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स्वस््र् खाना  
WICको अंिको रूपमा, तपाईं र तपाईंको पटरवारको लाशग पौशिक खाना भटरएको माशसक खाना 

लाभ प्राप्त हुनेर्। तपाईंले प्राप्त गने आफ्नो खानाको लाभ तपाईं गभयवती वा स्तनपान हुनुहुन्र् र 

तपाइको बच्चा ५ वषय सम्मको र् भने त्र्समा शनभयर हुन्र्। WICको खाद्य पदाथय तपाईंले ककने्न खाद्य 

पदाथयको पूरक हो र र्सले तपाई र आफ्नो बच्चालाई हरेक अवस्थामा बढ्न चाशहने महत्वपूणय पोषण 

प्रदान गदयर्। 
 

डेशबट काडय जस्तै तर खानाको लाशग काम गने आफ्नो वरमोंट WIC काडय प्रर्ोग गरेर आफ्नो माशसक 

खाना प्र्ाकेजको पहुुँचमा हुनु हुनेर्: हरेक मशहनाको सुरुमा WICको  खानाको लाभ तपाइको खातामा 

लोड हुनेर् , र प्रत्र्ेक पटक तपाईंले WIC काडय बाट ककनमेल गदाय तपाईंल ेककनेको आइटम तपाइको 

खाताबाट घट्र्। 

 

तपाई प्रमुख ककराना पसलहरु जस्त ैHannaford, Shaw’s, र Price Chopper Hannaford साथ ै

धेरै स्थानीर् साना ककराना पसलहरुमा ककनमेल गनय सकु्नहुन्र्। तपाईंले चाहकेो ब्रान्डहरु र्नौट गनय, र 

तपाईंल ेचाहनु भएको समान र्ानेर ककनमेल गनय सकु्नहुनेर् । 

 
 
 
 

                                       र धरैे ! 
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पो ष ण  र  स्वा स््र्  शि क्षा  
WICको अंि हुनुको प्रमुख लाभ तपाईं आफ्नो मेल खाने पोषण स्रोतको उपर्ोग गनय सकु्नहुन्र्। एक WIC को  पाटरवारको रूपमा 

तपाईं पोषण सल्लाहकार संग भेट्न र तपाईंलाई महत्त्वपूणय हुने स्वास््र् लक्ष्र्को बारेमा कुरा गनय पाउनुहुन्र्। पोषण शिक्षामा केशह 

गशतशवशधहरु र घटनाहरू समावेि हुनेर् जस्तै : आफ्नो बच्चाको संकेत बुझ्ने; खेलसमुह जसले आफ्नो पटरवार संग सकक्रर् भएर 

समथयन गने; र तपाइको समर् भान्र्ा र टेबलमा शबताउन प्रेटरत गनय कुककंग कक्षा कदने। तपाईं लाशग सबै भन्दा राम्रो काम भनेर 

तटरकामा र्ी लाभ उपर्ोग गनय सक्र्न् । तपाईंको लाशग सबै भन्दा राम्रो सुहाउने तटरकामा तपाई र्ी लाभहरु उपर्ोग गनय सकु्नहुन्र्:  

 

 
आफ्नो बच्चा संग 

कक्रर्ाकलापहरु 

शजल्लाको फेसबुक 

पेज वा वेबसाइट 

भ्रमण गनुयहोस् , वा 

आफ्नो के्षत्रमा के 

भइरहकेो पत्ता 

लगाउन  फोन 

गनुयहोस् ।

अनलाइन 

शसके्न 
आफ्नो शमल्ने समर्मा शसक्न 

र नर्ा जान्न  

wichealth.org मा 

हनुेयहोस् ।

व्यशिगत परामिय  
आफ्नो पोषणशवद ्वा स्तनपान 

सल्लाहकार संग कुरा गनय एउटा शमशत 

तर् गनुयहोस् । भेटघाटको लाशग  

ताशलका उपलब्ध र्।. 

 

तपाईंको खानाको  लाभ हरेक ३  मशहनामा  जारी गटरनेर् जसमा तपाई संग पोषण भ्रमणको  लाशग WIC जोड्ने त्रैमाशसक 

शवकल्प हुनेर् , जसले तपाईं र तपाईंको पटरवारको इछ्या पुरा गनेर् ।. 
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स्तनपानमा सहर्ोग 
तपाइले गनय सकु्नहुन्र्! तपाइको स्तनपानको सफलताको लाशग र्ोजना बनाउनुहोस 

स्तनपान बारे जानु्नहोस्, पढ्नुहोस्, कक्षा 

शलनुहोस् । आफ्नो WIC स्तनपान 

परामियदाता र अन्र् स्तनपान समथयकहरु 

संग कुरा गनुयहोस् । 

मदत गनुयहोस् , र्ोजना अगाडी सानुयहोस्  । 

आफ्नो पटरवार र साथीहरू संग  र्ोजना 

िेर्र गनुयहोस् । तपाईको  सफलता को लाशग 

समथयन र सहर्ोग  प्राप्त गनय आफ्नो डाक्टर 

र रोजगारदाता संग काम गनुयहोस् । 

शवश्वस्त हुनुहोस् । धेरै  आमाहरु आफ्नो 

बच्चाहरुको  लाशग सशह मात्रामा दधू 

तर्ार पार्र्यन् । तपाईंको दधू बच्चाहरुको 

हरेक चरणको शवकासको लाशग उत्तम  

र्।

WICले सहर्ोग गर्य! हामी सफल आमा हुन सहर्ोग गर्ो । 
तपाईंलाई पशहलेन ैथाहा र् कक स्तनपान तपाईं र तपाईंको बच्चा लाशग सबै भन्दा राम्रो कुरा हो । के तपाईंलाई थाहा शथर्ो कक  

वरमोंटका ९०%  आमाहरुल ेस्तनपान िुरु गरेका र्न ्? वरमोंट WIC तपाईंको  स्तनपानको  लक्ष्र्  सफल पानय  मदत गनय धेरै 

सेवाहरू प्रदान गदयर्। जब तपाईं र तपाईंको बच्चा स्तनपान शसक्न चाहनुहुन्र् , र्ा तपाईं काममा कफताय जान तर्ार हुनुहुन्र् , तपाईं 

हरेक कदमको मदतको लाशग  WIC मा भर पनय सकु्नहुन्र् । 

• स्तनपान गराउने आमाको 
लाशग थप WIC खाना 

• स्तनपानको लाशग 
सल्लाहकार साथी 

• सामुदाशर्क दगु्ध सल्लाहकार 
सलाहकार र अन्र् समथयन 
सेवाहरूको लाशग रेफर 

• स्तन पम्प  

• स्तनपान समुह र कक्षाहरु

                 ज्ञान  +सहर्ोग  +शवश्वास  =सफलता  
 

“मलाई चाशहएको बेलामा WICको सहर्ोग पाइन्र् भने्न थाहा पाउनु मेरो लाशग सहर्ोग 

शथर्ो ” 
 

healthvermont.gov/wic/food-feeding/breastfeeding 
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स्वास््र् हरेशवचार रेफरल 

र समुदार् कार्यक्रम 
 
WIC तपाइको  समुदार्को भाग हो, र आफ्नो स्थानीर् WIC कार्ायलर् समुदार्मा राम्रो संग जोशडएको र् र र्सले 
पटरवारलाई तलका केशह कुराहरु संग जोडेर बशलर्ो बनाउन सक्र्: 
 

• गभायवस्था र बाल 
हरेशवचार 

• दातको डाक्टर पत्ता 
लगाउने 

•तपाई र तपाइको बच्चालाई 
धुम्रपान रोके्न  

•औषशध र रक्सीको 
दरुुपर्ोग सम्बशन्ध  
परामिय 

• खोप 

• अरु कार्यक्रम जस्तै घर 
भ्रमण, Head Start, र  

3SquaresVT 

 

 

तपाई WIC मा सामेल भएपर्ी, गभायवस्थामा भएदेशख र तपाईं बच्चाको ५ औ 

जन्मकदन भएसम्म  र्ी सबै स्रोतहरू र लाभमा तपाईंको  पहुुँच हुनेर्। 
 

उमरे ५ बषयसम्म WIC सगं रहन ेबच्चाहरु, 

स्वस्थ खसुी र स्माटय हुन्र्न् । 
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लाभ नशवकरण 
 
 
 

 
WICले  तपाइको गभायवस्थाको समर्मा र आफ्नो 

बच्चाको पशहलो पाुँच वषय भटर स्वस्थ खाद्य पदाथय, 

पोषण शिक्षा, स्तनपान समथयन र स्वास््र् हरेशवचार 

प्रदान गदयर्।. 
 

आफ्नो WIC लाभ कार्म राख्न  र आफ्नो WIC 

काडय सकक्रर् राख्न दईु भागहरू र्न्:: 

 

 
प्रत्र्क बषयमा २ पटक भटेघाट  

परामिय र आर् समीक्षा। आफ्नो पटरवारको स्वास््र् र पोषण संग सम्बशन्धत शवषर्हरू बारे 

कुरा गनय, र आफ्नो समुदार्मा संसाधनको बारेमा शसक्न हामीलाई भेट्नुस । प्रत्र्ेक वषयमा  एक 

पटक, हामी पशन तपाइको  आर् समीक्षा गर्ो । 
र 
कक्रर्ाकलाप बषयमा २ पटक 

 
प्रत्र्ेक WIC भेटघाटमा  पोषण र स्वास््र् शिक्षा गशतशवशध पूरा गनुयहोस् । पोषण र स्वास््र् शिक्षा 
WICको  सबैभन्दा महत्त्वपूणय फाइदा हो । तपाईंको WIC कार्ायलर्ले  पोषण शिक्षा र बच्चाको  
शवकास गशतशवशधहरु प्रदान गदयर्।  के र कशहले भाग शलने तपाइले र्नोट गनुयहोस् । 
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भाग शलनुहोस्  
तपाइको पोषण शिक्षा अनलाइन गनुयहोस् ! 
तपाईं साइट भ्रमणमा  पशहलो पटक खाता बनाउन आफ्नो ६ अंकको  WIC घरेलू आईडी नम्बर चाशहन्र्। र्दी 

तपाईं संग रै्न भने, आफ्नो शजल्ला कार्ायलर्मा फोन गनुयहोस् ।
 

चरण 1: तपाईंको खाता सटे अप 
 

क) wichealth.org मा जानुहोस् 

ख)  पशहलो समर् र्हा संवाद बक्समा सुरु 

बटनमा  शक्लक गनुयहोस् 

ग) आफ्नो स्थानीर् WIC जानकारीमा वरमोंट 

चर्न गनुयहोस्  

घ) आफ्नो एजेन्सी र्नौट गनुयहोस् (एजने्सी = 

आफ्नो WIC कार्ायलर्) 

ङ)आफ्नो शक्लशनक र्नौट गनुयहोस् (शक्लशनक = 

आफ्नो WIC कार्ायलर्) 

च)आफ्नो ६ अंकको घरेलू आईडी भनुयहोस्  (मेरो 

नम्बर ................हो ) 

र्)आफ्नो नाम, जन्म शमशत  र जात/बणय भनुयहोस् 

ज)तपाईं र तपाईंको बच्चाको  बारेमा जानकारी 

भनुयहोस् 

झ)जारी शक्लक गनुयहोस् र आफ्नो खाताको लाशग 

कफल्ड  भनुयहोस् 

ञ)जानकारी बचत गनुयहोस  र आफ्नो रुशच को 

पाठ सुरु गनुयहोस् !

 

चरण 2: शवषर् र्नौट 

उदाहरण पाठ: 

• राम्रो खानुहोस्  - कम शबताउनुहोस्! 

• स्वस्थ गभायवस्था लाशग तर्ारी 

• तपाईंको शििु लाई ठोस खाद्य ख्वाउन िुरू 

• भोजन र नाश्ता सरल बनाउनु  

• Picky Eaters खुवाउन ेरहस्र् 

 

 

चरण 3: अक्सर भ्रमण 

कुन ैपशन कदन, कुन ैपशन समर्: 

• इन्टरनेट पहुुँच भएको जुन सुकै ठाउुँ  बाट पूणय पाठ 

पाउनुहोस  

• कम्प्र्ुटर वा आफ्नो स्माटयफोनको प्रर्ोग गनुयहोस्  

• आफ्नो पोषण शिक्षा को रूपमा पाठ गणना 

गनुयहोस् 

 

पटरवारहरु के भशनरहकेा र्न ्....... 
 

"राम्रो वेबसाइट !! धेरैजानकारी  र पछ्याउन धेरै सशजलो” 

 

"मेरो आफ्नै घरको सुशवधा मा, मेरो आफ्नै गशत मा शसक्न सक्रु् । " 

 

"मलाई मन पाने कुरा म शवषर् र्नौट गनय सक्रु्, र म र्ो कदन वा रात कुनै पशन समर्मा गनय सक्रु् । " 
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सहभागी अशधकार र कतयब्र् तथा  गोपनीर्ता अभ्र्ासहरू को 

सूचना 

वरमोंट मशहला, शििुहरु र बच्चाहरु (WIC)को  
कार्यक्रमको  सहभागीको  रूपमा, म शनम्न कुराहरु 

बुझ््रु् : 

१. WIC प्रमाणीकरण समर्ावशध सहभागी अनुसार 

शभन्न हुन्र्: 

क. जशन्मनु भन्दा र् सप्ताह सम्म गभयवती मशहला,; 

ख. शििुहरु / स्तनपान गराउने मशहला, शििुको 

पशहलो जन्मकदन देशख मशहना सम्म ; 

ग. केटाकेटी , उमेर बाह्र मशहना देशख पाुँच वषय सम्म 

अवशध को लाशग; र 

घ. गैर-स्तनपान मशहला, जशन्मनु भन्दा र् अगाडी 

सम्म  । 

२. जब मेरो र / वा मेरो बच्चाहरुको आशधकाटरक 
अवशध समाप्ती हुन्र् , WIC कार्यक्रमको फाइदा पशन 

अन्त हुन्र् । 

३. म पोषण र स्वास््र्, जसमा पोषण शिक्षा, 

स्तनपान सहर्ोग , WIC खाद्य पदाथय, रअन्र् 
स्वास््र् सेवा गनय टरफरको बारेमा जानकारी प्राप्त 

गदयरु् । 

४.म WIC फाइदा  जारी राख्न सबै प्रमाणीकरण र 

पोषण शिक्षा भेटघाट गरु्य  । 

५. WIC कार्यक्रमलाई कदइएको जानकारी गोप्र् 

रूपमा राख्न मलाई अशधकार र् । 

मलाई थाहा र् कक WIC सहभागी जानकारी शनम्न 

कार्यक्रम संग साझेदारी हुन सक्र् :घर भ्रमण  
कार्यक्रम, फस्टर अशभभावक  सेवा, खोप , र 

गभायवस्था जोशखम आकलन शनगरानी प्रणाली 
(PRAMS)। WICले अन्र् कुन ैसंस्थासुँग जानकारी 
बाुँड्न सूचना को एक अलग शवज्ञशप्त आवश्र्क पर्य 

। 

६. स्वास््र्को वरमोंट आर्ुिले WICमा  मेरो 

सहभाशगता बारे गैर-WIC उदेश्र्को लाशग प्रर्ोग 
र प्रकट गनय सके्नर्न, राज्र् र स्थानीर् WIC 
कार्ायलर् र मात्र  शनम्न कार्यक्रमको लाशग प्रर्ोग 

गनय पाउनेर्:  कार्यक्रम प्रिासनको  लाशग, अन्र् 
कार्यक्रम संग समन्वर् र WIC सेवाहरू र 
गशतशवशधहरु सुधारको लाशग ।

७. जाशत / बणयको जानकारी सांशख्र्कीर् टरपोर्टयङको  
लाशग मात्र जम्मा गटरएको हो र र्सले WIC 
कार्यक्रममा मेरो सहभाशगतामा असर गदैन।  जुनसुकै 

जाशत, रंग, राशिर्ता , उमेर, अपांग , र्ा ललंग 
भएतापशन WIC कार्यक्रममा सहभाशगताको लाशग 
र्ोग्र्ताको स्तर सबैलाई समान हुन्र् । 

८. मैले प्रदान गरेको जानकारी WIC कमयचारीले प्रमाशणत 
गनय सक्र्न । मैले  झूटो जानकारी प्रदान गरे  भने, मलाई  
WIC लाभ प्राप्त नहुन सक्र्; मैले पशहलेन ैखटरद गरेको 

WIC खाद्य पदाथयको पैसा कफताय गनुय पर्य ; र मलाई  राज्र् 
र संघीर् व्यवस्था अन्तगयत मुद्दा चलाउन सककनेर् । 

WIC कार्यक्रम सहभाशगताको अशधकारहरु: 

• र्कद म मेरो WIC र्ोग्र्ता वा लाभ सम्बशन्ध 
शनणयर्मा सहमत भईन भने, म र मेरो प्रशतशनशध  
जस्त ैनातेदार / शमत्र / कानूनी सल्लाह वा अन्र् 
प्रविा (हरू)ल े सूचना आएको ६० कदन सम्म 

अशपल गनय र शनष्पक्ष सुनवाई लाशग  तथा 
आपशत्तको कारण प्रस्तुत गनय सोध्न सकु्नहुन्र् । 

• शनष्पक्ष सुनवाई अनुरोध गरेको सूचना कुन ै

स्थानीर् WIC कार्ायलर् बाट वा राज्र् WIC 
कार्ायलर् प्राप्त हुन सक्र्: 

•   स्वास््र् वरमोंट शवभाग, WIC कार्यक्रम, १०८ चेरी 

सडक, पो. ब.न. ७० , बर्लयङटोन, VT ०५४०२-००७०  

 तपाईं १-८००-६४९-४३५७  मा हामीलाई   

कल गरेर सुन्न अनुरोध गनय  सकु्नहुन्र् । 

• शनष्पक्ष नशतजा शवचाराशधन भएको अवस्थामा लाभ 
जारी राख्न अनुरोध गनय सकु्नहुन्र् । असछ्म भएको 

सूचना आएको १५ कदन शभत्र अनुरोध दार्र हुनुपर्य। 
तरपशन , कुनै पशन लाभ सहभागीको प्रमाणीकरण 
अवशध पशर् जारी गनय सककन्न । 

• WIC एक बराबर अवसर कदन े कार्यक्रम हो ।र्कद म 

आफु जात,रंग,राशिर्ता,ललंग,उमेर वा अििताको 
कारणले भेदभाब भएको शवश्वास र् भने म कृशष 
सशचव, वालिंगटन, डीसी, शसधै २०२५० , वा WIC 

कमयचारीको सहर्ोगको लाशग अनुरोध गनय सक्रु् ।
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WIC कार्यक्रम सहभागीका शजम्मेवारीहरु : 

१. WIC लाभ को हानी बाट जोशगन , मैले  सबै WIC भेटघाट गनुय  

पर्य । 

२. र्कद मैले WIC भेटघाट गनय नसके्न भए म पुनः कार्यसूची 

बनाउन अशिम कल गनेरु् । र्कद मैले पुन प्रमाणीकरण 

वा पोषण शिक्षा कर्ा रु्टाएभने WIC लाभ कम हुन 

सक्र्। 

३. म मेरो ठेगाना पटरवतयन हुुँदा  वा फरक िहर वा 

राज्र्मा सदाय म WIC कमयचारीलाई सुशचत गरु्य ता कक 

मेरो WIC फरक शजल्ला वा राज्र्मा सानय  सककन्र् । 

४. WIC खाद्य पदाथय भाग शलने पटरवार सदस्र्को 

लाशग हो । म WIC लाभ बेच्ने वा अरु कसैलाई मेरो 

WIC लाभ कदने रै्न  र म मेरो खाना लाभ पटरवतयन 

गनय आवश्र्क भएमा WIC मा सम्पकय  गनेरु् । 

५. सबै सूत्र / शचककत्सा खाना सटही WIC कार्ायलर्मा 

हुनु पर्य। कुनै पशन प्रर्ोग नगटरएको शििु सूत्र सधैं 

WIC कार्ायलर्मा फकायउनु पर्य। 

६. म मेरो WIC काडय सुरशक्षत स्थानमा राख्रु् , र 

मेरो घरेलु  अशतटरि प्रमुख वा प्रशतशनशधको  

रूपमा WIC खटरद गने बाहके कसैलाई मेरो 

व्यशिगत पशहचान नम्बर कदन्न । 

७. र्कद मेरो वरमोंट WIC काडय हराएको वा चोरी 

भएको र् भने, म तुरुन्तै WIC कार्ायलर्मा 

जानकारी गराउरु् । मलाई थाहा र् कक र्ो वतयमान 

मशहनाको लाभ प्रशतस्थापन गनय  सम्भव हुनेरै्न । 

८. म बुझ्रु् की WIC लाभ तोककएको मशहना शभत्र 

WICको अशधकृत पसलहरुमा ककन्नेरु् र जललाई 

कदइएको हो उ सहभागीले मात्र प्रर्ोग गनेर् र  प्रर्ोग 

नगटरएको लाभ भशवष्र् मशहनामा पुरा गटरने रै्न। 

९. स्टोरमा काडय प्रर्ोग गनय मेरो घरेलू अशतटरि प्रमुख  

वा प्रशतशनशधको  ताशलमको लाशग म शजम्मेवार रु्। 

१०. मेरो वैकशल्पक खटरददारले समान शजम्मेवाटर पुरा 

गनेर्न भन्ने  शनशित गनय म शजम्मेवार रु्। 

 

अर्ोग्र् , शनलंबन, अशभर्ोजन र नगद कफताय हुन सक्र्: 

A. WIC लाभ दरुुपर्ोगले जस्तै साट्न े/बेच्ने वा WIC लाभ 

प्रर्ोग गरेर भनेर , मुद्रण, अनलाइन, वा अरु कुनै नगद  

के्रशडट, वा गैर-खाद्य वस्तुहरूको तटरका लाई बेच्ने 

मनिार् राखे्न 

B. WIC बाट स्वीकृत फूड्स सूचीमा नभएको खान  

ककन्दा  / प्राप्त गदाय 

C. Physical abuse, threat of physical abuse, 

or verbal abuse to WIC or grocery store 

staff. िारीटरक दवु्ययवहार, िारीटरक 

दरुुपर्ोगको खतरा, वा WIC वा ककराना 

पसलको  कमयचारीलाई मौशखक दवु्ययवहार

 

अमेटरकी कृशष शवभागले जात , रंग, राशिर्ता , उमेर, असि, सेक्स, शलङ्ग पशहचान, धमय, प्रशतिोध, र लागु भएसम्म 

राजनीशतक शवश्वास, वैवाशहक शस्थशत , पाटरवाटरक वा आमाबाबुको शस्थशत, र्ौन अशभमुखीकरण, वा सबै वा एक व्यशिको 

आर्को भाग कुनै सावयजशनक सहर्ोग  कार्यक्रमबाट आएको, वा रोजगार वा कुनै कार्यक्रम वा गशतशवशध वा शवभाग द्वारा 

आर्ोशजत आनुवंशिक जानकारी सुरशक्षत राखे्न कुरामा भेदभाब हुन प्रशतबन्ध गदयर् । (सबै शनषेध गटरएका कुरा  सबै कार्यक्रम र 

/ वा रोजगार गशतशवशधहरुमा  लागू हुनेरै्न ।)र्कद तपाईं भेदभावको लाशग नागटरक अशधकार कार्यक्रममा  गुनासो फाइल गनय 

चाहनुहुन्र् भने,  र्ूएसडीए कार्यक्रम भेदभाव शिकार्त फारम भनुयहोस् अनलाइनमा 

http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.html वा कुनै पशन र्ूएसडीए कार्ायलर्मा फेला पानय सकु्नहुन्र्, वा 

(८६६)६३२ -९९९२ मा कल गरेर  फारम अनुरोध गनुय सकु्नहुन्र्। चाशहएको सबै जानकारी फमयमा भरेर तपाईं पत्र लेख्न 

सकु्नहुन्र् । तपाइको पुरा भटरएको फमय हामीलाई पठाउन सकु्नहुन्र् :अमेटरकी कृशष शबभाग , शनदेिक , Adjudication को 

कार्ायलर्, १४०० Independence Avenue, S.W.,  वालिंगटन, डीसी २०२५०-९४१०,  फ्र्ाक्स (२०२)६९०-७४४२ 

, वा इमेल program.intake@usda.gov बशहरा, वा सुन्न गाह्रो हुने वा बोल्न नसके्नले सम्पकय  गनुयहोस  संघीर् टरले सेवा 

माफय त र्ूएसडीएमा (८००)८७७ -८३३९  वा (८००)८४५-६१३६ (स्पेशनि)। र्ूएसडीए बराबर मौका प्रदार्क र 

रोजगारदाता हो । 
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WICमा ककनमेलको लाशग सुझावहरु 

तपाईं ककराना पसल जानु अशघ: 

• आफ्नो पटरवार खाद्य फाइदाहरूको  सचूी पनुरावलोकन  गनुयहोस् र र्स पुशस्तकालाई  आफ्नो 

मनपने WIC ब्रान्डहरु शचन्न प्रर्ोग गनुयहोस् । मेनु र आफ्नो ककराना सूची बनाउन र्ोजना 

बनाउनुहोस् । 

• शविषे आकारका अनमुशत प्राप्त उत्पादनहरुमा शविषे ध्र्ान कदनहुोस। 

स्टोरमा तपाईंले संगै लाने कुराहरु :

• र्स खाद्य गाइड 

•  WIC काडय 

• कूपन वा स्टोर  

• ककराना सूची 

• पुन प्रर्ोग हुने झोला  

• WIC Shopper एप

सहभागी ककराना पसलहरुमा ककन्ने 
सबै उत्पादनहरु हरेक भण्डारमा उपलब्ध रै्नन् । र्कद WIC वस्त ुतपाईं आफ्नो स्टोरमा थप्न चाहनुहुन्र् भने िाहक 
सेवा डेस्क मा शतनीहरूलाई सोध्नुहोस् । 

 

WIC-अनुमोकदत पसलहरुको  पणूय सचूीको  लाशग आफ्नो WIC कार्ायलर्मा  सम्पकय  गनुयहोस्। ककनमेल संसाधन र 

स्टोर सूची healthvermont.gov/wic/eWIC.aspx मा पशन उपलब्ध र्न्। 
 
 

 
 

The Shopping with WIC शभशडर्ोले तपाइलाई WIC काडयले 
ककनमेल गने  साधारण तटरका  देखाउुँर्। YouTube मा वा 

healthvermont.gov/wic/shop_eWIC.aspx मा र्ो हेनुयहोस्  
 

 

भण्डारमा सही उत्पादनहरु पशहचान गनय WIC Shopper  

स्माटयफोनको एप प्रर्ोग गनुयहोस्। App स्टोर वा गुगल प्ल े

बाट  र्ो डाउनलोड गनुयहोस् ।  

 
 

 

आफ्नो WIC काडय ध्र्ान पबुयक 
ह्यान्डल गनुयहोस ्

आफ्नो WIC कार्ायलर् वा िाहक 

सेवामा  १-८५५-७६९-८८९० मा 
हराएको वा चोरी भएको काडय 

तुरुन्त ै टरपोटय गनुयहोस् । 

पटरवार खाद्य लाभ 
पटरवतयन हुन्र्  

आफ्नो लाभ पटरवतयन गनय 

आफ्नो स्थानीर् WIC 

कार्ायलर्मा  सम्पकय  
गनुयहोस्। 

WIC खाद्य पदाथय फकायउन सककुँ दैन. 

WIC खाद्य पदाथयलाई  नगद वा अन्र् 

वस्तहुरू साट्नको लाशग स्टोरमा 
फकायउन  सककुँ दैन ।

 

 
10 Effective August 2015 



 वरमोंट WIC 

खाद्य गाइड 
प्रभाबकारी अगि २०१५  
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फलफूलहरु र तरकारीहरू  
 

शबशभन्न ककशसमको शभटाशमन, खशनज र फाइबर प्रदान गदयर्  

   रकम  मशहलाको लाशग प्रशत मशहना $११  

बच्चाको लाशग प्रशत मशहना $८  

आकार  कुन ैपशन आकारको  कंटेनरहरु,एकल सर्विंग बाहेक  प्रशतबंध

  सेतो आल:ु ताजा मात्र 

शचनी नशमशसएको , बोसो वा तले 

डब्बाको फल रस मा पकै हुनपुर्य,  शसरप हुन्न   

जडीबटुी, मसला, सलाद ककट  वा पाटी टे्र हुन्न  

सुकेका फल वा तरकारी हुन्न  

साल्सा, पाकेको टमाटर, टमाटर सस र्ा पेस्ट हुन्न  
 

 
शबशबधताहरु  ताजा, जमेको वा डब्बाको ( शबस्तृत अको पषृ्ठमा हेनुयहोस्) 

शनर्शमत वा कम सोशडर्म 

अनुमशत प्राप्त जैशवक  
 

 
कुन ैपशन ब्रान्ड अनुमशत र्  
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फलफूलहरु र तरकारीहरू (जारी ) 
 

ताजा     अनुमशत भएको: कुन ैपशन ककशसमको ताजा, जैशवक वा गैर-जैशवक, फल र तरकारी,ताजा आल ु

सशहत 

  िार्द परुा ,काटटएको ,झोलामा राशखएको वा प्र्ाक गटरएको 

 

          अनुमशत नभएको:  सलाद बर आइटम, सलाद ककट,थशपएको खाना आइटम            

  संग पाटी टे्र (डुबेको , ड्रेशसङ,नट) हुन्न  

फल टोकरी, सुकेका फल / तरकारी हुन्न  

जडीबुटी, मसला वा खाद्य फूल हुन्न 

 

जमेको  अनुमशत भएको : कुन ैककशसमको ब्रान्ड र प्र्ाकेज 

कुनै आकार (एकल सर्विंग बाहेक) 

शचनी वा कृशतम गुशलर्ो नशमशसएको कुनै जैशवक वा अजैशवक सदा 

फल वा तरकारी 

 

अनुमशत नभएको:   फल वा तरकारी नशमशसएको 

उत्पादन(पास्ता,चामल,शचज आकद ) 

 सस संग तरकारी  
 
 

डब्बाको  अनुमशत भएको: कुन ैब्रान्ड र कन्टेनर (क्र्ान,जार,प्लाशस्टक) 

एकल सर्विंग बाहेक कुनै आकार 

कुनै जैशवक वा अजैशवक फल वा तरकारी 

पानी वा जुसमा हाशलएको कुनै सादा फल वा फल शमश्रण 

कुनै सादा तरकारी वा तरकारी शमश्रण 

अनुमशत नभएको:   फलको टुक्राहरू,चशिको फल ,शचनी थशपएको फल  

 मसलेदार वा कक्रम भएको तरकारी  

 साल्सा,सस(शपज्जा,स्पागेटीवा टमाटर),पाकेको टमाटर  वा टमाटर  

पेस्ट  
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 खचय अनुमानको सहर्ोगको लाशग र्ो ताशलका प्रर्ोग  गनुयहोस्  
 

प्रशत पाउण्ड 

मुल्र् 

 

पाउण्ड 

 ११ 
२ ⁄  २  २ १ 

२ ⁄  ३     ३१ 
२ ⁄  ४  

$0.६९ $१.०४ $१.३८ $१.७३ $२.०७ $२.४२ $२.७६ 

$0.९९ $१.४९ $१.९८ $२.४८ $२.९७ $३.४७ $३.९६ 

$१.४९ $२.२४ $२.९८ $३.७३  $४.४७ $५.२२ $५.९६ 

$१.९९ $२.९९ $३.९८ $४.९८ $५.९७ $६.९७ $७.९६ 

$२.४९ $३.७४ $४.९८ $६.२३ $७.४७ $८.७२ $९.९६ 

$२.९९ $४.४९ $५.९८ $७.४८ $८.९७ $१०.४७ $११.९६ 

 
 
 

धेरै फलहरु र तरकारीहरू खान मेरो बच्चाहरुलाई म कसटर 

सहर्ोग  गनय सक्रु्? 
 

साहशसक कार्य बाड । केही नर्ाुँ फल र तरकारी 
प्रर्ास गनुयहोस्। सुँगै ककन्नहुोस्  र आफ्नो बच्चालाई 

र्ान्न कदनहुोस । 

सगं पकाउनहुोस ् सलादको साग च्र्ात्न वा 

शपज्जामा तरकारीमाशथ बाट हाल्न तपाइको 
बच्चालाई शसकाउनहुोस्।

सगं ैखानहुोस ् आफ्नो बच्चा भोजन र नाश्तामा फल 
र तरकारीमा आनशन्दत भएको हेरौं। 

 
शतशम सगं ैलग  बाटोमा शहड्दा शर्टो नाश्ताको 

लाशग आफ्नो झोला मा स्र्ाउ, सुन्ताला वा 
काटेको तरकारी राख्नुहोस् । 
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तपाइ सबैभन्दा बढी लाभ बनाउनुहोस् 
 

मौसम मनाउनहुोस।् त्र्ो मौसमको सबै भन्दा 

राम्रो गुण र स्वादको ताजा तरकारी र फलफूल 

र्ान्नुहोस्। 

शडब्बा वा जमेको कोशसस गर  शर्टो भाुँडा माझ्न 

र कम समर्मा बन्ने भएकोले शडब्बा र शस्थर फल र 

तरकारी सुशवधाजनक हुन्र् , सशजलो भण्डारण र 

रेशसपी  तर्ार गनय सशजलो हुन्र् । 
 

बस्त ुसलेमा हुुँदा धरैे ककन्नहुोस ्अक्सर प्रर्ोग हुन े

ताजा तरकारी वा फलको लाशग, एक ठूलो आकारको 

झोला  राम्रो खरीद हो। 

धेरै लामो समर् सम्म टटके्न भएकोले शडब्बाको वा 

जमेको फल वा तरकारी सेलमा हुदा धरैे मात्रामा 

ककन्नुहोस् । 

 

सशजलो बनाउनहुोस ् पुरा तरकारी र फलफूल 

ककन्नुहोस् । खान तर्ार नास्ताको लाशग धुने, 

काट्न ेर किजमा राख्ने वा खाजा बक्स थपेर 

आफ्नो पटरवार संग कुन ैपशन समर् आनन्द 

शलनुहोस्।
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अन्डा  
प्रोटटन र आइरनको राम्रो स्रोत  

आकार  मध्य र ठुलो 
 
प्रशतबन्ध   कुनै पटरष्कृत वा शविेषता नभएको (ओमेगा-३  जैशवक 

हुन्न  

 
प्रकारहरु  पुरा दजयन,सेतो वा खैरो 

 
सबै ब्रान्ड अनुमशत र्  

दधु  
 

प्रोटटन,क्र्ालशसर्म,र शभटामीन ए र डी को राम्रो स्रोत  
 
प्रशतबन्ध  कुन ैपटरष्कृत वा शविेषता नभएको   

स्वाद नभएको 

जैशवक नभएको 

घटेको-फ्र्ाट(२%) 

 

गाइको 

दधु 

 

सबै ब्रान्ड अनुमशत र्  आकार : 

• पुरा: १२–२३ मशहनाको बच्चाको लाशग गैलन, १ 
२ ⁄ गलैन, १ 

४ ⁄ कम-
फ्र्ाट(१%) वा शबना फ्र्ाट(शस्कम) गैलन, १ 

२ ⁄ गैलन, १ 
४ ⁄  

• लाक्टोज नभएको  गैलन, १ 
२ ⁄ गैलन, १ 

४ ⁄  

• िेल्फ़ शस्थर (UHT) १ 
४ ⁄  

• फ्र्ाट नभएको सुक्खा दधु पाउडर  २५.६ oz (२  गलैन हुन्र्) 

 

बाख्रा

को दधु 

 

Meyenberg को ब्रान्ड मात्र  Size: 

• पुरा तरल: १२–२३ मशहनाको बच्चाको लाशग १ 
२ ⁄ गैलन,  

• पुरा पाउडर : १२–२३ मशहनाको बच्चाको लाशग   १२  oz (३ चौथाई हुन्र् ) 

• कम फ्र्ाट (१%) तरल चौथाई  

• कम फ्र्ाट (१%) पाउडर  १२  oz (३ चौथाई हुन्र्) 

 
 
 
 
 

 
१ चौथाई  

= .२५ गैलन 

१ 
२ ⁄  (आधा) गैलन 

= .५ गैलन 

३  चौथाई 

= .७५ गैलन 

४ चौथाई 

= १  गैलन 
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शचज  
 

प्रोटटन र क्र्ालशसर्मको राम्रो स्रोत  

आकार  ८ oz र १६ oz 
 
 
प्रशतबन्ध  आर्ाशतत वा डेली हुन्न 

स्वाद भएको हुन्न  

जैशवक हुन्न  
लस्टं्रग,च्र्ाशतएको वा शभन्दै र्ोशपएको टुक्रा 

 

प्रकारहरु  कढक्का   Cheddar, Colby, Colby Jack, Monterey Jack, Mozzarella 

कम-फ्र्ाटअनुमशत (हल्का,धेरै हल्का,घटाइएको फ्र्ाट,अशत हल्का) 
 

टुक्रा  :   अमेटरकन 

अनुमशत प्राप्त राशस्ट्रर् ब्रान्डहरु 

 
 
 
 

 
 
 

 
अनुमशत प्राप्त स्टोरको ब्रान्डहरु 
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टोफु  
 

प्रोटटन र क्र्ालशसर्मको राम्रो स्रोत 

आकार  १४ oz र १६ oz 
 
 

प्रकार  रेिमको,नरम,कडा,र अशत्त कडा  जैशवक 

अनुमशत 

 

अनुमशत भएको ब्रान्ड /उत्पादन  

 

• रेिम  

  • कडा  

• अशत्त  कडा  

 
 

 

• कडा

 

 

• रेिम 

• नरम 

• कडा 

• अशत्त कडा  

 

 

• लाइट  

- रेिम  

- कडा 

 
 

 
 

 

सोर्ा दधू परे् 

 प्रोटटन र क्र्ालशसर्म र शभटाशमन डीको राम्रो स्रोत  
 
आकार  ६४ oz किजमा भएको  ३२ 

oz  िेल्फ़ स्टेबल  

प्रशतबन्ध  जैशवक हुन्न अनुमशत 

भएको ब्रान्ड/आकार/उत्पादन 
 

६४ oz किज वाला 

(१ 
२ ⁄ गलैन ) 

• मौशलक  

• भशनला  

 
३२ oz िेल्फ़-स्टेबल 

 (१ चौथाई ) 

• अल्ट्रा सोर् मौशलक 

• अल्ट्रा सोर् भशनला 

 
 

६४ oz किज वाला (१ 
२ ⁄ गैलन ) 

• मौशलक  
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दशह  
 

प्रोटटन र क्र्ालशसर्मको राम्रो स्रोत 
 
आकार  ३२ oz टब  

४ oz कप को ४ पैक cups 

२ oz टबको ८ पकै  
 
प्रकारहरु  पुरा दधुको दशह: १२-२३मशहनाको बच्चाको लाशग  
 काम फ्र्ाट वा फ्र्ाट नभएको: आइमाई र २-५ बषयको बच्चाको लाशग  
 जैशवक अनुमशत र्  

 
अनुमशत प्राप्त राशस्ट्रर् ब्रान्डहरु 

 

३२ oz टब 

• कुन ैस्वाद  

२ lbs (३२ oz) टब 

• सादा  

• शिक;कुनै स्वाद 
 

३२ oz टब 

 • शिक;कुनै स्वाद 
२ oz टबको ८ पकै 

• कुन ैस्वाद  

 
 
 

३२oz टब  

• शिक;कुनै स्वाद 

३२ oz टब 
 • सबै प्राकृशतक ; कुनै स्वाद 

• ओइकोज शिक; कुनै स्वाद 
 
 

  ३२ oz टब 
• नरम र कक्रशम ; 

कुनै स्वाद 

• शिक;कुनै स्वाद 
 

४ oz कपको ४ पैक 

• शिक;कुनै स्वाद 
 

२ oz टबको ८ पैक 

• YoKids सकिजर ;कुनै 
स्वाद 

 

अनुमशत भएको ब्रान्ड 
 

३२ oz टब 

• कुनै स्वाद 
 
 
 

३२ oz टब 

• कुनै स्वाद 
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३२ oz टब 

• कुनै स्वाद 

• प्रेरणाको स्वाद  शिक ; कुनै 
स्वाद 

 
 

३२ oz टब 

• कुनै स्वाद 
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शसमी, दाल, मटर 
 

प्रोटटन,फलाम र फाइबरको राम्रो स्रोत 

 

आकार  १५ oz दशेख १६ oz क्र्ान 

१lb पैक, सुकेको 

 

प्रशतबन्ध  शचनी, फ्र्ाट वा तले नशमशसएको 

तरकारी,फल,वा मासु नशमशसएको  

सुप नशमशसएको 

 

प्रकार  डब्बाको वा सुकेको 

कुनै प्रकारको पटरपि शसशम,मटर वा दल शनरे्शमत वा 

कम सोशडर्म  

जैशवक अनुमशत र्  

 

सब ैब्रान्ड अनमुशत प्राप्त र्  

 

मक्खन बदाम  
 

प्रोटटनको राम्रो स्रोत 

आकार  १६ oz दे शख १ ८ oz सम्म (प्लाशस्टक वा ग्लास जार) 

 

प्रशतबन्ध  घटाइएको फ्र्ाट हैन काम सोशडर्म हैन जैशवक हैन ic शबिेष मक्खन 

बदाम हैन 

मक्खन पोशतएको बदाम हैन  

बस्तुमा शमशसएको वा स्वाकदलो हैन  

 

 प्रकार  शचल्लो र मोटो  

 

अनुमशत भएको राशस्ट्रर् ब्रान्ड  

 

साधारण Jif हुन्न  प्राकृशतक Skippy हुन्न 

प्राकृशतक Jif हुन्न  फ्र्ाट घटाइएको Skippyहुन्न  

फ्र्ाट घटाइएको Jif हुन्न  

 

   जशवक हुन्न   

 

 

अनुमशत प्राप्त स्टोर ब्रान्ड  

कुनै पशन स्टोर ब्रान्ड 
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शसशम र मक्खन बदामक शवकल्पहरु  
र्कद आफ्नो पटरवार खाद्य फाइदाहरू सूचीले  देखाउुँर् भने: 1 बदाम बटर/शसशम/ मटर,तपाईं ककन्न 

सकु्नहुन्र् 

 

 
 
 

१६ oz सुखा पैक  

शसशम,दाल,मटर वा  
१६–१८ oz जार 

मक्खन बदाम 

 
 
४ क्र्ान १५–१६ oz शसशम  

 

 
 

डब्बाको मार्ा 
 

प्रोटटनको राम्रो स्रोत 
 

आकार  शमशसएको र ३०oz सम्म शमल्न े 
 
प्रशतबन्ध  डब्बा मात्र , पाउच हुन्न 

 

चंक हल्का टुना  
 

 प्रकार:           

आकार : 

पाशन वा तेलमा प्र्ाक गटरएको  ५  oz 

 

सालमोन  प्रकार : आकार: 

पाशन वा तेलमा प्र्ाक गटरएको ५ oz, ६oz, ७.५ oz,र १५ oz 

 

 
सादीन  प्रकार  आकार : 

पाशन वा तेलमा प्र्ाक गटरएको  

(हड्डी र र्ाला पशन हुन ्सक्र्) 

३.७५ oz 

 

सबै ब्रान्डलाई अनुमशत र् 
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पुरा दाना र्नोट: 

तपाइले पुरा दाना र्नोट गदाय तपाइको पटरवार खाद्य लाभ सुचीमा सबै ओउंस हुने गटर 

(१६,३२,४८वा ६४ oz) रोटट,दाल,भात वा पास्ता र्ानु्नहोस्   

जस्त,ैतपाइले ३२ ओउंस संग बराबर हुनेगटर १ बे्रडको टुक्रा र १ पाउण्ड खैरो चामल ;वा ४८ ओउंस 

संग बराबर हुनगेटर परुा सेतो पस्ताको १६ oz बक्स र खैरो चामलको ३२ ozको ब्र्ाग ककन्न सकु्नहुन्र्  
 

 
३२ oz  = १ lb (१६ oz) लोफ  + १lb (१६oz) ब्र्ाग चामल  

 
 
 
 
 
४८ oz  = १६oz बक्स पास्ता + ३२oz ब्र्ाग चामल  

 
 
 
 

तपाइको बच्चालाई स्वस्थ खानाको बारेमा शसकौनुहोस  
 

खानाले कसटर बढ्न र बशलर्ो बनाउन 
सहर्ोग गर्य भनेर भन्नुहोस  

• गडेागडुीले बढ्न र शसक्न िशि कदन्र्  

• पुरा दानामा भएको फाइबरले उनीहरुलाई 
शभत्र स्वस्थ राख्र्  

• तरकारी र फलफूलल ेरोग संग लड्न र सुरशर्त 
रहन सहर्ोग गर्य  

• दधुले हाड र दातलाई बशलर्ो 
बनाउर्  

• मासु र शसशमले स्वस्थ रगत ट बशलर्ो 
मांसपेिी बनाउर् . 

सब ैभन्दा राम्रो आफैले खाएर 
उनीहरुलाई दखेाउनुहोस !
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पुरा दाना भएको ब्रेड  
फाइबरको राम्रो स्रोत 

 
आकार  १६oz (१ lb) 

 

 
प्रकार  १००%  परुा शपठो ,पुरा दाना 
 

 

अनुमशत पाएका राशस्ट्रर् ब्रान्ड/उत्पादन 

  
 

• धातु जशमनको शपठो  • १००% पुरा शपठो  
 
 
 

• १००% पुरा शपठो  

• पुरा शपठो मह र 
जौ  

• पुरा शपठो धेरै 
दाना 

 

• धातु जशमनको १००% पुरा शपठो 

  • धेरै पातलो १००% पुरा शपठो 
• हल्का स्टाइल,नरम शपठो  

• काटटएको  Rye 

• Swirl १००% पुरा शपठो  

Cinnamon w/ Raisins 

 
 

• पुरानो पुरा शपठो   

 
• १००% पुरा शपठो  

 

 
 
 

• १००% पुरा शपठो 
 

अनुमशत प्राप्त स्टोर ब्रान्ड / उत्पादन  
 

 
• १००% पुरा शपठो • १००% पुरा शपठो  

 

 
 
 

  • १००% पुरा शपठो  
 

• १००% पुरा शपठो 

• १००% पुरा शपठो  

• नुन नशमशसएको  १००% 

पुरा शपठो 
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रोटट  
 

फाइबरको राम्रो स्रोत 

आकार १६ oz (१ lb) 

प्रकार  १००%  परुा शपठो,मकै  

अनुमशत प्राप्त स्टोर ब्रान्ड / उत्पादन 
 

• सेती मकै  

• पुरा शपठो  

• पहलेो मकै  
 
 

• सेतो मकै 

• पुरा शपठो  

 

 • सेतो मकै,टाको स्टाइल 
• पुरा शपठो, Fajita स्टाइल 

 
 

• मकै 

• पुरा शपठो 

• पुरा शपठो , Fajita 

 

• पुरा शपठो ,नरम टाको 

• पुरा शपठो , Fajita 

• धेरै पातलो पहेलो 

 
 

• पुरा शपठो  

 

खैरो चामल   
 

फाइबरको राम्रो स्रोत 
 
आकार  १४ ozदेशख १६ oz सम्मको 

प्र्ाकेज  
  २८ ozदेशख ३२ oz सम्मको 

प्र्ाकेज 

प्रशतबन्ध  थशपएको शचनी,फ्र्ाट,तेल वा नुन हुन्न 

 

प्रकार  शनर्शमत,त त्का ल पा क्न ,चा डो पा के्न , ब्र्ा ग मा  उ म्ल ने ,जै शव क  हु न्र्  

 

सबै ब्रान्ड अनुमशत र्  
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पुरा शपठोको पास्ता 
 

फाइबरको राम्रो स्रोत 

 आकार  १६ oz 

 
प्रकार  १००% पुरा शपठो  पास्ता 

अनुमशत भएको ब्रान्ड उत्पादन  

 

• पुरा  शपठो 

- Elbows 

- Fusilli 

- Penne Rigate 

- Spaghetti 

• जैशवक १००% पुरा  शपठो 

     - Capellini 

- Fusilli 

- Orzo 

- Penne Rigate 

- Shells 

 

• पुरा  शपठो 

- Elbows 

- Penne 

- Rotini 

- Spaghetti 

- पातलो  Spaghetti 

 
• १०० % पुरा  शपठो 

      - Fettuccini 

- Spaghetti 

 
 

  • जैशवक  पुरा  शपठो 
- Penne Rigate 

 
 

• १००% पुरा  शपठो 

- Spaghetti 

- Penne Rigate 

 

 

जैशवक पुरा  शपठो 

- Angel Hair 

- Spaghetti 

 

 

• पुरा  शपठो  

- Angel Hair 

- Elbows 

- Spaghetti 

- Spirals 

- पातलो  Spaghetti 
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शचसो अन्न  
 

फलाम,शभटाशमन शब,र फोशलकएशसडको राम्रो स्रोत 

आकार  १२ oz देशख ३६ oz सम्मका बक्स 

 
प्रकार  पुरा दाना 

Gluten 

नभएको  

• पुरा दाना हैन  

 
अनुमशत प्राप्त राशस्ट्रर् ब्रान्ड उत्पादन  

Cheerios Original Cheerios 

Multi-Grain 

• Corn Chex 

 Rice Chex  

Wheat Chex 

Fiber One Honey Clusters 

 Kix Plain 

 Kix Berry 

 Total 

Wheaties 

 

 

• Corn Flakes 

          Frosted Mini  Wheats: 
Original,र   Little Bites 

 Mini-Wheats (शचसो नापटरर्को) 

 

 

 

 Banana Nut Crunch 

            Grape Nuts 
Grape Nut Flakes 

 Mini-Wheats Touch of Fruit in the 

Middle, Raspberry 

 Rice Krispies (gluten free) 

• Rice Krispies (plain) 

 

 

 

• Oats को Honey Bunches  

Honey Roasted 

 Oats को Honey Bunches  
Vanilla Bunches 

 

 

 

 Life 

 Oatmeal Squares Hint of 

Cinnamon 

 Oatmeal Squares 

Hint of Brown Sugar 
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शचसो अन्न (जारी ) 
 

अनुमशत भएको ब्रान्ड/उत्पादन 

Bran Flakes 

• Corn Flakes 

• सुक्खाRice 

Frosted Shredded Wheat 

Nutty Nuggets 

• भुटेको जौ 

 

 Bran Flakes 

• Corn Flakes 

• Crispy Rice 

• Crunchy Corn Squares 

 
• Crunchy Rice Squares 

Frosted Shredded Wheat 

Nutty Nuggets 

• भुटेको जौ 

 Bran Flakes 

• Corn flakes 

• Crispy rice 

 Crunchy Nuggets 

 Nutty Nuggets 

• Tasteeos 

•  भुटेको मकै  squares 

• भुटेको चामलSquares 

 

 Bite Size 

Frosted 
Shredded Wheat 

 Bran Flakes 

• Corn Flakes 

 
• मकै  Squares 

• Crispyचामल  

• चामल  Squares 

• Tasteeos 

 Bran Flakes 

• Corn Flakes 

• Crispy Rice 

Frosted Shredded Wheat 

Nutty Nuggets 

• Toasted Oats 

 
• Corn flakes 

• Corn Squares 

• Crisp Rice 

 Frosted Shredded Wheat 

 
• Rice Squares 

• भुटेको जौ 

 Wheat Squares 

 

 

 Bran Flakes 

• Corn Flakes 

 
 

• Crisp Rice 

 Frosted Shredded Wheat 

• भुटेको जौ 
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३६ oz सम्म को अन्न ककन्न े तटरका  
तपाईं अन्नलाई आफ्नो पररिार खाद्य फाइदाहरू सूचीमा भएको कुल औसं सम्म िम्मा गनय 

सकु्नहुन्छ । 

 
 
 

१८ oz १८ oz १२ oz १२ oz   १२ oz 
११.८  

oz 

२४ 

oz 

१५.८ oz १६ oz 

 
 
 

१८ oz 

+ १८ oz 

३६oz 

 

१२ oz 

१२ oz 

+ १२ oz 

३६oz 

 
 

११.८ oz 

+ २४.० oz 

३५.८ oz 

 
 

१५.८ oz 

+ १६.० oz 

         ३१.८oz 

 
 
 
 
 

नास्ता बाट कदन िुरु हुन्र्  
 

नास्ताले बच्चालाई शसके्न िशि कदन्र् र्कद 

नास्ता खाएनन भने शतनीहरु भोकाऊर्न 

र उनीहरुलाई सोच्न र सुन्न गाह्रो हुन्र् 

उनीहरुलाई नास्ताको लाशग र्ोजना र रुटटन 

बनाउन सहर्ोग गनुयहोस् 
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तातो अन्न 

फलाम र फाइबरको राम्रो स्रोत 

आकार  फरक पर्य; तल ब्रान्ड/उत्पादन हेनुयहोस 

 

प्रकार  पुरा दाना 

Gluten-free 

• पुरा दाना हैन  

 

अनुमशत प्राप्त ब्रान्ड/उत्पादन 

 

 Gluten-Free, 
14 oz 

 

 

 Maple

 Oatmeal,  १४ oz 

 Vermont Style 

Oatmeal, १९ oz 

 

 

• १ शमनेट,२८ oz 

• २१ २⁄ शमनेट,१४ oz र २८ oz 

• १०शमनेट,२८ oz 

 पुरा दाना (२१ २⁄ शमनेट),१८ oz 

 

 

 Original Instant Oatmeal 
Packets, 11.8 oz 

 पुरा दाना र्ानु्नहोस् 

 

सरल शस्वच बनाउनहुोस।् पटरष्कृत-अन्न 

उत्पादनको ठाुँउमा परुा अन्न प्रर्ास 

गनुयहोस्। सेतो ब्रेडको सट्टा १००% परुा- 

सेतो ब्रेड ,र सेतो चामलको सट्टा खैरो 

चामल खानुहोस् । 

परुा -गहुुँ ससं्करण प्रर्ास गनुयहोस।् 

पटरवतयन को लाशग माक्रोशनमा पुरा शपठो 

पास्ता,शचज वा टमाटर सस  प्रर्ास गनुयहोस् । 

परोठाको लाशग मकैको रोटट र शचजले भटरएको 

परोठाको लाशग पुरा शपठो रोटट s प्रर्ोग 

गनुयहोस्। 

र्ोरार्ोरीको अगाडी राम्रो मोडेल हुनहुोस। 

हरेक कदन खाना र्ा नाश्तामा पुरा दाना कदएर 

र खाएर आफ्नो र्ोरार्ोरीको अगाडी  राम्रो 

उदाहरण बसाल्नहुोस्।
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बच्चाको लाशग १००% जुस 
शभटाशमन सीको राम्रो स्रोत 

आकार  ६४ oz Shelf-stable  

 ६४ oz किजको  

१६ oz जमेको 

Shelf-stable ६४ oz 

अनुमशत भएको राशस्ट्रर् ब्रान्ड/उत्पादन 
 
 

• कुन ैस्वाद  • कुन ैस्वाद 
 
 

• Appleस्र्ाउ  

    • रातो अंगुरको जुस 

• सेती अंगुरको जुस  

 
 

• कुन ैस्वाद 

 
 

• कुन ैस्वाद • कुन ैस्वाद 
 
 

Shelf-stable ६४ oz 

अनुमशत भएको स्टोर ब्रान्ड/उत्पादन 

 
• स्र्ाउ 

     • अंगुर  

• Berry Blend 

 
• क्रान्बेरी ऐसेलु  

• अंगुर 

• सेतो अंगुर  

 
 

• स्र्ाउ  

   •अंगुर  

• क्रान्बेरी 
ऐसेलु   •अंगुर  

• क्रान्बेरी ऐसेल ु

 
 

• सबै प्राकृशतक स्र्ाउ 

   • अंगुर  

• क्रान्बेरी ऐसेल ु
 

किजको सुन्तला जुस  ६४  oz 

अनुमशत प्राप्त ब्रान्ड  

 
 
 

जमेको सुन्तला जुस  १६  oz 

 अनुमशत प्राप्त ब्रान्ड 
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मशहलाको लाशग १००% जुस  
शभटाशमन सीको राम्रो स्रोत 

आकार  ४८  oz Shelf-stable 

११.५ oz र १२ oz जमेको 

 
Shelf-stable ४८ oz 
अनुमशत प्राप्त राशस्ट्रर् ब्रान्ड उत्पादन 

  • सबै स्वाद      • सबै स्वाद 

 

 
• सबै स्वाद 

 
 

Shelf-stable ४८ oz 

अनुमशत प्राप्त स्टोर ब्रान्ड उत्पादन 
• स्र्ाउ 

    • अंगुर  
• तरकारी  

 
जमेको  ११.५ oz,१२ oz 
अनुमशत प्राप्त स्टोर ब्रान्ड उत्पादन 

 
 
 
 
 

    • १०० % जुस  
- सबै स्वाद  

• सुन्तलाको जुस 

- गाउको स्टाइल 

- मौशलक  

- मौशलक w/क्र्ालशसर्म 

- चोब नभएको  

• Grapefruit juice 

 
• Green peel strip 

- Any flavor 

• पहलेो बोक्रा ताशर्एको 

- सबै स्वाद 
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जब तपाइको बच्चा सबै कुरा गनय सक्र् र ६ मशहनाको हुन्र् , उसले ठोस 

खाना खान कोशिस गनय तर्ार हुन्र् : 
• सामान्र् समथयनले बि सके्न। 

• बस्त ुसम्म पुग्न सके्न र मुखमा हाल्न सके्न । 

• उहाुँले खान चाहदा मुख खोल्न सके्न । 

• चम्चा हाल्दा मुख बन्द गनय सके्न र शनल्न सके्न । 
 
 
 

शििुको फलहरु  र तरकारीहरू  
 

शबशभन्न ककशसमको शभटाशमन,शमनरल र फाइबर प्रदान गर्य 

आकार  ४ oz कन्टेनर (एकल र २ पकै) 

 

प्रशतबन्ध  शचनी,माड,चामल वा नुन नशमशसएको 

 रात्री खाना हुन्न  No dinners 

पाउच हुन्न 

 
प्रकार  स्टेज २ वा दोस्रो खाना  

कुनै ककशसमको एकल फल र तरकारी कुनै ककशसमको 

शमशसएको फल र तरकारी 

अनुमशत प्राप्त ब्रान्ड्स  
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शििु अन्न  
फलामको राम्रो स्रोत  
आकार  ८ oz र १६ oz पैक  

प्रशतबन्ध  फल,फमुयला वा तरकारी नशमशसएको  

अनुमशत भएको ब्रान्ड/उत्पादन 
 

• Oatmeal 

   • चामल  
• Multigrain  

• जौ र Quinoa 

 
• पुरा दाना भएको Oatmeal 

• पुरा दाना भएको चामल 

• पुरा दाना भएको Multigrain 

 

 

• Oatmeal 

• चामल  

• Multigrain 

• पुरा शपठो 

• जैशवक खैरो चामल 

• खैरो Oatmeal 

शििु मासु  
प्रोटटन र लजंकको राम्रो स्रोत 

आकार  २.५ oz जार  

 

प्रशतबन्ध  नशमशसएको शचनी र नुन 

रात्री भोज हुन्न 

 

प्रकार  स्टेज १ वा दोस्रो खाना  

कुनै प्रकार 

अनुमशत प्राप्त ब्रान्ड्स  
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Vermont WIC 

Vermont Department of Health 

108 Cherry Street, PO Box 70 

Burlington, VT 05402  

healthvermont.gov/wic 

wic@vermont.gov 

१-८००-६४९-४३५७ 
 

 
 
 

WIC एक बराबर मौका प्रदार्क हो । 

http://healthvermont.gov/wic/
http://healthvermont.gov/wic/
mailto:wic@vermont.gov

