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التثقيف الغذائي عبر الإنترنت

كيفية البدء:
wichealth.org 1. الانتقال إلى الموقع

2.  إنشاء حساب وإعداد ملف التعريف 
الخاص بكِ

3.  اختيار درس من أحد الفئات الخمس
4.  إكمال الدرس

5.  ملء الاستبيان
6.  احفظي بيانات تسجيل الدخول والرمز 

الخاص بك PIN للمرة القادمة

أمثلة عن الدروس المتاحة:
•  كُلي جيدًا – أنفقي أقل!

•  الاستعداد لحمل صحي

•  البدء في إطعام رضيعك الأطعمة الصلبة

•  اجعلي الوجبات والوجبات الخفيفة أبسط

•  أسرار إطعام الأطفال الذين يصعب إرضائهم

متاح أكثر من 20 درسًا باللغتين الإنجليزية والإسبانية

قومي بذلك في أي وقت وفي أي مكان من جهاز الكمبيوتر 
أو الجهاز اللوحي أو الهاتف الذكي الخاص بكِ!

مشكلات موقع wichealth ؟ 
عبر النقر على علامة تبويب "help" زرقاء 
اللون في يسار الجانب العلوي من أي صفحة 
لأرسال رسالة. تتم الإجابة عن جميع الأسئلة 

خلال 24 ساعة.

 هذا يُعد التثقيف الغذائي 
الخاص بكِ!

الفواكه والخضروات الطازجة

•  شاركي المغامرة. تسوقا معًا ودعي طفلك يختار. 

•  قوما بالإعداد معًا. علِّمي طفلك تقطيع الخس أو إضافة خضر لتزيين البيتزا.

•  كُلا معًا. استمتعا بالفواكه والخضروات الجديدة في الوجبات والوجبات الخفيفة. 

•  لتأخذيها معك. أظهري لطفلك مدى روعة كون الفاكهة وجبة خفيفة للتناول في المتنزه أو في 
مول التسوق. ضعي التفاح أو البرتقال أو الموز في حقيبتك للوجبات الخفيفة والسريعة.

كُلي فواكه وخضروات وسوف يفعل أطفالك ذلك أيضًا. إنهم 
يتعلمون من مشاهدتك. 

مسموح بالمكونات العضوية

•  توضح قائمة تسوق برنامج النساء والرضع والأطفال الخاصة بك مقدار فائدة القيمة النقدية لديك )$$$(
• إذا كان مجموع مشتريات الفواكه والخضروات الخاصة بك أكبر من مقدار الفائدة لديك، يمكنك دفع الفارق

•  الفواكه والخضروات التي سبق تقطيعها مع إضافة مواد حافظة )على سبيل المثال:  شرائح 
التفاح مع حمض الأسكوربيك(

•  الفواكه أو الخضروات التي تستخدم للتزيين أو للديكور مثل الفلفل الحار أو الثوم الذَين يعلقان 
بواسطة خيط، أو ثمار اليقطين أو القرع العسلي المطلي

•  مجموعات السلطات الجاهزة مع الصلصة أو مكونات الطعام الأخرى المضافة
•  الأعشاب، أو التوابل، أو البراعم أو الزهور القابلة للأكل

•  أطباق التقديم/أطباق التقديم الكبيرة للحفلات للفواكه أو الخضروات
•  الفواكه أو الخضروات من منضدة تقديم السلطات

•  خليط الفاكهة والمكسرات
•  سلال الفاكهة

 غير مسموح

• أية تشكيلة من الفواكه أو الخضروات الطازجة بدون إضافة مواد تحلية أو دهون
• قد تكون كاملة أو مقطعة أو موضوعة في أكياس أو معلبة

مسموح

 اختاري الأطعمة الأقل ثمنًا

معلومة
صحية
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حبوب كاملة
اختياراتك للحبوب الكاملة هي: الأرز البني، والشوفان، والمكرونة 

وخبز التورتيلا من حبوب القمح الكاملة أو الذرة، والخبز وخبز 
السندويش من حبوب القمح الكاملة أو الحبوب الكاملة. 

لكل باوند واحد من الحبوب الكاملة المدرجة في قائمة التسوق 
الخاصة بك، يمكنك شراء... 

• رغيف خبز واحد, أو
• علبة خبز السندويش واحدة, أو

• علبة خبز تورتيلا واحدة, أو

الأرز البني
غير مسموح بالمكونات العضوية  اختاري الأطعمة الأقل ثمنًا

• كيس/صندوق زنة 14-16 أونس = واحد باوند
• كيس/صندوق زنة 28-32 أونس = 2 باوند

• الأرز البني الجاف العادي بدون 
إضافة أعشاب أو تتبيلات أو بقوليات

• نوع عادي وسريع التحضير والذي يتم 
غليه أو تسخينه في الكيس الذي يحتويه

• أية علامة تجارية

• أرز أبيض، أرز بني مجمد
• أرز مُنكَّه, أرز بري, أرز مخلوط

•  أكياس كبيرة، عُلب، أكياس توضع في المايكروويف
Lundberg العلامات التجارية المتخصصة, مثل •

 غير مسموح
مسموح

كيس زنة 16 أونسة = واحد باوند

تكون خيارات الحبوب الكاملة التي تحمل هذا الرمز خالية من الجلوتين.

الشوفان
غير مسموح بالمكونات العضوية  اختاري الأطعمة الأقل ثمنًا

علبة زنة 16 أونس = باوند واحد

Malt-O-Meal
 Mom's Best

Naturals
الشوفان سريع التحضير

Kroger Simple Truth
الشوفان على الطريقة القديمة

أنواع الشوفان هذه من اختيارات الحبوب الكاملة, وليست من اختيارات حبوب السيريال.

Malt-O-Meal
 Mom's Best

Naturals
الشوفان على الطريقة القديمة

Our Family
 الشوفان على 
الطريقة القديمة

Our Family
الشوفان سريع 

التحضير

مكرونة حبوب القمح الكاملة
مسموح بالمكونات العضوية  اختاري الأطعمة الأقل ثمنًا

• حبوب القمح الكاملة/الحبوب الكاملة فقط
•  من أي شكل مثل الهلالية أو الفرن أو 

اللولبية أو ألأسباجيتي أو الحلزونية

• مكرونة مضاف إليها سكر أو دهون أو زيوت أو أملاح
• المكرونة المصنوعة من الأرز أو بذور الكينوا أو بذور الكتان أو الذرة أو الخضروات

 غير مسموح

مسموح

علبة زنة 16 أونس = واحد باوند

• هذه العلامات التجارية والأنواع فقط

• حبوب كاملة

• حبوب قمح كاملة

• حبوب قمح كاملة

• حبوب قمح كاملة

• حبوب قمح كاملة
 •  حبوب قمح كاملة 

حبوب كاملة

• حبوب كاملة

• حبوب قمح كاملة

• حبوب قمح كاملة

• حبوب كاملة

• حبوب قمح كاملة

• حبوب قمح كاملة

• حبوب قمح كاملة

• علبة مكرونة واحدة, أو
• علبة شوفان واحدة, أو

• كيس/صندوق واحد من الأرز البني )14-16 أونسة(
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الخبز
غير مسموح بالمكونات العضوية  اختاري الأطعمة الأقل ثمنًا

• هذه العلامات التجارية والأنواع فقط

رغيف زنة 16 أونس = واحد باوند

Aunt Millie’s
جودة صحية

دقيق الحبوب الكاملة الأبيض

Kroger
حبوب القمح الكاملة %100

Our Family
حبوب القمح الكاملة %100

Bimbo
حبوب القمح الكاملة %100 

Aunt Millie’s
ملفوف من الحبوب الكاملة

القرفة، بدون زبيب

Meijer
حبوب القمح الكاملة %100

Family Choice
حبوب القمح الكاملة %100

 Pepperidge Farm
دقيق القمح الناعم قليل السعرات

 Hearth Oven
Bakers

حبوب القمح الكاملة %100

Nickles
حبوب القمح الكاملة %100 

country style

 Aunt Millie’s
 حبوب قمح كاملة 
صحية %100

Pepperidge Farm
حبوب القمح الكاملة %100
المطحونة بواسطة الأحجار

Aunt Millie’s
ملفوف من الحبوب الكاملة

الزبيب مع القرفة

Bunny
حبوب القمح الكاملة %100

Meijer
دقيق الحبوب الكاملة الأبيض

Pepperidge Farm
Jewish Rye 

  من بذور الجاودار 
كاملة الحبة

غير مسموح بالمكونات العضوية  اختاري الأطعمة الأقل ثمنًا
خبز السندويتش

Spartan
حبوب القمح الكاملة %100

 Village Hearth
حبوب القمح الكاملة %100

 Roman Meal
 Sungrain

حبوب القمح الكاملة %100

Healthy Life
خبز الساندويتش من حبوب 

القمح الكاملة %100

Sara Lee
حبوب القمح الكاملة %100

Spartan
دقيق الحبوب الكاملة الأبيض

Healthy Life
خبز الهوت دوج 

من حبوب القمح الكاملة %100

• هذه العلامات التجارية والأنواع فقط
علبة زنة 16 أونس = واحد باوند

Hearth Oven Bakers
خبز الهامبرجر

من حبوب القمح الكاملة %100

Pepperidge Farm
ملفوف من حبوب القمح 

الكاملة %100
القرفة مع الزبيب

Shurfresh
حبوب القمح الكاملة %100

 Sterns Kosher
حبوب القمح الكاملة %100

Brownberry
لفائف الهامبرجر من حبوب 

القمح الكاملة %100

Hearth Oven Bakers
خبز الهوت دوج

من حبوب القمح الكاملة %100

Pepperidge Farm
شرائح رفيعة جدًا

الدقيق الناعم من حبوب القمح 
الكاملة %100

Soft and Good
حبوب القمح الكاملة %100  

Sunbeam
حبوب القمح الكاملة %100  

Brownberry
لفائف الهوت دوج 

من حبوب القمح الكاملة %100
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خبز التورتيلا
غير مسموح بالمكونات العضوية  اختاري الأطعمة الأقل ثمنًا

• هذه العلامات التجارية والأنواع فقط

علبة زنة 16 أونس = واحد باوند

Chi Chi’s
حبوب القمح الكاملة على طريقة الفاهيتا

8 قطع

Don Marcos
الذرة البيضاء

18 قطعة

Great Value
دقيق حبوب القمح الكاملة 

10 قطع

Hacienda
دقيق حبوب القمح الكاملة

12 قطعة

Hacienda
الذرة

18 قطعة

La Banderita
حبوب القمح الكاملة على طريقة الفاهيتا

16 قطعة

Meijer
دقيق حبوب القمح الكاملة الناعم للتاكو

8 قطع

Mission
رفيع للغاية من الذرة الصفراء

24 قطعة

Kroger
دقيق حبوب القمح الكاملة الناعم للتاكو 

10 قطع

La Banderita
دقيق حبوب القمح الكاملة الناعم للتاكو 

10 قطع

La Banderita
الذرة 

18 قطعة

La Banderita
الذرة 

14 قطعة

Mission
حبوب القمح الكاملة

10 قطع

Ortega
حبوب القمح الكاملة

10 قطع

لتجعلي على الأقل نصف الحبوب التي تأكلينها حبوبًا كاملة. إن الحبوب الكاملة لبرنامج النساء 
والرضع والأطفال )WIC(، مثل الخبز وخبز التورتيلا والمكرونة، يمكنها مساعدتك في الحفاظ 

على وزن صحي وهي جيدة لمجمل صحتك.

أعط نفسكِ والذين تحبينهم جودة الحبوب الكاملة. 

Mission
حبوب القمح الكاملة على طريقة الفاهيتا 

16 قطعة

ShurFine
الذرة البيضاء

18 قطعة

ShurFine
حبوب القمح الكاملة على طريقة الفاهيتا

8 قطع

Spartan
حبوب القمح الكاملة 
على طريقة الفاهيتا 

8 قطع

Tio Santi
حبوب القمح الكاملة

10 قطع

Tortillas Tita
الذرة

18 قطعة

Tortillas Tita
الذرة 

على طريقة الانتشيلادا
18 قطعة

معلومة 
صحية
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حبوب السيريال الباردة
جميع حبوب برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( توفر مصدرًا جيدًا للحديد

الحبوب التي تحمل هذا الرمز توفر نسبة 100% من البديل الغذائي الموصى به لحمض الفوليك

الحبوب التي تحمل هذا الرمز مصنوعة من الحبوب الكاملة وهي مصدر جيد للألياف

الحبوب التي تحمل هذا الرمز خالية من الجلوتين

• هذه العلامات التجارية والنكهات فقط

Cheerios
سادة

16 أونس أو أكبر

Cheerios
حبوب متعددة

16 أونس أو أكبر

 Dora the Explorer
16 أونس أو أكبر

Kix
سادة

16 أونس أو أكبر

Corn Flakes
سادة

16 أونس أو أكبر

غير مسموح بالمكونات العضوية  اختاري الأطعمة الأقل ثمنًا

Mini-Wheats
مغطاة/الأصلي

16 أونس أو أكبر

Mini-Wheats
غير مغطاة

16 أونس أو أكبر

Special K
الأصلي

16 أونس أو أكبر

General Mills

Chex
القمح

12 أونس أو أكبر

Chex
الذرة

12 أونس أو أكبر

Kellogg’s

Rice Krispies
16 أونس أو أكبر

Chex
الأرز

12 أونس أو أكبر

Bran Flakes
16 أونس أو أكبر

 Honey Bunches
of Oats

محمص بالعسل
16 أونس أو أكبر

Oat Blenders
العسل

16 أونس أو أكبر

Oat Blenders
العسل واللوز

16 أونس أو أكبر

Crispy Rice
16 أونس أو أكبر

Mini Spooners
كريمة الفراولة

16 أونس أو أكبر

Mini Spooners
مغطاة

16 أونس أو أكبر

Mini Spooners
التوت الأزرق

16 أونس أو أكبر

 Honey Bunches
of Oats
قطع القرفة

16 أونس أو أكبر

 Honey Bunches
of Oats

اللوز
16 أونس أو أكبر

 Honey Bunches
of Oats

فتات الحبوب الكاملة مع الفانيلا
16 أونس أو أكبر

Malt-O-Meal

Post

Great Grains
فتات الموز والجوز
12 أونس أو أكبر

 Honey Bunches
of Oats

فتات الحبوب الكاملة مع العسل
16 أونس أو أكبر

Quaker

Life
الأصلي

16 أونس أو أكبر

يُتبَع في الصفحة التالية
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حبوب السيريال الباردة
غير مسموح بالمكونات العضوية  اختاري الأطعمة الأقل ثمنًا

رقائق الذرةرقائق النخالة

قطع القمح المغطاة الشوفان المحمصالأرز المقرمش
السادة والحبوب المتعددة

مربعات الذرة، بسكويت الذرة، قطع 
)Corn Chex الذرة المُحززة )مثل

Centrella •
Essential Everyday •

Great Value •
Hy-Top •

IGA •
Kiggins •
Kroger •
Meijer •

Nature’s Crunch •
Our Family •

Parade •
ShurFine •
Spartan •

Oatmeal Squares
القيقب الذهبي

12 أونس أو أكبر

Oatmeal Squares
الجوز والعسل

12 أونس أو أكبر

العلامات التجارية المتداولة:

وسائل شراء حتى 36 أونس من الحبوب الساخنة والباردة
يمكنك توليف الحبوب حتى ما إجماليه 36 أونس في الشهر.

 12
أونس

12 أونس

 12
أونس

 12
أونس

12 أونس
12 أونس
36 أونس

+

 16
أونس

15.8 أونس
16.0 أونس
31.8 أونس

+

 11.8
24 أونسأونس

11.8 أونس
24.0 أونس
35.8 أونس

+

 18
أونس

18 أونس
18 أونس
36 أونس

+

 18
أونس

Oatmeal Squares
القرفة

12 أونس أو أكبر

Oatmeal Squares
السكر البني

12 أونس أو أكبر

Quaker )يُتبَع(

حبوب السيريال الساخنة
غير مسموح بالمكونات العضوية  اختاري الأطعمة الأقل ثمنًا

• هذه العلامات التجارية والنكهات فقط

 Quaker Instant
Grits

العبوات المفردة بالنكهة 
الأصلية أو بنكهة الزبدة فقط

11 أونس أو أكبر

Maypo
الشوفان سريع التحضير فقط

11 أونس أو أكبر

العلامات التجارية المتداولة 
Instant Oatmeal

النكهة العادية
العبوات المفردة فقط:

America’s Choice، و
Essential Everyday، و

Great Value، وHy-Top، و
IGA، وKroger، وMeijer، و
Our Family، وParade، و
Roundy’s، وShurFine، و

Spartan
11 أونس أو أكبر

إن تناول الإفطار يعطيك وطفلك الطاقة. بدون إفطار، قد تشعران أنت وطفلك بالجوع، بما 
يجعل من الصعب التركيز والتعلم.

دعيهم يساعدونك في إعداد الإفطار وتجهيز المنضدة!

جميع حبوب برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( توفر مصدرًا جيدًا للحديد

الحبوب التي تحمل هذا الرمز توفر نسبة 100% من البديل الغذائي الموصى به لحمض الفوليك

الحبوب التي تحمل هذا الرمز مصنوعة من الحبوب الكاملة وهي مصدر جيد للألياف

الحبوب التي تحمل هذا الرمز خالية من الجلوتين

Cream of Wheat
الحبوب الكاملة والأصلية

 عبوات سريعة التحضير مفردة: 
الحبوب الكاملة والأصلي

11 أونس أو أكبر

Malt-O-Meal
نكهة الشوكولاتة والأصلي

11 أونس أو أكبر

 Quaker
 Instant
Oatmeal

العبوات المفردة 
بالنكهة الأصلية فقط
11 أونس أو أكبر

Cream of Rice
الأصلي

عبوات سريعة التحضير مفردة
11 أونس أو أكبر

COCO Wheats
11 أونس أو أكبر

الإفطار يجعلك تبدئين اليوم قوية!

معلومة 
صحية  15.8
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الرضاعة الطبيعية
كل أونس يؤثر

ي عندما ذهبت للعمل."
"لقد كانت وسيلة لأكون بقرب ابن�ت

تتلقى الأمهات المرضعات بشكل حصري 
وأطفالهن الرضع فوائد غذائية أضافية.

 )WIC( ماذا يقول زبائن برنامج النساء والرضع والأطفال
عن الرضاعة الطبيعية...

ي أمًا جديدة، كنت خائفة ولدي الكث�ي من الأسئلة، لكن التحدث مع 
"كو�ن

ي أشعر بالثقة حيال الرضاعة الطبيعية."
قران جعل�ن مستشار الإ

يكي عن طريق تحض�ي الرضيع وجعلي أشعر بالراحة." ي �ش
م�ن "لقد دعَّ

الرضاعة الطبيعية ملائمة!
دائمًا جاهزة ولا تتطلب زجاجات أو خلط.

Miracle Park, Southfield

Marquette Harbor Lighthouse, MarquetteMackinac Bridge, St. Ignace

Tridge, Midland

للأمهات الحق في إرضاع أطفالهن رضاعة طبيعية في أي وقت وفي أي مكان.
هذا هو القانون في ميتشيجان.

تصنعه الأم

يصنعه المصنع

يوجد لدى برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( في ميتشيجان اختصاصي رضاعة 
طبيعية ومستشاري إقران لتوفير الدعم حيال الرضاعة الطبيعية دون مقابل. يستطيع 
برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( المساعدة في أي من أسئلتك أو مخاوفك.

يحتوي حليب الأم على الكثير مما يحتاجه الطفل الرضيع

مستحضرات الحليب الصناعي  
تزيد من خطر المرض والبدانة 

في مرحلة الطفولة.
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• صندوق/علبة زنة 8 أونس أو 16 أونس

• أية علامة تجارية
•  حبوب سيريال الرضع الجافة بدون فاكهة أو مواد بديلة عن الرضاعة أو 

حمض DHA/ARA الدوكوساهيكسانويك/حمض الأراكيدونيك
•  اختاري فقط: الذرة، الحبوب المخلوطة، الحبوب المتعددة، الشوفان، الأرز، 

حبوب القمح الكاملة

مسموح 

الفواكه والخضروات للرضع

• للرضع من 6 أشهر إلى 11 شهرًا فقط

برطمان زجاجي 
سعة 4 أونسات

 حاويتان سعة 4 
أونسات عُلب بلاستيكية

 ،Beech-Nut Naturalsو ،Beech-Nut Classics  •
Tippy Toesو ،Meijer Babyو ،Gerberو

 •  البرطمانات الزجاجية أو العُلب البلاستيكية سعة 4 أونسات 
فقط )يُسمح بالحاويات المتعددة(

 •  أي صنف من نوع واحد من الفاكهة أو الخُضر 
)مثال: صلصة التفاح أو البازلاء الحلوة(

•  أي صنف من مزيج الفواكه و/أو الخضروات )مثال: التفاح 
والموز, ومزيج الخضروات, والبطاطا والتفاح(

•  إضافة اللحم أو السكر 
أو الملح أو حمض 
الدوكوساهيكسانويك

• بمثابة وجبة عشاء
• مزيج اللبن )الزبادي(

• إضافة الحبوب، الدقيق، النشا
•  الحلويات )على سبيل المثال, 

العصير ومزيج الفاكهة أو 
البودنج أو شراب الكبلر(

•  الأكياس التي يتم إخراج ما 
بداخلها عن طريق الضغط

 غير مسموح
مسموح

حبوب السيريال للرضع
غير مسموح بالمكونات العضوية  اختاري الأطعمة الأقل ثمنًا

غير مسموح بالمكونات العضوية  اختاري الأطعمة الأقل ثمنًا

اللحوم للرضع

•  فقط للرضع الذين يرضعون طبيعيًا من 6 أشهر إلى 11 شهرًا 
والذين لا يتلقون الحليب الصناعي من برنامج النساء والرضع 

 )WIC( والأطفال

• عُلب زنة 2.5 أونس فقط
•  صنف واحد من اللحوم فقط, مع 

المرق أو صلصة اللحم

مسموح 

غير مسموح بالمكونات العضوية  اختاري الأطعمة الأقل ثمنًا

تأكدي من استعداد رضيعك لتناول الطعام. 
وللبدء في تناول الطعام، يجب أن يكون رضيعك قادرًا على ما يلي: 

• الجلوس وتثبيت رأسه                                                                                                                 
• إظهار رغبته في الطعام عن طريق فتح فمه                                                                                       

• إظهار عدم رغبته في الطعام عن طريق إغلاق فمه أو إدارة رأسه

•  إضافة السكر أو الملح 
•  إضافة الفاكهة أو الخضروات أو الأرز أو 

المكرونة )على سبيل المثال:  الأطعمة الكاملة أو 
التي تقدم في الكسرولات أو الحساء أو اليخنة(

• شرائح اللحم

 غير مسموح

معلومة 
صحية
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• علبة زنة 16 أونس )باوند واحد(
• أي نوع

 الأغذية الجافة غير المسموح بها
Barzi فول •

• الفول الجاف مع عبوات التتبيل

• عُلبة زنة 15-16 أونس
• أي نوع

•  العلامات التجارية – Bush’s, وCentrella, و
 Greatو ,Goyaو ,Essential Everyday
Value, وHalstead Acres, وHy-Top, و

IGA, وJoan of Arc, وKroger, وLa و
 ,Ortegaو ,Meijerو ,Luckyو ,Preferida

 ,ShurFineو ,Progressoو ,Our Familyو
Wylwoodو ,ValuTimeو ,Spartanو

• أي من العلامات التجارية المسموح بها والتي 
تحتوي على صوديوم منخفض

 الأغذية المُعلبة غير المسموح بها
• الفول المضاف إليه الدهون، الزيت، واللحوم 

• الفول المطهي
• لحم الخنزير والفول

• الفول الحار
ر • الفول المُقشَّ

• الفاصوليا الخضراء
• الفاصوليا الخضراء البكر

• الفاصوليا الخضراء المتلونة
• الفاصوليا الصفراء
• البازلاء الخضراء

• البازلاء الحلوة

فول وعدس وبازلاء
غير مسموح بالمكونات العضوية  اختاري الأطعمة الأقل ثمنًا

الأغذية الجافة المسموح بها

الأغذية المُعلبة المسموح بها

اختيارات الفول وزبدة 
الفول السوداني:

إذا كانت قائمة التسوق الخاصة بك تظهر ما يلي: 

1JAR 16-18OZPNUTBTR,LBDRY,15-16OZCN BEAN )برطمان واحد من زبدة الفول 
السوداني 16-18 أونس أو باوند من الفول الجاف او فول معلب زنة 15-16 أونس( 

يمكنك شراء...

برطمان زبدة فول سوداني 
زنة 16-18 أونس

علبة زنة 16 أونس من الفول 
الجاف، أو العدس، أو البازلاء

4 عُلب فول أو بازلاء زنة 
15-16 أونس

أوأو

زبدة الفول السوداني
 غير مسموح

 Arrow Head العلامات التجارية المتخصصة, مثل  •
Fifty50و ،Mills

•  زبدة الفول السوداني الممزوجة مع الجيلي أو المارشميلو 
أو العسل أو الشوكولاتة أو النكهات الأخرى

• زبدة الفول السوداني قليلة الدهون
 •  زبدة الفول السوداني قليلة المحتوي من الفول 

السوداني )سبريد(
 •  زبدة الفول السوداني مع حمض الدوكوساهيكسانويك 

أو أميجا 3

• برطمان زنة 16-18 أوقية
•  ناعم، كريمي، مقرمش، 

مقرمش جدًا

غير مسموح بالمكونات العضوية  اختاري الأطعمة الأقل ثمنًا

مسموح 

Bumble Bee
السلمون الوردي

علبة زنة 5 أونسات

Chicken of the Sea
السلمون الوردي

علبة زنة 5 أونسات

أية علامة تجارية
قطع التونة الخفيفة
في الماء أو الزيت
علبة زنة 5 أونسات

السمك المُعلب

 غير مسموح
• تونة سمك الألباكور

•  تونة أو سلمون منخفض المحتوى من 
الصوديوم

• أكياس أو عُلب التغليف
• حاويات الغداء، مجموعات الغداء

• قطع التونة البيضاء
• التونة المتبلة

• شرائح السلمون الممتازة أو المدخنة

غير مسموح بالمكونات العضوية  اختاري الأطعمة الأقل ثمنًا

علميهم كيف يساعدهم الطعام في التعلم والنمو وفي أن يصبحوا أقوياء. 
• تساعدهم الفواكه والخضروات الطازجة على مقاومة المرض وأن يبقوا أصحاء. 

• تعطيهم الحبوب الكاملة القوة للنمو والتعلم. 
• يقوي الحليب عظامهم وأسنانهم. 

• يعطيهم الفول وكذا زبدة الفول السوداني دمًا صحيًا وعضلات قوية.

يتعلم أطفالك من مشاهدتك وأنتِ تستمتعين بتناول الأغذية الصحية.

معلومة 
صحية
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• الحليب الخالي من الدهون )منزوع الدسم(
• الحليب منخفض الدهون ) ½%, %1(

• زبدة الحليب

الحليب

 غير مسموح
• الحليب بالشوكولاتة أو اللبن 

المُنكَّه
• الحليب المُكثَّف

• حليب الجوز أو الحبوب 
)مثل اللوز أو الأرز(

• حليب ماشية غيرنسي
 Kid’s( القيمة المضافة  •

Milk, وFit Milk, و
)Over the Moon

Vitamite •
• الحليب في الزجاجات الزجاجية

• الحليب غير المتجانس

مسموح 
فقط إذا كان في قائمتك للتسوق والخاصة ببرنامج النساء 

)WIC( والرضع والأطفال
• الحليب قليل الدهون ) %2(

• الحليب كامل الدسم
•  مسحوق الحليب )الجاف بدون دهون(  25.6 أونس, 32 أونس, 

64 أونس
• الحليب المُكثَّف )منزوع الدسم, %2, الصافي(

• الحليب الخالي من اللاكتوز )منزوع الدسم, 1%, 2%, الصافي(

غير مسموح بالمكونات العضوية  اختاري الأطعمة الأقل ثمنًا

مسموح

كوارت واحد = 32 أونس

4 كوارتات = جالون واحد )128 أونس(كوارتان = نصف جالون )64 أونس(

3 كوارتات = 96 أونس

إذا كانت قائمة التسوق الخاصة بك تُظهر "QT or Equiv )كوارت أو ما يكافئه(," فاستخدمي هذا الدليل.

هل كنت تعلمين؟ يحتوي الحليب منزوع الدسم أو الحليب منخفض الدسم بنسبة 1% أو بنسبة %2 
على نفس الكمية من فيتامين "د" والكالسيوم والبروتينات مثل الحليب كامل الدسم. فقط يتم تقليل نسبة 

الدسم كما يتم تقليل عدد السعرات الحرارية!

معلومة 
صحية

الزبادي )اللبن(
• عُلب سعة 32 أونس

•  4 حاويات سعة كل منها 4 أونسات 
)الإجمالي 16 أونس(

•  8 حاويات سعة كل منها 4 أونسات 
)الإجمالي 32 أونس(

غير مسموح بالمكونات العضوية  اختاري الأطعمة الأقل ثمنًا

 •  اللبن الخالي من الدهون أو 
قليل الدهون فقط

• اللبن السادة أو بأي نكهة

مسموح

• لبن الحليب كامل الدسم
• زبادي مع مكونات ممزوجة مثل الحلوى أو الجرانولا أو الجوز

• الزبادي اليوناني
•  مواد التحلية الصناعية, غالبًا توضع عليها علامة "خفيفة" )على سبيل المثال:  aspartame أو 

   )saccharine أو sucralose
• الزبادي في زجاجات )قابل للشرب( أو في أنابيب أو في أكياس

Activia •

 غير مسموح
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AA أو A الفئة •
• متوسط أو كبير

• الأبيض فقط

البيض

دزينة واحدة
 غير مسموح

غير مسموح بالمكونات العضوية  اختاري الأطعمة الأقل ثمنًا

مسموح

• الجبن الشيدر
• كولبي

• كولبي جاك )كوجاك(
• مونتيري جاك

• الموتزاريلا
• مونستر

• بروفولون
• السويسرية

بدون لف مستقل:
• الأمريكية
• الأصابع

الجبن
•  راجعي قائمتك للتسوق الخاصة ببرنامج النساء والرضع والأطفال 

)WIC( لمعرفة أقصى سعر مسموح به للجبن
• 16 أونس )باوند واحد( فقط

• الجبن المعبأ مسبقًا والمصنوع في الولايات المتحدة
• الجبن منخفض المحتوى من الصوديوم والدهون من أي نوع مسموح به

• الجبن المستورد
• شرائح الجبن، ماعدا الأمريكية

•  شرائح الجبن الملفوفة المفردة, أو قطع الجبن الملفوفة أو أصابع 
الجبن الملفوفة

)Velveeta :أغذية الجبن )على سبيل المثال •
• منتجات الجبن, المخفوق أو القابلة للفرد

• المقطع أو المبشور أو المكعب أو المفتت أو المقولب أو المتخثر
• الجبن المدخن أو جبن اللبن غير المبستر
• مجموعة الأقراص أو مجموعة الحاويات
Stackers أو Cracker Backers •

• الجبن مع الفلفل الحلو والفلفل والبذور واللحوم، وما إلى ذلك.
• جبن الصويا أو الجبن الريفي أو جبن الماعز

• الموتزاريلا الطازجة

 غير مسموح
مسموح

غير مسموح بالمكونات العضوية  اختاري الأطعمة الأقل ثمنًا

• كبير للغاية أو ضخم
•  بيض الطيور الطليقة أو بيض الطيور غير المحبوسة أو 

البيض الذي يحتوي على أوميجا 3 أو البيض المعقم
Eggland’s Best •

• كوارت واحد = 32 أونس | كوارتان = 64 أونس
• هذه العلامات التجارية والنكهات فقط

مشروب الصويا

 8th Continent
الأصلي

32 أونس و64 أونس
)مبرد(

 8th Continent
الفانيلا

32 أونس و64 أونس
)مبرد(

 Pacific
Natural Foods
 الأصلي مع صويا 

زائدة جدًا
32 أونس )طويل الأجل(

 Pacific
Natural Foods
 الفانيلا مع صويا 

زائدة جدًا
32 أونس )طويل الأجل(

 Silk
الأصلي

32 أونس و64 أونس 
)مبرد(

مسموح بالمكونات العضوية  اختاري الأطعمة الأقل ثمنًا

مسموح به فقط إذا كانت رسالة قائمتك للتسوق الخاصة ببرنامج النساء والرضع والأطفال 
 )WIC( هي: "QT or Equiv Soy Beverage )كوارت أو ما يكافئه من 

مشروبات الصويا(" 
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العصائر للأطفال

• مسموح بالكالسيوم المضاف

عصير طبيعي بنسبة 100% وفيتامين ج بنسبة %120

زجاجات بلاستيكية زنة 64 أونس

Campbell’s
Tomato Juice

النوع العادي منخفض الصوديوم 
والصحي

Everfresh
التفاح، الكيوي والفراولة، البرتقال

Indian Summer
عصير التفاح فقط

Juicy Juice
أية نكهة

Old Orchard
أية نكهة

Welch’s Grape Juice
 العنب والعنب الأبيض والعنب الأحمر فقط 

)Welch’s الكالسيوم المضاف غير مسموح به بالنسبة لـ(

العلامات التجارية المتداولة 
للعصائر

أية علامة تجارية متداولة 
لعصائر الفاكهة أو الخُضر

هل هو أحد عصائر الفواكه أو الخضروات 
المدرجة في هذه الصفحات؟

 هل هو في حاوية زنة 48 أونس أو 
64 أونس , أو مُركز في حاوية زنة 

11.5 أونس إلى 12 أونس ?

هل هو عصير طبيعي بنسبة %100?

 هل يوجد به على الأقل نسبة %120 
من فيتامين ج?

نصائح لاختيار العصائر 
 طبقًا لبرنامج النساء 

)WIC( والرضع والأطفال

هذا مثال عن عصير طبيعي بنسبة 100% ويحتوي على 

فيتامين ج بنسبة 120%; هذا العنصر مسموح به.

غير مسموح بالمكونات العضوية  اختاري الأطعمة الأقل ثمنًا
العصائر للنساء

• مسموح بالكالسيوم المضاف

عصير طبيعي بنسبة 100% وفيتامين ج بنسبة %120

زجاجات بلاستيكية زنة 48 أونس

Juicy Juice
أية نكهة

مثلج - 11.5 أونس و12 أونس

Welch’s
أية نكهة مع غلاف 

الفتح ذو اللون 
الأخضر

عصير البرتقال
أية علامة تجارية

عصير الجريب فروت
 أية علامة تجارية 

أو صنف

Dole
أية نكهة

Old Orchard
أية نكهة مع غلاف 

الفتح ذو اللون 
الأخضر

غير المثلجة - 11.5 أونس

Welch’s
أية نكهة

مع الشريط الأصفر

غير مسموح بالمكونات العضوية  اختاري الأطعمة الأقل ثمنًا

العلامات التجارية المتداولة 
للعصائر

أية علامة تجارية متداولة 
لعصائر الفاكهة أو الخُضر

إن الكميات القليلة من العصير المعتمد من 
 )WIC( برنامج النساء والرضع والأطفال

مصدر جيد لفيتامين ج. 

تأكدي من تناول كمية وفيرة من الفواكه 
والخضروات الطازجة للحصول على مزيد من 

الألياف في نظامك الغذائي.

العصير: جيد أم سيئ؟

معلومة 
صحية
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نصائح التسوق من برنامج النساء والرضع 
)WIC( والأطفال

• خذي قائمة التسوق الخاصة بك التابعة لبرنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( في ميتشيجان )MI-WIC( معك. 

• إذا كنت استخدمت بعض مخصصات الطعام بالفعل، فاطبعي استعلامًا عن الرصيد في المتجر لرؤية ما يمكنك شراؤه اليوم. 

•  تأكدي من أن الأطعمة التي تشترينها باستخدام بطاقة WIC Bridge الخاصة بك مصرح بها من برنامج النساء 
.)WIC( والرضع والأطفال

.MI-WIC تأكدي من أن الأطعمة التي تشترينها موجودة في قائمة التسوق الخاصة بك التابعة لـ  •

• يمكن أن يختلف توفر المنتجات حسب المتجر. لا يمكن العثور على كل العناصر في كل مناطق الولاية.

• إذا كان مجموع مشتريات الفواكه والخضروات الخاصة بك أكبر من مقدار الفائدة لديك، يمكنك دفع الفارق.

• قد يتم استخدام قسائم الشراء وعروض المتجر مع بطاقة WIC Bridge الخاصة بك.

.WIC إن اختيار الأغذية ذات الأسعار الأقل يساعد في تقليل التكاليف وعلى خدمة زبائن أكثر لبرنامج •

حول بطاقة MI WIC Bridge الخاصة بك
•  راجعي نشرة التدريب لحاملي بطاقة برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( في ميتشيجان للمعلومات المهمة.

•  للمشكلات أو الأسئلة أو الاستعلام عن الرصيد, اتصلي بالرقم 8914-678-888-1 أو قومي بزيارة الموقع 
.www.ebt.acs-inc.com

•  لا يمكن شراء الأغذية الخاصة ببرنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( قبل تاريخ البدء أو بعد منتصف 
الليل طبقًا للتوقيت الشرقي القياسي من تاريخ انتهاء صلاحية فترة الفائدة الخاصة بك في برنامج النساء 

.)WIC( والرضع الأطفال

إن الاحتيال باسم برنامج النساء والرضع 
والأطفال )WIC( هو أمر خطير

لا تنخدعي

إن شراء أغذية برنامج الأمهات والرضع والأطفال )WIC( أو بيعها 
أو المتاجرة فيها، قد ينتج عنه ملاحقة قضائية و/أو الحرمان من حق 

.)WIC( المشاركة في برنامج الأمهات والرضع والأطفال
إن شراء أغذية برنامج الأمهات والرضع والأطفال )WIC( أو بيعها أو 

المتاجرة فيها، قد ينتج عنه ملاحقة قضائية و/أو الحرمان من حق المشاركة في 
.)WIC( برنامج الأمهات والرضع والأطفال

ك.
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حقوقك
بما يتفق مع قانون الحقوق المدنية الفيدرالي ولوائح وسياسات الحقوق المدنية لوزارة الزراعة الأمريكية )USDA(، يُحظَر 

على وزارة الزراعة الأمريكية ووكالاتها ومكاتبها وموظفيها والمؤسسات التي تشارك في برامج الوزارة أو تدير تلك البرامج 
التمييز استنادًا إلى العرق أو اللون أو القومية أو الجنس أو الإعاقة أو السن أو الثأر أو الانتقام بسبب نشاط يتعلق بالحقوق 

المدنية في أي برنامج أو نشاط تقوم به وزارة الزراعة الأمريكية أو تموله. 

ينبغي على الأشخاص ذوي الإعاقة والذين هم في حاجة لوسائل تواصل بديلة للحصول على معلومات البرنامج)مثل طريقة 
برايل، مطبوعات بحجم كبير، شرائط صوتية، لغة الإشارة الأمريكية، وما إلى ذلك( الاتصال بالوكالة )سواء على مستوى 

الولاية أو محليًا( حيث يتقدموا للحصول على الفوائد. بالنسبة للأفراد الذين يعانون من الصمم أو صعوبة في السمع أو لديهم 
 إعاقة في التحدث يمكنهم الاتصال بوزارة الزراعة الأمريكية من خلال خدمة التناوب الفيدرالية على الرقم 

8339-877 )800( . بالإضافة إلى ذلك، يمكن إتاحة معلومات البرنامج بلغات غير اللغة الإنجليزية.

 للتقدم بشكوى بسبب التمييز في البرنامج، قومي بإكمال نموذج شكوى التمييز الخاص ببرنامج وزارة الزراعة الأمريكية، 
)AD-3027( والموجود عبر الإنترنت على الموقع: www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.html, وفي 
أي مكتب تابع لوزارة الزراعة الأمريكية, أو اكتبي خطابًا موجهًا إلى وزارة الزراعة الأمريكية، على أن توفري في الخطاب 

كل المعلومات المطلوبة في النموذج. لطلب نسخة عن نموذج الشكوى، اطلبي 9992-632 )866( . قومي بتقديم النموذج 
الكامل أو الخطاب الخاص بك إلى وزارة الزراعة الأمريكية عن طريق:

 U.S. Department of Agriculture :1( البريد(
 Office of the Assistant Secretary for Civil Rights

  1400 Independence Avenue, SW
 ;Washington, D.C. 20250-9410

)2( الفاكس: 7442-690 )202( ; أو 

.program.intake@usda.gov :3( البريد الإلكتروني(

تتقيد هذه المؤسسة بالمساواة في تكافؤ الفرص والخدمات.

عادات صحية ~ عائلات صحية
السلطة: الشئون العامة 368 من DCH-0237 • 1978 • مراجعة 07/16

 إن إدارة الخدمات الصحية والبشرية في ولاية ميتشيجان )MDHHS( هي مزود للخدمات والبرامج وجهة 
توظيف توفر التكافؤ في الفرص.

375 ألف نسخة طبعت بتكلفة 18 سنت أمريكي للنسخة للواحدة بتكلفة إجمالية 67500 دولار أمريكي.

لا تقوم إدارة الخدمات الصحية والبشرية في ولاية ميتشيجان )MDHHS( بالتمييز ضد أي فرد أو جماعة 
بسبب العرق أو الدين أو السن أو القومية أو اللون أو الطول أو الوزن أو الحالة الاجتماعية أو المعلومات 
الوراثية أو الجنس أو التوجه الجنسي أو هوية النوع أو التصريح بالنوع أو المعتقدات السياسية أو الإعاقة.


