC بېل یا رسید ساتئ. نهایي د بیلانس رسید ښئي چې ستاسو د 
 WICShopper کورنۍ په موجوده امتیازاتو کې څه پاتې دي. د 

اپلکشن اپډېټ کول 48 ساعته وخت نیسي.

 که چېرې په پلورنځي کې کومه ستونزه لرئ، نو همېشه ځان 9
 سره خپل ټول رسیدونه خوندي ساتئ. د WIC کلینیک به 

 د ستونزې رامنځ ته کېدو په صورت کې دغو رسیدونه 
اړتیا ولري!

W د پلور مراحل 
IC

د 



د eWIC کارت خوندیتابه یا 
مصؤنیت

• خپل کارت مصؤن وساتئ. محفوظ یې 	
وساتئ!

• خپل کود یا پېن ځان سره حفظ کړئ.	
• له روزل شوي WIC Proxy پرته خپل 	

پېن یا کود هېچا ته مه ورکوئ.
• کله چې ستاسو ټول امتیازات خلاصېږي، نو 	

خپل د eWIC کارت مه غورځوئ.
• که چېرې ستاسو کارت ورکېږي یا یې 	

څوک درنه غلا کوي او یا هم په پلورنځي 
کې کار نه کوي، نو خپل د WIC کلینیک 

سره په اړیکه کې شئ.
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شیدې
پوره یا نیمه ګلنونه

هر ډول برنډ مواد 
• �د ټیټې کچې )1% یا 1/2%(غوړ یا Skim، مګر په هغه صورت کې چې کاملې شید 	

یاتکثیر شوي 2% کوچ ستاسو د امتیازاتو په بیلانس کې موجود وي. Acidophilus شیدې 
 Kefir ولرئ، نو quart امتیازاتو په لېست کې WIC اجازه لري. که چېرې تاسو په خپل د

او UHT شیدې اجازه لري.

• �که چېرې ستاسو د WIC امتیازاتو په لېست کې مجود وي، کولی شئ بې لکټوزه، حلالې، 	
تبخیر شویې یا وچې شیدې هم وپېرئ.

استثنآت: تاسو کولی شئ د خپلو WIC امتیازاتو د بیلانس له 
مخې یوازې یو ځل کوارټري شیدې وپېرئ.

شیدې 

هغه اقلام چې نه شئ کولی وپېرئ:
• پودري شیدې	

• کوچ لرونکې شیدې	
• د وزې شیدې	

• عضوي شیدې	
• د شیشه یي بوتلونو شیدې	
• په کافي اندازه فلتر شویې شیدې	
• ترکیبي شیدې یا د شیدو ترکیبات:	

- کلسیم
- پروتین

 Plant نباتي -
- ویټامین سي
Omega-3s -

د ډوډۍ یــا ناشــتا خوړلــو پرمهــال بــې غــوړو )skim( یــا د ټیټــې کچــې )1%( شــیدې، پنیــر 
یــا مســتې اســتفاده کــړئ. پــه دغــو شــیدو کــې د هډوکــو، غاښــونو او مفصلونــو د ځواکمنولــو 

پــه موخــه ویټامینونــه، منرالونــه او پروتیــن ترکیــب شــوي دي.

تغذیوي فکتور
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مستې
یوازې 32 اونسه بوتلونه

امتیازاتو په بیلانس کې کاملا غوړ، د ټیټې کچې غوړ یا بې د WIC غوړه 
کلمات ټایپ کړئ

بشپړ غوړ 

د ټیټې کچې غوړ 

هرډول طبیعي چاکلېت، توت 
زمیني او وانیلا

ساده 
چاکلېت

ساده چاکلېت، 
یوناني چاکلېت

یوناني وانیلا، یوناني 
چاکلېت

یوناني چاکلېت

ساده چاکېلت، وانیلا ساده چاکېت، وانیلا او یوناني چاکلېت
توت زمیني

ساده چاکلېت

یوناني وانیلا، یوناني 
چاکلېت

ساده 
چاکلېت

پروبیوتیک چاکلېت، ساده چاکلېت
یوناني چاکلېت

ساده چاکلېت ساده چاکېلت، وانیلا

وانیلا، یوناني 
چاکلېت

ساده چاکېلت، وانیلا

ساده 
چاکلېت

ساده چاکېلت

ساده 
چاکلېت

ساده چاکلېت، توت زمیني، 
وانیلا، او شنه توتان

وانیلا 

شفتالو، توت زمیني، زمیني توت زمیني 
کېله او وانیلا

شنه زمیني توتان، ساده چاکلېت، 
توت زمیني، وانیلا

ساده چاکلېت، شفتالو، توت 
زمیني، شنه توتان، یوناني ساده 

چاکلېت، یوناني وانیلا

دانه یي شفتالو، توت زمیني، توت زمیني کېله، وانیلا، شنه 
توتان، )1*16-2 اونسه بوتله یا 2*8-2 اونسه بوتله( د هرې 

GoGurt ذائقې

ساده چاکلېت، توت 
زمیني، وانیلا
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بې غوړه 

ساده چاکلېت، سپک او 
مناسب یوناني چاکلېت

ساده چاکېلت، وانیلا

ساده چاکلېیت، وانیلا، 
یوناني توت زمیني، 
یوناني وانیلا، یوناني 

ساده چاکلېت

ساده چاکلېت، یوناني چاکلېت، 
یوناني وانیلا

ساده چاکلېت، وانیلا، یوناني 
وانیلا، یوناني ساده چاکلېت

ساده چاکلېت، یوناني 
چاکلېت، یوناني وانیلا، 

یوناني توت زمیني
ساده چاکلېت

ساده چالکېت، یواني ونیلا، 
یواناني ساده چاکلېت

یوناني ساده چاکلېت، 
یوناني وانیلا

ساده چاکلېت

ساده چاکلېت، وانیلا 
لوبیا، عسلي خواړه، د 
مپل په واسطه خواږه 

شوي خواړه، 

یوناني ساده چاکلېت، 
یوناني توت زمیني، 

یوناني وانیلا
ساده چاکلېت

ساده چاکېلت، وانیلا

یوناني ساده چاکلېت، 
یوناني وانیلا

حلالې او بې غوړو مستې

باید د WIC امتیازاتو په بیلانس کې درج شي

ساده چاکلېتساده چاکلېت یوناني ساده چاکلېت، 
یوناني حلال خواړه 

وانیلا 

هغه اقلام چې نه شئ کولی وپېرئ:
• د لاندې محتویاتو سره ترکیب شویې مستې:	

Granola -
- شیرني
- عسل

- مغزیات
• طبیعي 	
• د څښلو وړ مستې، د غیر	
• تغذیوي خوږو مستې	

مستې
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پنېر
یوازې 8 یا 16 اونسه پاکټ

تجویز شوي فورمونه:هر ډول برنډ مواد
• �امریکایي پنېر )پاستوریزه شوی(	
• چیدار پنېر	
• 	Cheddarella
• یو ډول پنېر	
• 	Cojack
• 	Monterey Jack
• مزاریلا	
• مانسټر	
• 	Provolone
• 	Swiss

• ټوټه	
• رېزه شوی	
• ټوټه شوی	
• زخیم	
• رشته یي	

دا کېدی شي معمول وي، تکسیر شوي کوچ، کم چربه کوچ یا
بې غوړه، د ټیټې کچې کلسترول، له لکټوزو پرته، د ټیټې کچې سودیم یا 

غني شوي کلسیم.
پنېر باندې باید د هغه وزن، ډول او قېمت ذکر شوی وي. حلال پنېر باید 

ستاسو د WIC امتیازاتو په بیلانس کې درج وي.

هغه اقلام چې نه شئ کولی وپېرئ:
• مکعب شوی	
• په انفرادي ډول پوښل شوې ټوټې	
• وارد شوی	
• د انتقال خدمات	
• پنېري خواړه	

• بدل یا تقلیدي پنېر	
• دودي پنېر	
• پنېري محصولات یا 	
• عضوي پنېر	
• د علاوه شویو محتویاتو پنېر په 	
• اوبو کې بسته بندي شوی پنېر	

1 پاو پنېر
)اونسه 16(

½ پونډه
)اونسه 8(

½ پونډه
)اونسه 8(

کلســیم او ویټامیــن D پــه ګــډه کار کــوي ترڅــو ستاســو هډوکــي خونــدي وســاتي. کلســیم 
 D ــن ــه او ســاتنه کــې مرســته کــوي، پداســې حــال کــې چــې ویټامی ــه رغون د هډوکــو پ

بیــا پــه بــدن کــې د پــه اغېزمــن ډول د کلســیمو د جــذب پــه برخــه کــې مرســته کــوي.

تغذیوي فکتور
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د سویا محصولات
باید د WIC امتیازاتو په بیلانس کې درج وي

د سویا مشروبات 
32 یا 64 اونسه قطي

 Pacific - Ultra Soy
 Original 

Shelf Stable

8th اصلي محتویات یاد 
وانیلا د یخ وهلو توکو برخه

د اصليیخ وهلو خوړو برخه 
یا پایداره قفسه

د لوړ قېمت اصليیخ وهلو 
توکو برخه

هغه اقلام چې نه شئ کولی وپېرئ: د سویا مشروباتو بل هر برنډ یا هره ذائقه

 TOFU
یوازې 8 یا 16 اونسه قطي 

 Boy د سویا
کارخانه

Azumaya
 Extra Firm, Firm,

Silken

 House Foods
Premium

 Medium Firm, Firm,
Extra Firm

Nasoya
 Organic Silken,

Organic Super Firm
 O عضوي مکعب شوي

Super Firm ،)8 اونسه(

Franklin Farms
 Extra Firm, Firm,
Medium Firm, Soft

Nature’s Soy
Firm, Soft

سویا یو ډول غني شوي تغذیوي خواړه دي چې په ترکیب 
کې یې بشپړ پروتین، کاربوهایډرېټ، صحي غوړ، 

ویټامینونه او روغتیا ته مفید او هم منرلونه موجود دي. 
کله چې تاسو د سویا محصولات انتخابوئ، نو کېدی شي 

د خپل غذایي رژیم لپاره د کلسیمو او ویټامینونو نورو 
منابعو ته هم اړتیا ولرئ.

تغذیوي فکتور

صولات/پنېر 
د سویا مح
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جوس
د ماشومانو لپاره

یوازې 64 اونسه بوتلونه یا کارتنونه 
100% پاستوریزه شوی جوس

رومي بانجان، د ټیټې کچې 
سودیمو رومیان، د ټیټې کچې 
 V8 خالي ،V8 سودیم لرونکی

V8 او مصالح دار ګرم

مڼه، انګور، سپین انګور، نارنج، د آناناسهره ذائقه
سبزیجاتو جوس

 Sesame ،100% جوس
Street Flavors هغه اقلام 
خوراکې توکي چې اجازه یې 

نشته: ګرنبېري جوس او داسې 
نور اقلام او تازه مېوې

مڼه، ګلاس، د مڼې او ام ګډ 
طعم، مڼه سپین انګور او یو 

ډول مڼه، 

له متوسطه ذائقې پرته نورې 
مڼههر ډول ذائقې

تازه ګورګورې، ګور ګورو 
ته ورته سره انګور، ګورو ته 
ورته سره زمیني توتان، ګور 
ګورو ته ورته تور توتان، د 
 Blueberry ،انارو شیره

Blackberry Acai کوهي 
ګیلاس، ګور ګورې او 

زمیني توتان
د اخته شویو سرو یاقوتي 

انګورو پرته نورې ټولې ذائقې 

یوازې 100% جوس اجازه 
ده، جوسي مشروبات اجازه 

نه لري.
مڼه، یو ډول تک تور انګور، 
ګور ګورې او تور توتان، ګور 
ګورې او ګیلاس، ګور ګورې 
او تور انګور، ګور ګورې 

او ام، ګورګرې آناناس، ګور 
ګورې او د انارو شیره، ګور 
ګورې او توت زمیني، ګور 
ګورې، ګور ګورې هندوانه، 

ګور ګورې او سرکۍ ته 
ورته مېوره

د سمني، سرو یا سپینو انګورو 
جوس، سپین انګور او شفتالو، 
سپین انګور او ګیلاس، نارج 

او آناناس او مڼه

 د پلور 
ڼه برنډونه

ورم
نګ

ا
ر 

ګو
 ان

ین
سپ

ور
نګ

ي ا
شو

ته 
اخ

س 
انا

آن
ت 

جا
زی

سب
و 

چال
ک

ک 
نا

لټه
 ما

لال

Best Yet
Bowl & Basket
Essential Everyday
Food Club
Food Lion
Freedoms Choice
Giant
Giant Eagle
Great Value
IGA
Parade
 Pics by Price
Chopper
Signature Select
That’s Smart
Tops
Weis

د نارج جوس چې د هر برنډ څخه وي
ویټامین D او کلسیم صحیح دي.

هغه اقلام چې نه شئ کولی وپېرئ: د هر ډول جوس لپاره صحیح دی
• سایډر شراب	
• کاکټېل	
• د مالټې جوس	

• جوس او:	
- غیر تغذیوي خواړه

- �یو ډول خاص سرې 
ګازرې

- د دېګ مصالح
- علاوه شویې بوره
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جوس
د مېرمنو لپاره

له 11.5 نه تر 12 اونسه پورې یخ وهلي خمیري خواړه
100% پاستوریزه شوی جوس

مڼههره ذائقه

ژمګني ترکیبي خواړه، 
پسرلني ترکیبي 

خواړه، دوبني ترکیبي 
خواړه، منګني ترکیبي 

خواړه، آناناس، 
انګور، مڼه، نارنج

مڼه، ګور ګورې او مڼه، د 
ګور ګورو ترکیبي مواد، یا 
ګور ګوري او زمیني توتان

مڼه

هره ذائقه

 د پلور
ر مڼهبرنډونه

ګو
ان

س
انا

آن
ور

نګ
ن ا

سپی

Always Save
Best Choice
Best Yet
Essential Everyday
Food Club
Freedoms Choice
Giant
Giant Eagle
Great Value
Pics by Price Chopper
Red & White
Signature Select
Tipton Grove
Tops
Weis

48 اونسه بوتلونه 
100% پاستوریزه شوی جوس

مڼه
هره ذائقه

سنتي ګور ګورېنارنج

مڼه
مڼه، نارنج، آناناس، انګور، 

سپین انګور

کلسین او د C او D ویټامینونه صحیح دي.
نور اضافه شوي ویټامینونه او منرالونه اجازه نه لري.

- کابونشن
3s-امېګا -

- د A ویټامین

- د E ویټامین
- الکول
- فایبر

DHA -
ARA -

س 
جو

 د نارج جوس چې
د هر برنډ څخه وي

ویټامین D او کلسیم 
صحیح دي.
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فوري اصلي، 1 یا 2.5 اونسه فوري، اصلياصلي کوچګرمه ډوډۍ
 بشپړ حبوبات

کامل حبوبات

د ګرمو غنمو سریلاک، اصلي یا ګوش فیل
کوکو غنم

عسل 

جوار، وریجې،  غنم، 
دارچین، ګور ګورو ته 

ورته یو ډول مېوه

منظم یا ګڼ دانه ئي

د غنمو د وږیو سي

دارچین، قهویي بوره، 
عسلي پلي، طلایي 

Maple

 اصلي، پروتین 
او دارچین

اصلي کوچنی او لوی سایز په 
هر ډول ذائقه کې

منظماصلي، وانیلا

یا
 15
اونس

 21
اونس

 18
اونس

د سریلاکو اخیستو لارې چارې
تاسو کولی شئ د WIC لخوا تائید شوي هر ډول یخ یا 
ګرم سریلاک وپېرئ چې ستاسو د WIC امتیازاتو په 

بیلانس کې یې د وزن مجموعي مقدار ذکر دی.

سریلاک
یخ سریلاک له 12-36 اونسه قطی / ګرم سریلاک له 9.8 اونسه تر 36 اونسه قطی

بې ګلاټینه خواړه هم موجود دي، لطفا په بسته یا پاکټ باندې د له ګلاټینو پاکه نښه یا علامه 
وګورئ او یا هم د خپل WIC د خوړو د متخصص سره مشوره وکړئ.

هغه اقلام چې نه شئ کولی وپېرئ: بل هر برنډ، د سریلاکو نوع، اندازه او یا هم عضوي سریلاک.
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د مختلطو 
حبوباتو 
سریلاک

خپل نیمګړي 
حبوبات پوره 

کړئ!

ک 
سریلا

 18
اونس

 12
اونس

 12
اونس

 12
اونس

 12
اونس 24 یایا

اونس

د کېلې او مغزیاتو ټوټې، منظم،  عسل، توتان
سمبوسې

بادام،  وانیلا، برښت شوي 
عسل، د وربشو عسلي وږي او 
اسفند، د وربشو عسلي وږي 

او دارچین

اصلي او توت زمیني

یو ډول د وربشو غوړ

 د پلور 
شېبرنډونه

رب
 و

یې
شو

ت 
رښ

ب
ږي

 و
رو

جوا
د 

ژې
ری

و
ې(

ت ی
کوې

بس
یا 

ه )
ښت

 خ
رو

جوا
د 

ت(
کوې

بس
ې 

ا ی
 )ی

ښته
 خ

ژو
ری

 و
د

Essential Everyday
Food Club
Giant
Giant Eagle
Great Value
IGA
Krasdale
Pics
Signature Select
That’s Smart
Tops
Weis
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تازه مېوې او سبزیجات 
عضوي مواد صحیح دي 	

هر ډول برنډ 	

تازه 
لاندې غذایي مواد مه پېرئ:د پېر وړ مواد:

	 �پرانیستي یا له مخکې 
بسته بندي شوي مواد

	 �بشپړ یا نیم

	�د سالادو اړونده لوښي، د مهمانۍ قابونه یا د مېوې سبدونه
	�نباتي محصولات، مغزیات یا پلي

	�د سالادو سبد چې مغزیات ولري، کروتون یا کېچ اپ، 
	�تازه مېوې یا سبزیجات

	�تازه مېوه، د تازه مېوو شیره یا د ناشتا لپاره تازه مېوه

یخ وهلي غذایي توکي 
لاندې غذایي مواد مه پېرئ:د پېر وړ مواد:

	 �ساده چاکلېت
	 �خلطه یا قطی

	 �د ټیټې کچې سودیم لرونکي 
توکي صحیح دي

 

	�چې بوره، ډوډۍ، عسل، کوچ، قورمه، پنېر، وازده یا غوړ 
ولري

	�د غوښې، وریژو یا مکروني سره
	�سره شوي کچالو یا چپس

	�سوپ

د قطي غذایي مواد 
لاندې غذایي مواد مه پېرئ:د پېر وړ مواد:

	 �یوازې د اوبو او جوسو قطی
	 �فلزي، شیشه یي یا پلاستیکي 

بوتلونه
	 �د ټیټې کچې سودیم لرونکي توکي 

صحیح دي

	�اضافه شویې غوښه، وازده، غوړ، وریژې یا مکروني
	�علاوه شویې بوره یا په شربت کې

	�د غیر تغذیوي خوږې سره
	�بسته بندي شوي سبزیجات، چکني یا زیتون، 

	�د ګور ګورو چکني یا مربا
	�سوپ

	�جارد مکروني یا چکني
	�د نوي زېږېدلي ماشوم یا د خاپوړو د ماشوم غذا یا یخ وهلي 

غذایي توکي
	�هر ډول د ماراشینو ګلاس لرونکي توکي

	�روب
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عضوي تازه مېوې او سبزیجات کېدی شي وپېرل شي خو فکر وکړئ چې ډېر قېمته دي. تاسو به د غیر 
عضوي اقلامو ترڅنګ نو ډېر خوراکي توکي ترلاسه کړئ.



د قطي ماهي
یوازې 3.75، یا 6 اونسه قطي 

ــه  ــع ده چــې ل ــو غــوره منب ــا او هګــۍ د پروتین ــو کــوچ، لوبی د قطــي ماهــی، د پلی
ــه ده. ــره ارزان غوښــې څخــه ډې

تغذیوي فکتور

حبوبات )لوبیاوې( 
د پېر وړ لوبیاوو ډولونه:

• له 15 څخه تر 16 اونسه قطي	
• 1 پونډ وچه لوبیا	
• عضوي هغه یې جواز لري	

.allowed په قطي شویو لوبیاوو کې بوره اجازه لري  

تاسو به اجازه ولرئ چې په خپلو WIC امتیازاتو کې موجوده اقلامو ته په کتو سره 
وچې او بسته بندي شویې لوبیاوې وپېرئ.

دغه لوبیاوې یا حبوبات له استثنا پرته په لاندې ډول دي:

• توره لوبیا	
• تورې سترګې لرونکي نخود	
• د کوچو لوبیاوې	
• ګاربانزو لوبیاوې	
• د شمال سیمې لویه لوبیا	
• عامه سره یا پښتورګو ته ورته لوبیا	

• عدس	
• لیما لوبیا	
• نېوي لوبیا	
• ګلابي لوبیا	
• پېنټو لوبیا	
• میده شوي نخود	

هغه اقلام چې نه شئ کولی وپېرئ: د قطیو شنه یا زېړه لوبیا، شنه لیما لوبیا، واکس 
لوبیا، موسومي علاوه شوي اقلام، بوره، غوړ، لم، چکني یا غوښه

د هر ډول برنډ تن ماهي، ګلابي سالمون یا ساردین 
ماهي )لکه ذائقه شوی ساردین ماهي چې په کشنیزو، د 
رومیانو په چکني یا لیمو کې علاوه شوی وي(. کېدی 

شي په اوبو یا غوړیو کې بسته بندي شي.

هغه اقلام چې نه شئ کولی وپېرئ: 
• الباکور تن ماهي	
• یو ډول ساردین ماهي	
• سور رنګه سالمون ماهي	
• عضوي ماهي	

تازه مېوې او سبزیجات، حبوبات او د قطي ماهي 
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د چرګې هګۍ
یو بسته یي کارتنونه

د A یا AA درجې خړې یا سپینې د چرګې هګۍ هم 
ترلاسه کولی شئ.

تجویز شوې اندازې: ډېره غټه، غټه، متوسطه، 
یا کوچنی

قفسه هم اجازه لري.

هغه اقلام چې نه شئ کولی وپېرئ:
ځانګړې هګۍ لکه:	• 	

- ګیاه خواران
- عضوي

- د ټیټې کچې کلسترول
- کنترول شوی یا فلتر شوی لم

3s-د لوړې کچې اومېګا -
- تازه 

- د هګیو بدیل

د پلیو غوړ
16 یا 18 اونسه قطي یا بوتلونه

هر ډول برنډ چې د "Peanut Butter" یا پلیو غوړ نښه ولري

هغه اقلام چې نه شئ کولی وپېرئ: د ټیټې کچې غوړو لرونکي د پلیو کوچ، د پلیو 
د لوړې کچې غوړ لرونکي کوچ، د جېلي سره ګډ شوي، مشملو، چاکلېت یا عسل، 

عضوي د پلیو کوچ، علاوه شوي اومېګا-ARA ،DHA ،3s یا غیر تغذیوي خواږه
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هر ډول حبوبات
یوازې 16 اونسه قطي

100% د بشپړو غنمو 
ساندوېچ، 100%د بشپړو 

غنمو همبرګر

د هر ډول غنمو یا هر ډول حبوباتو څخه جوړه شویې ډوډۍ یا رول

100% د بشپړو 
غنمو ډوډۍ

100% د بشپړو غنمو عسل 
لرونکې ډوډۍ

100% د بشپړو غنمو ډوډۍ، د 
غوره صحت 100% د بشبړو 

غنمو ډوډۍ

100% د بشپړو غنمو 
ډوډۍ

100% د بشپړو 
غنمو ډوډۍ

100% د بشپړو 
غنمو ډوډۍ

100% د بشپړو غنمو 
سنتي ډوډۍ

د بشپړو غنمو 100% روټ، 
د بشپړو غنمو 100% نازکه 
ډوډۍ یا د بشپړو حبوباتو او 

دانو یهودي ډوډۍ

100% د بشپړو غنمو روټ ته 
ورته ډوډۍ، 100% د بشپړو 

غنمو مېزونوټ روټ یا  100% د بشپړو غنمو 
ډوډۍ

100% د بشپړو 
غنمو ډوډۍ

 Country Style 100%
Whole Wheat Bread

د پلور برنډونه
100% د بشپړو غنمو ډوډۍ

	•Best Yet
	•Giant
	•Weis

	•Krasdale
	•Giant Eagle
	•IGA

	•Tops
	•Signature Select
	•Pics by Price Shopper

هغه اقلام چې نه شئ کولی وپېرئ:
• بل هر ډول د قطیو سایز، برنډ یا د بشپړو حبوباتو د محصولاتو نوع 	
• عضوي بشپړ حبوبات	
• بشپړ حبوبات چې لاندې اقلام پکې موجود وي:	

3s-علاوی شوی امېګا -
- وچې مېوې

- دانې
- مغزیات

- اضافي کلسیم
D ویټامین -

بشپړ حبوبات، هګۍ او د پلیو غوړ 
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هر ډول حبوبات
16 اونسه قطي یا بسته بندۍ

د جوارو ډوډۍ 
د نرمو جوارو یا بشپړو غنمو 

وربشې 

د بشپړو غنمو فجیټا ډوډۍ، د 
جوارو ټاکو ډوډۍ

د بشپړو غنمو او جوارو 
ډوډۍ

د بشپړو غنمو، سپنو فجیټا ته 
ورته جوارو، سپینو ټاکو ته 

ورته جوارو ډوډۍ

سپین جوار یا بشپړ غنم

نرم سپین جوار، 100% د 
بشپړو غنمو اوړه

سپین جوار، زېړ جوار، 
100% د بشپړو غنمو 
ډوډۍ، فجیټا د بشپړو 

غنمو ډوډۍ

نرم ټاکو د بشپړو غنمو 
ډوډۍ، د زېړو جوارو خورا 
نازکه ډوډۍ، د رستورانت په 

شان د بشپړو غنمو ډوډۍ

بشپړ غنمسپین جوارد بشبړو غنمو نرم ټاکو

بشپړ غنم

بشپړ غنمبشپړ غنم

طبیعي وربشې او Old تزئین شویې 
وربشې

د کواکر وربشو سي
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د بشپړو غنمو مکروني 

د بشپړو غنمو آش، د بشپړو غنمو مکروني، د 
بشپړو بل سټایل مکروني، یا د بشپړو غنمو رخ 

رخي مکروني

د بشپړو غنمو آش، د بشپړو غنمو ورځې ته ورته 
مکروني، د بشپړو غنمو قلمي مکروني یا د بشپړو 

غنمو رخ رخي مکروني

د بشپړو غنمو ورځې ته ورته نقشي مکروني، د 
بشپړو غنمو رشته آش، د بشپړو غنمو رخ رخي 

مکروني، د بشپړو غنمو یو ډول ګلداره مکروني، د 
بشپړو غنمو آش یا د بشپړو غنمو نازک رشته آش

د بشپړو حبوباتو قلمي مکرون، د بشپړو حبوباتو آش، 
د بشپړو حبوباتو نازګ رشته آش، د بشپړو حبوباتو 

رخ رخي مکروني یا د بشپړو حبوباتو رشته آش

د بشپړو غنمو آش، د بشپړو غنمو 
رخ رخي مکروني، د بشپړو غنمو یو 
بل ډول مکروني، وروځې ته ورته 
د بشپړو غنمو مکروني، آش، نازک 

رشته آش

د بشپړو غنمو رخ رخي مکروني، 
د بشپړو غنمو ساده آش، د بشپړو 

غنمو یو ډول تزئني مکروني 
او آش

نازک رشته آش، ساده رشته آش، وروځې ته ورته 
رشه آش او مکروني

آش، رخ رخي مکروني

هغه اقلام چې نه شئ کولی وپېرئ: عضوي مکروني یا بوره علاوه شویې مکروني، 
شحمیات، غوړ، یا مالګه.

د بشپړو حبوباتو خړې وریژې 

د پلور برنډونه 
	•Best Yet
	•Bowl & Basket
	•Food Club
	•Giant
	•Great Value
	•IGA
	•Signature Select
	•Wegman’s
	•Weis

بشپړ حبوبات 
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د نوي زېېږېدلي ماشوم غذا
د نوي زېږېدلي ماشوم ځانګړي خواړه 

د امتیازاتو په بیلانس کې مندرجه د برنډ موادو ډول او اندازه

د نوي زېږېدلي ماشوم لپاره سریلاک 
8 یا 16 اونسه قطي

وربشې، وریژې، د وربشو غوړ، د بشپړو غنمو یا بشپړو حبوباتو عضوي هغه جواز لري.
Parent’s Choice یا Happy Baby ،Gerber ،Earth’s Best Organic ،Beech Nut :برنډونه

هغه اقلام چې نه شئ کولی وپېرئ: 
  د اضافي مغذي موادو لرونکي سریلاک: ARA ،DHA، تازه مېوې، ځانګړي د ماشوم خواړه یا مستې	•

د ماشوما لپاره ځانګړیې 
2.5 اونسه قطي یا بوتلونه یوازې د هغو ماشومانو لپاره چې تنها د مور شیدې خوري

• په شوروا یا سوپ کې هر ډول غوښه	
• ګڼ شمېر بسته بندۍ جواز لري	
• عضوي مواد جواز لري	

Gerber ،Earth’s Best Organic ،Beech Nut :برنډونه

هغه اقلام چې نه شئ کولی وپېرئ: 
• علاوه شوی RHA ،DHA، مالګه یا بوره	
• د لاندې موادو سره ترکیب شوي:	

- وریژې
- آش

- سبزیجات
- تازه مېوې

- نور ترکیبات
- د ته ورته لرګي یا خلي

• غوښې سیخ 	

د مختلفو بسته بندیو په 
اړه تشریحات:

2 اونسه
= 21 اونسه

قطی یا بوتل

4 اونسه
1 =

قطی یا بوتل

4 اونسه

4 اونسه

2 =
قطي یا بوتلونه
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د نوي زېېږېدلي ماشوم غذا
د ماشوم لپاره ځانګړې تازه مېوې او سبزیجات 

2 یا 4 اونسه قطي یا بوتلونه
هر ډول انفرادي یا تنهایي تازه مېوه یا سبزیجات، د ګڼ شمېر تازه مېوو او سبزیجاتو هر ډول ترکیب. .

ګن شمېر بسته بندۍ، مختلفې اندازې قطي او عضوي مواد جواز لري.

برنډونه:
	•Beech Nut
	•Earth’s Best Organic
	•Gerber
	•Happy Baby

	•Nature’s Promise
	•Parent’s Choice
	•Tippy Toes

هغه اقلام چې نه شئ کولی وپېرئ: 
• علاوه شوی RHA ،DHA، مالګه یا بوره	
• مشروبات	
• له تازه مېوو څخه اوبه ایستونکي پنچونه	
• د سریلاکو، آش، وریژو، غوښو، مستو، اوړو، نشایسته او نورو محتویاتو مخلوط	

د نوي زېږېدلي ماشوم خواړه 

ماشوم ته د مور شیدې ورکول د WIC پروګرام لومړیتوب دی. د دغه پروګرام له مخې مور او 
ماشوم ته هر ډول صحي، مغذي، اقتصادي او عاطفي امتیازات چمتو کېږي.

تغذیوي فکتور
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څنګه کولی شئ د تازه مېوو/سبزیجاتو 32 یا 4 اونسه قطي یا بوتلونه وپېرئ

1
128 اونسه 

قطی

10
12 اونسه قطی

+
4

2 اونسه قطی 
یا
2

4 اونسه غبرګ 
پاکټونه 

یا
1

4 اونسه غبرګ 
پاکټونه

10
12 اونسه قطی

+
2

4 اونسه قطی یا
یا
2

2 اونسه غبرگ 
پاکټونه

32
4 اونسه قطی 

یا
32

2 اونسه غبرگ 
پاکټونه

64
2 اونسه قطی/بوتل



له خپل اپسټور څخه د “WICShopper” دوکاندار اپلکشن انسټال 1
کړئ.

د خپل WIC استازي په حیث د پنسلوانیا ایالت انتخاب کړئ.2

تر تنظیماتو لاندې خپله د خوښې وړ ژبه انتخاب کړئ. زموږ د سیستم 3
ځینې مروجه ژبې په لاندې ډول دي: انګلیسي، اسپانوي، عربي، 

نیپالي، برمایي، سومالیایي، فرانسوي، پرتګالي او لېنګولا ژبه.

د خپل موجوده بیلانس د کتنې لپاره خپل د WIC کارت راجستر 4
کړئ.

له اپلکشن څخه په استفادې سره له تازه مېوو او نباتي محصولاتو 5
پرته نور ټول محصولات سکن کړئ ترڅو ستاسو د WIC لخوا 

تصویت شوي اقالم چې تاسو یې پېرئ تائید شي. هر ډول تازه مېوې 
او سبزیجات اجازه لري خو د اپلکشین له لارې به سکن نه شي.

خپل د غذايي موادو او په اپلکشین کې د موجوده اقلامو لېست او د 6
هغې د چمتو کولو طریقه وګورئ!

د WIC دوکاندار
خپل د WIC پېر ساده کړئ
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Basic اساسي اصول او مقررات
ځان ته د خدماتو کرښې اجازه نه لري.

 WIC 12:01 بجو پورې ستاسو د AM د میاشتې په لومړۍ ورځ به تر
امتیازات حواله وي او د میاشتې په وروستۍ ورځ په PM 11:59 بجو به 

دغه امتیازات پای ته رسي. .

د هغو غذایي موادو نوع او کیفیت ستاسو د WIC امتیازاتو په بیلانس کې 
درج دي چې غواړئ و یې پېرئ.

که چېرې ستاسو د تازه مېوو یا سبزیجاتو مجموعي پېر ستاسو په حساب کې تر 
موجوده امتیزاتو ډېر وي، نو تاسو کولی شئ متباقي پیسې په بل ډول )یعنې د 
SNAP، په نغدي ډول، په کرېدېټ کارت یا ډېبټ کارت باندې تادیه کړئ(.

د غذایي موادو بېرته مستردېدل، یا تبدیلول امکان نه لري. په پلورنځي کې د 
زیانمنو شویو خوړ توکو لپاره د پیسو تبادله جواز لري.

کوپون، یو واخلئ بل وړیا ترلاسه کړئ، اضافي وړیا مقدار مواد، او تخفیفي 
کارتنه جواز لري.

خپل د WIC کارتونه، غذایي مواد یا د ماشومانو لپاره ځانګړي خواړه په 
نغدي یا کرېډېټ ډول مه پلورئ یا یې مه تغیروئ. په دې کې په آنلاین ډول د 

WIC د امتیازاتو پلور شامل دی.

د خپلې سیمې په اړونده پلورنځیو کې د ځانګړو لارښوونو ته متوجه شئ 
ترڅو پوه شئ چې کوم ځای کې کولی شئ خپل د WIC کارت نه په استفادې 

سره پېر وکړئ.

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.
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ستاسو د WIC نمایندګۍ 

د فدرالي ادارې د مدیني حقونو او د امریکا متحده ایالاتو د کرنې او مالدارۍ وزارت د مدني قوانینو، مقرراتو او پالیسو 
مطابق، USDA او د هغې نمایندګۍ، دفترونه، او کارمندان او اړونده ادارې چې د USDA په پروګرامونو کې شرکت 
کوي یا یې مدیریت په غاړه لري، نه شي کولی د نژاد، رنګ، قوم، اصلیت، جنس، معلولیت، عمر، او نور ملحوظاتو په 

اساس په هر ډول هغه پروګرام کې چې د USDA لخوا یې مالي ملاتړ کېږي تبعیضي چلند وکړي. .

معلولین چې د پروګرام په اړه د معلوماتو ترلاسه کولو په موخه د افهام او تفیم لپاره بدیلو طریقو )لکه د ګونګیانو ژبې، د 
لوړ مقیاس چاپ، غږیزو معلوماتو، په امریکا کې مروجه اشاروي ژبو او داسې نورو( ته اړتیا لري، باید د هغې اړونده 
ادارې )ایالتي یا محلي( سره په اړیکه کې شي له کومې چې خپل امتیازات ترلاسه کوي. هغه اشخاص چې کاڼه دي یا په 

اورېدو کې ستونزه لري یا نه شي کولی خبرې وکړي، کولی شي د Federal Relay .(800) 877-8339 شمېرې له 
لارې د USDA د فدرال ادارې د خدماتو د څانګې سره په اړیکه شي سربېره پردې، د پروګرام په اړه معلومات کېدی شي 

د انلګیسي ژبې سربېره په نورو ژبو هم د لاسرسي وړ وي. 

په پروګرام کې د تبعیضي چلند په اړه د شکایت ثبتولو لپاره، د USDA پروګرام د د تبعیضي چلند په اړه د شکایت ثبتولو 
فورمه، )AD-3027( چې په: http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.html، او د USDA په بل 
هر دفتر کې د لاسرسي وړ ده ډکه کړئ، او یا هم USDA ته لیک واستوئ او په لیک کې د فورمې مندرجه بشپړ معلومات 
ذکر کړئ د شکایت فورمې د کاپي ترلاسه کولو لپاره 9992-632 (866) شمېرې ته زنګه ووهئ. خپله ډکه شویې فورمه 

یا لیک د لاندې لېنک او پتې له لارې USDA ته واستوئ:

	)(1 آدرس: د امریکا متحده ایالاتو د کرنې او مالدارۍ وزارت 
د مدني حقونو د معاونیت د همکار دفتر

1400 Independence Avenue, SW
واشنټن ډي سي 20250-9410

	)(2 فکس: 7442-690 (202)؛ یا

	)(3 program.intake@usda.gov :ایمېل

دغه بنسټ یو د مساوي فرصتونو رامنځ ته کوونکې مرجع ده. 

WWW.PAWIC.COM
WWW.HEALTH.PA.GOV

1-800-942-9467 | 1-800-WIC-WINS
د PA WIC مالي ملاتړ د USDA یا امریکا متحده ایالاتو د کرنې وزارت لخوا کېږي. 

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

