No; Uas Ko,| Yuav
Siv Tau WIC Coj
Mu S Yuav

/00 Rau Lub Cev
Rau KOj XalvV =




Thaum Lub Cev Xeeb Tub

Koj yuav tau txais khoom noj, kev ghia hais txog kev
pub niam mis rau me nyuam noj, thiab kev ghia hais
txog cov khoom noj uas yuav zoo rau lub cev nyob
rau lub sij hawm thaum koj lub cev xeeb tub.

Cov khoom noj ua piv txwv uas koj yuav tau txais:

16 0z
1 DOz
36 0z
1 CIR
1 CTR
10 oz
48 0z
51* $$$
32 0z
45 GAL

Tshij (Cheese)
Qe
Cov Cereal Noj Ua Tshais

Peanut Butter los sis Taum Qhuav los sis
Taum Ntim Kas Poom (4 kas poom)

Taum Qhuav
Kas Poom Ngaij Ntses

Cov Khoom Noj Uas Siv Tag Nrho Lub
Noob CojLos Ua

Txiv Hmab Txiv Ntoo thiab Zaub

Yogurt (Cov Muaj Roj Tsawg los sis Cov
Tsis Muaj Roj Li)

Mis (Cov Muaj Roj 1% los sis Cov Tsis
Muaj Roj Li)

Qhov kev ntsuas uas
yuav muab siv rau cov
khoom noj uas WIC coj
mus yuav:

$$$

Yam Khoom Pab Uas
Muab Ntaus Nqi Ua
Nyiaj Ntsuab

CTR
Taub los sis Hwj
Ntim Khoom

DOZ
Kaum ob lub los sis
kaum ob yam

GAL
Nkas loos

0z
Ooj

* Qhov nyiaj yeej muaj pauv. Mus saib hauv MyFamllyWIC ca.gov yog xav paub hais
tias ghov nyiaj tam sim no yog npaum li cas. Yog xaiv kua txiv hmab txiv ntoo, nws yeej
muab qhov nyiaj CVB txo li $3.00. ‘
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Cov Me Nyuam

Koj yuav tau txais khoom noj thiab kev ghia hais txog cov
khoom noj uas yuav zoo rau lub cev thaum koj tus mus
nyuam muaj hnub nyoog 1 xyoos mus txog thaum nws
muaj 5 xyoos.

Cov khoom noj ua piv txwv uas koj yuav tau txais:

Cov Me Nyuam (hnub nyoog 12-23 hlis)

16 0z Tshij (Cheese)
1 DOZ Qe
36 0z Cov Cereal Noj Ua Tshais

1 CTR  Peanut Butter los sis Taum Qhuav los sis
Taum Ntim Kas Poom (4 kas poom)

6 0z Kas Poom Ngaij Ntses

24 0z Cov Khoom Noj Uas Siv Tag Nrho Lub Noob
CojLos Ua

29* $$$  Txiv Hmab Txiv Ntoo thiab Zaub

32 0z Yugurt (Cov Mis Muaj Txhua Yam los sis Cov
Mis Muaj Roj Tsawg)

3 GAL Mis(Cov mis muaj txhua yam)

Cov Me Nyuam (hnub nyoog 2 xyoos mus txog 5 xyoos)

16 0z Tshij (Cheese)
1 DOZ Qe
36 0z Cov Cereal Noj Ua Tshais

1 CTR  Peanut Butter los sis Taum Qhuav los sis
Taum Ntim Kas Poom (4 kas poom)

6 0z Kas Poom Ngaij Ntses

24 0z Cov Khoom Noj Uas Siv Tag Nrho Lub Noob

Coj Los Ua
29* $88  TxivHmab Txiv Ntoo thiab Zaub
32 0z Yogurt (Cov Muaj‘Roj Tsawg los sis Cov Tsis
Muaj Roj Li)
3 GAL Mis(Cov MuajRoj1% los sis Cov Tsis
- Muaj Roj Li)

Qhov kev ntsuas uas
yuav muab siv rau cov
khoom noj uas WIC coj
mus yuav:

$$$

Yam Khoom Pab Uas
Muab Ntaus Ngi Ua
Nyiaj Ntsuab

CTR
Taub los sis Hwj
Ntim Khoom

DOz
Kaum ob lub los sis
kaum ob yam

GAL
Nkas loos

0z
Ooj

* Qhov nyiaj yeej muaj pauv. Mus saib hauv MyFamily.WIC.ca.gov yog xav paub hais

tias ghov nyiaj tam sim no yog npaum li cas. Yog xaiv kua txiv hmab txiv ntoo, nws yeej

muab ghov nyiaj CVB txo li $3.00.
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Kev Pub Niam Mis Rau Me

Nyuam Noj Xwb

Leej Niam:

Koj yuav tau txais khoom noj, kev pab rau kev

pub niam mis rau me nyuam noj, thiab kev
ghia hais txog cov khoom noj uas yuav zoo
rau lub cev ntev mus txog li ntawm 1 xyoos.

Cov khoom noj ua piv txwv uas koj yuav
tau txais:

32 0z Tshij (Cheese)

2 DOZ Qe

36 0z Cov Cereal Noj Ua Tshais

1 CTR  PeanutButterlos sis Taum
Qhuav los sis Taum Ntim Kas
Poom (4 kas poom)

1 CTR Taum Qhuav

20 0z Kas Poom Ngaij Ntses

48 0z Cov Khoom Noj Uas Siv Tag
Nrho Lub Noob Coj Los Ua

55* $$$  Txiv Hmab Txiv Ntoo
thiab Zaub

64 0z Yogurt (Cov Muaj Roj Tsawg
los sis Cov Tsis Muaj Roj Li)

4 GAL Mis(Cov MuajRoj1% los sis
Cov Tsis Muaj Roj Li)

Qhov kev ntsuas uas yuav muab siv rau
cov khoom noj uas WIC coj mus yuav:

$$$ Yam Khoom Pab Uas Muab Ntaus

Nai Ua Nyiaj Ntsuab p
CTR Taub los sis Hwj
Ntim Khoom :

DOZ Kaum ob lub los

sis kaum ob yam
GAL Nkas loos
0Z Ooj

v‘——‘

Thaum yug los mus txog thaum muaj hnub
nyoog 11 hlis

Cov Kua Mis Ntawm Koj Lub Mis

Thaum muaj hnub nyoog 6 hli

16 0Z Cov Cereal Rau Mos Ab Noj

32 CTR Cov Txiv Hmab Txiv Ntoo thiab
Zaub Rau Mos Ab Noj

16 CTR Cov NgaijRau Mos Ab Noj
Los sis

16 0Z Cov Cereal Rau Mos Ab Noj

16 CTR Cov Txiv Hmab Txiv Ntoo thiab
Zaub Rau Mos Ab Noj

11* $8$ Txiv Hmab Txiv Ntoo
thiab Zaub

16 CTR Cov NgaijRau Mos Ab Noj

Los sis

16 0Z Cov Cereal Rau Mos Ab Noj

22* $8$ Txiv Hmab Txiv Ntoo
thiab Zaub

16 CTR Cov NgaijRau Mos Ab Noj

Koj Mam Li Xaiv!

Thaum koj tus me nyuam muaj hnub
nyoog rau hli lawm, koj yeej muab tag
nrho los sis ib nrab ntawm nws cov
txiv hmab txiv ntoo thiab zaub rau me

nyuam mos ab noj pauv tau mus rau
cov txiv hmab txiv ntoo thiab zaub uas
de los tshiab, cov muab cia rau hauv
lub tub txias lawm, los sis cov uas nyob
hauv kas poom.

* Qhov nyiaj yeej muaj pauv. Mus saib hauv MyFamily.WIC.ca.gov yog xav paub hais
tias ghov nyiaj tam sim no yog npaum li cas. Yog xaiv kua txiv hmab txiv ntoo, nws yeej
muab ghov nyiaj CVB txo $3.00.
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Kev Pub Niam Mis Rau Me

Nyuam Noj Feem Ntau

Leej Niam:

Koj yuav tau txais khoom noj, kev pab rau kev

pub niam mis rau me nyuam noj, thiab kev
ghia hais txog cov khoom noj uas yuav zoo
rau lub cev ntev mus txog li ntawm 1 xyoos.

Cov khoom noj ua piv txwv uas koj yuav

Thaum yug los mus txog thaum muaj hnub
nyoog 11 hlis

Cov Kua Mis Ntawm Koj Lub Mis

Ib Nrab Mis Nyuj (Qhov ntau thiab tsawg yeej
yog nyob ntawm tus me nyuam lub hnub nyoog

thiab cov khoom uas yuav tsum tau muaj rau
nws lub cev)

tau txais: .
) Thaum yug los mus txog thaum muaj hnub nyoog
16 0z  Tshij(Cheese) 3 hlis: 1-4 kas poom (cov mis nyuj ua hmoov)
1 DOZ Qe Thaum muaj hnub nyoog 4-5 hiis: 1-5 kas poom
36 0z Cov Cereal Noj Ua Tshais (cov mis nyuaj ua hmoov)
1 CTR  PeanutButter los sis Taum Thaum muaj hnub nyoog 6-11hlis: 1-4 kas
Qhuav los sis Taum Ntim Kas poom (cov mis nyuj ua hmoov)
Poom (4 kas poom) Thaum muaj hnub nyoog 6 hli
1 CTR Taum Qhuav
15 0z Kas Poom Ngaij Ntses 8 0Z Cov Cereal RauMos Ab Noj
48 0z  CovKhoomNojUas Siv Tag 32 CTR Cov Txiv Hmab Txiv Ntoo thiab
Nrho Lub Noob Coj Los Ua Zaub Rau Mos Ab Noj
55* $8$  Txiv Hmab Txiv Ntoo .
thiab Zaub Los sis
32 0Z  Yogurt(CovMuajRoj Tsawg 8 0Z Cov Cereal RauMos Ab Noj
45 GAL L‘/’l,s S'é COIYATS',SRM,”;J TOJ L) 16 CTR Cov Txiv Hmab Txiv Ntoo thiab
3 5 (Cov Mua| Roj 1% los sis Zaub Rau Mos Ab Noj
Cov Tsis Muaj Roj Li) , , .
11* $$$ Txiv Hmab Txiv Ntoo thiab Zaub
Qhov kev ntsuas uas yuav muab siv rau LOS §i8
cov khoom noj uas WIC coj mus yuav: 8 0Z Cov Cereal Rau Mos Ab Noj
$$$  Yam Khoom Pab Uas Muab Ntaus 22* $$$ Txiv Hmab Txiv Ntoo thiab Zaub
Nai Ua Nyiaj Ntsuab
CTR Taub los sis Hwj ™ Koj Mam Li Xaiv!
Ntim Khoom T Thaum koj tus me nyuam muaj hnub nyoog
DOZ Kaum ob lub rau hli lawm, koj yeej muab tag nrho los sis
. , ib nrab ntawm nws cov txiv hmab txiv ntoo
los sis kaum thiab zaub rau me nyuam mos ab noj pauv
ob yam s tau mus rau cov txiv hmab txiv ntoo thiab
GAL NKas l00s s 3 zaub uas de los tshiab, cov muab cia rau
0z | oo ) hauv lub tub txias lawm, los sis cov uas nyob

hauv kas poom.

* Qhov nyiaj yeej muaj pau Mus saib hauv MyFamily.WIC.ca.gov yog xav paub hais
tias ghov nyiaj tam sim no yog npaum li cas. Yog xaiv kua txiv hmab txiv ntoo, nws yeej
muab qhov nyiaj CVB txo li $3.00.
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Kev Pub Niam Mis Rau Me

Nyuam Noj Ib Nrab

Leej Niam:

Koj yuav tau txais khoom noj ntev mus txog li
ntawm 6 hli, nrog kev pab rau kev pub niam
mis rau me nyuam noj, thiab kev ghia hais
txog cov khoom noj uas yuav zoo rau lub cev
ntev mus txog li ntawm 1 xyoos.

Cov khoom noj ua piv txwv uas koj yuav
tau txais:

16 0z Tshij (Cheese)

1 DOZ Qe

36 0z Cov Cereal Noj Ua Tshais

1 CTR  PeanutButter los sis Taum
Qhuav los sis Taum Ntim Kas
Poom (4 kas poom)

10 0z Kas Poom Ngaij Ntses

48 0z Cov Khoom Noj Uas Siv Tag
Nrho Lub Noob Coj Los Ua

51* $$$  Txiv Hmab Txiv Ntoo
thiab Zaub

32 0z Yogurt (Cov Muaj Roj Tsawg
los sis Cov Tsis Muaj Roj Li)

3 GAL Mis(Cov MuajRoj1% los sis

Cov Tsis Muaj Roj Li)

Qhov kev ntsuas uas yuav muab siv rau
cov khoom noj uas WIC coj mus yuav:

$$$  Yam Khoom Pab Uas Muab Ntaus Ngi
Ua Nyiaj Ntsuab

CTR Taub los sis Hwj Ntim Khoom

DOZ Kaum ob lub los SIS kaum ob yam

GAL Nkas loos A

071, 0gj

Thaum yug los mus txog thaum muaj hnub
nyoog 11 hlis
Cov Kua Mis Ntawm Koj Lub Mis

Io Nrab Mis Nyuj (Qhov ntau thiab tsawg yeej
yog nyob ntawm tus me nyuam lub hnub nyoog
thiab cov khoom uas yuav tsum tau muaj rau
nws lub cev)

Thaum yug los mus txog thaum muaj hnub nyoog
3 hlis: 5-9 kas poom (cov mis nyuj ua hmoov)

Thaum muaj hnub nyoog 4-5 hlis: 6-10 kas
poom (cov mis nyuj ua hmoov)

Thaum muaj hnub nyoog 6-11 hlis: 5-7 kas
poom (cov mis nyuj ua hmoov)

Thaum muaj hnub nyoog 6 hli

8 0z
32 CTR

Cov Cereal Rau Mos Ab Noj
Cov Txiv Hmab Txiv Ntoo thiab
Zaub Rau Mos Ab Noj

Los sis

Cov Cereal Rau Mos Ab Noj

Cov Txiv Hmab Txiv Ntoo thiab
Zaub Rau Mos Ab Noj

Txiv Hmab Txiv Ntoo thiab Zaub

8 0z
16 CTR

1* $$$

Los sis

Cov Cereal Rau Mos Ab Noj
Txiv Hmab Txiv Ntoo thiab Zaub

8 0z
22* $$$

Koj Mam Li Xaiv!

Thaum koj tus me nyuam muaj hnub nyoog
rau hli lawm, koj yeej muab tag nrho 1os sis
ib nrab ntawm nws cov txiv hmab txiv ntoo
thiab zaub rau me nyuam mos ab noj pauv
tau mus rau cov txiv hmab txiv ntoo thiab

zaub uas de los tshiab, cov muab cia rau
hauv lub tub txias lawm, los sis cov uas nyob
hauv kas poom.

* Qhov nyiaj yeej muaj pauv. Mus saib hauv MyFamily.WIC.ca.gov yog xav paub hais

tias ghov nyiaj tam sim no yog npaum li cas. Yog xaiv kua txiv hmab txiv ntoo, nws yeej

muab qhov nyiaj CVB txo li $3.00.
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Tsis Pub Niam Mis Rau

Me Nyuam Noj

Leej Niam:

Koj yuav tau txais khoom noj thiab kev ghia
hais txog cov khoom noj uas yuav zoo rau
lub cev ntev mus txog li ntawm 6 hli.

Cov khoom noj ua piv txwv uas koj yuav

tau txais:
16 0z
1 DOz
36 0z
1 CTR
10 0z
48 0z
51* $$$
32 0z
3 GAL

Tshij (Cheese)

Qe

Cov Cereal Noj Ua Tshais
Peanut Butter los sis Taum
Qhuav los sis Taum Ntim Kas
Poom (4 kas poom)

Kas Poom Ngaij Ntses

Cov Khoom Noj Uas Siv Tag
Nrho Lub Noob Coj Los Ua
Txiv Hmab Txiv Ntoo

thiab Zaub

Yogurt (Cov Muaj Roj Tsawg
los sis Cov Tsis Muaj Roj Li)
Mis (Cov Muaj Roj 1% los sis
Cov Tsis Muaj Roj Li)

Qhov kev ntsuas uas yuav muab siv rau
cov khoom noj uas WIC coj mus yuav:

$$%

Yam Khoom Pab Uas Muab Ntaus Nai

Ua Nyiaj Ntsuab

CTR
DOz

ob yam
GAL

0Z Ooj

Taub los sis Hwj Ntim Khoom
Kaum ob lub los sis kaum

A

Nkas loos

Thaum yug los mus txog thaum muaj hnub
nyoog 11 hlis

Qhov ntau thiab tsawg ntawm ghov mis nyuj yeej
yog nyob ntawm tus me nyuam lub hnub nyoog.

Thaum yug los mus txog thaum muaj hnub nyoog
3 hlis: 9 kas poom (cov mis nyuj ua hmoov)

Thaum muaj hnub nyoog 4-5 hlis: 10 kas poom
(cov mis nyuj ua hmoov)

Thaum muaj hnub nyoog 6-11 hlis: 7 kas poom
(cov mis nyuj ua hmoov)

Thaum muaj hnub nyoog 6 hli

8 0Z Cov Cereal RauMos Ab Noj
32 CTR Cov TxivHmab Txiv Ntoo thiab
Zaub Rau Mos Ab Noj
Los sis
8 0Z Cov Cereal RauMos Ab Noj
16 CTR Cov Txiv Hmab Txiv Ntoo thiab
Zaub Rau Mos Ab Noj
11* $$$ Txiv Hmab Txiv Ntoo thiab Zaub
Los sis
8 0Z Cov Cereal RauMos Ab Noj

22* $8$ Txiv Hmab Txiv Ntoo thiab Zaub

Koj Mam Li Xaiv!

Thaum koj tus me nyuam muaj hnub nyoog
rau hli lawm, koj yeej muab tag nrho los sis
ib nrab ntawm nws cov txiv hmab txiv ntoo
thiab zaub rau me nyuam mos ab noj pauv
tau mus rau cov txiv hmab txiv ntoo thiab
zaub uas de los tshiab, cov muab cia rau
hauv lub tub txias lawm, los sis cov uas nyob
hauv kas poom.

* Qhov nyiaj yeej muaj pauv. Mus saib hauv MyFamily.WIC.ca.gov yog xav paub hais
tias ghov nyiaj tam sim no yog npaum li cas. Yog xaiv kua txiv hmab txiv ntoo, nws yeej

muab qhqv

nyiaj CVB txo li $3.00.
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‘ ' Yogkojlossiskoj %,
# tus me nyuam noj tsis tau *

tej cov khoom noj, thovnug '\ =SEEe
WIC saib puas muajlwmyam §
khoom uas koj los sis koj tus
me nyuam yuav noj tau.

WIC yog ib ghov kev pab cuam uas pab
khoom noj, uas yog txhais hais tias peb
B, yeej tsis muab tag nrho cov khoom noj

os sis cov mis nyuj uas koj tsev neeg
' yuav tsum tau noj rau koj.

Yog xav paub ntau Siv koj ghov California
tshaj ghov ntawm no, : WIC App mus:
mus xyuas ntawm i - Koj Cov Nyiaj WIC Saib
California WIC : Tshuav Npaum Li Cas.
Shopping Guide. : .@?@ “f"C - Xoo cov khoom noj
e Ma & thaum koj mus yuav
@ 2 O khoom noj saib cov
B D B khoom noj twg yog cov

khoom noj uas WIC pub
koj yuav.

CALIFORNIA:

\ California Department of WOMEN, INFANTS & CHILDREN
Public Health

California Department of Public Health, California WIC program
Lub chaw ua hauj lwm no yog ib lub chaw uas muaj vaj huam sib luag.

1-800-852-5770 | MyFamily.WIC.ca.gov
(Hmong) Rev 01/26
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