
ਤੁਹਾਡਾ WIC 
ਖਾਣਾ

ਸਿਹਤਮੰਦ ਚੋਣਾਂ ਦੀ 
ਵੱਖ-ਵੱਖਤਾ



ਗਰਭਵਤੀ

ਤੁ ਿ ੀ ਂਆ ਪ ਣ ੀ ਗ ਰਭ ਾ ਵ ਿ ਥ ਾ ਦੌਰ ਾਨ ਖ ਾ ਣ ਾ, ਛ ਾ ਤ ੀ ਦ ਾ ਦੁੱਧ ਸ ਪ ਆ ਉ ਣ 
ਬ ਾ ਰੇ ਸ ਿੱ ਸ ਖ ਆ ਅ ਤੇ ਪੋ ਸ਼ ਣ ਸ ਿੱ ਸ ਖ ਆ ਪ੍ਰ ਾ ਪ ਤ ਕ ਰ ਿ ਕ ਦੇ ਹੋ।

ਤੁਸੀ ਂ ਜੋ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥ ਪ੍ਰ ਾਪਤ ਕਰ ਸਕ ਦੇ ਹੋ,  
ਉਨ੍ਹ ਾਾਂ ਦੇ ਉ ਦਾਹਰਨ:

16 OZ  ਪ ਨ ੀ ਰ

1 DOZ  ਅੰ ਡੇ

36 OZ  ਬ੍ਰੇ ਕ ਫ ਾ ਿਟ ਿ ੀ ਸ ਰ ਅ ਲ

1 CTR  ਮੂੰ ਗਫ ਲ ੀ ਦ ਾ ਮੱ ਖ ਣ ਜ ਾਂ ਿੁੱ ਕ ੀ ਆਂ ਦ ਾਲਾਂ ਜ ਾਂ  
ਡੱਬ ਾ ਬੰ ਦ ਦ ਾਲਾਂ (4 ਡੱ ਬੇ )

1 CTR  ਿੁੱ ਕ ੀ ਆਂ ਦ ਾਲਾਂ

10 OZ  ਡੱਬ ਾ ਬੰ ਦ ਮੱਛ ੀ

48 OZ  ਪੂਰੇ ਅ ਨ ਾ ਜ

51* $$$  ਫ ਲ ਅ ਤੇ ਿ ਬ ਜ਼ ੀ ਆਂ

32 OZ  ਦ ਹ ੀ ਂ(ਲੋ-ਫੈਟ ਜ ਾਂ ਨ ਾਨ-ਫੈਟ )

4.5 GAL  ਦੁੱਧ (1% ਲੋ-ਫੈਟ ਜ ਾਂ ਨ ਾਨ-ਫੈਟ )

WIC ਫੂਡ ਸ ਦੀ ਮਾਪਕ 
ਇਕ ਾਈਆਾਂ:

$$$ 
ਨਕਦ ਮੁੱਲ ਲਾਭ

CTR  
ਕੰਟੇਨਰ

DOZ  
ਦਰਜਨ

GAL  
ਗੈਲਨ

OZ  
ਔਿਂ

* ਡਾਲਰ ਰਾਸ਼ੀਆਂ ਬਦਲ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਮੌਜੂਦਾ ਰਾਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਚੈੈੱਕ ਕਰਨ ਲਈ MyFamily.WIC.ca.gov 
‘ਤ ੇਜਾਓ। ਜੇਕਰ ਜੂਸ ਚੈੁ ਣਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ CVB ਦੀ ਰਕਮ ਨੰੂ $3.00 ਤੋਂ ਘਟਾ ਣਦਓ।

http://MyFamily.WIC.ca.gov


ਬਚੇੱ

WIC ਫੂਡ ਸ ਦੀ ਮਾਪਕ 
ਇਕ ਾਈਆਾਂ:

$$$ 
ਨਕਦ ਮੁੱਲ ਲਾਭ

CTR  
ਕੰਟੇਨਰ

DOZ  
ਦਰਜਨ

GAL  
ਗੈਲਨ

OZ  
ਔਿਂ

ਤੁ ਿ ੀ ਂਆ ਪ ਣੇ ਬੱ ਚੇ ਦੇ 1ਲੇ ਜ ਨ ਮ ਸ ਦ ਨ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ 5ਵੇਂ ਜ ਨ ਮ ਸ ਦ ਨ ਤੱਕ ਖੁਰ ਾ ਕ 
ਅ ਤੇ ਪੋ ਸ਼ ਣ ਿ ਬੰ ਧ ੀ ਸ ਿੱ ਸ ਖ ਆ ਪ੍ਰ ਾ ਪ ਤ ਕ ਰ ਿ ਕ ਦੇ ਹੋ।

ਤੁ ਸੀ ਂਜੋ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥ ਪ੍ਰ ਾਪਤ ਕ ਰ ਸਕ ਦੇ ਹੋ,  
ਉਨ੍ਹ ਾਾਂ ਦੇ ਉ ਦਾਹਰਨ:

ਬੱ ਚੇ (12–23 ਮਹੀਨੇ )

16 OZ  ਪ ਨ ੀ ਰ

1 DOZ  ਅੰ ਡੇ

36 OZ  ਬ੍ਰੇ ਕ ਫ ਾ ਿਟ ਿ ੀ ਸ ਰ ਅ ਲ

1 CTR  ਮੂੰ ਗਫ ਲ ੀ ਦ ਾ ਮੱ ਖ ਣ ਜ ਾਂ ਿੁੱ ਕ ੀ ਆਂ ਦ ਾਲਾਂ  
ਜ ਾਂ ਡੱਬ ਾ ਬੰ ਦ ਦ ਾਲਾਂ (4 ਡੱ ਬੇ )

6 OZ  ਡੱਬ ਾ ਬੰ ਦ ਮੱਛ ੀ

24 OZ  ਪੂਰੇ ਅ ਨ ਾ ਜ

29* $$$  ਫ ਲ ਅ ਤੇ ਿ ਬ ਜ਼ ੀ ਆਂ

32 OZ  ਦ ਹ ੀ ਂ(ਪੂਰ ਾ ਜ ਾਂ ਘੱਟ ਚ ਰ ਬ ੀ ਵ ਾਲਾ )

3 GAL  ਦੁੱਧ (ਪੂਰ ਾ )

ਬੱਚੇ (2ਜੇ ਤੋਂ 5ਵੇੇਂ ਜਨ ਮਦਦਨ ਤੱਕ )

16 OZ  ਪ ਨ ੀ ਰ

1 DOZ  ਅੰ ਡੇ

36 OZ  ਬ੍ਰੇ ਕ ਫ ਾ ਿਟ ਿ ੀ ਸ ਰ ਅ ਲ

1 CTR  ਮੂੰ ਗਫ ਲ ੀ ਦ ਾ ਮੱ ਖ ਣ ਜ ਾਂ ਿੁੱ ਕ ੀ ਆਂ ਦ ਾਲਾਂ  
ਜ ਾਂ ਡੱਬ ਾ ਬੰ ਦ ਦ ਾਲਾਂ (4 ਡੱ ਬੇ )

6 OZ  ਡੱਬ ਾ ਬੰ ਦ ਮੱਛ ੀ
24 OZ  ਪੂਰੇ ਅ ਨ ਾ ਜ

29* $$$  ਫ ਲ ਅ ਤੇ ਿ ਬ ਜ਼ ੀ ਆਂ

32 OZ  ਦ ਹ ੀ ਂ(ਲੋ-ਫੈਟ ਜ ਾਂ ਨ ਾਨ-ਫੈਟ )

3 GAL  ਦੂਧ (1% ਲੋ-ਫੈਟ ਜ ਾਂ ਨ ਾਨ-ਫੈਟ )

* ਡਾਲਰ ਰਾਸ਼ੀਆਂ ਬਦਲ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਮੌਜੂਦਾ ਰਾਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਚੈੈੱਕ ਕਰਨ ਲਈ MyFamily.WIC.ca.gov 
‘ਤ ੇਜਾਓ। ਜੇਕਰ ਜੂਸ ਚੈੁ ਣਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ CVB ਦੀ ਰਕਮ ਨੰੂ $3.00 ਤੋਂ ਘਟਾ ਣਦਓ।

http://MyFamily.WIC.ca.gov


ਤੁਸੀ ਂ ਚੁਣ!ੋ

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਛੇ ਮਹੀਨੇ ਦਾ ਹੋ ਜ ਾਂਦਾ ਹੈ, 
ਤ ਾਂ ਤੁ ਿੀ ਂਨਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਉ ਿਦੇ ਫ ਲਾਂ ਅਤ ੇ
ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਿਾਰੇ ਜ ਾਂ ਅੱ ਧੇ ਕੰਟੇਨਰ ਤਾਜੇ਼, ਜਮੇ 
ਹੋਏ ਜ ਾਂ ਡੱਬਾ ਬੰਦ ਫ ਲਾਂ ਅਤ ੇਿਬਜ਼ੀਆਂ ਨਾਲ 
ਬਦ ਲ ਿਕ ਦੇ ਹੋ।

16 OZ  ਨਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਅਨਾਜ
32 CTR  ਨਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਫ ਲ 

ਅਤ ੇਿਬਜ਼ੀਆਂ
16 CTR  ਨਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਮੀਟ

16 OZ  ਨਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚ ੇ 
ਲਈ ਅਨਾਜ

16 CTR  ਨਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਫ ਲ 
ਅਤ ੇਿਬਜ਼ੀਆਂ

11* $$$  ਫ ਲ ਅਤ ੇਿਬਜ਼ੀਆਂ
16 CTR  ਨਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਮੀਟ

16 OZ  ਨਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚ ੇ 
ਲਈ ਅਨਾਜ

22* $$$  ਫ ਲ ਅਤ ੇਿਬਜ਼ੀਆਂ
16 CTR  ਨਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਮੀਟ

ਪਰੂੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁਧੱ ਪਪਲਾਉਣਾ

ਮਾਾਂ: 

ਤੁ ਿੀ ਂ1 ਿਾਲ ਤੱਕ ਖਾਣਾ, ਦੁੱਧ ਸਪਲਾਉ ਣ ਸਵੱਚ 
ਿਹਾਇ ਤਾ ਅਤ ੇਪੋਸ਼ਣ ਸ ਿੱ ਸਖਆ ਪ੍ਰ ਾਪਤ  
ਕਰ ਿਕ ਦੀ ਹੋ।

ਤੁਸੀ ਂ ਜੋ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥ ਪ੍ਰ ਾਪਤ ਕਰ ਸਕ ਦੇ ਹੋ, 
ਉਨ੍ਹ ਾਾਂ ਦੇ ਉ ਦਾਹਰਨ:

32 OZ  ਪਨੀਰ
2 DOZ  ਅੰਡੇ
36 OZ  ਬ੍ਰੇਕਫਾਿਟ ਿੀ ਸਰਅਲ
1 CTR  ਮੂੰਗਫ ਲੀ ਦਾ ਮੱਖਣ ਜਾਂ 

ਿੁੱਕ ੀਆਂ ਦਾਲਾਂ ਜਾਂ ਡੱਬਾ ਬੰਦ 
ਦਾਲਾਂ (4 ਡੱ ਬੇ )

1 CTR  ਿੁੱਕ ੀ ਰਾਜਮਾ
20 OZ  ਡੱਬਾ ਬੰਦ ਮੱਛੀ
48 OZ  ਪੂਰੇ ਅਨਾਜ
55* $$$  ਫ ਲ ਅਤ ੇਿਬਜ਼ੀਆਂ
64 OZ  ਦਹੀ ਂ(ਲੋ-ਫੈਟ ਜਾਂ ਨਾਨ-ਫੈਟ )
4 GAL  ਦੁੱਧ (1% ਲੋ-ਫੈਟ ਜ ਾਂ  

ਨਾਨ-ਫੈਟ )

ਨਵੇ ਜੰਮੇ ਬੱਚਾ: 

ਜਨਮ ਤੋਂ 11 ਮਹੀਨੇ ਤੱਕ
ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱਧ

6 ਮਹੀਨੇ 'ਤੇ

* ਡਾਲ ਰ ਰ ਾਸ਼ੀਆਂ ਬ ਦ ਲ ਸ ਕ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਮੌਜੂਦ ਾ ਰ ਾਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਚੈੈੱ ਕ ਕ ਰ ਨ ਲਈ MyFamily.WIC.ca.gov 
‘ਤੇ ਜ ਾ ਓ। ਜੇਕ ਰ ਜੂਸ ਚੈੁ ਣਿਆ ਜਾਂ ਦ ਾ ਹੈ, ਤ ਾਂ CVB ਦੀ ਰ ਕ ਮ ਨੰੂ $3.00 ਤੋਂ ਘਟਾ ਣਦ ਓ।

ਜਾਾਂ

ਜਾਾਂ

WIC ਫੂਡ ਸ ਦੀ ਮਾਪਕ ਇਕ ਾਈਆਾਂ:

$$$  ਨਕ ਦ ਮੁੱਲ ਲਾਭ
CTR  ਕੰਟੇਨਰ
DOZ  ਦਰਜਨ
GAL  ਗੈਲਨ
OZ  ਔਿਂ

http://MyFamily.WIC.ca.gov


ਤੁਸੀ ਂ ਚੁਣ!ੋ

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਛੇ ਮਹੀਨੇ ਦਾ ਹੋ ਜ ਾਂਦਾ ਹੈ, 
ਤ ਾਂ ਤੁ ਿੀ ਂਨਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਉ ਿਦੇ ਫ ਲਾਂ ਅਤ ੇ
ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਿਾਰੇ ਜ ਾਂ ਅੱ ਧੇ ਕੰਟੇਨਰ ਤਾਜੇ਼, ਜਮੇ 
ਹੋਏ ਜ ਾਂ ਡੱਬਾ ਬੰਦ ਫ ਲਾਂ ਅਤ ੇਿਬਜ਼ੀਆਂ ਨਾਲ 
ਬਦ ਲ ਿਕ ਦੇ ਹੋ।

ਪਿਆਦਾਤਰ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁਧੱ ਪਪਲਾਉਣਾ

ਮਾਾਂ: 

ਤੁ ਿੀ ਂ1 ਿਾਲ ਤੱਕ ਖਾਣਾ, ਦੁੱਧ ਸਪਲਾਉ ਣ ਸਵੱਚ 
ਿਹਾਇ ਤਾ ਅਤ ੇਪੋਸ਼ਣ ਸ ਿੱ ਸਖਆ ਪ੍ਰ ਾਪਤ ਕਰ 
ਿਕ ਦੀ ਹੋ।

ਤੁਸੀ ਂ ਜੋ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥ ਪ੍ਰ ਾਪਤ ਕਰ ਸਕ ਦੇ ਹੋ, 
ਉਨ੍ਹ ਾਾਂ ਦੇ ਉ ਦਾਹਰਨ:

16 OZ  ਪਨੀਰ
1 DOZ  ਅੰਡੇ
36 OZ  ਬ੍ਰੇਕਫਾਿਟ ਿੀ ਸਰਅਲ
1 CTR  ਮੂੰਗਫ ਲੀ ਦਾ ਮੱਖਣ ਜਾਂ ਿੁੱਕ ੀਆਂ 

ਦਾਲਾਂ ਜਾਂ ਡੱਬਾ ਬੰਦ ਦਾਲਾਂ  
(4 ਡੱ ਬੇ )

1 CTR  ਿੁੱਕ ੀਆਂ ਦਾਲਾਂ
15 OZ  ਡੱਬਾ ਬੰਦ ਮੱਛੀ
48 OZ  ਪੂਰੇ ਅਨਾਜ
55* $$$  ਫ ਲ ਅਤ ੇਿਬਜ਼ੀਆਂ
32 OZ  ਦਹੀ ਂ(ਲੋ-ਫੈਟ ਜਾਂ ਨਾਨ-ਫੈਟ )
4.5 GAL  ਦੁੱਧ (1% ਲੋ-ਫੈਟ ਜ ਾਂ  

ਨਾਨ-ਫੈਟ )

8 OZ  ਨਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਅਨਾਜ
32 CTR  ਨਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਫ ਲ ਅਤ ੇ

ਿਬਜ਼ੀਆਂ

8 OZ  ਨਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਅਨਾਜ
16 CTR  ਨਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਫ ਲ ਅਤ ੇ

ਿਬਜ਼ੀਆਂ
11* $$$  ਫ ਲ ਅਤ ੇਿਬਜ਼ੀਆਂ

8 OZ  ਨਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਅਨਾਜ
22* $$$  ਫ ਲ ਅਤ ੇਿਬਜ਼ੀਆਂ

ਜਾਾਂ

ਜਾਾਂ

WIC ਫੂਡ ਸ ਦੀ ਮਾਪਕ ਇਕ ਾਈਆਾਂ:

$$$  ਨਕ ਦ ਮੁੱਲ ਲਾਭ
CTR  ਕੰਟੇਨਰ
DOZ  ਦਰਜਨ
GAL  ਗੈਲਨ
OZ  ਔਿਂ

ਨਵੇਜੰਮੇ ਬੱਚਾ: 

ਜਨਮ ਤੋਂ 11 ਮਹੀਨੇ ਤੱਕ

ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁੱਧ
ਕੁ ਝ ਫਾਰਮੂਲਾ (ਮਾਤਰਾ ਬੱਚੇ ਦੀ ਉ ਮਰ ਅਤ ੇਪੋਸ਼ਣ 
ਦੀਆਂ ਲੋੜ ਾਂ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤ ੇਵੱਖ-ਵੱਖ  
ਹੋ ਿਕ ਦੀ ਹੈ )

ਜਨ ਮ ਤੋਂ 3 ਮਹੀਨੇ: 1–4 ਡੱ ਬੇ (ਪਾਊ ਡਰ )
4–5 ਮਹੀਨੇ: 1–5 ਡੱ ਬੇ (ਪਾਊ ਡਰ )
6–11 ਮਹੀਨੇ: 1–4 ਡੱ ਬੇ (ਪਾਊ ਡਰ )

6 ਮਹੀਨੇ 'ਤੇ

* ਡਾਲ ਰ ਰ ਾਸ਼ੀਆਂ ਬ ਦ ਲ ਸ ਕ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਮੌਜੂਦਾ ਰ ਾਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਚੈੈੱ ਕ ਕ ਰ ਨ ਲਈ MyFamily.WIC.ca.gov 
‘ਤੇ ਜ ਾ ਓ। ਜੇਕ ਰ ਜੂਸ ਚੈੁ ਣ ਿ ਆ ਜਾਂ ਦ ਾ ਹੈ, ਤ ਾਂ CVB ਦੀ ਰ ਕ ਮ ਨੰੂ $3.00 ਤੋਂ ਘਟਾ ਣਦ ਓ।

http://MyFamily.WIC.ca.gov


ਤੁਸੀ ਂਚੁਣ!ੋ

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਛੇ ਮਹੀਨੇ ਦਾ ਹੋ ਜ ਾਂਦਾ ਹੈ, 
ਤ ਾਂ ਤੁ ਿੀ ਨਂ ਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਉ ਿਦੇ ਫ ਲਾਂ ਅਤ ੇ
ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਿਾਰੇ ਜ ਾਂ ਅੱ ਧੇ ਕੰਟੇਨਰ ਤਾਜੇ਼, ਜਮੇ 
ਹੋਏ ਜ ਾਂ ਡੱਬਾ ਬੰਦ ਫ ਲਾਂ ਅਤ ੇਿਬਜ਼ੀਆਂ ਨਾਲ 
ਬਦ ਲ ਿਕ ਦੇ ਹੋ।

8 OZ ਨ ਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਅਨਾਜ
32 CTR  ਨਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਫ ਲ ਅਤ ੇ

ਿਬਜ਼ੀਆਂ

8 OZ ਨ ਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਅਨਾਜ
16 CTR  ਨਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਫ ਲ ਅਤ ੇ

ਿਬਜ਼ੀਆਂ
11* $$$ ਫ ਲ ਅਤ ੇਿਬਜ਼ੀਆਂ

8 OZ ਨ ਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਅਨਾਜ
22* $$$ ਫ ਲ ਅਤ ੇਿਬਜ਼ੀਆਂ

ਕੁਝ ਹਦ ਤੱ ਕ ਛਾੱ ਤੀ ਦਾ ਦਧੱ ਪੁ ਪਲਾਉਣਾ

ਮਾ: ਾਂ

ਤੁ ਿ ੀ 6 ਮਂ ਹ ੀ ਸ ਨ ਆਂ ਲ ਈ ਭੋ ਜ ਨ, ਅ ਤੇ 1 ਿ ਾਲ 
ਤੱਕ ਦੱ ੁਧ ਸ ਪ ਲ ਾ ਉ ਣ ਸ ਵੱਚ ਿ ਹ ਾ ਇ ਤ ਾ ਅ ਤੇ ਪੋ ਸ਼ ਣ 
ਸ ਿੱ ਸ ਖ ਆ ਪ੍ਰ ਾ ਪ ਤ ਕ ਰ ਿ ਕ ਦੇ ਹੋ।

ਤੁਸੀ ਜਂ ੋ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥ ਪ੍ਰ ਾਪਤ ਕ ਰ ਸਕ ਦੇ ਹੋ, 
ਉਨ੍ਹ ਾਾਂ ਦੇ ਉ ਦਾਹਰਨ:

16 OZ  ਪਨੀਰ
1 DOZ ਅੰਡੇ  
36 OZ ਬ ੇ੍ਰਕਫਾਿਟ ਿੀ ਸਰਅਲ
1 CTR  ਮੰਗੂ ਫ ਲੀ ਦਾ ਮੱਖਣ ਜਾਂ ਿੱੁਕ ੀਆਂ 

ਦਾਲਾਂ ਜਾਂ ਡੱਬਾ ਬੰਦ ਦਾਲਾ ਂ  
(4 ਡੱ ਬੇ )

10 OZ  ਡੱਬਾ ਬੰਦ ਮੱਛੀ
48 OZ  ਪੂਰੇ ਅਨਾਜ
51* $$$ ਫ ਲ ਅਤ ੇਿਬਜ਼ੀਆਂ
32 OZ  ਦਹੀ (ਂ ਲੋ-ਫੈਟ ਜਾਂ ਨਾਨ-ਫੈਟ )
3 GAL  ਦੂਧ (1% ਲੋ-ਫੈਟ ਜਾ ਂ  

ਨਾਨ-ਫੈਟ )

ਨਵੇਜੰਮੇ ਬੱਚਾ: 

ਜਨਮ ਤੋਂ 11 ਮਹੀਨੇ ਤੱਕ

ਤੁਹਾਡੀ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱ ਧੁ
ਕੁ ਝ ਫਾਰਮੂਲਾ (ਮਾਤਰਾ ਬੱਚੇ ਦੀ ਉ ਮਰ ਅਤ ਪੇ ੋਸ਼ਣ 
ਦੀਆਂ ਲੋੜ ਾਂ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤ ਵੇ ੱਖ-ਵੱਖ ਹੋ ਿਕ ਦੀ ਹੈ )

ਜਨ ਮ ਤ 3 ਮੋਂ ਹੀ ਨੇ: 5–9 ਡੱ ਬੇ (ਪਾਊ ਡਰ )
4–5 ਮਹੀਨੇ: 6–10 ਡੱ ਬੇ (ਪਾਊ ਡਰ )
6–11 ਮਹੀਨੇ: 5–7 ਡੱ ਬੇ (ਪਾਊ ਡਰ )

6 ਮਹੀਨੇ 'ਤੇ

* ਡਾਲਰ ਰਾਸ਼ੀਆ ਬਦਲ ਸਕਦੀਆ ਹਨ। ਮਜਦਾ ਰਾਸ਼ੀਆ ਨ ਚੈਕ ਕਰਨ ਲਈ MyFamily.WIC.ca.gov 
‘ਤ ਜਾਓ। ਜਕਰ ਜਸ ਚੈਣਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹ, ਤਾਂ CVB ਦੀ ਰਕਮ ਨ $3.00 ਤ ਘਟਾ ਣਦਓ।

ਂ ਂ ੌ ੂ ਂ ੂੰ ੈੱ
ੇ ੇ ੂ ੁ ੈ ੂੰ ੋਂ

ਜਾਾਂ

ਜਾਾਂ

WIC ਫੂਡ ਸ ਦੀ ਮਾਪਕ ਇਕ ਾਈਆਾਂ:

$$$  ਨਕ ਦ ਮੁੱਲ ਲਾਭ
CTR  ਕੰਟੇਨਰ
DOZ  ਦਰਜਨ
GAL  ਗੈਲਨ
OZ  ਔਿਂ

http://MyFamily.WIC.ca.gov


ਤੁਸੀ ਂ ਚੁਣ!ੋ

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਛੇ ਮਹੀਨੇ ਦਾ ਹੋ ਜ ਾਂਦਾ ਹੈ, 
ਤ ਾਂ ਤੁ ਿੀ ਂਨਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਉ ਿਦੇ ਫ ਲਾਂ ਅਤ ੇ
ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਿਾਰੇ ਜ ਾਂ ਅੱ ਧੇ ਕੰਟੇਨਰ ਤਾਜੇ਼, ਜਮੇ 
ਹੋਏ ਜ ਾਂ ਡੱਬਾ ਬੰਦ ਫ ਲਾਂ ਅਤ ੇਿਬਜ਼ੀਆਂ ਨਾਲ 
ਬਦ ਲ ਿਕ ਦੇ ਹੋ।

ਮਾਾਂ: 

ਤੁ ਿ ੀ ਂ6 ਮ ਹ ੀ ਨੇ ਲ ਈ ਭੋ ਜ ਨ ਅ ਤੇ ਪੋ ਸ਼ ਣ ਸ ਿੱ ਸ ਖ ਆ 
ਪ੍ਰ ਾ ਪ ਤ ਕ ਰ ਿ ਕ ਦੇ ਹੋ।

ਤੁਸੀ ਂ ਜੋ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥ ਪ੍ਰ ਾਪਤ ਕਰ ਸਕ ਦੇ ਹੋ, 
ਉਨ੍ਹ ਾਾਂ ਦੇ ਉ ਦਾਹਰਨ:

16 OZ  ਪਨੀਰ
1 DOZ  ਅੰਡੇ
36 OZ  ਬ੍ਰੇਕਫਾਿਟ ਿੀ ਸਰਅਲ
1 CTR  ਮੂੰਗਫ ਲੀ ਦਾ ਮੱਖਣ ਜਾਂ ਿੁੱਕ ੀਆਂ 

ਦਾਲਾਂ ਜਾਂ ਡੱਬਾ ਬੰਦ ਦਾਲਾਂ  
(4 ਡੱ ਬੇ )

10 OZ  ਡੱਬਾ ਬੰਦ ਮੱਛੀ
48 OZ  ਪੂਰੇ ਅਨਾਜ
51* $$$  ਫ ਲ ਅਤ ੇਿਬਜ਼ੀਆਂ
32 OZ  ਦਹੀ ਂ(ਲੋ-ਫੈਟ ਜਾਂ ਨਾਨ-ਫੈਟ )
3 GAL  ਦੂਧ (1% ਲੋ-ਫੈਟ ਜ ਾਂ  

ਨਾਨ-ਫੈਟ )

ਨਵੇਜੰਮੇ ਬੱਚਾ: 

ਜਨਮ ਤੋਂ 11 ਮਹੀਨੇ ਤੱਕ

ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬੱਚੇ ਦੀ ਉ ਮਰ ਦੇ ਅਨੁ ਿਾਰ 
ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੁੰਦ ੀ ਹੈ।

ਜਨ ਮ ਤੋਂ 3 ਮਹੀਨੇ: 9 ਡੱ ਬੇ (ਪਾਊ ਡਰ )
4–5 ਮਹੀਨੇ: 10 ਡੱ ਬੇ (ਪਾਊ ਡਰ )
6–11 ਮਹੀਨੇ: 7 ਡੱ ਬੇ (ਪਾਊ ਡਰ )

6 ਮਹੀਨੇ 'ਤੇ

8 OZ  ਨਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਅਨਾਜ
32 CTR  ਨਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਫ ਲ ਅਤ ੇ

ਿਬਜ਼ੀਆਂ

8 OZ  ਨਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਅਨਾਜ
16 CTR  ਨਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਫ ਲ ਅਤ ੇ

ਿਬਜ਼ੀਆਂ
11* $$$  ਫ ਲ ਅਤ ੇਿਬਜ਼ੀਆਂ

8 OZ  ਨਵ ਜੰਮੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਅਨਾਜ
22* $$$  ਫ ਲ ਅਤ ੇਿਬਜ਼ੀਆਂ

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੁਧੱ ਪਬਲਕੁਲੱ ਨਹੀ ਂ ਪਪਲਾਉਣਾ

ਜਾਾਂ

ਜਾਾਂ

WIC ਫੂਡ ਸ ਦੀ ਮਾਪਕ ਇਕ ਾਈਆਾਂ:

$$$  ਨਕ ਦ ਮੁੱਲ ਲਾਭ
CTR  ਕੰਟੇਨਰ
DOZ  ਦਰਜਨ
GAL  ਗੈਲਨ
OZ  ਔਿਂ

* ਡਾਲਰ ਰਾਸ਼ੀਆਂ ਬਦਲ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਮੌਜੂਦਾ ਰਾਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਚੈੈੱਕ ਕਰਨ ਲਈ MyFamily.WIC.ca.gov 
‘ਤ ੇਜਾਓ। ਜੇਕਰ ਜੂਸ ਚੈੁ ਣਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ CVB ਦੀ ਰਕਮ ਨੰੂ $3.00 ਤੋਂ ਘਟਾ ਣਦਓ।

http://MyFamily.WIC.ca.gov


ਆਪਣੀ California WIC 
App ਨੂੰ  ਇਸ ਲਈ ਵੇਰਤੋ:

• ਆ ਪ ਣ ੀ WIC ਫੂਡ ਿ ਦ ਾ 
ਬੈ ਲੈਂ ਿ ਵੇਖ ਣ ਾ।

• ਜ ਦੋਂ ਤੁ ਿ ੀ ਂਖ ਰ ੀ ਦ ਦ ਾ ਰ ੀ 
ਕ ਰ ਦੇ ਹੋ ਤ ਾਂ ਆ ਪ ਣੇ WIC 
ਮ ਨ ਜ਼ੂਰ ਸ਼ੁਦ ਾ ਖ ਾ ਣੇ ਲੱਭ ਣ 
ਲ ਈ ਖ ਾ ਣੇ ਿ ਕੈਨ ਕ ਰ ਨਾ।

ਹੋ ਰ ਜ ਾ ਣ ਕ ਾ ਰ ੀ ਲਈ,  
California WIC 
Shopping Guide  
ਵੇ ਖੋ।

California Department of Public Health, California WIC program 
ਇ ਹ ਿੰ ਿ ਥ ਾ ਇੱ ਕ ਬ ਰ ਾ ਬ ਰ ਦੇ ਮੌ ਕੇ ਪ੍ਰ ਦ ਾਨ ਕ ਰ ਨ ਵ ਾਲ ੀ ਿੰ ਿ ਥ ਾ ਹੈ।

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

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂ ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ 
ਕੁਝ ਖਾਣ ੇਨਹੀ ਂ ਖਾ ਸਕਦੇ ਤਾਾਂ 
ਹੋਰ WIC ਫਡੂਸ ਦੀਆਾਂ ਹੋਰ 

ਚੋਣਾਾਂ ਬਾਰੇ ਪੁੱਛੋ।

WIC ਇੱ ਕ ਪੂਰ ਕ ਖੁਰ ਾ ਕ ਪ੍ਰੋ ਗ ਰ ਾ ਮ ਹੈ, 
ਸ ਜ ਿ ਦ ਾ ਮ ਤਲਬ ਹੈ ਸ ਕ ਅ ਿ ੀ ਂਤੁ ਹ ਾ ਡ ੇ

ਪ ਸ ਰ ਵ ਾ ਰ ਲਈ ਿ ਾ ਰ ੀ ਖੁਰ ਾ ਕ ਜ ਾਂ ਫ ਾ ਰ ਮੂਲਾ 
ਮੁਹੱ ਈ ਆ ਨ ਹ ੀ ਂਕ ਰ ਦੇ।

California WIC  
Authorized Food List

Shopping  
Guide

April 13, 2026
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