
 WIC ستاسو د
خواړه

 دمختلفو صحت 
مندو انتخابونه



امیندواره

تاسې ممکن د خپلې امیندوارۍ پر مهال خواړه، د مور شیدو 
ورکولو زده کړه، او د تغذیې زده کړه ترلاسه کړئ.

د هغه خواړو ډولونه چې تاسي یې ترلاسه کولی شئ:

OZ  پنیر  16
DOZ  هګۍ  1

OZ  د ناشتې غله دانې/سریلک  36
CTR  د پلیو قوچ یا وچه لوبیا یا د قطیو لوبیا   1 

)4 قوطۍ(
CTR  وچه لوبیا  1

OZ  د ډبیو ماهي  10
OZ  پوره غله دانې  48

$$$  مېوې او سبزیجات  *51
OZ  ماستي )کم چربه یا بې چربي(  32

GAL  شیدې )%1 کم چربه یا بې چربي(  4.5

د WIC خوړو د اندازې 
واحدونه:

$$$ 
د نغدو پیسو ارزښت ګټه

 CTR 
کنټینر/پاکټ

 DOZ 
درجن
 GAL 

ګیلن
 OZ 

اونسونه

د ډالرو مقدار د بدلون تابع ده. کتنه وکړئ MyFamily.WIC.ca.gov د اوسني مقدارونو لپاره. که   *
جوس انتخاب شې، د CVB اندازه په 3.00$ کمه کړئ.

http://MyFamily.WIC.ca.gov


ماشومان

د WIC خوړو د اندازې 
واحدونه:

$$$ 
د نغدو پیسو ارزښت ګټه

 CTR 
کنټینر/پاکټ

 DOZ 
درجن
 GAL 

ګیلن
 OZ 

اونسونه

تاسې کولی شئ د خپل ماشوم د 1 لومړۍ کلیزې څخه تر 5 پنځمې 
کلیزې پورې د خوړو او تغذیې زده کړه ترلاسه کړئ.

د هغه خواړو ډولونه چې تاسي یې ترلاسه کولی شئ:

ماشومان )12–23 میاشتنې(

OZ  پنیر  16
DOZ  هګۍ  1

OZ  د ناشتې غله دانې/سریلک  36
CTR  د پلیو قوچ یا وچه لوبیا یا د قطیو لوبیا   1 

)4 قوطۍ(
OZ  د ډبیو ماهي  6

OZ  پوره غله دانې  24
$$$  مېوې او سبزیجات  *29

OZ  مستې )پوره یا لږ چربه(  32
GAL  شیدې )پوره/مکمل(  3

ماشومان )له 2 تر 5 کلیزې پورې(

OZ  پنیر  16
DOZ  هګۍ  1

OZ  د ناشتې غله دانې/سریلک  36
CTR  د پلیو قوچ یا وچه لوبیا یا د قطیو لوبیا   1 

)4 قوطۍ(
OZ  د ډبیو ماهي  6

OZ  پوره غله دانې  24
$$$  مېوې او سبزیجات  *29

OZ  ماستي )کم چربه یا بې چربي(  32
GAL  شیدې )%1 کم چربه یا بې چربي(  3

د ډالرو مقدار د بدلون تابع ده. کتنه وکړئ MyFamily.WIC.ca.gov د اوسني مقدارونو لپاره. که   *
جوس انتخاب شې، د CVB اندازه په 3.00$ کمه کړئ.

http://MyFamily.WIC.ca.gov


تاسو انتخاب وکړئ!
کله چې ستاسو ماشوم شپږ میاشتنی شې، تاسو 
کولی شئ د ماشومانو د میوو او سبزیجاتو ټول 
یا نیم قطي د تازه، یخ وهلو یا قطی بنده شویو 

میوو او سبزیجاتو سره بدل کړئ.

OZ  د ماشومانو سیریلک  16
CTR  د شیدو خوړونکي ماشومانو   32

لپاره مېوې او سبزیجات
CTR  د شیدو خوړونکي ماشومانو   16

لپاره غوښې

OZ  د ماشومانو سیریلک  16
CTR  د شیدو خوړونکي ماشومانو   16

لپاره مېوې او سبزیجات
$$$  مېوې او سبزیجات  *11

CTR  د شیدو خوړونکي ماشومانو   16
لپاره غوښې

OZ  د ماشومانو سیریلک  16
$$$  مېوې او سبزیجات  *22

CTR  د شیدو خوړونکي ماشومانو   16
لپاره غوښې

په بشپړه توګه د مور شیدې ورکول

مور:

تاسو کولی شئ تر 1 کال پورې د خوړو، شیدو 
ورکولو ملاتړ، او د تغذیې زده کړې ترلاسه کړئ.

 د هغه خواړو ډولونه چې تاسي یې ترلاسه 
کولی شئ:

OZ  پنیر  32
DOZ  هګۍ  2

OZ  د ناشتې غله دانې/سریلک  36
CTR  د پلیو قوچ یا وچه لوبیا یا د قطیو   1

لوبیا )4 قوطۍ(
CTR  وچه لوبیا  1

OZ  د ډبیو ماهي  20
OZ  پوره غله دانې  48

$$$  مېوې او سبزیجات  *55
OZ  ماستي )کم چربه یا بې چربي(  64

GAL  شیدې )%1 لږ چربه یا   4 
بې چربي(

شیدي خوړونکی ماشوم:

د زیږون څخه تر 11 میاشتو پورې
ستاسو شیدې

په 6 میاشتو کې

د ډالرو مقدار د بدلون تابع ده. کتنه وکړئ MyFamily.WIC.ca.gov د اوسني مقدارونو لپاره. که   *
جوس انتخاب شې، د CVB اندازه په 3.00$ کمه کړئ.

یا

د WIC خوړو د اندازې واحدونه:
$$$  د نغدو پیسو ارزښت ګټه

CTR  کنټینر/پاکټ
DOZ  درجن
GAL  ګیلن

OZ  اونسونه

یا

http://MyFamily.WIC.ca.gov


تاسو انتخاب وکړئ!
کله چې ستاسو ماشوم شپږ میاشتنی شې، تاسو 

کولی شئ د ماشومانو د میوو او سبزیجاتو 
ټول یا نیم قطي د تازه، یخ وهلو یا قطی بنده 

شویو میوو او سبزیجاتو سره بدل کړئ.

اکثره وخت د مور شیدي ورکول

مور:

تاسو کولی شئ تر 1 کال پورې د خوړو، شیدو 
ورکولو ملاتړ، او د تغذیې زده کړې ترلاسه کړئ.

 د هغه خواړو ډولونه چې تاسي یې ترلاسه 
کولی شئ:

OZ  پنیر  16
DOZ  هګۍ  1

OZ  د ناشتې غله دانې/سریلک  36
CTR  د ممۤپلو کوچ یا وچه لوبیا یا د   1

قطیو لوبیا )4 قوطۍ(
CTR  وچه لوبیا  1

OZ  د ډبیو ماهي  15
OZ  پوره غله دانې  48

$$$  مېوې او سبزیجات  *55
OZ  ماستي )کم چربه یا بې چربي(  32

GAL  شیدې )%1 کم چربه یا   4.5 
بې چربي(

OZ  د شیدو خوړونکي ماشومانو   8
لپاره غله دانې/سریلک

CTR  د شیدو خوړونکي ماشومانو   32
لپاره مېوې او سبزیجات

OZ  د شیدو خوړونکي ماشومانو   8
لپاره غله دانې/سریلک

CTR  د شیدو خوړونکي ماشومانو   16
لپاره مېوې او سبزیجات

$$$  مېوې او سبزیجات  *11

OZ  د شیدو خوړونکي ماشومانو   8
لپاره غله دانې/سریلک

$$$  مېوې او سبزیجات  *22

د WIC خوړو د اندازې واحدونه:
$$$  د نغدو پیسو ارزښت ګټه

CTR  کنټینر/پاکټ
DOZ  درجن
GAL  ګیلن

OZ  اونسونه

شیدي خوړونکی ماشوم:

د زیږون څخه تر 11 میاشتو پورې
ستاسو شیدې

ځینې فورمولې یا د شیدو ډول )مقدار د ماشوم د عمر 
او تغذیې اړتیا پورې اړه لري(

 زیږون څخه تر 3 میاشتو پورې: 1–4 
قوطۍ )پوډر(

4–5 میاشتې: 1–5 قوطۍ )پوډر(
6–11 میاشتې: 1–4 قوطۍ )پوډر(

په 6 میاشتو کې

د ډالرو مقدار د بدلون تابع ده. کتنه وکړئ MyFamily.WIC.ca.gov د اوسني مقدارونو لپاره. که   *
جوس انتخاب شې، د CVB اندازه په 3.00$ کمه کړئ.

یا

یا

http://MyFamily.WIC.ca.gov


تاسو انتخاب وکړئ!
کله چې ستاسو ماشوم شپږ میاشتنی شې، تاسو 
کولی شئ د ماشومانو د میوو او سبزیجاتو ټول 
یا نیم قطي د تازه، یخ وهلو یا قطی بنده شویو 

میوو او سبزیجاتو سره بدل کړئ.

OZ  د شیدو خوړونکي ماشومانو   8
لپاره غله دانې/سریلک

CTR  د شیدو خوړونکي ماشومانو   32
لپاره مېوې او سبزیجات

OZ  د شیدو خوړونکي ماشومانو   8
لپاره غله دانې/سریلک

CTR  د شیدو خوړونکي ماشومانو   16
لپاره مېوې او سبزیجات

$$$  مېوې او سبزیجات *11 

OZ  د شیدو خوړونکي ماشومانو   8
لپاره غله دانې/سریلک

$$$  مېوې او سبزیجات *22 

کله نا کله د مور شیدي ورکول

مور:

تاسو کولی شئ د 6 میاشتو لپاره خواړه ترلاسه 
کړئ، د شیدو ورکولو ملاتړ او د تغذیې زده کړه تر

1 کال پورې درکول کېږي.
 

د هغه خواړو ډولونه چې تاسي یې ترلاسه کولی 
شئ:

OZ  16 پنیر
DOZ  هګۍ  1

OZ  د ناشتې غله دانې/سریلک  36
CTR  1 د پلیو قوچ یا وچه لوبیا یا د قطیو 

لوبیا )4 قوطۍ(
OZ  د ډبیو ماهي  10

OZ  48 پوره غله دانې
$$$  مېوې او سبزیجات *51 

OZ  ماستي )کم چربه یا بې چربي(  32
GAL  شیدې )%1 کم چربه یا   3 

بې چربي(

شیدي خوړونکی ماشوم:

د زیږون څخه تر 11 میاشتو پورې
ستاسو شیدې

ځینې فورمولې یا د شیدو ډول )مقدار د ماشوم د عمر 
او تغذیې اړتیا پورې اړه لري(

زیږون څخه تر 3 میاشتو پورې: 5–9 قوطۍ 
)پوډر(

4–5 میاشتې: 6–10 قوطۍ )پوډر(
6–11 میاشتې: 5–7 قوطۍ )پوډر(

په 6 میاشتو کې

د ډالرو مقدار د بدلون تابع ده. کتنه وکړئ MyFamily.WIC.ca.gov د اوسني مقدارونو لپاره. که  * 
جوس انتخاب شې، د CVB اندازه په 3.00$ کمه کړئ.

د WIC خوړو د اندازې واحدونه:
$$$  د نغدو پیسو ارزښت ګټه

CTR  کنټینر/پاکټ
DOZ  درجن
GAL  ګیلن

OZ  اونسونه

یا

یا

http://MyFamily.WIC.ca.gov


تاسو انتخاب وکړئ!
کله چې ستاسو ماشوم شپږ میاشتنی شې، تاسو 
کولی شئ د ماشومانو د میوو او سبزیجاتو ټول 
یا نیم قطي د تازه، یخ وهلو یا قطی بنده شویو 

میوو او سبزیجاتو سره بدل کړئ.

مور:

تاسو کولی شئ د 6 میاشتو لپاره د خوړو او تغذیې 
زده کړه ترلاسه کړئ.

 د هغه خواړو ډولونه چې تاسي یې ترلاسه 
کولی شئ:

OZ  پنیر  16
DOZ  هګۍ  1

OZ  د ناشتې غله دانې/سریلک  36
CTR  د پلیو قوچ یا وچه لوبیا یا د قطیو   1

لوبیا )4 قوطۍ(
OZ  د ډبیو ماهي  10

OZ  پوره غله دانې  48
$$$  مېوې او سبزیجات  *51

OZ  ماستي )کم چربه یا بې چربي(  32
GAL  شیدې )%1 کم چربه یا   3 

بې چربي(

شیدي خوړونکی ماشوم:

د زیږون څخه تر 11 میاشتو پورې
د شیدو فورمول مقدار د ماشوم د عمر له مخې توپیر 

لري.
زیږون څخه تر 3 میاشتو پورې: 9 قوطۍ )پوډر(

4–5 میاشتې: 10 قوطۍ )پوډر(
6–11 میاشتې: 7 قوطۍ )پوډر(

په 6 میاشتو کې

OZ  د شیدو خوړونکي ماشومانو   8
لپاره غله دانې/سریلک

CTR  د شیدو خوړونکي ماشومانو   32
لپاره مېوې او سبزیجات

OZ  د شیدو خوړونکي ماشومانو   8
لپاره غله دانې/سریلک

CTR  د شیدو خوړونکي ماشومانو   16
لپاره مېوې او سبزیجات

$$$  مېوې او سبزیجات  *11

OZ  د شیدو خوړونکي ماشومانو   8
لپاره غله دانې/سریلک

$$$  مېوې او سبزیجات  *22

هیڅ شیدي نه ورکول

د WIC خوړو د اندازې واحدونه:
$$$  د نغدو پیسو ارزښت ګټه

CTR  کنټینر/پاکټ
DOZ  درجن
GAL  ګیلن

OZ  اونسونه

د ډالرو مقدار د بدلون تابع ده. کتنه وکړئ MyFamily.WIC.ca.gov د اوسني مقدارونو لپاره. که   *
جوس انتخاب شې، د CVB اندازه په 3.00$ کمه کړئ.

یا

یا

http://MyFamily.WIC.ca.gov


 California کار واخلئ 
WIC App چې:

 خپل د WIC خوراکي 	 
توازن وګورئ.

کله چې تاسو خرید کوئ، 	 
 خواړه سکین کړئ ترڅو 

خپل WIC تصویب شوي 
خواړه ومومئ.

د نورو معلوماتو لپاره، 
 California WIC وګورئ

.Shopping Guide

California Department of Public Health, California WIC program
و اداره ده. و برابرول دغه اداره د مساوي فرصتون

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

که تاسو یا ستاسو ماشوم نشي 
کولای ځینې خواړه وخوري، نو 
د WIC د نورو خوړو انتخابونو 

په اړه پوښتنه وکړئ.

WIC یوه تکمیلي خوړو برنامه ده، چې 
معنا یې دا ده چې موږ ستاسو د کورنۍ 

لپاره ټول خواړه یا فورمول په بشپړه معنا 
نه برابروو.

California WIC  
Authorized Food List

Shopping  
Guide

April 13, 2026

http://MyFamily.WIC.ca.gov
https://myfamily.wic.ca.gov/Home/ShoppingforWICFoods
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