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सहभागीका अधिकार

WIC सहभागीहरूलाई निमि कुराहरूको अधिकार छ

•  निष्पक्ष र सम्माि्पूर्ण व्यवहमार

•  New York State ्मा WIC सववीकमार गि्ण 
्मान्यतमा प्मापत कुिै ककरमािमा ्पसल वमा फमा म्ेसवीको 
प््योग गि्ण

•  अकको WIC एजेनसवी्मा स्मािमानतरर अिुरोध गि्ण

•  WIC कमा्य्णक्र्कमा सुववधमाहरू कहहले र ककि 
स्मापत हुिेछ भिवी अग्रि् ्माहमा ्पमाउि 

• गो्पिवी्यतमा

•  WIC दवमारमा प्सतमाववत त्यमारी खमािमाको प्यमाकेज 
सहहत सबै सेवमाहरू प्मापत गिु्णहोस ्

WIC चेक यहा ँराखिुहोस ्

के तपाईँलाई थाहा छ?

बबके्रतमाहरूले सब ैWIC सववीकमा्य्ण खमािमा 
भण्मारर गिु्ण आवश्यक छैि। ््प 
निर्मेशिको लमाग्ग वमा त्पमाईँसँग प्शिहरू 
छि ्भिे आफिो स्मािवी्य एजेनसवी्मा 
सम्पक्ण  गिु्णहोस।्

सझुाव



WIC ककि ्हततव्पूर्ण छ?
WIC ले सवस् खमािमा र स्रि्मा धेरै कुरमा हर्नछ।
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खमािमाहरू

्पोषर
त्मा सवमास्थ्य

शशक्षमा

सति्पमाि  
सहमा्यतमा

कमा्य्णक्र् 
निहर््णषटहरू
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्यो निर्मेशशकमाको प््योग गरेर
्यस निर्मेशशकमाको उद्ेश्य WIC खमािमाको ककि्ेल अझ सजजलो बिमाउि ्द्त  

गिु्ण हो।

NYS WIC ले ठूलो ्पररकमारको ्पौजषटक खमािमा प्र्माि गछ्ण। त्पमाईं ककि्ेल गिमे 
क्र््मा, खमािेकुरमाको प्कमार अिुसमार खररर् गर्मा्ण रंगवीि ट्यमाब प््योग गिु्णहोस।् 
त्पमाईंले ककि्ेल गर्मा्ण उ्पलबध रहेको समा्रिवी र त्पमाईंको WIC चेकहरूको सूचवी्मा 
हर्इएको आधमार्मा त्पमाईंको ्पररवमारलमाई ्ि्पिमे खमाद्य वसतुहरू छिोट गिु्णहोस।्

खमाद्य ्पर्मा््ण ्माग्णर्श्णिको तल हर्इएकमा प्नत्माहरू रे्खिुहुिेछ। त्पमाईंको लमाग्ग 

नतिवीहरूले WIC खमाद्यहरू जमानि र ्पहहचमाि गि्णको लमाग्ग अगुवमाको कमा् 

गिमेछि।्

यो “खररद गि्न मिलिे” लेबललाई हेिु्नहोस ् 
्यस क्षेत्र्मा रहेको वसतुहरू त्पमाईंको WIC चेकबमाट खररर् गि्ण सककनछ।

यो “खररद गि्न िमिलिे” लेबललाई हेिु्नहोस ् 
्यस क्षेत्र्मा रहेकमा वसतुहरू त्पमाईंको WIC चेकबमाट खररर् गि्ण सककनि।

“कुिै पनि ब्ाण्ड”
केही WIC खमाद्यहरू ब्माण्को िमा् अिुसमार ्मात्र ैउ्पलबध छि।् जब त्पमाईं 
्यो झण्मा रे्खिुहुनछ, त्पमाईंले कुिै पनि ब्माण् ्यस ववधमा अनतग्णत छिोट 
गि्ण सकिुहुनछ।

WIC सुझावहरू
उ्प्योगवी WIC ककि्ेल सुझमावहरू शसकिको लमाग्ग ्यो तमारमालमाई खोजिुहोस।्

आफिो WIC खमाद्यहरू जमानिे ्ौकमा ्पमाउिुहोस ्

कुनै
प�न �ाणड् 

सझुाव

ख�रद गन� 
स�क�छ

खररद गि्न िमिलिे:
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तपाईंले ककििेल गिु्नअनि,  
यनत कुराहरू याद गिु्नहोस:्

WIC आइडी न�बर

खा�य साम�ी जसको 
ला�ग हो 	यस �यि�त 
वा प�रवारको नाम।

यो चेकलाई �छटोमा 
“Not Good Before” 
 म�तमा योग गन� 
स�क�छ।

यो चेक योग गरेर 
सहभागीह�ले �क�नपुन� खा�य 
साम�ीह�। �क�नपुन� सह� 
खा�य साम�ीह� �न�चय गन� 
NYS WIC �वीकाय� खा�य 
काड� योग गनु�होस।्

“Pay Exactly” बाकसमा 
सह� रकम डलर लेखेप�छ 
सहभागी वा �त�न�ध 
�यि�तले नीलो वा कालो 
मसीले ह�ता�र गन� 
रेखा।

सहभागी वा �त�न�धले नीलो वा 
कालो मसीले  म�त लेखेको ठाउँमा 
रेखा कोनु�होस;् “Pay Exactly” 
बाकसमा सह� डलर रकम �व�ट 
गरेप�छ Not Good Before/Not 
Good After मा भएको  म�तको 
ढाँचा समान ढाँचा योग गर�।

यो चेकलाई 
�ढलोमा “Not 
Good After” 
 म�तमा योग 
गन� स�क�छ।

“Pay Exactly” 
बाकसमा �व�ेताले 
चेकमा उि�ल�खत 
व�तुह�को कूल 
ख�रद मू�य 
ले�ख�द�छ।

1

ककििेल जाँचसूची

सझुाव

एक ्पटक जमाँर्माको अवग्ध्मा  
्मात्र प््योग सककिे चेकहरू  
्मात्र लजैमािुहोस ्

  त्पमाईंको WIC आइ्डी कमा््ण

   ्यो WIC खादय निददेमिका

   त्पमाईंको हसताक्षर िगरेको  
WIC चेकहरू ्मा विै मिनत
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   त्पमाईंको WIC चेक्मा हर्इएको कुरमा ध्यमाि्ूपव्णक 
हेिु्णहोस।्

   त्पमाईंले WIC सववीकृत खमाद्यहरू छिोट गि्ण ्यस 
ककि्ेल निर्मेशशकमा प््योग गिु्णहोस।्

   त्पमाईंको WIC चेकले कनत वटमा (1 कन्ेिर) र कनत 
वजि (64 आउनस) को उत्पमार्ि प्मापत गि्ण सकिु  
हुनछ भिेर बतमाउिे छ।

ककििेल गदा्न:2

ककििेल जाँचसूची



   चेक्मा हर्इएको सब ैखादयहरू सङकलि गिु्णहोस।्

   चेकआउट लेि खोजिुहोस ्जुि एकसपे्स, िगर् ्मात्र ैवमा 
सव्यं-चेकआउट होइिि।्

चेकआउ् गिु्न अनि:3

ककििेल जाँचसूची

   त्पमाईंको WIC वसतुहरू चेकसँगै श्लमाएर चेकआउट 
कमाउनटर्मा रमाखिुहोस।्

   श्लर्ोजुलर्ो हसताक्षर बबिाको WIC चेकलमाई ्यवी 
वसतुहरूको प्त्ेयक स्ूह ्माग्् रमाखिुहोस।्

    क्यमाशस्यरलमाई त्पमाईंले WIC चेकहरू प््योग गर्दै  
हुिुहुनछ भिेर बतमाउिुहोस।्

   कहहले पनि आफिो WIC चेकहरू्मा ्पहहल ैहसतमाक्षर 
िगिु्णहोस।्

   क्यमाशस्यरले PAY EXACTLY बमाकस्मा जम्मा रक् 
लेखखसके ्पनछ, चेकिा हसताक्षर र मिनत िीलो वा  
कालो िसीिा लेखिुहोस।्

दता्न गिदे ठाउँिा:4
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सझुाव

तपाईंको चेकिा कयामसयरले जमिा 
रकि िलेखेसमि आफिो WIC चेकहरू्मा 
पनछ हसतमाक्षर र श्नत िलेखिुहोस।्

ककििेल जाँचसूची

गिु्नहोस:्

•  चेकहरू्मा श्नत ्यस प्कमार ्ेपश गररनछ: ्हहिमा/हर्ि/वष्ण  
(उर्माहरर: 04/28/2015)।

•  अरू ढमाँचमाकमा श्नत ्पनि प््योग गि्ण सककनछ जुि सं्युकत रमाज्य्मा समा्मान्य छ 
(उर्माहरर: 4/28/15, 04/28/15)।

•  ्यहर् सहभमागवी वमा प्नतनिग्धले चेक्मा श्नत लेखर्मा गलतवी गरे्मा, सहभमागवी/
प्नतनिग्धले श्नतलमाई एउटमा धककोले कमाटेर, त्यसको ्माग्् ठीक श्नत लेखिु ्पिमेछ।

िगिु्नहोस:्

•  ् हहिमा लेखर्मा शबर्हरू प््योग गरेको उग्चत ्मानििे छैि  
(उर्माहरर: अवप्ल 28, 2015)। 

• चेक्मा “श्नत” लेखिको लमाग्ग श्नतको सट्यमाम्प प््योग गि्ण श्लिे छैि।

सझुाव



ख�रद गन� 
स�क�छ कुनै

प�न �ाणड् 

दिू
क्यमाजलस्य्, प्ोहटि, शभटमाश्ि ्वी को रमाम्ो स्ोत

गाईको दिू
सबभैनर्मा ठूलो कनटेिर वमा WIC चेक्मा सूग्चबद्ध गररए अिुसमारको समाइज खररर् गिु्णहोस ्

(ग्यमाशलि, 96 आउनस, आधमा ग्यमाशलि वमा एक चौ्माई)

बफाइएको/कयािको दिू  
12 आउनस कनटेिरको ्मात्र ै

सुखखा/पाउ्डर दिू
25.6 आउनस कनटेिर ्मात्र ै

बफाइएको/कयािको  
बाख्ाको दिू 

Meyenberg ब्मान् ्मात्र
12 आउनस कनटेिर ्मात्र ै

आफिो दिूको प्रकार जाँचिुहोस ्
त्पमाईंको WIC चेकले त्पमाईंले खररर् गिु्ण ्पिमे प्चूर समा्रिवीको सूचवी 
हर्एको छ। त्पमाईंको WIC चेक्मा छमाव्पएको र्धूको प्कमार खररर् 
गिु्णहोस।् (उर्माहररको लमाग्ग: ग्चललो िभएको, 1%, ्पुरै, ल्यमाकटोज 
रहहत, कोशरे, बमाख्माको र्धू)

सझुाव

खररद गि्न िमिलिे:

•  फलेभ््ण, अगमा्णनिक वमा ग्चिवी 
श्समाइएको कन्नेस् र्धू

•  बटरर्धू वमा र्धू्मा क्यमाजलस्य् 
्व्पएको 

•  ग्चललो (2%) घटमाइएको र्धू

्रेी/सो्यमा
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चवीज

ख�रद गन� 
स�क�छ कुनै

प�न �ाणड् 

चीज
प्ोहटि र क्यमाजलस्य्को रमाम्ो स्ोत

•  ्पमास्च्युरमाइज् प्शोग्धत American, Monterey Jack,  
Mozzarella, Cheddar, Colby, Swiss, Muenster,  
Provolone वमा ्यवी ग्चजहरू्ध्ेय कुिकैो श्श्रर

•  हढककमा वमा टुक्रमाहरू्मा खररर् गिु्णहोस ्

•  चेक्मा रहेको आउनसको ्मात्रमा्मा हुिु अनिवमा्य्ण छ  
(1 वमा बहढ प्यमाकेज ्पनि हुि सकछ) 

•  कोिरे चीज ्यहर् त्पमाईंको WIC चेक्मा छमाव्पएको छ वमा  
्यहर् ्पसल्मा अरू कुिै प्कमारकमा चवीज िरमाखेको खण््मा 

्रेी/सो्यमा

खररद गि्न िमिलिे:

•  आ्यमानतत चवीज 

•  क््यमाकर कटहरू

•  फलेरभ््ण वमा  
अगमा्णनिक चवीज 

•  चवीज खमाद्यहरू, उत्पमार्िहरू वमा सपे््हरू 

•  टुक्रमाइएको, घोहटएको, कमाहटएको धमागो  
वमा जसटक चवीज 

•  एउटमा-एउटमा बेररएको टुक्रमाहरू



ख�रद गन� 
स�क�छ कुनै

प�न �ाणड् 

दही
प्ोहटि र क्यमाजलस्य्को रमाम्ो स्ोत

•  ठ्यमाककै 32 oz. कनटेिर वमा अन्य वजि श्लमाएर 32 आउनस ्ुपगिे गरी।

•  कुिै ब्ाण्ड: plain, plain Greek, organic plain, organic plain Greek

•  कोिरे दही ्यहर् त्पमाईंको WIC चेक्मा छमाव्पएको छ वमा ्यहर् ्पसल्मा अरू कुिै ्पनि 
कोशरे वसतु उ्पलबध िभएको खण््मा

तपाईंको WIC जाँच सूची फया् सािग्ी तपाईंले खरीद गिनैपछ्न।

खररद गि्न िमिलिे:

•  सवमार््युकत (जसत ैभनिलमा,  
फलफूल)

•  श्ग्श्रत अव्यवहरू  
(रिमािोलमा, क्यमान्वी, आहर्)

•  ज्माइएको र्ही

•  व्पउि श्लिे/कु्च्यमाउि  
श्लिे र्ही

्रेी/सो्यमा
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ख�रद गन� 
स�क�छ

ख�रद गन� 
स�क�छ

्ोफु
प्ोहटि र क्यमाजलस्य्को रमाम्ो स्ोत

14-16 आउनस पयाकेजहरू

House: 

Premium वमा 
Organic – Soft, 

Medium Firm,  

Firm, Extra Firm

Pacific Natural 
Foods: 

Ultra Soy – 
Original र  
Vanilla 

अिु्नत प्मापत  
आकमारहरू:

• 32 oz. कमाटु्णि

8th Continent: 

Soymilk – Original  
र Vanilla 

अिु्नत प्मापत  
आकमारहरू:

•  64 oz. करिज्मा 
रमाखखएको कमाटु्णि

Silk: 

Soymilk – Original

अिु्नत प्मापत आकमारहरू:

•  32 oz. करिज्मा  
रमाखखएको कमाटु्णि

•  64 oz. करिज्मा  
रमाखखएको कमाटु्णि

•  128 oz. करिज्मा 
्जलट-प्यमाक

Westsoy: 

Organic Plus  
Soymilk – Plain 

अिु्नत प्मापत आकमारहरू:

•  32 oz. वमा 64 oz. कमाटु्णि

Plus Soymilk – Vanilla

अिु्नत प्मापत आकमारहरू:

•  32 oz. वमा 64 oz. कमाटु्णि

Nature’s 
Promise: 

Organic –  
Firm

सोए पेय पदाथ्नहरू
प्ोहटि, क्यमाजलस्य् र शभटमाश्ि ्वी को रमाम्ो स्ोत

्रेी/सो्यमा

Nasoya:

Organic –  
Silken,  
Lite Firm,  
Firm,  
Extra Firm
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Wegmans:

Organic –  
Firm

Azumaya: 

Firm,  
Extra Firm

San Sui: 

Soft, Firm,  
Extra Firm



ख�रद गन� 
स�क�छ कुनै

प�न �ाणड् 

अण्डाहरू
प्ोहटिको रमाम्ो स्ोत

िधयि वा ठूलो: सेवमा वमा खरैो अण्माहरू

खररद गि्न िमिलिे:

•  जमबो वमा अत्यग्धक ठूलो अण्माहरू 

•  ् हंगमा ववशषे अण्माहरू (अगमा्णनिक कोलेसट्ोल घटमाइएको,  
केज रहहत/्ुकत र्मा्यरमा, ओ्ेगमा-3 सहहत) 

प्ोहटि



शस्वी केरमाउ ्सुरो

मसिी, केराउ, िसुरो
प्ोहटि, फलमा् र फमाइबरको स्ोत

खररद गि्न िमिलिे:

• बेक गररएको शस्वी, सुँगुरको ्मासु र शस्वी

• क्यमािको शस्वी जसले ््ेपको ग्चिवी, ग्चललो, ्मासु वमा तले स्मावेश गर््णछ

•  हरर्यो शस्वी, हरर्यो केरमाउ, टुक्रमाएको शस्वी र वमाकस शस्वी WIC चेकदवमारमा खररर् गि्ण 
िश्लि सकछ जसले “शस्वी, केरमाउ, ्सूरर्माल” भिेको छ; त्पमाईंले आफिो WIC 
तरकमारी र फलफुल चेकले ्यसतो प्कमारको खमाद्हरू खररर् गि्ण सकििुहुनछ।

सुखखमा
• कुिै ्पनि ब्माण्: 1-्पमाउण् झोलमाको शस्वी, केरमाउ वमा ्सुरो

क्यमाि्मा रमाखखएको
• कुिै ्पनि ब्माण्: 15-16 आउनसको र्माल, केरमाउ र ्सुरोको क्यमाि

सझुाव

िूिको िात्ा कि गि्नको लाधग, कयािको दाल, केराउ, िसुरो पखालिुहोस ्

ख�रद गन� 
स�क�छ कुनै

प�न �ाणड् 

प्ोहटि
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ख�रद गन� 
स�क�छ कुनै

प�न �ाणड् 

ख�रद गन� 
स�क�छ कुनै

प�न �ाणड् 
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पपि् ब्र
प्ोहटिको रमाम्ो स्ोत

कयािको िाछा
प्ोहटि र आइरिको रमाम्ो स्ोत

खररद गि्न िमिलिे:

•  व्पिट सपे््

•  अगमा्णनिक व्पिट बटर

•  तमाजमा व्पिेको वमा कफटेको व्पिट 
बटर

कुिै पनि ब्ाण्ड: क्रनचवी, चङककी, कक्र्वी, स्ूर्, प्माकृनतक  
र ग्चललो घटमाइएको प्कमारहरूको अिु्नत हर्इनछ।

क्यमािको ्माछमा ्पमािवी वमा तले्मा प्यमाक गररएको हुिसकछ, 
र हड्वी र छमालमा स्मावेश हुिसकछ।

16-18 आउनसको जार

खररद गि्न िमिलिे:

•  आलबमाकोर टुिमा

•  बलुब्यमाक समाल्ोि

•  रे् समाल्ोि

•  व्पिट बटर श्कससँग जेली, ्मास््ण ेलो, चकलेट  
वमा ्ह 

•  व्पिट बटरसँग अनतररकत शभटमाश्ि र श्िरलहरू 
वमा अन्य ्व्पएकमा अव्यवहरू (Omega 3, DHA & 
EPA, Palm Oil, आहर्)

•  फलेभ््ण समाल्ोि

•  ् ्ेपको 
अव्यवहरूसँग

धचललो कि गि्नको लाधग,  
पािीिा पयाक गरेको िाछा  

छिो् गिु्नहोस।्

सझुाव

लाइ् ्ुिा
5 र 6 oz. क्यमािहरू

पपङक सालिोि
5, 6, 7.5 oz. क्यमािहरू

सार्ड ्ननस
3.75 oz. क्यमािहरू

प्ोहटि



100% जुस
शभटमा्वीि सवीको रमाम्ो स्ोत
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ज
ु सहरू

  America’s Choice

  Best Yet

  Clear Value

  Crisp

  Delsea Farm

  Essential Everyday

  Flavorite

  Food Club

  Great Value

  Harvest Classic

  Hytop

  Krasdale

  Nature’s Own

  Parade

  Red & White

  Richfood

  Shurfine

  Super A

  Tipton Grove

  White Rose

कुिै ्पनि सटोर ब्माण्ले सटोरको िमा् रमाखर्छ र ्यवी ब्माण्हरू्मा 100% जुससँग 120% वा थप 
मभ्ािीि सीको हुनछ:

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

बालबामलकाको लाधग जुस यी आकारिा आउिे गछ्नि:्

 • 64 आउनस पलमाजसटक बोतलहरू

 • 16 आउनस कनटेिरहरू (ज्माइएको कनसनटे्हरू)

िहहलाहरूको लाधग जुस यी आकारिा आउिे गछ्नि:्

 • 11.5 आउनस कनटेिरहरू (शलेफ-सटेबल कनसनटे्हरू)

 • 11.5 – 12 आउनस कनटेिरहरू (ज्माइएको कनसनटे्हरू)

तपाईंको WIC चेकले खररद गिु्न पिदे जुसको आकारहरूको सूची हदएको छ।

कुिै ्पनि सटोरको ब्मान््मा 120% वा थप मभ्ामिि सीको साथिा 100% जुसका 
स्ोरका िािहरू र यी ब्ान्डहरू संलगि छि:्

खररद गि्न िमिलिे:

• अगमा्णनिक जुस

• कुिै ्पनि जुि 100% जुस होइि



100% जुस
शभटमा्वीि सवी को रमाम्ो स्ोत
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  64 OZ.  पलमाजसटक बोतल शसट्स
ख�रद गन� 
स�क�छ कुनै

प�न �ाणड् 

कुिै ्पनि ब्माण्को:

•  100% 
सुनतलमाको  
जुस

•  100% 
अगुंरको  
जुस

•  100% 
भुईँटकरको  
जुस

ज
ु सहरू

सयाउ: कुिै ्पनि सटोरको ब्मान् र तलको ब्माण्हरू:

• Apple & Eve

• Juicy Juice

• Langers

• Juicy Juice:

• Apple Raspberry

• Berry

• Cherry

• Punch

• Kiwi Strawberry

• Mango

• Orange Tangerine

• Strawberry Banana

• Tropical

• Langers:

• Apple Berry Cherry

• Apple Cranberry

•  Apple Kiwi 
Strawberry

• Apple Grape

•  Apple Orange 
Pineapple

•  Disney Apple 
Cranberry Grape

• Lucky Leaf

• Mott’s

• Musselman’s

• Old Orchard

• Seneca

• Sesame Street

• Old Orchard:

•  Acai  
Pomegranate

• Apple Cranberry

•  Berry Blend

•  Blueberry  
Pomegranate

•  Cherry  
Pomegranate

• Peach Mango

• Wild Cherry

• Sesame Street:

•  Cookie  
Monster’s Berry

• Elmo’s Punch

जुसको बलेन्डहरू: कुिै सटोरको ब्माण् र तलको ब्माण् र सवमार्हरू:

  64 OZ.  पलमाजसटक बोतलहरू

खररद गि्न िमिलिे:

• अगुंरको जुस (जुस बलेन्हरू बमाहेक)

• करिज्मा रमाखखएको कमाटू्णिहरू



ख�रद गन� 
स�क�छ कुनै

प�न �ाणड् 

ख�रद गन� 
स�क�छ
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100% जुस
शभटमा्वीि सवी को रमाम्ो स्ोत

 11.5 OZ. – 12 OZ. कनसनटे्टहरू ज्माइएको

जुसका मिश्रणहरू – कुिै ्पनि सटोरको ब्माण् वमा निमि ब्मान्हरू:

DOLE: 

कुिै ्पनि सवमार्
LANGERS:  
Autumn Blend 
Spring Blend  
Summer Blend 
Winter Blend

OLD ORCHARD:  
सब ैसवमार्हरू गमाढमा 
हरर्यो बबकको्मा

WELCH’S: 
्पहेंलो बबककोसँगकमा  
सब ैसवमार्हरू

ज
ु सहरू

सयाउ

कुिै ्पनि सटोरको ब्मान् र तलको ब्माण्हरू:

• Langers             • Old Orchard             • Seneca

अगुंर, सुनतला, भुईंक्हर – कुिै ्पनि ब्माण्

अगुंर

पयाजी र सेतो: कुिै ्पनि सटोरको ब््यमाि र तलको ब्माण्हरू:

• Langers             • Old Orchard              • Welch’s  

 11.5 OZ.  कनसनटे्ट सेलफ सटेबल
WELCH’S

कुिै ्पनि सवमार्

सयाउ अगुंर, सुनतला,  
भुईक्र

जुसको बलेन्डहरू

 16 OZ.  कनसनटे्टहरू ज्माइएको



– 18 –

ख�रद गन� 
स�क�छ कुनै

प�न �ाणड् 

िूिको ्मात्रमा क् गि्णको लमाग्ग, क्यमािको र्माल, केरमाउ, ्सुरो 
्पखमालिुहोस ्

WIC तरकारी र फलफूल चेकहरूिा मभनि रकि नतिु्नहोस ्

तपाईंलाई थाहा धथयो? तपाईंको तरकारी र फलफूलको िुलक WIC चेकिा छापपएको 
्डलर िूलय भनदा बहि भएको खण्डिा तपाईंले मभनि रकि नतिु्नपिदे हुिसकछ।

सझुाव

तरकारी र फलफूलहरू
शभटमाश्ि, खनिज र फमाइबर असल स्ोत

तरक
मारी र फ

लफू
लहरू

खररद गि्न िमिलिे:

• सलमार्बमारकमा प्कमारहरू

•  ्पमाटटी टे्हरू, फलफूल बमासकेटहरू,  
सजमाउिे तरकमारीहरू र फलफूलहरू 

•  सुकमाइएको फलफूल र तरकमारीहरू

•  बर्मा्हरू, बर्मा् ्पनि स्मावेश  
फलफूल/बर्मा् श्श्ररहरू

• ज्वीबूटी, ्सलमा, सलमार् ड्शेसङ

•  कुिै ्पनि प्कमारको तमाजमा तरकमारीहरू  
र फलफूलहरू 

•  ्पुरै वमा कमाटेको हुि्पनि सकछ 

•  ्पोकमाको सलमार् श्श्रर, ्पोकमाको तरकमारी

•  चेकहरूले ‘तमाजमा ्मात्र’ै वमा ‘तमाजमा/ज्ेको/
क्यमािको’ भिेर तोकेको हुनछ

•  प्माङगमाररक समागसबजवीहरू र फलफूलहरू 

सववीकमा्य्ण छि ्

•  शशशुको लमाग्ग केही चेकहरू्मा “1-4 वटमा” 
केरमाहरू भिेर तोककएको हुनछ। एक “गरिमा” 
भिेको एउटमा केरमा बरमाबर हो। उर्माहरर:  

3 गरिमा को केरमा = 3 केरमा।

तमाजमा तरकमारी र फलफूलहरू
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थप खादय कसरी प्रापत गिदे?...

नतिीहरूलाई जोखिुहोस!् 

सझुाव

तरकारी र फलफूलहरू
शभटमाश्ि, खनिज र फमाइबर असल स्ोत

िापतौल गिदेिा वसतुहरू राखिुहोस ्।
वजि िापिुहोस ्कजमत्मा वमा लगभग एक ्पमाउण् वमा आधमा ्पमाउण्समि
तलको चमाट्णको आधमार्मा वसतुको ्ूल्य नििा्नरण गिु्णहोस ्

उर्माहरर: चमार व्प्यर भिेको 1.6 ्पमाउण् (lbs.) हो। ्यसको ्ूल्य $1.59 प्नत ्पमाउण् हो।
2 lbs सम् राउन्डअप गिु्णहोस्मा ग््को रेखमा्मा 2 lbs. ्ुपर््यमाउिुहोस ्बमा्यमाँको हरर्यो ्पंजकत्मा, 
$1.59 सम् ्पुर््यमाउिुहोस ्(जुि ्यस उर्माहरर अिुसमार प्नत lb. को शुलक हो)।
्यस वसतुको अिु्मानित कूल शुलक रहेको छ:  $3.18

तरक
मारी र फ

लफू
लहरू

ताजा ह�रयो तरकार� तथा फलफूल चाट�

र�त पाउ�ड 
(lb.) मू�य 1 lb.    1½ lb.    2 lbs.   2½ lbs.   3 lbs.   3½ lbs.   4 lbs.
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ज्माइएको
ख�रद गन� 
स�क�छ कुनै

प�न �ाणड् 

ख�रद गन� 
स�क�छ कुनै

प�न �ाणड् 

खररद गि्न िमिलिे: 
•  फलफूल बमाहेककमा अरू अव्यवहरू

•  ग्चिवी ्व्पएको

•  कुिै ्पनि शसर्प, (कोि्ण शसर्प, उ्चच 
रुिकटोज कोि्ण शसर्प, ्मालटोज, 
्केसट्ोज, सुक्रोज, ्ह, ्े्पल 
शसर्प, आहर्।)

खररद गि्न िमिलिे: 
•  चवीज सस;् अरू कुिै प्कमारकमा सस ्

• बमाँग्धएको

• ग्चिवी, ग्चललो वमा तले ्व्पएको

• कुिै ्पनि ब्माण्

• कुिै ्पनि कनटेिर/प्यमाकेजको प्कमार

• कुिै ्पनि आकमार

•  तरकमारी अनिवमा्य्ण रू्प्मा ्पहहलो  
अव्यव हुिु जरूरी छ

• कुिै ्पनि ब्माण्

• कुिै ्पनि कनटेिर/प्यमाकेजको प्कमार 

• कुिै ्पनि आकमार

•  फलफूल अनिवमा्य्ण रू्प्मा ्पहहलो  
अव्यव हुिु जरूरी छ

•  कुिै ्पनि प्कमारको  
फलफूलहरू  
फलफूलहरूको श्श्रर

तरकारी र फलफूलहरू
शभटमाश्ि, खनिज र फमाइबर असल स्ोत

तपाईंलाई थाहा धथयो?

ज्माइएको तरकमारी र फलफुलहरू लमा्ो 
स््यसम् प््योग गि्ण सककिे हुनछनतमा 
जमा तरकमारी र फलफूल जनतकै ्पौजषटक 

हुिे गर््णछ।

सझुाव

तरक
मारी र फ

लफू
लहरू

ज्माइएको तरकमारीहरू
•  कुिै ्पनि प्कमारको तरकमारीहरू र 
फलफूलहरूको श्श्रर

•  ज्माइएको र्माल, केरमाउ र ्सुरोहरू  
अिु्नत हर्इनछ

•  िुि भएको वमा िभएको

ज्माइएको फलफूलहरू



ख�रद गन� 
स�क�छ कुनै

प�न �ाणड् 

खररद गि्न िमिलिे:

•  अचमार बिमाइएको वमा कक्र् गररएको तरकमारीहरू (्कै ्पनि)

• बेक गररएको शस्वी, सुँगुरको ्मासु र शस्वी

•  सु्पहरू 

•  केच्प, अचमार, ओशलभहरू

•  ग्चललो, तले, ग्चिवी, ्मासु, शसर्प, अचमारहरू श्समाइएकमा उत्पमार्िहरू

•  नछप्ेपको र्मालहरू जसत,ै कमालो र्माल, गबमा्णनजो र्माल र ककडिवी र्मालहरू WIC तरकमारी  
र फलफूल चेक ्माफ्ण त खररर् गि्ण श्लरै्ि; त्पमाईंले WIC चेक प््योग गि्ण सकिुहुनछ 
जस्मा “र्माल, केरमाउ, ्सुरो” भिेर हर्इएको छ।

िूिको ्मात्रमा क् गि्णको लमाग्ग, 

क्यमािको तरकमारीहरू ्पखमालिुहोस ्

सझुाव
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तरकारी र फलफूलहरू
शभटमाश्ि, खनिज र फमाइबर असल स्ोत

तरक
मारी र फ

लफू
लहरू

• कुिै ्पनि ब्माण्

•  नि्यश्त वमा न्यूित् सोड््य्/िुि भएको 
हुिसकछ

•  कुिै ्पनि प्कमारको तरकमारीहरू  
र फलफूलहरूको श्श्रर

• कुिै ्पनि आकमार

• कुिै ्पनि कनटेिर/प्यमाकेजको प्कमार

•  तरकमारी अनिवमा्य्ण रू्प्मा ्पहहलो अव्यव हुिु 
जरूरी छ

•  क्यमािको गोलभे्मा (्ेपसट, ्पुरी, शसगंै, ग््चेको, 
उ्मालेको, कमाहटएको, सस,् समालसमा)

क्यमाि्मा रमाखखएको तरकमारीहरू



तरकारी र फलफूलहरू
शभटमाश्ि, खनिज र फमाइबर असल स्ोत

ख�रद गन� 
स�क�छ कुनै

प�न �ाणड् 

खररद गि्न िमिलिे:

• क््यमािबेरी सस,् ्पमाई कफशलङस

•  कुिै ्पनि शसर्प (गह्रौँ, हलकमा, “प्माकृनतक रू्प्मा हलकमा”,  
अत्यग्धक हलकमा, आहर्।)

•  ग्चिवी ्व्पएको 

• िुि, ग्चललो, तले ्व्पएको

• खुद्मा बेग्चिे ्पोकमाहरू
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तरक
मारी र फ

लफू
लहरू

क्यमािको फलफूलहरू
•  ्पमािवी वमा जुसको रू्प्मा प्यमाक गररएको कुिै ्पनि 
ब्मान्

•  कुिै ्पनि प्कमारको फलफूल, फलफूलको श्श्रर

•  कुिै ्पनि आकमार/कनटेिर/प्यमाकेजको प्कमार
(खुद्मा बेग्चिे ्पोकमाहरू बमाहेक)

•  फलफूल अनिवमा्य्ण रू्प्मा ्पहहलो अव्यव हुिु 
जरूरी छ

•  ए्पलसस—्”ग्चिवी ि््पवीएको” वमा  
“ग्चिवी िभएको” प्कमारहरू  
्मात्रै



ख�रद गन� 
स�क�छ

खररद गि्न िमिलिे:

•  अगमा्णनिक गे्मागु्वीहरू

• खुद्मा बेग्चिे प्यमाकेटको बमाकसहरू

फाइबरको िात्ा बिाउिको 
लाधग, मसगंै दािावाला 
गे्डागु्डी छानिुहोस।्

सझुाव
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गे्डागु्डीहरू
आइरि, बब शभटमाश्िहरू र अन्य्पौजषटक तततवहरू

  12-आउनसको बाकस वा अझ ठूलो खररद गिु्नहोस ्

कुिै सङकेत िभएसम् सब ैगे्मागु्वीहरू शसगंै र्मािमा हुनछि:् *

3

चीसो गे्डागु्डीको रमाजषट््य ब्माण्हरू
General Mills:

Kellogg’s: Kemach:

Cheerios 
(नियमित 
िात्)

Corn 
Flakes* 
(नियमित 
िात्) 

Corn 
Flakes*

Wheat 
Flakes 

Toasted 
Oats

Mini-Wheat 
ओरीजजिलको 
फ्ोस्े्ड (सािा 
गाँसहरू)

Total 
Whole  
Grain

Corn Chex Rice Chex Wheat 
Chex

Dora 
the 

Explorer

 गे्मागु ्वीहरू
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गे्डागु्डीहरू
आइरि, बब शभटमाश्िहरू र अन्य्पौजषटक तततवहरू

Malt-O-Meal: Post:

Ralston: Sunbelt: Taanug:

Mini 
Spooners 
(Frosted, 

Strawberry 
Cream, 

Blueberry 
Cream)

Corn 
Flakes*

 

Corn 
Flakes*

Toasted 
Oats

Simple 
Granola

Oat 
Blenders* 
(Honey, 
Honey & 
Almonds)

Grape 
Nuts 

(नियमित 
िात्)

Grape 
Nuts 

Flakes

Honey
Bunches
of Oats

with
Vanilla

Bunches

36 आउनसको  
गे्मागु्वी हरू

खररर् गि्णको लमाग्ग  

धेरै 
उ्पमा्यहरू

रहेकमा छि।्
मिसाउिे र मिलाउिे

सझुाव

12 oz. +   12 oz. +  12 oz.   =  36 oz. 

12 oz. +   24 oz.  =  36 oz. 

18 oz. +   18 oz.  =  36 oz. 

  +       =  36 oz. 20.4oz. 15.6oz.

 गे्मागु ्वीहरू



ख�रद गन� 
स�क�छ
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धचसो गे्डागु्डी सटोरको ब्माण्हरू

कुिै सङकेत िभएसम् सब ैगे्मागु्वीहरू शसगंै र्मािमा हुनछि:् *

निमि गे्डागु्डीको प्रकारहरूको लाधग कुिै पनि स्ोरको ब्ाण्डहरू खररद गि्न 
सककनछ:

Corn Flakes* - समार्मा
िजल्ग्ाि फलेकससँग ओ् कलस्स्न*  
बर्मा् भएको वमा िभएको
यो पनि भनििे: Honey Crunchin’ Oats,  
Honey & Oats, Honey Oat Clusters,  
Honey Oats & Flakes, Krispy Honey-Oats, 
Oats & More, Oats & Honey 

Oat O’s - समार्मा। ्यो ्पनि भनििे: Toasted 
Oats, Tasteeos, Oats & O’s
Oat Squares - समार्मा। ्यो ्पनि भनििे:  
Crisp Oat Squares, Crunchy Oat  
Squares, Oat Crisps

Shredded Wheat - समार्मा वमा ज्माइएको
Wheat Flakes - समार्मा

‘कुिै पनि स्ोर ब्ाण्डले’ स्ोरको िाि र यी  
ब्ाण्डका धचसो गे्डागु्डीहरू सिावेि गद्नछ:

गे्मागु ्वीहरू

गे्डागु्डीहरू
आइरि, बब शभटमाश्िहरू र अन्य ्पौजषटक ततवहरू
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ख�रद गन� 
स�क�छ

तातो  
गे्मागु्वीहरू

Cream of Wheat Whole Grain  
(2 1/2 श्िेट)

Instant Maple Oatmeal
Vermont Style Maple Oatmeal

Instant Oats with Iron

गे्मागु ्वीहरू

गे्डागु्डीहरू
आइरि, बब शभटमाश्िहरू र अन्य ्पौजषटक तततवहरू
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होल गे्ि – पाउरो्ी
फमाइबर र बब शभटमाश्िहरूको रमाम्ो स्ोत

1 पाउण्ड (1 LB.) यो 16 आउनस (16 OZ.) को सिाि हो।
्पमाउरोटीको आकमारहरू समा्मान्य रू्प्मा प्यमाकेटको तल ्पट्वी ग्चनह लगमाइएको हुनछ।

सझुाव

• Flax & Grain Bread • 100% Wheat Bread with Flax

•   Franczoz Health Bread 
100% Whole Wheat

•   Franczoz Health Bread 
Germinated Whole Wheat

• Multigrain Bread

• Wheat Wholegrain Bread

• 100% Whole Wheat

•  100% Multigrain Bread (All Natural)

•   100% Whole Wheat

•   Westphalian Style Pumpernickel

•   Danish Style Pumpernickel

•   European Style Whole Grain

•   Cocktail Whole Grain

•   Cocktail Rye

•   Cocktail Pumpernickel

•   100% Rye Rye-Ola Flax

•   100% Rye Rye-Ola Pumpernickel

•   100% Rye Rye-Ola Black Rye

•   100% Rye Rye-Ola Sunflower Bread

• Whole Wheat bread

• Whole Wheat rolls

होल रिि - ्पमाउरोटी

्पमाउरोटी
16 आउनस पयाकेजहरू

ख�रद गन� 
स�क�छ
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ख�रद गन� 
स�क�छ पाउरो्ी

16 आउनस पयाकेजहरू
्यवी सब ैब्माण्हरूले 100% पूण्न गहँु प्र्माि गर््णछ
्पमाउरोटी जुि NYS WIC दवमारमा सववीकृत छ!

No salt added वमा
सटोर्मा तमाजमा

आवश्यक:
Hamotzie,  
Mezonos,  
वमा Rolls

Penn Street

Gourmet होल रिि - ्पमाउरोटी

होल गे्ि – पाउरो्ी
फमाइबर र बब शभटमाश्िहरूको रमाम्ो स्ोत

आवश्यक:
Stone Ground
Hamotzie वमा 
Mezonos
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होल गे्ि – ्ोह ््नलास
फमाइबर र बब शभटमाश्िहरूको रमाम्ो स्ोत

ख�रद गन� 
स�क�छ टोहट्णलमास

16 आउनस पयाकेजहरू

• White Corn Tortillas
• Yellow Corn Tortillas

• Corn Tortillas
• 100% Whole Wheat Fajita Flour
• 100% Whole Wheat Soft Taco Flour

• Soft White Corn Tortillas
• 100% Whole Wheat Flour Tortillas

•   Whole Wheat (Flour Gordita 
Whole Wheat) Tortillas

•   Whole Wheat Tortillas

• White Corn Tortillas

• 100% Whole Wheat Tortillas

• Corn Tortillasहोल रिि - टोहट्णलमास

• White Corn Tortillas

• White Corn Tortillas
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होल गे्ि – ्ोह ््नलास
फमाइबर र बब शभटमाश्िहरूको रमाम्ो स्ोत

ख�रद गन� 
स�क�छ

• 100% Whole Wheat with Honey Tortillas

• Whole Wheat Tortillas

• White Corn Tortillas (शलेफ सटेबल त्मा ्रेी)
• Whole Wheat Flour Tortillas

• Whole Wheat Flour Tortillas

• Whole Wheat Tortillas

• Whole Wheat Tortillas

• 100% Whole Wheat Flour Tortillas

• 100% Whole Wheat Flour Tortillas

• Corn All Natural Tortillas होल रिि - टोहट्णलमास

टोहट्णलमास
16 आउनस पयाकेजहरू



होल रिि – ख
रैो चमा्ल, ्पमासतमा

होल गे्ि – खरैो चािल
फमाइबर र बब शभटमा्वीिहरूको रमाम्ो स्ोत

होल गे्ि - पासता
फमाइबर र बब शभटमा्वीिहरूको रमाम्ो स्ोत

ख�रद गन� 
स�क�छ

ख�रद गन� 
स�क�छ

कुनै
प�न �ाणड् 

कुनै
प�न �ाणड् 

खरैो चमा्ल

होल रेिि ्पमासतमा

14-16 आउनस वा  
28-32 आउनसको पयाकेजहरू

16 आउनस पयाकेजहरू िात्ै

• बमाकस वमा झोलमा्मा समार्मा खरैो चमा्ल
•  ततकमाल, छररतो, वमा रमाखखएको नि्यश्त 
रू्प्मा ्पकमाइिे खमालको हुिसकछ

•  कुिै ्पनि शलैी वमा आकमारको ्पूर्ण रू्प्मा  
गहँुले बिेको ्पमासतमा 

•  ्पूर्ण गहँु वमा ्पूर्ण गहँु ्ुर् व्पठोबमाट बिमाइएको
• अगमा्णनिक अिु्नत हर्इनछ

खरैो चािल
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खररद गि्न िमिलिे: 
•  ् व्पएको अव्यवहरू जसत ैग्चललो, 
तले, िुि वमा ग्चिवी

खररद गि्न िमिलिे: 
•  ् व्पएको अव्यवहरू जसत ैग्चललो, 
तले, िुि वमा ग्चिवी



– 32 –

सझुाव

सतिपाि WIC ले ्द्त गि्ण सकछ

सति्पमािको निर्ण्य गिु्ण ्हततव्पूर्ण छ। सति्पमािले त्पमाईँ र त्पमाईँको ब्चचमालमाई 
रोगहरू र बबरमा्वी्पिमाबमाट बचमाउँछ र जवीविभर रहिे एक ववशषे बनधि नि्मा्णर 
गछ्ण। त्पमाईँको ब्चचमालमाई जवीविको ्पहहलो 6 ्हहिमासम् सतिको र्धू (आ्माको 
र्धू) ्मात्र आवश्यक हुनछ। 6 ्हहिमा लमागर्मा, त्पमाईँको ब्चचमाले ठोस खमािमा खमाि 
सुरु गर््णछ र त्पमाईँ र्बुलेै चमाहेसम् सति्पमािलमाई निरनतरतमा हर्नछ।

WIC ले निमि कुराहरू प्रदाि गद्नछ:

•  प्त्ेयक WIC स्मािवी्य एजेनसवी्मा सति्पमाि 
ववशषेज्ञ

•  सललमाहकमार श्त्र जसले आ्मालमाई सहमा्यतमा 
प्र्माि गछ्ण

•  सति्पमाि गरमाउिे आ्माहरूलमाई लमाभ हर्िको 
लमाग्ग एक वहृत ्खमाद्य प्यमाकेज

•  सति्पमाि गरमाएकमा 6 ्हहिमा लमागेकमा 
ब्चचमाहरूलमाई लमाभ हर्िको लमाग्ग एक वहृत ्
खमाद्य प्यमाकेज

•  आवश्यकतमा हुिे आ्माहरूको लमाग्ग सति 
्पम्प

•  सति्पमाि्मा सहमा्यतमाको लमाग्ग एक स्ुर्मा्य

 

शशशु /ब्चचमाक
ो ख

माद्य

्यहमा ँहेिु्णहोस:् www.breastfeedingpartners.org
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मििुको खादय
आइरि, जजङक र शभटमा्वीिहरूको रमाम्ो स्ोत

ख�रद गन� 
स�क�छ

ख�रद गन� 
स�क�छ

शशशुको सूत्र

शशशुको गे्मागु्वी

सझुाव

फिू्नला तयार गिदे (पाउ्डर र कनसनटे््)

•  श्श्ररको लमाग्ग फ्ु्णलमा्मा भएको निर्मेशिहरूको ्पमालिमा गिु्णहोस ्
• रेकरिजेरेटरको ्पछमा्वी तै्यमार गरेको फ्ु्णलमा भण्मार गिु्णहोस ्(ग्चसो भमाग्मा)
•  कहहले ्पनि त्पमाईंको ब्चचमाले िसककमाएको ्पुरमािो बोतल बचत गिमे र ्पुि: ततमाउिे 
िगिु्णहोस ्

8 & 16 आउनस कनटेिर
Gerber Cereal for Baby

त्पमाईंको WIC चेकले ब्माण्, आकमार र रू्प सूचवीगत गरेको छ  
(्पमाउ्र, कनसनटे्ट वमा प््योग गि्ण त्यमार) जुि त्पमाईंले खररर्  
गिु्ण ्पिमेछ।

• ्पूर्ण गहँु
• ्जलटरेिि

खररद गि्न िमिलिे:

अगमा्णनिक, अनतररकत अव्यवहरू जसत ैDHA, फलफूल, फ्ू्णलमा वमा ््ेपको प्ोहटि

उपलबि प्रकारहरू: 

• ओटश्ल
• भमात

शशशु /ब्चचमाक
ो ख

माद्य
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मििुको खादय
आइरि, जजङक र शभटमा्वीिहरूको रमाम्ो स्ोत

शशशु /ब्चचमाक
ो ख

माद्य

सझुाव

तपाईंको बचचालाई खुवाउिुहोस ्

•  त्पमाईंको ब्चचमाले खमािे क्र््मा ठमा्ो 
बसको हुिु्पर््णछ। अगलो कुससीहरू 
उतकृषट हुनछि।् 

•  त्पमाईंको ब्चचमालमाई खुवमाउिे क्र््मा 
एकलै िछोडिुहोस।् 

•  ब्चचमाले खमािे बेलमा्मा बबसतमारै बोलेर 
प्ोतसमाहि हर्िुहोस।् आखँमा्मा हेिमे 
गिु्णहोस।्

्मासुहरू

तरकमारी र फलफूलहरू

कोिरे बचचाको खादय िासुहरू:

्यहर् त्पमाईंको WIC चेक्मा छमाव्पएको छ भिे (वमा ्यहर् सटोर्मा  
 Beech-Nut वमा Gerber रमाखेको छैि भिे)

 FIRST CHOICE: Chicken with Gravy, Turkey with Gravy

BEECH-NUT वा GERBER:  
कुिै ्पनि ्मासुको झोल वमा लेर्ो

2.5 आउनस कनटेिरहरू

4 आउनस कनटेिरहरू

BEECH-NUT वा GERBER:

कुिै ्पनि एउटमा फलफूल वमा तरकमारी
ववशभनि तरकमारी र फलफूलहरूको कुिै ्पनि सं्योजि

बचचाको खादय पदाथ्नको दईुव्ा पोका बराबर दईु कन्ेिर िानििेछ।

खररद गि्न िमिलिे:

अगमा्णनिक, ्पोकमाहरू, ्मासु, र्ही, चमा्ल, चमाउचमाउ जसतमा फलफूल वमा तरकमारी रहहत 
समा्रिवीहरू स्मावेश गररएको सश्श्ररहरू
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ककििेल प्रशि र उततर

ककििेल जाँचसूची

प्रशि.  यहद िलाई सबै खािेकुराहरू चेकिा आवशयक छैिि ्भिे के गिदे?

उततर.  ्यहर् त्पमाईं सब ैखमािेकुरमा प््योग गि्ण सकिुहुनि भिे, कृ्प्यमा WIC सवमास्थ्य क्सीलमाई त्पमाईंको  
खमाद्य प्यमाकेज ्पररवत्णि गि्ण अिुरोध गिु्णहोस।्

प्रशि.   िलेै WIC चेकहरूसँग कुपिहरू खादय पसल वा औषिी पसलिा प्रयोग गि्न सकछु?

उततर.   सकिुहुनछ! त्पमाईंले सटोरको बचत कमा््णसँग आफिो WIC चेकहरू प््योग गि्ण ्पनि सकिुहुनछ।

प्रशि.  यहद स्ोरिा कुिै सािग्ी सककएको छ भिे, के िलेै पनछ तयो सािाि मलि पाउिे रेि चेक पाउँछु?

उततर.  ्पमाउिुहुनि! सटोरहरूले WIC खमाद्यहरूको लमाग्ग रेि चेक िहर्ि सकछि।् ्यहर् त्पमाईंको चेक्मा 
हर्इएको सब ैWIC खमाद्यहरू सटोर्मा छैिि ्भिे, व्यवस्मा्पकलमाई ्यहर् खमाद्यहरू सटक्मा छि ्कक 
भनि सोधिुहोस।् ्यहर् सब ैखमाद्यहरू उ्पलबध छैिि ्भिे त्पमाईं अकको सटोर्मा जमािु ्पिमे हुनछ।

प्रशि.  यहद िेरो चेकको मिनत सककएको खण्डिा के तयसलाई पररवत्नि गि्न मिलछ?

उततर.  ्पमाउिुहुनि! त्पमाईंले सववीकृत वैधमानिक श्नत शभत्र्मा आफिो WIC चेकहरू प््योग गिु्ण्पिमेछ। ्यहर् 
नतिवीहरूको म्यमार् स्मापत भइसके्पनछ, ्पुि:र्तमा्ण गरमाउि श्लिेछैि।

प्रशि.  यहद िलाई लेिदेि पूरा हुिु अनि िै WIC चेक हसताक्षर गि्न लगाइएिा के गिदे?

उततर.  िगिु्णहोस!् क्यमाशस्यरले “Pay Exactly” बमाकस्मा जम्मा खररर् रक् िलेखेसम् चेकहरू्मा हसतमाक्षर/
श्नत त्य िगिु्णहोस।्

तपाईंसँग ककििेल गिु्नअनि हुिुपिदे कुराहरू:

  त्पमाईंको WIC आइ्वी कमा््ण
  ्यो WIC Foods Guide

  त्पमाईंको हसतमाक्षर रहहत वधै श्नत सहहतको WIC चेकहरू
ककििेल गदा्न:

  चेक्मा के-के हर्इएको छ ध्यमाि्ूपव्णक हेिु्णहोस।्
   त्पमाईंको चेक्मा हर्इएको WIC सववीकृत खमाद्यहरू छिोट गि्णको लमाग्ग ्यो WIC खमाद्य निर्मेशशकमा  
प््योग गिु्णहोस।्

   त्पमाईंको WIC चेकले त्पमाईंलमाई प्त्ेयक वसतुको आकमार र सङख्यमा बतमाउिेछ।
चेकआउ् गिु्न अनि:

   हरेक जमाँच्मा सूचवीकृत सब ैखािा जम्मा ्पमािु्णहोस।्
दता्न गिदे ठाउँिा:

  सव्यं-चेकआउट, एकसपे्स वमा िगर् ्मात्र ैलेिहरू प््योग िगिु्णहोस।् 
  त्पमाईंको WIC वसतुहरू चेकसँगै श्लमाएर चेकआउट कमाउनटर्मा रमाखिुहोस।्
    श्लर्ोजुलर्ो हसताक्षर बबिाको WIC चेकलमाई ्यवी वसतुहरूको प्त्ेयक स्ूह ्माग्् रमाखिुहोस।्
  क्यमाशस्यरलमाई त्पमाईंले WIC चेकहरू प््योग गर्दै हुिुहुनछ भिेर बतमाउिुहोस।्
   क्यमाशस्यरले त्पमाईंको खमाद्य समा्मािको जम्मा शुलक चेकको PAY EXACTLY बमाकस्मा लेखिुहुिेछ। 
क्यमाशस्यरले त्पमाईंलमाई हसतमाक्षर र श्नत उललेख गि्णको लमाग्ग चेक हर्िुहुिेछ।



तपाईंको WIC अपोइन्िेन्िा के मलएर आउिे

•  आवेर्ि हर्िे व्यजकतले आफिो ्पहहचमािको प््मार।

•  त्पमाईं बसिु हुिे ठमाउँको प््मार। प््मारले अनिवमा्य्ण रू्प्मा त्पमाईं बसिु हुिे 
वमासतववक स्क ठेगमािमा रे्खमाउिु ्पिमेछ, ्पोसट अकफस बकस होइि।

•  कमा् गिमे प्त्ेयक खरको सर्स्यको आ्यश्रोतको प््मार। कमागजमातहरू 
अनिवमा्य्ण रू्प्मा ्पनछललो 30 हर्िको हुिु्पिमेछ।

•  त्पमाईंले Medicaid, SNAP/Food Stamps वमा Temporary Assistance  
to Needy Families (TANF) जसतमा कमा्य्णक्र्हरू प््योग गर्दै हुिुहुनछ वमा 
सहभमागवी हुिुहुनछ भिे त्यसको प््मार।

•  बमालबमाशलकमाको खो्पको रेक््णहरू।

•  गवमा्णधमािको ्पुजषट– त्पमाईंको सवमास्थ्य स्यमाहमार प्र्मा्यकले प्र्माि गिमे ब्चचमाको 
जजन्िे श्नत सहहतको एउटमा वकतव्य।

•  त्पमाईंको सवमास्थ्य स्यमाहमार प्र्मा्यकदवमारमा हर्इएको कुिै ्पनि WIC ्ेड्कल 
फमारमा्।
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िलेै िेरो बचचालाई थप तरकारी र फलफूल 

कसरी खाि िि लागिे बिाउि सकछु?

1.  यसलाई रिाइलो बिाउिुहोस:् 

रंगवीचंङगवी खमािेकुरो हर्िुहोस,् वमा 
खमािेकुरमाहरूलमाई पलेट्मा एउटमा  
ढमाँचमा्मा श्लमाउिुहोस।्

2.  नतिीहरूलाई संलगि गराउिुहोस:् 

आफिो ब्चचमासँग ककि्ेल गिु्णहोस ् 

र नतिवीहरूलमाई एउटमा ि्यमा ँफलफूल  

वमा तरकमारी छमानि लमाउिुहोस।् सँगै 
्पकमाउिुहोस ्र नतिवीहरूलमाई सँग  

त्यमार गि्ण ्द्त गि्ण हर्िुहोस।्

3.  छररतो पहँुच उपलबि गराउिुहोस:् 

केही फलफूल र तरकमारीहरू कमाटिुहोस ् 

र त्यसलमाई छो्ेपको कचौरमा्मा करिज शभत्र 

रमाखिुहोस।् त्पमाईंको ब्चचमालमाई भोक 

लमागिे बबजततकै उसले एउटमा सवस् 

खमाजमा शलि सकिेछ।

सझुाव
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USDA भेदभावरहहत वकतवय
संघवी्य िमागररक अग्धकमार कमािुि र U.S. कृवष ववभमाग (United States Department of Agriculture, USDA) 

िमागररक नि्य्मावली र िवीनतहरू अिुसमार, USDA, त्यसकमा एजेनसवी, कमा्यमा्णल्य र क््णचमारीहरू र USDA 

कमा्य्णक्र्हरू्मा सहभमागवी भएकमा वमा त्यसलमाई प्शमासि गिमे संस्माहरूलमाई USDA दवमारमा सञचमाशलत वमा कोष 

प्र्माि गररएकमा कुिै ्पनि कमा्य्णक्र् वमा गनतववग्ध्मा जमानत, रङ, ्ूल रमाजषषट््यतमा, शलङग, अ्पमाङगतमा, उ्ेर वमा 
्पूव्णगमा्वी िमागररक अग्धकमार कक्र्यमाकलमा्पको लमाग्ग प्नतहहसंमा वमा प्नतकमार्मा आधमाररत भएर भेर्भमाव गि्ण निषधे 

गररएको छ।

कमा्य्णक्र् जमािकमारीको लमाग्ग सञचमारकमा वकैजल्पक ववग्धहरू आवश्यक ्पिमे अशकततमाहरू (उर्माहरर - बे्ल, 

ववशमाल छ्पमाइ, अड््योटे्प, अ्ेररककी संकेत भमाषमा, इत्यमाहर्) भएकमा व्यजकतहरूले, एजेनसवी (रमाज्य वमा स्मािवी्य) 

लमाई सम्पक्ण  गिु्ण्पर््णछ जहमाँ उिवीहरूले लमाभहरूको लमाग्ग निवेर्ि गरेकमा ग््ए। बहहरो, क् सुनिे वमा बोलि िसकिे 

व्यजकतहरूले USDA ्मा संघवी्य ररले सेवमा ्माफ्ण त (800) 877-8339 ्मा सम्पक्ण  गि्ण सकिुहुिेछ। ्यसको 
अनतररकत, कमा्य्णक्र् समबनधवी जमािकमारी अङरेिजवी भमाषमा बमाहेककमा अन्य भमाषमाहरू्मा उ्पलबध हुिसकछ।

भेर्भमाव समबनधवी कमा्य्णक्र्को उजुरी गि्ण, USDA कमा्य्णक्र्को भेर्भमाव उजुरी फमारमा्, (AD-3027) भिु्णहोस,् 

फमारमा् अिलमाइि्मा: http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.html र कुिै ्पनि USDA को 
कमा्यमा्णल्य््मा ्पमाइनछ वमा USDA लमाई समबोधि गरी ग्चठ्वी लेखिुहोस ्र ग्चठ्वी्मा अिुरोध गररएकमा सब ैजमािकमारी 
उ्पलबध गरमाउिुहोस।् उजुरी फमारमा्को प्नतशलव्प अिुरोध गि्णको लमाग्ग, (866) 632-9992 ्मा कल गिु्णहोस।् 
त्पमाईंले भिु्णभएको फमारमा् वमा ग्चठ्वीलमाई ्पत्रमाचमार ्माफ्ण त USDA ्मा ्ेपश गिु्णहोस:्

(1) ्यहमा ँ्पत्रमाचमार गिु्णहोस:् U.S. Department of Agriculture 

 Office of the Assistant Secretary for Civil Rights  

 1400 Independence Avenue, SW  

 Washington, D.C. 20250-9410;

(2)  फ्यमाकस: (202) 690-7442; वमा 

(3)  इ्ेल: program.intake@usda.gov

यो संसथा सिाि अवसर प्रदािकता्न हो।

अनय उजुरीको लाधग समपक्न  गिु्नहोस:्

(1) ्यहमा ँ्पत्रमाचमार गिु्णहोस:् WIC Program Director 

 NYSDOH, Riverview Center Room 650,  

 150 Broadway, Albany, NY 12204; वमा

(2) फोि: र् रिोइङ अ्प हेलर्ी हटलमाईि 1-800-522-5006 ्मा; वमा

(3) इ्ेल: NYSWIC@HEALTH.NY.GOV

सहभमागवीहरू जसले झूठो वमा झुक्यमाउिे वकतव्य हर्िेछ वमा जमािकमारी जमािमाजमाि WIC सुववधमाहरू ्पमाउिको 
रोकर्छ, जसले एउटमा भनर्मा बहढ WIC कमा्य्णक्र््मा सहभमागवीतमा जिमाउँछ, जसले WIC खमाद्य वमा सूत्र बे्चिे वमा हर्िे 

गर््णछ वमा जसले WIC चेकहरू बे्चिे वमा ककनिे गर््णछ नतिवीहरूले रमाज्यलमाई छल्पूव्णक र प्मापत गरेको सुववधमाहरूको 
भर्पमाई गिु्ण्पिमेछ र New York State वमा संघवी्य अग्धकमारीहरूदवमारमा कमािुिवी रू्प्मा कमारवमाही गररिेछ।

यहद तपाईंले जालसाज भएको िंका गिु्न भएको खण्डिा के गि्न सकिुहुनछ?

टोल करि हटलमाइि्मा कल गिु्णहोस ्
1-877-282-6657

वमा इ्ेल गिु्णहोस ्
foodfraud@health.ny.gov

त्पमाईंले अज्ञमात रू्प्मा आफिो स्स्यमाहरूको प्नतवेर्ि बुझमाउि सकिुहुनछ।



WIC चेक यहा ँराखिुहोस ्

सहभागीको जजमिेवारीहरू

 सहभागीहरूले अनिवाय्न रूपिा:

•  WIC क््णचमारीलमाई ्योग्यतमा निधमा्णररको लमाग्ग 
समाँचो र ्य्मा््ण जमािकमारी आफूले जमािेको  
जनत उ्पलबध गरमाउिु ्पिमेछ

•  WIC कमा्य्णक्र्को क््णचमारीहरूलमाई उ्पलबध 
जमािकमारी ठीक हो होइि भिवी रोजगमारर्मातमा  
वमा अन्य स्ोतहरूसँग सम्पक्ण  गरर जमाँच गि्ण 
अिु्नतको लमाग्ग सह्नत हर्िु ्पिमेछ 

•  ्यहर् WIC लमाई प्र्माि गररएको कुिै जमािकमारी 
्पररवत्णि भएको खण््मा WIC कमा्यमा्णल्य्मा 
सूचिमा हर्िु ्पिमेछ

•   एउटमा ्मात्र WIC कमा्य्णक्र््मा सहभमागवी 
हुिु्पिमेछ 

•  WIC खमाद्य, फ्ू्णलमा वमा WIC चेकहरू  
ककिबेच िगिमे



WIC
Program

3/174465 (Nepali)

साथी वा िातदेारलाई WIC बारे बताउिुहोस!्

्यस निर्मेशिको ववद्यतुवी्य संसकरर 21 भमाषमाहरू्मा उ्पलबध छ 
र www.health.ny.gov/wic बमाट ्माउिलो् गि्ण सककनछ

WIC बारेिा थप जािकारीको लाधग:

कल गिु्णहोस ् 
1-800-522-5006 

इ्ेल
nyswic@health.ny.gov

 हमा्वीलमाई वेब ्माफ्ण त भ्र्र गिु्णहोस ् 
www.health.ny.gov/wic 

www.breastfeedingpartners.org

 वमा हमाम्ो स्मािवी्य WIC कमा्यमा्णल्य्मा सम्पक्ण  गिु्णहोस।्


