
16 oz32 oz

ਹਰ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਯਾਤਰਾ 'ਤ ੇਸਿਰਫ਼ ਉਹੀ ਖਰੀਦੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ। ਆਪਣੀ ਿਮਾਪਤੀ ਦੀ ਤਾਰੀਖ਼ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾ ਂਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ 
ਲਈ ਸਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵਧੱ ਤੋਂ ਵਧੱ ਫਾਇਦੇ ਸਮਲਣ, ਇਿ ਿੌਖੇ ਚਾਰਟ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਆਪਣ ੇWIC ਬਕਾਇਆ 
ਭਜੋਨ ਨੂੰ  ਸਮਝਣਾ —ਭਜੋਨ 
ਦੇ ਔਸਂ

32 oz32 oz

32 oz

32 oz 32 oz32 oz

ਦਹੀ ਂ

16 oz 16 oz 16 oz

16 oz

16 oz 16 oz

32 oz

48 oz

ਪਨੀਰ ਜਾਂ ਟੋਫੂ

64 oz

96 oz

8 oz

16 oz

8 oz 8 oz

8 oz

16 oz

ਬਸੱਚਆਂ ਲਈ ਿੀਰੀਅਲ



36 oz

ਸਧਆਨ ਸਦਓ: ਵਧੱ ਤੋਂ ਵਧੱ ਫਾਇਦਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਉਪੱਰ ਸਦਖਾਏ ਗਏ 
ਪੈਕੇਜ ਦੇ ਆਕਾਰਾਂ ਦੇ ਿਮੇੁਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਹੋਰ ਿਮੇੁਲਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਦਾ 
ਮਤਲਬ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡ ੇਕਲੋ ਕੁਝ ਬਚੇ ਹੋਏ ਔਿਂ ਰਸਹ ਜਾਣ ਸਜਨੰਾਂ ਦੀ 
ਤੁਿੀ ਂ ਵਰਤੋਂ ਨਹੀ ਂ ਕਰ ਿਕਦੇ।
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72 oz

24 oz 24 oz

24 oz

24 oz 24 oz

12 oz 12 oz

18 oz 18 oz

18 oz 18 oz

21 oz 15 oz 24 oz 12 oz18 oz 18 oz12 oz12 oz12 oz

ਬ੍ਰੇਕਫਾਿਟ ਿੀਰੀਅਲ
(ਹਠੇਾ ਂਲਿੱਲਿਆ ਨੋਟ ਵਿੋੇ )
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12 oz
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12 oz
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12 oz
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48 oz

24 oz

ਿਾਬਤੂ ਅਨਾਜ

12 oz12 oz

12 oz 12 oz 12 oz 12 oz

48 oz 16 oz 16 oz 16 oz

20 oz12 oz 16 oz 24 oz

24 oz 24 oz 36 oz 12 oz



ਤੁਹਾਡ ੇਭੋਜਨ ਪੈਕੇਜ ਲਵਚੱ ਅਦਿਾ-ਬਦਿੀ 
ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਤੁਹਾਡਾ WIC ਬਕਾਇਆ 
ਭੋਜਨ ਜਸੂ ਦੀ ਕੁਿੱ ਮਾਤਰਾ ਦਰਸਾਉਦਂਾ ਹ ੈਜੋ 
ਤੁਸੀ ਂਿਰੀਦ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਪੀਣ ਿਈ ਲਤਆਰ 
(RTD) ਿਈ, ਇਹ ਮਾਤਰਾ ਡਬੇੱ ਦ ੇਆਕਾਰ ਦ ੇ
ਬਰਾਬਰ ਹੁਦੰੀ ਹ।ੈ

192 oz

128 oz64 oz

ਜਿੂ

C 48 oz

12 oz ਪਾਣੀ ਦ ੇ3 ਡਬੇੱ

C

16 oz

64 oz

ਪਾਣੀ ਦ ੇ3 ਡਬੇੱ

16 oz 16 oz 16 oz
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RTD

64 oz
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C

16 oz64 oz

RTD

16 oz 16 oz

C C

16 oz

C

64 oz

RTD

64 oz 64 oz

RTD RTD

ਘੋਲ (C) ਲਈ, ਮਾਤਰਾ ਪਾਣੀ  
ਸਵਚੱ ਸਮਲਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਬਣ ੇ 
ਔਿਂ ਦੀ ਸਗਣਤੀ ਹੁਦੰੀ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਇੱਕ 12 oz ਜਾਂ 
11.5 oz ਘੋਿ ਿੈਂਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਰੂੀ ਮਾਤਰਾ ਲਵਚੱ 
ਜਸੂ ਨਹੀ ਂਲਮਿੇਗਾ

ਮਾਸਪਆਂ ਅਤ ੇਬਸੱਚਆਂ ਦੇ ਭਜੋਨ 
ਪੈਕੇਜਾਂ ਸਵਚੱ ਫਲਾਂ ਅਤ ੇਿਬਜ਼ੀਆਂ 
ਲਈ ਵਾਧ ੂ$3 ਸਮਲਦੇ ਹਨ। ਜੇਕਰ 
ਤੁਿੀ ਂ ਇਿਦੀ ਬਜਾਏ ਜਿੂ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹੋ, 
ਤਾਂ ਆਪਣੀ ਅਗਲੀ ਮਲੁਾਕਾਤ 'ਤ ੇ
WIC ਿਟਾਫ ਨੰੂ ਦੱਿੋ।



ਲੈਕਟੋਜ਼-ਮਕੁਤ ਦ ੁਧੱ

3 GAL

ਜੇਕਰ ਤੁਿੀ ਂ ਲੈਕਟੋਜ਼-ਮਕੁਤ ਦ ੁਧੱ ਚਾਹੁਦੇੰ ਹੋ, ਤਾਂ WIC ਿਟਾਫ ਨੰੂ 
ਆਪਣੀ ਅਗਲੀ ਮਲੁਾਕਾਤ 'ਤ ੇਦੱਿੋ।

ਿੈਕਟਜੋ਼-ਮਕੁਤ ਦੁਧੱ ਅੱਧਾ ਗੈਿਨ, .75 ਗੈਿਨ, ਅਤ ੇਇੱਕ ਗੈਿਨ 
ਦ ੇਡਲੱਬਆਂ ਲਵਚੱ ਉਪਿਬਧ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਤੁਿੀ ਂ .75 ਗੈਲਨ ਵਾਲੇ ਡਬੇੱ 
ਚਣੁਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਪਰੂੀ ਮਾਤਰਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਉਨ੍ਹਾਂ ਨੰੂ ਜੋਸਿਆਂ 
ਸਵਚੱ ਖਰੀਦੋ।

ਉਦਾਹਰਨ:  
WIC ਬਕਾਇਆ ਭੋਜਨ 
ਲਵਚੱ ਿੈਕਟਜੋ਼-ਮਕੁਤ ਦੁਧੱ 
ਦ ੇ3 ਗੈਲਨ ਹੁਦੰ ੇਹਨ।

1 gal 1 gal1 gal 1 gal1 gal

1 gal .75 gal .75 gal .75 gal .75 gal.75 gal .75 gal.5 gal

.5 gal .5 gal

California Department of Public Health, California WIC program
ਇਹ ਸੰਸਥਾ ਇੱਕ ਬਰਾਬਰ ਦੇ ਮੌਕੇ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਿੀ ਸੰਸਥਾ ਹੈ।

1-800-852-5770 | MyFamily.WIC.ca.gov
(Punjabi) Rev 02/26

ਵਧਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਈ,  
MyFamily.WIC.ca.gov 'ਤ ਜਾਓ, 
California WIC ਿਰੀਦਦਾਰੀ ਗਾਈਡ 
ਦਿ, ਜਾਂ ਆਪਣੀ California WIC App 
ਦੀ ਵਰਤ ਕਰ।
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