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د پلورلو دمخه

مخکې لدې چې تاسو پیرود وکړئ د دې لارښود له لارې وګورئ 

ترڅو د خواړو برانډونه وګورئ چې تاسو یې د خپل ټیکساس 

WIC کارت پواسطه پیرود کولی شئ. دا لارښود له ځان سره 
پلورنځي ته راوړئ.

تاسو به د ټیکساس WIC پیرود لیست راوړلو ته هم اړتیا 

ولرئ چې تاسو په کلینیک کې ترلاسه کړی. دا مهم معلومات 

ښیې لکه:

کوم خواړه چې تاسو یې اخیستلی شئ.	 

ستاسو میاشتنۍ ګټې.	 

ستاسو راتلونکی WIC ملاقات.	 

که تاسو خپل د ټیکساس WIC پیرود لیست هیر کړی یا له 

لاسه ورکړی ورکړی وي، د پلورنځي خزانه دار کولی شي ستاسو د 

پیرودلو دمخه ستاسو د اوسني بیلانس سره یو رسید چاپ کړي.

هره میاشت خپلې ټولې WIC ګټې وکاروئ. ستاسو پاتې ګټې 

نشي کیدلی راتلونکې میاشت ته واوړي.

MyWIC اپلیکیشن ډاونلوډ کړئ او د 
دې پیرود د ځانګړتیاو د کارولو لپاره 

خپل WIC کارت لینک کړئ: 

خپل د WIC ګټې وګورئ. 	 

توکي سکین کړئ ترڅو وګورئ چې ایا 	 

دا د WIC لخوا تایید شوي. 

د پیرود لارښود تازه معلومات وګورئ.	 

 texashhs.org/mywic

د WIC پیرود په مکرر ډول پوښتل شوي پوښتنې لپاره 17 پاڼه وګورئ
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Look           
for the pink   

WIC sticker on 
milk, juice,  
cheese and 

bread.

ستاسو د ټیکساس WIC پیرود

 لارښود کارولو څرنګوالی

کله چې تاسو وګورئ:

د دې خواړو هر ډول برانډ غوره کړئ.هر برانډ غوره کړئ

 پدې لارښود کې ذکر شوي یو له دا برانډونه غوره کړئ

برانډونو څخه خواړه غوره کړئ.

 د ګلابي WIC تایید شوي توکي د ګلابي WIC سټیکر لپاره وګورئ

سټیکر پواسطه نښه شوي برانډونه غوره کړئ. دا برانډونه 

ممکن په هر پلورنځي یا موقعیت کې توپیر ولري.

د WIC لخوا نه دی تایید شوی: دا سیمه هغه توکي ذکر کوي چې ستاسو د 
ټیکساس WIC کارت پواسطه پیرود پری نشی کیدلی.

د خوراکي توکو ځانګړي کڅوړې )مخونه 14-16( 

د WIC کارمندان به دا تشریح کړي چې پدې ځانګړي خوراکي 

کڅوړو کې څه دي:

په بشپړه توګه د شیدو تغذیه دوه، درې ګونی یا نور	 

یخچال نشته	 

کوشر شیدې او پنیر	 

 پلورنځي ممکن هر WIC خوراکي توکي یا برانډ په دې لارښود 

کې لیست نه کړي.
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شیدې 	 پنیر 	 هګۍ

شيدې

د ګلابي WIC سټیکر لپاره وګورئ

ماشومان له 2 څخه تر 5 کلونو پورې او ښځې
 په نیم ګیلن یا ګیلن کې له غوړ څخه پاک یا کم غوړ 	 

)½٪ یا ٪1( شیدې
غیر غوړ یا کم غوړ په نیم ګیلن کې	 

ماشومان 1 کلن
ټوله شیدې په نیم ګیلن یا ګیلن کې )د کوچو شيدې نه(	 

کوارټ یوازې په هغه صورت کې چې د پیرود لیست کې وي.

د WIC لخوا نه دی تایید شوی: عضوي، خوندور )لکه چاکلیټ(، د DHA یا 
omega-3 سره، د اوړو، بادامو یا د وزې شیدې.

پنیر

د ګلابي WIC سټیکر لپاره وګورئ

16 اونس. )1 پاونډ( یا 32 اونس. )2 پاونډ( کڅوړي	 
بلاک یا ټوټه شوی	 

باقاعده، کم کړی شوی غوړ یا کم غوړ	 

د موزاریلا سټرنګ پنیر )16 اونس.(	 

امریکایی	 

چیدار	 

 کالبی	 

 کالبی-جیک	 

لونګ هورن	 

مونټیری جیک	 

موزاریلا	 

مونسټر	 

 	
 	
پروولون	 

سویس	 

د WIC لخوا تایید شوی نه دی: په انفرادي ډول پوښل شوي ټوټې، ټوټه 
شوي پنیر، د پنیر خوراکي محصول، د ډیلي څخه پنیر، عضوي یا وارد شوي پنیر.

هګۍ

هر برانډ غوره کړئ

یو درجن کارتن	 

 	AA یا A درجه

عضوي یا باقاعده	 

هر ډول هګۍ په سپین یا نسواري شیلونو کې	 

د WIC لخوا نه دی تایید شوی: د آزاد حد یا څړځای څخه پورته شوې هګۍ.

لوبیا 	 د پلیو کوچ 	 توفو
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لوبیا 	 د پلیو کوچ 	 توفوشیدې 	 پنیر 	 هګۍ

وچې لوبیا

هر برانډ غوره کړئ

16 اونس. )1 پاونډ( کڅوړه	 
 هر ډول لوبیا، نخود یا دال	 

 د WIC لخوا تایید شوی نه دی: اضافه شوي مصالحې یا زیاته لوبیا.
قوطی داری لوبیا

هر برانډ غوره کړئ

15 اونس. تر 16 اونس. قوطی 	 
باقاعده، ټیټ سوډیم یا عضوي	 

هر ډول لوبیا	 

له غوړ څخه پاک یخ شوي لوبیا اجازه لري	 

 د WIC لخوا تایید شوی نه دی: پخه شوي لوبیا، سوپ، اضافه اجزا لکه 
غوښه، سبزیجات یا غوړ.

 د پیرود لارښود: قوطی داره شنه لوبیا، موم لوبیا او لیما لوبیا د میوو او 
سبزیجاتو ګټو څخه شمیرل کیږي. دوی د قوطی شوي لوبیا په توګه نه شمیرل 

کیږي. د نورو معلوماتو لپاره 4 پاڼه وګورئ.

د پليو کوچ:

هر برانډ غوره کړئ

16 اونس. تر 18 اونس. قوطی	 
باقاعده یا عضوي	 

کریمی یا کرنچی	 

 د WIC لخوا تایید شوی نه دی: د پلیو کوچ خپرول، کم شوی غوړ، تازه 
ځمکه، د اضافه موادو لکه شات، چاکلیټ، جیلی یا اومیګا 3 سره.

څنګه لوبیا او د پلیو د کوچو پیرود کولی شئ. یو توکی برابر دی له:

1 کڅوړه وچه لوبیا، 
دال یا نخود

یا

4 قوطې 
د لوبیا

یا

1 قوطی د پلیو 
د کوچو

ټوفو

دا برانډونه غوره کړئ

16 اونس. )1 پاونډ( یخ شوی کڅوړه	 
ازومایا- ورېښمی، نرم، اضافي نرم 
بنیان - نرم، منځنی سخت، سخت

د فرانکلین حالتونه - نرم، متوسط   نرم، نرم، اضافی نرم 
ګرین ویلی - متوسط  ثابت، ثابت

ناسویا- وریښمی

 د WIC لخوا نه دی تایید شوی: سپک یا موسمی توفو.
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میوه او سبزیجات

میوه او سبزیجات

هر برانډ غوره کړئ

تازه
واحد یا مکس شوی	 

عضوي یا باقاعده 	 

ټول، پرې شوي، بسته شوي یا بسته شوي	 

لوبیا یا نخود، لکه تازه لیما لوبیا یا تور سترګو نخود	 

 د WIC لخوا نه دی تایید شوی: 
د سلاد بار، پتنوسونه یا د میوو ټوکر څخه توکي. 	 

د پوښاک، کروټون یا ټاپنګ سره. 	 

آرائشی او زینتی خواړه.	 

مصالحې یا بوټي )لکه سلینټرو، پارسلي، چایو یا پودۍ(.	 

منجمد شوی
واحد یا مکس شوی 	 

عضوي یا باقاعده	 

د هرې کڅوړې اندازه او ډول	 

 منجمده لوبیا او نخود، لکه اډامام، شنه لوبیا، 	 

تور سترګو نخود یا لیما لوبیا اجازه لري

 د WIC لخوا نه دی تایید شوی: 
 کریم شوي، چکني شوي یا ډوډۍ شوي سبزیجات. 	 

شکر، مصنوعي خواږه، غوړي، وريجې، حبوبات یا نور اضافه شوي اجزا .	 

قوطی ګانی، د شیشې بوتل او پلاستيکي لوښی
واحد یا مکس شوی 	 

د هرې کڅوړې اندازه	 

عضوي، باقاعده یا ټیټ سوډیم	 

میوه په جوس یا اوبو کې کیدی شي	 

غیر خواږه مڼې ته اجازه ورکول کیږي	 

د WIC لخوا نه دی تایید شوی: 
بستې او کڅوړې.	 

اچار، زیتون یا وچه میوه.	 

میوه د اضافه شکرو، مصنوعي خواږو یا شربت سره.	 

کریم شوي سبزیجات یا د چکنی سبزیجات، غوړ یا غوښې سره.	 

 د پیرود لارښود: قوطی داره شنه لوبیا، موم لوبیا او لیما لوبیا د میوو او 
سبزیجاتو ګټو څخه شمیرل کیږي. د لوبیا نور ټول ډولونه د قوطې شوي لوبیا په 

توګه شمیرل کیږي. د نورو معلوماتو لپاره 3 پاڼه وګورئ.

جوس
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جوسمیوه او سبزیجات

جوس

د ګلابي WIC سټیکر لپاره وګورئ

%100 جوس	 
اضافه کلسیم او ویټامین ډي اجازه لري	 

بوتل شوی جوس
ماشومان - 64 اونس پلاستیکی بوتل

ښځې - 48 اونس پلاستیکی بوتل

مڼه	 

کرینبیري	 

کرینبیري مڼه	 

کرینبیري انګور	 

ګریپ فروټ	 

نارنج	 

نارنجي آم	 

نارنجي اناناس	 

اناناس	 

اناناس آم	 

ارغواني انګور	 

رومیان	 

سبزیجات	 

سپین انګور	 

یخ شوی جوس
ماشومان 16- اونس لوښی

نارنج	 مڼه	 

ښځې - 11.5 اونس تر 12 اونس لوښی

مڼه	 

ګریپ فروټ	 

نارنج	 

ارغواني انګور	 

سپین انګور	 

یخ شوی جوس
ماشومان - 64 اونس کارتن پلاستیکی بوتل

نارنج	 

 د WIC لخوا تایید شوی نه دی: د جوس کاکټیل، د اضافه شکر یا خواږه سره.
  د پیرود لارښود: خپلې ګټې وګورئ نو تاسو پوهیږئ چې کوم اندازه 

جوس غوره کړئ.
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32 اونس.

مستې

کم غوړ او غیر غوړ لرونکی مستې

دا برانډونه غوره کړئ

ماشومان له 2 څخه تر 5 کلونو پورې او ښځې
32 اونس. )د ربعی په اندازه( لوښی	 

اکټیویا

کم غوړ وینیلا	 

کم غوړ وینیلا

یوناني غیر غوړ ساده، وینیلا 	 

ټیټ غوړ سټرابیری، وینیلا	 

رڼا میدان	 

چوبانی

د یوناني ټیټ غوړ ساده، وینیلا 	 

دارچینی

یوناني غیر غوړ لرونکی ساده، 	 

سټرابیري، وینیلا

د کوبرن فارمونه

کم غوړ ساده	 

ډینن

د کم غوړ ساده، وینیلا	 

د کم غوړ ساده	 

د خواړو کلب

یوناني غیر غوړ ساده، وینیلا	 

ټیټ غوړ سټرابیری، وینیلا	 

لوی ارزښت

یوناني غیر غوړ لرونکی ساده، 	 

سټرابیري، وینیلا

د ټیټ غوړ شفتالو ، سټرابیري 	 

، سټرابري کیلې ، وینیلا

د کم غوړ ساده	 

H-E-B
یوناني غیر غوړ لرونکی شات، 	 

سټرابیري، وینیلا

مخلوط شوي ټیټ غوړ 	 

شفتالو، سټرابیري، وینیلا

H-E-B عضوي
یوناني غیر غوړ ساده، وینیلا 	 

هیلینډ

د ټیټ غوړ شفتالو، سټرابیري، 	 

وینیلا

د کم غوړ ساده	 

د هیل کاونټی فیر

یونانی غیر غوړ ساده، وینیلا	 

د کم غوړ ساده، وینیلا	 

کروګر 

یوناني غیر غوړ ساده، وینیلا 	 

د کم غوړ ساده، وینیلا	 

لالا

ټیټ غوړ آم، ساده، سټرابیري، 	 

وینیلا

لوسرن

یوناني غیر غوړ ساده 	 

د ټیټ غوړ شفتالو، سټرابیري	 

د کم غوړ ساده	 

ماونټین هایی )لوړ غر(

له غوړ څخه پاک ساده	 

د کم غوړ ساده، وینیلا	 

خلاص طبیعت

یوناني غیر غوړ ساده، وینیلا	 

اویکوس

یوناني غیر غوړ ساده، وینیلا	 

مستې

د دې پیرود لارښود ترټولو تازه نسخې د لیدو 

 )Google Play Store( لپاره د ګوګل پلی سټور

یا ایپل سټور )Apple App Store( څخه 

myWIC ایپلیکیشن ډاونلوډ کړئ. 
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32 اونس.

32 اونس.

مستېمستې

ساده حقیقی عضوي

یوناني غیر غوړ ساده، وینیلا 	 

د کم غوړ ساده، وینیلا	 

سټونیفیلډ

د کم غوړ ساده، وینیلا	 

غیر غوړ لرونکی ساده، وینیلا	 

د یونان خدایان

یوناني غیر غوړ ساده	 

ټو ګوډ

یونانی کم غوړ ساده	 

وینکو

یوناني غیر غوړ ساده، وینیلا 	 

د ټیټ غوړ شفتالو، سټرابیري، 	 

وینیلا

د کم غوړ ساده	 

یوپلیټ 

د ټیټ غوړ بلوبیري ، شفتالو، 	 

سټرابیري ، سټرابیري کیلې، 

وینیلا

یوپلیټد ماشومانو څو کڅوړه یی

د 4 اوز )oz.( پیالو 8 بستې	 

کم غوړ توت، توت زمینی، د شیرینی مالوچ، سره 	 

توتان، د سټرابیری کیلا، سټرابیری، ځنګلی توت

د بشپړ شیدو مستۍ

دا برانډونه غوره کړئ

ماشومان 1 کلن
32 اونس. )د ربعی په اندازه( لوښی	 

براون کاو

د بشپړ شیدو کریم غوره ساده، 	 

وینیلا

چوبانی

د یونان د بشپړ شیدو ساده	 

ډینن

د بشپړ شیدو ساده، وینیلا	 

لوی ارزښت

د یونان د بشپړ شیدو ساده	 

H-E-B عضوي
د بشپړ شیدو ساده، وینیلا	 

کروګر

د یونان د بشپړ شیدو ساده، 	 

وینیلا

د بشپړ شیدو ساده	 

لوسرن

 د بشپړ شیدو 	 

ساده، وینیلا

ماونټین هایی )لوړ غر(

د بشپړ شیدو ساده، 	 

سټرابیری، وینیلا

خلاص طبیعت

د یونان د بشپړ شیدو ساده 	 

)4٪(
ساده حقیقی عضوي

د یونان د بشپړ شیدو ساده، 	 

وینیلا

سټونیفیلډ

د بشپړ شیدو ساده، 	 

سټرابیری، وینیلا

دي ګريک ګاډز

د یونان د بشپړ شیدو ساده	 

وینکو

د بشپړ شیدو ساده	 
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د ناشتې حبوبات

یخ او ګرم حبوبات

دا برانډونه غوره کړئ

8 اونس تر36 اونس کڅوړو یوازی	 

په ټوله غله کې لوړ

پرته له ګلوتن

چیریوس

اصلی

8.9 اونس، 12 اونس، 
18 اونس، 20 اونس، 

 21.7 اونس، 
28 اونس

چیریوس

څو دانې
9 اونس، 12 اونس، 

 18 اونس، 
20.6 اونس

NEW WIC-Eligible Cereal

12 oz 18 oz

Vanilla Spice Cheerios is a delicious 
multigrain cereal with a touch of 
cinnamon and vanilla flavor. YUM!

 Meets the current 51% whole grain WIC 
requirement - delivering 28g of whole 
grain per serving!

 First ingredient is whole grain oats

 Provides 100% Daily Value of 9 
Vitamins & Minerals

 Labeled Gluten Free on package

 Available in 12.0 and 18.0 oz sizes

 No artificial flavors and no artificial 
colors from artificial sources

For questions, please contact us at WIC@GenMills.com

چیریوس

وینیلا مساله
12 اونس، 18 اونس

چیریوس

اوټ کرنچ

توت

18 اونس، 24 اونس

منجمد شوی 

واړه غنم
 18 اونس، 
 24 اونس، 

 29.5 اونس، 
34 اونس

کارن فلیکس
9.6 اونس، 12 اونس، 
18 اونس، 24 اونس، 

25.2 اونس

آل-بران

بشپړ 

د غنمو فلیکس 

18 اونس

سپیشل کی
 اصلی 9.6 اونس، 

18 اونس

د وریجو 

کریسپیز

9 اونس، 12 اونس، 
18 اونس، 24 اونس

کریسپیکس

9.6 اونس، 18 اونس

 

هانی بنچس او 

اوټس

د بادامو سره

12 اونس، 18 اونس 
23 اونس، 28 اونس

 

 

 

 

 

هانی بنچس او 

اوټس

د دارچینی بنچونه

12 اونس

 

هانی بنچس او 

اوټس

په شاتو سور 

شوي

12 اونس، 18 اونس 
23 اونس، 28 اونس

 

 

 

 

 

هانی بنچس او 

اوټس

میپل او پیکان

12 اونس

 

 

 

 

هانی بنچس 

اف اوټس

وینیلا

12 اونس، 18 اونس

کاشي

په شاتو مخل 

شوی

12 اونس

کاشي

 معتدل دارچینی

12 اونس

ګرین بیری

اصلی 

مخل شوی 

اوټس

12 اونس

ګرین بیری

مڼه 

دارچینی 

12 اونس

ګرین بیری

ملټي بران 

فلیکس 

12 اونس

د ناشتې حبوبات
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د ناشتې حبوباتد ناشتې حبوبات

د پیرودلو 

څرنګوالی 

32 اونس د 
حبوبات:

12 oz. 12 oz.18 oz.

18 oz. 24 oz.

15 oz.

21 oz.
12 oz.

12 oz.

KIX
اصلی

12 اونس، 18 اونس

KIX
توت توت

18 اونس

KIX
شات

18 اونس

د انګورو مغز 

لرونکی فلیکس

18 اونس

 

لوی غلې دانې

د کیلې مغز لرونکی 

کرنچ

15.5 اونس، 18 اوونس

چیکس

توت زمینی

12 اونس

چیکس

دارچینی

12 اونس، 19.6 اونس

چیکس

جوار

12 اونس، 18 اونس

چیکس

وریجی

12 اونس، 18 اونس

ژوند

اصلی

13 اونس، 18 اونس 
22.3 اونس، 24.8 اونس

د کوکر اصلی 

فوری ګریټس

9.8 اونس، 
21.7 اونس

د کوکر اصلی فوری 

اوټمیل

9.8 اونس، 23.7 اونس

اویلینا فوری تاو 

شوی اوټس

12 اونس

د غنمو کریم

ټوله غله

18 اونس
Process: CMYK VARNISH

Spot: 072 / 109 / 18614 Ridgedale Avenue, Suite 203
Cedar Knolls, NJ 07927

P. 973-292-9400
F. 973-292-1190

E. troeller@rolstar.com

advertising & design

AGENCY DOCUMENT INFO COLOR INFO

Client: B&G FOODS, INC.  

File Name: COW_00611 2.5 MIN 

Start Date: 11/12/12

Revision #: 1 

Program: ILL CS5, PSD CS5

THIS FILE IS FOR DESIGN PURPOSES ONLY & 
DOES NOT SHOW ACTUAL COLOR. DO NOT USE 
THIS PRINTOUT TO MATCH COLOR. 

  INFANT &
TODDLER
    USE

OPEN

Serving Size 3 tbsp (33g)
Servings Per Container about 10 

Amount Per Serving
Prepared with 1 1/4

cup Fat-Free Milk
 Dry

Cereal

Calories  110  220
 Calories from Fat   0  0

Total Fat 0g* 
Saturated Fat 0g
Trans Fat 0g

Cholesterol 0mg
Sodium 100mg 
Total Carbohydrate 24g

Dietary Fiber 1g
Sugars 1g

Protein 4g

Vitamin A
Vitamin C 
Calcium
Iron
Thiamin
Riboflavin 
Niacin
Folic Acid

2,000
65g
20g
300mg
2,400mg
300g
25g

2,500
80g
25g
300mg
2,400mg
375g
30g

Calories:
Less than
Less than
Less than
Less than

0% 0%
0%   0%
     
0%   2%
4%   10%
8%  13%
4% 4%

15%
0%

60%
50%
20%
35%
8%

15%

0%
0%

20%
50%
10%
4%
6%

10%

Nutrition Facts

Total Fat
  Saturated Fat
Cholesterol
Sodium
Total Carbohydrate
  Dietary Fiber

% Daily Value**

INGREDIENTS: WHEAT FARINA, CALCIUM 
CARBONATE, DEFATTED WHEAT GERM, 
DISODIUM PHOSPHATE, FERRIC 
ORTHOPHOSPHATE, NIACINAMIDE, 
THIAMINE MONONITRATE, RIBOFLAVIN, 
FOLIC ACID.
CONTAINS WHEAT

DISTRIBUTED BY:
B&G FOODS, INC.
PARSIPPANY, NJ 07054 USA
©2014 B&G FOODS, INC.

Excellent Source of
 IRON &
   CALCIUM

NET WT 12 OZ 
(340g)

NET WT 12 OZ 
(340g)

PRESS HERE
FOR EASY
OPENING

Cream 
of Wheat 
makes a delicious food 
for infants age 6-12 
months or toddlers. 
Discuss introduction of 
solid foods and the use 
of formula or milk in its 
preparation with your 
child’s pediatrician. 
Cream of Wheat is easy 
to swallow, easy to 
digest and an 
excellent source
of iron.

Follow conventional 
directions using 1/2 cup 
water or milk and 1 tbsp plus 
1 tsp CREAM OF WHEAT, 
omitting salt. (Cereal will be 
very thick.) After cooking, stir 
in infant formula or milk to 
desired consistency and 
temperature.

H O T  C E R E A L

BEST BY

HOT CEREAL

since
1893

Serving
Suggestion

Stovetop Directions
1. Bring water and salt to a boil. (Or, if using milk, just bring to a boil.)
2. Gradually add CREAM OF WHEAT, stirring constantly with wire whisk until well blended.
3. Return to a boil. Reduce heat to low; simmer uncovered 2-1/2 minutes or until thickened, stirring 

frequently. Cool slightly.
 1 serving  2 servings  4 servings
Water or Milk 1-1/4 cups 2 cups 4 cups
Salt (optional) 1/8 tsp 1/4 tsp 1/2 tsp
Cream of Wheat 3 tbsp 1/3 cup 3/4 cup

Microwave Directions
1. Mix 3 tbsp CREAM OF WHEAT, 3/4 cup water or milk and a dash of salt in 1-quart microwaveable
    bowl or measuring cup.
2. Microwave on HIGH 1 minute. Stir with wire whisk. Cook an additional 1 to 2 minutes or until
    thickened, stirring every 30 seconds. Stir again. Cool slightly.
Caution: Bowl will be hot; carefully remove from microwave using pot holders. Note: Microwave ovens vary. Cooking 
times are approximate. Overheating can cause cereal to boil over. 

Tips for Best Results
• When preparing with milk, watch carefully, stirring to prevent milk from boiling over.
• For thinner cereal stir in 1 to 2 tbsp additional hot water or milk for each serving. For thicker cereal, let 

stand a few minutes. 

For more nutritional
information and
recipe ideas visit:

www.creamofwheat.com

110
CALORIES SAT FAT

0g
SODIUM
100mg

SUGARS
1g

0% DV 4% DV

PER SERVINGPER SERVING

H O T  C E R E A L
™

Wholesome Nutrition for Your Family
A hot delicious bowl of Cream of Wheat provides 6 essential vitamins and minerals including iron 
and calcium. Cream of Wheat is a naturally fat-free and cholesterol-free food that is also low in 

sodium when prepared with water and without salt.
Calcium:
Studies have shown that most Americans do not consume enough calcium through their diet, 
which may increase the risk of osteoporosis later in life. To help build and maintain strong bones 
and teeth, prepare a bowl of Cream of Wheat with 1 1/4 cup of fat-free milk. Add additional 
vitamins and minerals to your bowl by stirring in some fresh fruit and your favorite nuts.
Iron:
Your body needs iron to maintain energy levels and fight infection. But many people still do not 
get enough iron in their diet. Iron deficiency is the most common nutritional deficiency in the 
United States. Just 1 serving of Cream of Wheat provides 50% of the iron needed to give you the 
energy to get you through your day!

Stir-In Ideas!
• GRANDMA’S® Original Gold Standard Molasses

• MAPLE GROVE FARMS® OF VERMONT Pure Maple Syrup
• POLANER® All Fruit

• Fresh fruit such as strawberries, raspberries, blueberries or bananas

1 serving 

IRON

595390F

H O T  C E R E A L
™

®

®

50% DV

Questions or Comments?
Write: P.O. Box K, Roseland, 

NJ 07068 U.S.A.
Or Visit www.bgfoods.com 

*Amount in Dry Cereal. Prepared with 1 1/4 
cup fat-free milk contributes an additional 110 
calories, 5mg cholesterol,130mg sodium, 15g 
total carbohydrate (15g sugars), 10g protein.
**Percent Daily Values are based on a 2,000 
calorie diet. Your daily values may be higher
or lower depending on your calorie needs:

/CreamofWheat

د غنمو کریم

2 1/2 دقیقې 
12 اونس، 28 اونس

 

مالټو-میل

اصلی 

18 اونس، 36 اونس

مالګین-او-خوړونکي 

وريجې

18 اونس، 36 اونس

 

مالګین او وړه ډوډی 

سپونرز

منجمد شوی 

18 اونس، 36 اونس
 

مالټو-میل 

مینی سپونرز

د سټرابیری کریم 

36 اونس.
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ټوله غله

بشپړ غنم لرونکی ډوډی

د ګلابي WIC سټیکر لپاره وګورئ

16 اونس. )1 پونډ( ډوډی	 
100 ٪ بشپړ غنم	 

 د WIC لخوا تایید شوی نه دی: د شکر څخه پاکه ډوډۍ.
 د پیرودلو لارښوونه: د ګلابي WIC تایید شوي توکي سټیکر لپاره په احتیاط 

سره دا وګورئ ترڅو ډاډ ترلاسه کړئ چې تاسو سمه ډوډۍ ترلاسه کوئ.

پاستې

هر برانډ غوره کړئ

16 اونس. )پاونډ( کڅوړه، قفس یا یخچال شوی	 
بشپړ غنم، ژیړ جوار یا سپین جوار 	 

 د WIC لخوا تایید شوی نه دی: سپین اوړه، عضوي، "کم کاربوهایډریټ" 
پلورنځي جوړ شوی، توسټاداس یا شیلونه.

نسواري وريجې

هر برانډ غوره کړئ

14 اونس تر 16 اونس کڅوړه	 
باقاعده یا فوري	 

 د WIC لخوا تایید شوی نه دی: سپینې وریجې، اضافه مصالحې یا په کڅوړه 
کې جوش شوي وريجې.

اوټمیل

دا برانډونه غوره کړئ

16 اونس. )1 پاونډ( کڅوړه	 
-3 منټ برانډ- چټک اوټس

اویلینا- چټک، زوړ فیشن غوړ
غوره غوړ عضوي- چټک، زوړ فیشن غوړ

ګرانویتا - غوړي
د مور غوره طبیعي - ګړندي ، زاړه فیشن غوړ

 د پیرود لارښود: غوړ په 16 اونس کڅوړې د بشپړ غلې په توګه شمیرل 
کیږي. په بسته بندۍ کې غوړي د حبوباتو په توګه شمیرل کیږي. د نورو 

معلوماتو لپاره 8 پاڼه وګورئ.

د غنمو بشپړ پاستا

هر برانډ غوره کړئ

16 اونس. )1 پاونډ( بکس یا بیګ 	 
100 ٪ بشپړ غنم	 
عضوي یا باقاعده 	 

هر ډول شکل لکه خنکی، پینی، روټینی، سپتیټی یا سرپل 	 

 د WIC لخوا تایید شوی نه دی: ګلوټین پاک، پروټین بډایه یا سپین پاستا.

ځانګړی شیدی
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ځانګړی شیدیټوله غله

د لیکټوز څخه پاکی شیدې

هر برانډ غوره کړئ

ماشومان له 2 څخه تر 5 کلونو پورې او ښځې
  له غوړ څخه پاک یا کم غوړ لرونکې )%1( په نیم ګیلن 	 

یا 96 اوز قوطي کې

ماشومان 1 کلن
بشپړ شېدې په نیم ګیلن یا 96 اونس قوطي کې	 

 د WIC لخوا نه دی تایید شوی: لوړ پروټین، عضوي، خوندور شیدې 
)لکه چاکلیټ(، د DHA یا omega-3 سره شیدې.

د سویا شیدو

دا برانډونه غوره کړئ

32 اونس. لوښی، نیم ګیلن یا د نیم ګیلن دوه کڅوړه	 
 په یخچال کې ساتل شوی یا د شیلف 	 

مستحکم

اتمه وچه - اصلی، وینیلا
لوړ ارزښت- اصلی

پیسفک الټرا سویا- اصلی
ورېښمو -اصلی 

د WIC لخوا نه دی تایید شوی: عضوي یا سپک سویا شیدې.
 د پیرودلو لارښوونه: د سویا شیدو ګټې په ګیلن کې لیست شوي، مګر 

باید په نیم ګیلن کې وپلورل شي.

بخار شوي شیدې

هر برانډ غوره کړئ

ماشومان له 2 څخه تر 5 کلونو پورې او ښځې

له غوړ څخه پاک یا کم غوړ )٪1( په 12 اونس کې. کولی شي	 

ماشومان 1 کلن

بشپړ شیدې په 12 اونس قوطې کی	 

 د WIC لخوا نه دی تایید شوی: خواږه کنډنډ شوي شیدې یا بخار شوي 
شیدې.

غیر غوړ لرونکی وچ پوډر شیدې

هر برانډ غوره کړئ

ماشومان له 2 څخه تر 5 کلونو پورې او ښځې
د ویټامین A او D سره پیاوړی شوی	 

96 اونس، 25.6 اونس یا 64 اونس کڅوړی	 
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د ماشوم خواړه

6 - 11 میاشتې ماشومان
هر برانډ غوره کړئ

د ماشوم خواړه میوې او سبزیجات
 4 اونس. یو لوښی یا 	 

-2 بستې د 4 اونس لوښی
باقاعده یا عضوي	 

واحد یا مخلوط میوه او/یا سبزیجات	 

 د WIC لخوا نه دی تایید شوی: 
د حبوباتو، غوړیو، کوینو، وريجو، پاستا، 	 

مستو یا غوښې سره.

کڅوړې، ډوډۍ یا د کوچنيانو خواړه.	 

اضافه شوي اجزا لکه DHA، شکر یا 	 

مالګه.

دا برانډونه غوره کړئ

د ماشوم حبوبات
8 اونس یا 16 اونس لوښی	 
عضوي یا باقاعده 	 

جوار، ملټي ګرین، غوړ، وريجې یا ټول غنم 	 

بییچ نټ 
ګربر

د ځمکې غوره

 د WIC لخوا نه دی تایید شوی: د میوو، فارمول، DHA یا اضافه اجزاوو 
سره حبوبات.

تاسو کولی شئ توکي سکین کړئ پداسې 

حال کې چې تاسو د MyWIC ایپ 

پواسطه پیرود کوئ! په MyWIC کې د 

سکین ځانګړتیا تاسو ته وایي چې ایا یو 

توکي د WIC تایید شوی او که تاسو د 

هغې لپاره فعالې ګټې لرئ.

په بشپړه توګه د مور شیدو ورکول د 6 - 11 میاشتو پورې

هر برانډ غوره کړئ

د ماشوم خواړه غوښه:
2.5 اونس واحد لوښی - نه څو کڅوړې	 
باقاعده یا عضوي	 

هره یوه غوښه چې د بورې یا جوارو سره وي لکه چرګ، 	 

غوښه، فیل مرغ یا هام

 د WIC لخوا نه دی تایید شوی: ډوډۍ، غوښه د سبزیجاتو یا میوو سره، 
DHA، بوره یا مالګه.

کب
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کبد ماشوم خواړه

په بشپړه توګه د شیدو تغذیه میرمنې

هر برانډ غوره کړئ

تونا
2.5 اونس. تر 12 اونس. قوطی یا بسته	 
چنک لایټ	 

په اوبو، تیلو یا د سبزیجاتو په شوروا 	 

کې بسته شوي

سلمون
2.5 اونس. تر 14.75 اونس. 	 

قوطی یا بسته

ګلابي سالمن	 

په اوبو یا تیلو کې بسته شوي	 

سارډینز
3.75 اونس. تر 15 اونس. قوطی 	 
په اوبو، تیلو، د روميانو چکنی، ګرمه 	 

چکنی، سرس یا د لیمو سره بسته 

بندي شوی

مایکیرل
4 اونس. تر 15 اونس. قوطی 	 
اتلانتیک، پیسفک چب یا جیک	 

په اوبو، تیلو یا د لیمو سره بسته بندي	 

 د WIC لخوا نه دی تایید شوی: 
خوندور، الباکور، ټنګول، ژیړفین یا وحشي سکیپ جیک تونا.	 

خوندور، سګرټ شوی، ساکی یا سور سالمن.	 

کینګ مایکیرل	 

پریمیم برانډونه یا توکي د زیتون ، مرچ یا جالپینو سره.	 

د شیدو ورکولو 
میرمنې ترلاسه کوي:

نور WIC خواړه.	 

د مورشیدې د ورکولو ملاتړ.	 

WIC اوږده ګټه لري.	 

 د مور د شیدو د ملاتړ او 
معلوماتو لپاره، زنګ ووهئ:

د ټیکساس د شیدو ورکولو 

 ملاتړ تلیفون 

855-550-6667

دا خدمت وړیا دی او د ورځې 

24 ساعته، په اونۍ کې 7 
ورځې شتون لري.
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د خوراکي توکو ځانګړي بستې

په بشپړه توګه د شیدو تغذیه دوه، درې ګونی یا نور

پنیر

دا برانډونه غوره کړئ

8 اونس کڅوړه	 
بلاک یا ټوټه شوی	 

باقاعده، کم کړی شوی غوړ یا کم غوړ	 

امریکایی	 

چیدار	 

 کالبی	 

 کالبی-جیک	 

لونګ هورن	 

مونټیری جیک	 

موزاریلا	 

مونسټر	 

پروولون	 

سویس	 

غوره انتخاب 

بروک شایر 

د خواړو کلب 

لوی ارزښت

H-E-B
کرفټ

کروګر

لوسرن

ویسکانسن فاینسټ

د WIC لخوا تایید شوی نه دی: په انفرادي ډول پوښل شوي ټوټې، ټوټې 
شوي، د پنیر خواړه محصول، د ډیلي یا وارد شوي پنیر څخه.

 د پیرودلو لارښوونه: دا پنیر به د ګلابي WIC تایید شوي توکي سټیکرونو 
سره لیبل نشي.

بشپړ غنم لرونکی ډوډی

دا برانډونه غوره کړئ

20 اونس. تر 24 اونس پورې. ډوډۍ	 
لوړ ارزښت- ٪100 بشپړ غنم د 20 اونس. 

H-E-B - 100٪ بشپړ غنم د 20 اونس. 

مسسز بایرډز - 100 بشپړ غنم د 20 اونس. 
نیچرز اون - ٪100 بشپړ غنم د 20 اونس. 

شخصی انتخاب - ٪100 بشپړ غنم د 20 اونس. 
د لاسلیک انتخاب - ٪100 بشپړ غنم د 20 اونس. 

سارا لیی - ٪100 بشپړغنم د 20 اونس.

 د پیرود لارښود: دا ډوډۍ به د ګلابي WIC لخوا تایید شوي توکي 
سټیکرونو سره لیبل نه وي.

پاستې

دا برانډونه غوره کړئ

20 اونس تر 24 اونس کڅوړي	 
ژیړ یا سپین جوار	 

کروګر - د سپینو جوارو پاستي 24 اونس
مای ټینډا- د ژیړو جوارو پاستې 21 اونس.
ټای روسا - د ژیړو جوارو پاستې 20 اونس

 د پیرودلو لارښوونه: دا پاستې به د ګلابي WIC تایید شوي توکي 
سټیکرونو سره لیبل نه شي.

د خوراکي توکو ځانګړي بستې
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د خوراکي توکو ځانګړي بستېد خوراکي توکو ځانګړي بستې

یخچال نشته

جوس

دا برانډونه غوره کړئ

د 5.5 اونس 6 کڅوړه. یا 6 اونس قوطی 	 

د ویټامین سي سره ٪100 غیر خواږه جوس	 

کیمبل - ټماټر
ډولی– انناس، نارنجی اناناس

روبی کسټ- مڼه، انګور، نارنج، اناناس
ټیکسن- نارنجي، ګلابي انګور

-V8 اصلي، ټیټ سوډیم اصلي، مساله ګرم

  یوازې که ستاسو د WIC پیرود لیست کې 
لیست شوي وي

-8 بستي د 6.75 اونس بکسونو	 
د ویټامین سي سره ٪100 غیر خواږه جوس	 

جوس جوس - مڼه، بیری، انګور، پنچ، نارنجي تنګیرین، د سټرابري هندواڼې

 د پیرودلو لارښوونه: دا جوسونه به د ګلابي WIC تایید شوي توکي 
سټیکرونو سره لیبل نشي.

غیر غوړ لرونکی وچ پوډر شیدې

هر برانډ غوره کړئ

ماشومان له 2 څخه تر 5 کلونو پورې او ښځې
د ویټامین A او D سره پیاوړی شوی	 

96 اونس، 25.6 اونس یا 64 اونس کڅوړی	 

پنیر

دا برانډونه غوره کړئ

8 اونس کڅوړه	 
بلاک یا ټوټه شوی	 

باقاعده، کم کړی شوی غوړ یا کم غوړ	 

امریکایی	 

چیدار	 

 کالبی	 

 کالبی-جیک	 

لونګ هورن	 

مونټیری جیک	 

موزاریلا	 

مونسټر	 

پروولون	 

سویس	 

غوره انتخاب 

بروک شایر 

د خواړو کلب 

لوی ارزښت

H-E-B
کرفټ

کروګر

لوسرن

ویسکانسن فاینسټ

 د WIC لخوا تایید شوی نه دی: په انفرادي ډول پوښل شوي ټوټې، ټوټې 
شوي، د پنیر خواړه محصول، د ډیلي یا وارد شوي پنیر څخه.

 د پیرودلو لارښوونه: دا پنیر به د ګلابي WIC تایید شوي توکي سټیکرونو 
سره لیبل نشي.
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د خوراکي توکو ځانګړي بستې

کوشر شیدې او پنیر

د کوشر شیدی

دا برانډونه غوره کړئ

ماشومان له 2 څخه تر 5 کلونو پورې او ښځې

له غوړ څخه پاک یا کم غوړ )٪1( په نیم ګیلن یا ګیلن کې	 

ماشومان 1 کلن

بشپړ شیدې په نیم ګیلن یا ګیلن کې	 

د فارم وياړ

د کوشر پنیر

دا برانډونه غوره کړئ

16 اونس. )1 پاونډ( کڅوړه	 
هاولم - چیدار، موزاریلا 

میلرز - موزاریلا

طبیعی او کوشر- موزاریلا )بلاک او ټوټه شوی(، له امریکایی سره

په بشپړه توګه د شیدو تغذیه دوه، درې ګونی یا نور

8 اونس کڅوړه	 
هاولم - چیدار

چیرته د کوشیر شیدې او پنیر اخیستلی شئ

دا پلورنځي په تایید شوي اندازو کې د کوشر شیدې او پنیر 
لیږدوي. د پیرودلو دمخه پلورنځي ته زنګ ووهئ. 

اسټن 
	 512-502-8445  7025 Village Center Drive - H-E-B

ډالاس ساحه 
 	972-392-2501  Preston Road 11920 - ټام تهمب

 	972-680-6010  West Campbell Road 1380 -ټام تهمب

هاوسټن ساحه
	 713-662-4000  4955 Beechnut Street - H-E-B

 	713-721-7691  South Post Oak 10306 - کروګر

 	713-721-0011  West Bellfort 4800 - رانډالاس

سان انټونیو
	 210-479-4300  8503 NW Military Highway - H-E-B

د WIC د پیرود په مکرر ډول پوښتل شوی پوښتنی
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د WIC د پیرود په مکرر ډول پوښتل شوی پوښتنید خوراکي توکو ځانګړي بستې

زه څنګه خپل WIC کارت د چیک آوټ پر مهال وکاروم؟

وروسته له دې چې ستاسو ټول توکي سکین شي تاسو به لومړی د خپلو 	 

WIC توکو لپاره پیسې ورکړئ. 

خپل WIC کارت لوستونکي ته دننه کړئ او خپل PIN دننه کړئ. کارت 	 

په لوستونکي کې پریږدئ تر هغه چې ورته ویل شوي نه وي چې لرې 

یی کړئ.

کیشیر به تاسو ته دوه رسیدونه درکړي. یو رسید ستاسو د پیل بیلانس 	 

ښیې او بل ښیي چې کوم توکي به ستاسو له کارت څخه لرې شي.

په رسیدونو کې توکي چیک کړئ او د خپل لیږد بشپړولو لپاره تایید باندی 	 

فشار ورکړئ. خپل رسیدونه خوندي کړئ!

څه به وشی که چیرې یو توکي په چیک آوټ کې سکین نه کړي؟

خپل د پیرود لیست یا د ګټو بیلانس چیک کړئ ترڅو ډاډ ترلاسه کړئ چې 	 

تاسو په خپل کارت کې ګټې شتون لرئ. 

د پیرود لارښود وګورئ ترڅو ډاډ ترلاسه کړئ چې توکي سم اندازه او برانډ دی. 	 

که اندازه او برانډ سم وي او تاسو کافي ګټې لرئ، د کیشیر یا پلورنځي 	 

مدیر څخه د مرستې غوښتنه وکړئ.

که دا لاهم د WIC توکي په توګه سکین نه کوي، تاسو کولی شئ د خپلو 	 

نورو خوراکي توکو سره پیسې ورکړئ یا یې بیرته وساتئ.

بیا هم فکر کوئ چې دا باید د WIC توکي په توګه سکین شوی وي؟ 

د نورو معلوماتو چمتو کولو لپاره د QR کوډ سکین کړئ. 

WIC به توکي بیاکتنه وکړي او تاسو ته به خبر درکړي چې 
ولې یې سکین نه دی کړی، یا یې د راتلونکي لپاره زموږ 

ډیټابیس کې اضافه کړي. 

زه څنګه پوهیږم چې زما په WIC کارت کې څه پاتې دي؟

د WIC ګټې بیلانس رسید د پیرودلو وروسته چاپ کیږي. دا ښیې چې ستاسو 	 

په کارت کې د پاتې میاشتې لپاره څومره پاتې دي.

 	 myWIC دفتر یا WIC تاسو کولی شئ هر وخت د کرایې پلورنځي، ستاسو د

ایپ کې د خپلې ګټې بیلانس چیک کړئ. په ایپ کې ګټې ممکن 3 ورځې 

وروسته وي.

که زه خپل کارت له لاسه ورکړم څه به وشی؟ 

که ستاسو د ټیکساس WIC کارت ورک شوی، غلا شوی یا خراب شوی 

وي، خپل د WIC دفتر سره اړیکه ونیسئ یا 3678-942-800 ته زنګ ووهئ. 

که دا بند وي، نو تاسو به اړتیا ولرئ خپل WIC دفتر ته لاړ شئ ترڅو خپل 

PIN بیا تنظیم کړئ.



د TexasWIC.org څخه لیدنه وکړئ:

 د WIC په اړه نور معلومات 	 
ترلاسه کړئ

خپل غوښتنلیک پیل کړئ 	 

 د شیدو تغذیه او تغذیه په اړه 	 
معلومات ومومئ

وړیا آنلاین ټولګي واخلئ 	 

3678-942-800 ته زنګ ووهئ
د نورو معلوماتو لپاره.

د پلورونکو لپاره معلومات: 
bit.ly/TexasWICVendors

له موږ سره پدی اړیکه ونیسئ

ټویټر، فیسبوک، یوټیوب او انسټاګرام 
 موږ په @TexasHHSC باندی پیدا کړئ

WIC تاسو سره د حیرانونکوماشومانو په 
جوړولو کې مرسته کوي!

دا اداره د مساوي فرصت برابرونکي ده. 
© 2023 ټول حقونه خوندي دي. 
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