
فعال ابتداء من 15 تشرين الأول/أكتوبر 2013

نجعل الحياة أفضل ...
صحية. ئلات  عا صحية.  ت  ا د عا

دليل الأغذية
— برنامج WIC لولاية ميشيغان —



البطاطا البيضاء، وأي نوع من البطاطا ذات   9
القشرة الحمراء، وذات القشرة الذهبية

صواني الفواكه والخضار مع المتبلات أو غيرها   9
من المأكولات المضافة

خليط الفواكه والمكسرات  9

سلال الفاكهة  9

9الفواكه والخضار من بار السلطات  9

الأعشاب، والبهارات، والخضروات المزهرة )مثل   9
البروكلي أو القرنبيط أو الخرشوف(

فواكه وخضار الزينة مثل الفلفل الحار أو الثوم،   9
أو القرع، أو اليقطين 

عدة السلطة مع المتبلات أو المأكولات المضافة  9

الغير مسموح

كه
فوا

وال
ر 

ضا
لخ

ا

أي نوع من الفواكه أو الخضار   9
الطازجة بدون الدهون او مواد 

التحلية المضافة

يمكن أن تكون كاملة أو   9
مقطعة أو معبأة ضمن أكياس 

أو ضمن عبوات

البطاطا الحلوة واليام  9

الخضار والفواكه الطازجة
الأطعمة العضوية مسموحة

 قائمة التسوق بموجب برنامج WIC تبين لك منافع القيمة النقدية )$$$(

 بوسعكم شراء خضار وفواكه تكلف أكثر مما هو مبين في المنافع

المسموح

نصائح صحية!

شاركوهم المغامرة. جربوا فواكه وخضار جديدة. تسوقوا معاً واسمحوا للطفل باختيار   •

الخضار والفواكه

حضروا الفواكه والخضار معاً. علموا طفلكم كيف يفصل أوراق الخس أو يضيف الخضار   •

إلى البيتزا

كلوا معاً. دعوا طفلكم يرى كيف أنكم تستمتعون بأكل الفواكه والخضار أثناء وقت   •

الوجبات

خذوا الفواكه والخضار معكم. اشرحوا لطفلكم كيف أن الفاكهة الكاملة هي وجبة   •

خفيفة شيقة يمكن تناولها في الحديقة أو مجمع التسوق

ضعي التفاح والبرتقال أو الموز في حقيبتك كوجبة خفيفة سريعة  •

كيف يمكنني مساعدة طفلي على أكل المزيد من الخضار والفواكه؟

اختاروا مأكولات ذات أسعار مخفضة
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تورتيلا
اختاري أطعمة ذات أسعار مخفضةالأطعمة العضوية غير مسموحة

هذه الماركات والأنواع فقط  

عبوة باوند 1 = 16 أونصة

Chi Chi’s
قمح كامل
طراز فاهيتا

عدد 8

Don Marcos
ذرة بيضاء
عدد 18

Don Pancho
قمح كامل
عدد 10

Don Pancho
ذرة بيضاء
عدد 18

Hacienda
دقيق قمح أسمر

عدد 12

Hacienda
مجروش الذرة

عدد 18

La Burrita
ذرة

عدد 12

Meijer
طراز فاهيتا

دقيق قمح كامل
عدد 8

Meijer
قياس تاكو صغيرة

ذرة بيضاء
عدد 18

Mission
ذرة صفراء

رقيقة للغاية
عدد 24

Mission
دقيق قمح كامل

عدد 10

Ortega
قمح كامل
عدد 10

Kroger
قمح

عدد 10

الحبوب الكاملة
1 باوند من الحبوب الكاملة = خيار واحد من الحبوب الكاملة

إذا أظهرت قائمة تسوقك:

  باوند واحد من الحبوب الكاملة 

فيمكنك شراء واحد مما يلي ...

عبوة خبز واحدة أو عبوة خبز سندويش  •

عبوة واحدة تورتيلا  •

عبوة واحدة شوفان  •

كيس أو علبة 14 إلى 16 أونصة من الأرز   •

الأسمر

إذا أظهرت قائمة تسوقك:

2 باوند من الحبوب الكاملة

فيمكنك أن تشتري ...

أي اثنين من القائمة المبينة  •

أو  

كيس أو علبة 28 إلى 32 أونصة من الأرز الأسمر  •

)كيس أو علبة 28 إلى 32 أونصة من الأرز الأسمر 

= خيارين من الحبوب الكاملة(

الأرز الأسمر
اختاري أطعمة ذات أسعار مخفضةالأطعمة العضوية غير مسموحة

لة
ام

لك
ب ا

بو
لح

ا

 كيس أو علبة 14 - 16 أونصة
 كيس أو علبة 28 - 32 أونصة

أرز عادي، أسمر جاف بدون الأعشاب أو التوابل أو   9
الحبوب المضافة

العادي والفوري والذي يطبخ بواسطة غلي الكيس  9

أي ماركة  9

أرز أبيض، أرز أسمر مجمد  9

أرز مطعم بالنكهات أرز بري، ومزيج الأرز  9

الأرز غير المعبئ أو الموضوع ضمن حاويات   9
تسخن في الميكروويف

Lundberg العلامات التجارية المميزة مثل  9

الغير مسموح المسموح

1 باوند = 16 أونصة

الشوفان
اختاري أطعمة ذات أسعار مخفضةالأطعمة العضوية غير مسموحة

 حاوية سعة 16 أونصة

Malt-O-Meal
 Mom’s Best Naturals

Quick Oats

Kroger
Old Fashioned Oats

يمكن شراء هذه كخيار 
الحبوب الكاملة وليس 

كحبوب سيريال.

يتبع في الصفحة التالية

Malt-O-Meal
 Mom’s Best
 Naturals Old

Fashioned Oats 54



Hearth Oven Bakers
قمح كامل 100%

خبز الهمبرغر

Hearth Oven Bakers
قمح كامل 100%

خبز النقانق

لة
ام

لك
ب ا

بو
لح

ا

اختاري أطعمة ذات أسعار مخفضةالأطعمة العضوية غير مسموحة

خبز الهمبرغر

Pepperidge Farm
مطحون بالحجر

دقيق قمح 100%

Pepperidge Farm
مموج %100 قمح كامل

قرفة مع الزبيب

Pepperidge Farm
شرائح رقيقة

طرية %100 قمح كامل 

Sara Lee
كلاسيكي

قمح كامل 100%

Spartan
دقيق قمح أبيض كامل

Spartan
قمح كامل 100%

 Pepperidge Farm
دقيق القمح خفيف الوزن

 Village Hearth
قمح كامل 100%

Shurfresh
قمح كامل 100%

Soft and Good
قمح كامل 100%

Sunbeam
قمح كامل 100%

 Roman Meal
 Sungrain

قمح كامل 100%

 Sterns Kosher
قمح كامل 100%

الخبز
اختاري أطعمة ذات أسعار مخفضةالأطعمة العضوية غير مسموحة

هذه الماركات والأنواع فقط  

حاوية باوند 1 = 16 أونصة

Aunt Millie’s
Healthy Goodness
القمح الكامل الأبيض

Aunt Millie’s
القمح الكامل المموج

تفاح - توت بري

Aunt Millie’s
القمح الكامل المموج

القرفة مع الزبيب

Aunt Millie’s
القمح الكامل المموج
القرفة، بدون الزبيب

Bunny
دقيق قمح 100%

Healthy Life
دقيق قمح 100%

حبوب كاملة

 Hearth Oven
Bakers

دقيق قمح 100%

Meijer
دقيق قمح أبيض

Meijer
دقيق قمح 100%

Nickles
Country Style
دقيق قمح 100%

Pepperidge Farm
خبز الراي على الطريقة 

اليهودية 
حبوب الشيلم الكاملة 

مع البذر 

 Aunt Millie’s
  Healthy Goodness

دقيق قمح 100%

Kroger
دقيق قمح 100%

  Our Family
دقيق قمح 100%

  Family Choice
دقيق قمح 100%

Bimbo
دقيق قمح 100%
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طرق شراء لغاية 36 أونصة من الحبوب الساخنة والباردة

حبوب السيريال الباردة

ال
يري

 س
ب

بو
ح

 هذه الماركات والنكهات فقط

عبوات 16 أونصة أو أكبر

Cheerios
عادي

Cheerios
حبوب متعددة

 Dora the Explorer Kix
عادي

Scooby-Doo! Mini-Wheats
غير مغلف بالسكر

Mini-Wheats
مغلف بالسكر

Mini-Wheats
مغلف بالسكر وقطع 

كبيرة

Special K
أصلي

Corn Flakes
عادي

 Honey Bunches
of Oats

محمص مع العسل

 Honey Bunches
of Oats

كتل منكهة بالفانيليا

 Honey Bunches
of Oats

مزيج الفاكهة
موز مع التوت

 Honey Bunches
of Oats

باللوز

 Honey Bunches
of Oats

مزيج الفاكهة
دراق وتوت العليق

 Honey Bunches
of Oats

مزيج فاكهة استوائية
المانجو وجوز الهند

Crispy Rice

Mini Spooners
كريم الفراولة

Mini Spooners
مغلف بالسكر

Mini Spooners
التوت

Oat Blenders
العسل

Oat Blenders
العسل واللوز

اختاري أطعمة ذات أسعار مخفضةالأطعمة العضوية غير مسموحة

ً ا يمكنك الجمع بين الحبوب من أجل الحصول على 36 أونصة شهري

12 oz

12 أونصة

12 oz 12 oz

12 أونصة
12 أونصة
36 أونصة

+

15.8 oz 16 oz

15,8 أونصة
16,0 أونصة
31,8 أونصة

+

11.8 
oz 24 oz

11,8 أونصة
24,0 أونصة

35,8 أونصة
+

18 oz

18 أونصة
18 أونصة
32 أونصة

+

18 oz

 Honey Bunches
of Oats

كتل منكهة بالقرفة

Life
أصلي

Bran Flakes

يتبع في الصفحة التالية

توفر جميع حبوب برنامج  WIC مصدراً جيداً للتغذية

والحبوب التي تبين هذا الرمز توفر %100 من القيمة اليومية لحمض الفوليك

الحبوب التي تبين هذا الرمز صنعت من حبوب كاملة وهي مصدر جيد للألياف

الحبوب التي تبين هذا الرمز خالية من الغلوتين
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حبوب السيريال البارد - تابع

ال
يري

س
 ال

ب
بو

ح

عبوات 12 أونصة أو أكبر

اختاري أطعمة ذات أسعار مخفضةالأطعمة العضوية غير مسموحة

Chex
الأرز

Chex
القمح

Chex
الذرة

Great Grains
مقرمشات الموز والجوز

Oatmeal Squares
العسل والجوز

Oatmeal Squares
القرفة

Oatmeal Squares
السكر الأسمر

Oatmeal Squares
عصير القيقب الذهبي

Bran Flakes Corn Flakes  Frosted Shredded
Wheat

Crispy Rice Toasted Oats Toasted Corn

مركات المتاجر:
Centrella  •

 Essential  •

Everyday

Great Value  •

Kroger  •

Meijer  •

Spartan  •

Our Family  •

Hy-Top  •

IGA  •

Kiggins  •

Parade  •

Nature’s Crunch  •

حبوب السيريال الساخن
اختاري أطعمة ذات أسعار مخفضةالأطعمة العضوية غير مسموحة

عبوات 11 أونصة أو أكبر

 هذه الماركات والنكهات فقط

Cream of Wheat
النكهة الأصلية

14 أو 28 أونصة
حبوب كاملة: 18 أونصة

طروف للتحضير الفوري: 
حبوب عادية أو صحية 

12 أونصة

Malt-O-Meal
أصلية وبنكهة 

الشوكولات

 Quaker Instant
Grits

نكهة أصلية و بنكهة 
الزبد ظروف فردية فقط

 Quaker Instant
Oatmeal

نكهة عادية ظروف 
فردية فقط

Maypo
شوفان تحضير فوري 

فقط

COCO Wheats  Store Brand
Instant Oatmeal

نكهة عادية ظروف فردية 
فقط:

 America’s Choice,
 Great Value, IGA,
 Essential Everyday,
 Kroger, Meijer, Our

 Family, Parade,
Roundy’s, Spartan

 Better Oats Oat
Revolution
تقليدية فورية

نصائح صحية!

تناول الفطور يعطي طفلكم الطاقة ليتعلم

إن لم يتناول الأطفال وجبة الفطور فسوف يشعرون بالجوع 

ويصعب عليهم التركيز أو الإستماع

اسمح لهم بالمساعدة في تحضير الفطور أو إعداد المنضدة

وجبة الفطور تبدأ نشاط اليوم

Cream of Rice
نكهة أصلية

توفر جميع حبوب برنامج  WIC مصدراً جيداً للتغذية

والحبوب التي تبين هذا الرمز توفر %100 من القيمة اليومية لحمض الفوليك

الحبوب التي تبين هذا الرمز صنعت من حبوب كاملة وهي مصدر جيد للألياف

الحبوب التي تبين هذا الرمز خالية من الغلوتين
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حليب 
الأم

محضر
 في المصنع

أجسام مضادة

هرمونات

مضادات للحساسية

مضادات للطفيليات

معادن

فيتامينات

دهن

  حمض دوكوساهكسانويك

DHA و حمض أراكيدونيك ARA

كربوهيدرات

ماء

معادن

فيتامينات

دهن

حمض دوكوساهكسانويك   

DHA و حمض أراكيدونيك ARA

كربوهيدرات

ماء

ية
يع

طب
 ال

عة
ضا

لر
ا

الرضاعة الطبيعية 

ولد الأطفال وهم مهيأون للرضاعة الطبيعية

حليب الأم هو كل ما يحتاجه طفلك

الأطفال الرضع لهم بطون صغيرة
تصنع الأمهات القدر الكافي من الحليب 

الذي يحتاجه أطفالهن

الرضاعة الطبيعية مريحة!
الحليب جاهز ولا يحتاج للقارورة أو للمزج

هل تعلمين

تحصل الأمهات اللاتي يستخدمن الرضاعة 

الطبيعية وأطفالهن على منافع غذائية إضافية

ماذا يقوله زبائن برنامج WIC حول الرضاعة الطبيعية ...

أصبحت أقرب لطفلتي بعد أن عدت إلى موقع عملي

أحب كثيراً الدعم الذي أحصل عليه من أقراني

مولودي الأخير كان سابق لأوانه وأوصى الأطباء بشدة أن 

أرضعه رضاعة طبيعية كبداية جيدة لمساعدته على الانتعاش

حليب الأم به كل الأشياء المفيدة التي يحتاجها الطفل

مستحضرات حليب الأطفال 
تزيد من خطر المرض 

والبدانة في مرحلة الطفولة

يتوفر لدى برنامج WIC لولاية ميشيغان أخصائيات في الرضاعة 

الطبيعية ومستشارين لتقديم دعم بدون كلفة. وبوسع برنامج WIC أن 

يساعد في الإجابة على أسئلتك أو استفساراتك

؟

الحليب  الطبيعي

 الحليب الأصطناعي 
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حاوية 16 أونصة )1 باوند(  9
أي نوع  9

الجافة الغير مسموح بها
فاصوليا برزي  9

فاصوليا جافة مع ظروف توابل  9

علبة 15 - 16 أونصة  9

أي نوع  9

 Bush’s, Centrella, - الماركات  9
 Essential Everyday, Goya, Great

 Value, Halstead Acres, IGA, Joan of
 Arc, Kroger, La Preferida, Meijer,
 Our Family, Progresso, Shurfine,

Spartan, ValuTime, Wylwood

قليلة الملح من أي نوع مسموح به  9

الغير مسموح
الفاصوليا مع الدهون أو الزيت أو اللحم المضاف  9

الفاصوليا المشوية  9
الفاصوليا مع لحم الخنزير  9
الفاصوليا مع الفلفل الحار  9

الفاصوليا المهروسة  9
الفاصوليا الخضراء  9

الفاصوليا المقطعة  9
الفاصوليا الشمعية  9
الفاصوليا الصفراء  9

البازلاء الخضراء  9
البازلاء الحلوة  9

ني
دا

سو
 ال

ق
ست

لف
س ا

دب
 و

لاء
از

الب
 و

س
عد

وال
يا 

ول
ص

فا
ال

الفاصوليا والعدس والبازلاء

زبدة الفستق السوداني

الغير مسموح

الماركات الخاصة مثل Arrow Head Mills و   9
Fifty50

زبدة الفول السوداني الممزوج بالهلام أو الخطمي أو   9
العسل او غيره من المنكهات 

زبدة الفول السوداني قليل الدهن  9
زبدة الفول السوداني القابل للدهن  9

زبدة الفول السوداني الحاوي على DHA أو أوميغا 3  9

خيارات الفاصوليا وزبدة الفستق السوداني

مرطبان سعة 18-16 أونصة 

من زبدة الفستق السوداني

إن أظهرت قائمة التسوق الخاصة بك ما يلي:

 JAR 16-18OZPNUTBTR,LB DRY,15-16OZCN BEAN 1

فيمكنك شراء ...

عبوة 12 أونصة جافة من 

الفاصوليا أو العدس أو البازلاء

4 علب سعة 16-15 أونصة من 

الفاصوليا أو البازلاء

نصائح صحية!

أخبرهم كيف تساعدهم الأطعمة على النمو وكسب القوة

الحبوب تعطيهم الطاقة للنمو والتعلم  •

الحبوب الكاملة تعطيهم الألياف ليكونوا أصحاء في الداخل  •

الخضار والفاكهة تساعدهم على مكافحة الأمراض والبقاء أصحاء  •

الحليب يقوي العظام والأسنان  •

اللحوم والبقول تقوي العضلات والدم  •

والأفضل من كل هذا، بين لهم بواسطة تناولك لهذه الأغذية

علموا أطفالكم أهمية الأغذية الصحية

مرطبانات سعة 16 - 18 أونصة  9
ماركات المتاجر فقط  9

الناعم، والأملس، والمقرمش أو   9
الحاوي على قطع 

فستق سوداني 

كثيرة

اختاري أطعمة ذات أسعار مخفضةالأطعمة العضوية غير مسموحة

اختاري أطعمة ذات أسعار مخفضةالأطعمة العضوية غير مسموحة

المسموح

الجافة المسموح بها

المسموح المعلب

Bumble Bee
سلمون وردي
علبة 5 أونصة

Chicken of the Sea
سلمون وردي
علبة 5 أونصة

أي ماركة
قطع تونة خفيفة بالماء أو الزيت

علبة 5 أونصات

السمك المعلب

الغير مسموح

التونة ألباكور  9

التونة أو السلمون منخفض الملح  9

المغلفة بورق الألمنيوم أو ضمن حاوية  9

عدة الغداء أو حزمة الغداء  9

قطع التونة البيضاء  9

التونة مع التوابل  9

شرائح السلمون المدخن  9

WIC فقط للأمهات المرضعات اللاتي لا يتلقى أطفالهن الحليب الأصطناعي من برنامج

اختاري أطعمة ذات أسعار مخفضةالأطعمة العضوية غير مسموحة

أو أو
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حاويات 32 أو 64 أونصة  9
هذه الماركات والنكهات فقط  9

مشروبات الصويا

حليب خالي الدسم  9
حليب قليل الدسم )½% أو 1%(  9

حليب مخفف الدسم )2%(  9
حليب مخيض اللبن  9

الحليب

الغير مسموح

8th Continent
Original

32 و 64 أونصة
)مبرد(

8th Continent
Vanilla

32 و 64 أونصة
)مبرد(

 Pacific
Natural Foods

Ultra Soy Original
32 أونصة )مستقر في 

التخزين(

 Pacific
Natural Foods

Ultra Soy Vanilla
32 أونصة )مستقر في 

التخزين(

حليب مطعم بالنكهات أو   9
بطعم الشوكولاته

حليب مبخر  9
حليب الحبوب أو الجوز   9

)مثل حليب اللوز أو الأرز(  
غيرنسي  9

القيمة المضافة )مثل   9
 Fit Milk أو Kid’s Milk

)Over the Moon أو
Vitamite  9

القوارير الزجاجية  9
الغير متجانس  9

WestSoy
Organic Plus Plain

32 و 64 أونصة
)مستقر في التخزين(

جبن تشيدر  9

جبن كولبي  9

جبن موزاريلا  9

جبن كولبي جاك  9

جبن مونتري جاك  9

جبن مونستر  9

جبن سويسري  9

بدون تغليف فردي:

جبن أمريكي  9

حبال الجبن  9

الجبن

 راجعي قائمة تسوق WIC لمعرفة أعلى سعر مسموح للجبن
 16 أونصة فقط

 جبن صناعة أمريكية مسبق التغليف
 جبن قليل الملح وقليل الدسم من أي نوع مسموح به

شرائح الجبن، ماعدا الأمريكي  9

شرائح جبن مغلفة فردياً، أو حبال الجبن  9

مأكولات الجبن، أو الجبن المخفوق أو   9
المدهون أو نوع فلفيتا(

المبشور، المقطع قطع صغيرة، أو المفتت، أو   9
على هيئة أشكال

جبن مدخن أو جبن الحليب الخام  9

قوالب أو باكيتات  الجبن المنوعة  9
حزم الجبن المنوع  9

الجبن مع الفلفل الأحمر أو الأخضر أو   9
الحبوب أو اللحم

جبن الصويا أو جبن لبن الماعز  9

AA أو A نوع  9
حجم متوسط أو كبير  9

أبيض فقط  9

البيض

دزينة واحدة
الغير مسموح

الكبير جداً او الضخم  9
من الدجاج الغير محصور، والطليق، ومنخفض   9
الكولسترول، والحاوي على أوميغا 3 أو المبستر

 Eggland’s Best, Gold Circle Farms, من نوع  9
Good News Eggs

الغير مسموح
المسموح

WestSoy
Organic Plus Vanilla

32 و 64 أونصة
)مستقر في التخزين(

ض
لبي

 وا
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  :WIC مسموح فقط إذا كان ضمن قائمة تسوق

حليب كامل الدسم  9
حليب بودرة )خالي الدسم جاف( 25,6 أو 32 أو 64 أونصة  9

حليب مبخر )خالي الدسم، %2 و كامل الدسم(  9
حليب بدون لاكتوس )خالي الدسم، ½%، %1، %2 وكامل(  9

نصائح صحية
هل تعلمين؟ الحليب مثل الحليب الخالي الدسم، و ½% و %1 و %2 به نفس كمية 

فيتامين دي كما هي الحال بالنسبة للحليب كامل الدسم!

 Silk
Original

32 و 64 أونصة
)مبرد(

اختاري أطعمة ذات أسعار مخفضةالأطعمة العضوية غير مسموحة
اختاري أطعمة ذات أسعار مخفضةالأطعمة العضوية غير مسموحة

اختاري أطعمة ذات أسعار مخفضةالأطعمة العضوية غير مسموحة

اختاري أطعمة ذات أسعار مخفضةالأطعمة العضوية مسموحة

مسموح فقط إذا كان ضمن قائمة 
:WIC تسوق

المسموح

المسموح

كوارت = 32 أونصة 2 كوارت = نصف غالون 3 كوارت = 96 أونصة4 كوارت = غالون واحد

أخبرهم كيف تساعدهم الأطعمة على النمو وكسب القوة

الحبوب تعطيهم الطاقة للنمو والتعلم  •

الحبوب الكاملة تعطيهم الألياف ليكونوا أصحاء في الداخل  •

الخضار والفاكهة تساعدهم على مكافحة الأمراض والبقاء صحيين  •

الحليب يقوي العظام والأسنان  •

اللحوم والبقول تقوي العضلات والدم  •

والأفضل من كل هذا، بين لهم بواسطة تناولك لهذه الأغذية
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العصائر للنساء

 يسمح بالعصير المضاف له الكالسيوم

عصير %100 وفيتامين سي 120%

حاوية بلاستيك 48 أونصة

Juicy Juice
أي نكهة

العصائر المركزة للنساء

 يسمح بالعصير المضاف له الكالسيوم

عصير %100 وفيتامين سي 120%

مجمد سعة 11,5 و 12 أونصة

Welch’s

أي نكهة للعلبة 

ذات الحيز الأصفر

عصير برتقال

أي ماركة

عصير كريب فروت

أي ماركة أو نوع

Dole

أي نكهة

Old Orchard

أي نكهة للعلبة 

ذات الحيز 

الأخضر

الغير مجمد سعة 11,5 أونصة

Welch’s

أي نكهة للعلبة ذات 

الحيز الأصفر

العصائر للأطفال

 يسمح بالعصير المضاف له الكالسيوم

%100 عصير و %120 فيتامين سي

حاوية بلاستيك 64 أونصة

Campbell’s
عصير الطماطم

العادي أو قليل الملح أو 
الصحي

Everfresh
تفاح، فراولة كيوي، برتقال

Indian Summer
عصير تفاح فقط

Juicy Juice
أي نكهة

Old Orchard
أي نكهة

Welch’s Grape Juice
عنب، عنب أبيض، عنب أحمر فقط 

)المضاف إليها كالسيوم غير مسموحة  
)Welch’s بالنسبة لنوع

Store Brand Juice
أي نوع من عصير الخضار 

أو الفاكهة ماركة المتجر

هل هو عصير فاكهة أو خضار مبين 
على هذه الصفحات؟

هل هو ضمن حاوية سعتها 48 أو 64 
أونصة أو من المركز قياس 11,5 إلى 

12 أونصة؟

هل هو عصير100%؟

هل يحتوي على الأقل 120% فيتامين 
سي؟

نصائح لاختيار عصير بموجب 

WIC برنامج

هذا العصير %100  يحتوي على  %120 من 

فيتامين سي وبالتالي فهو مسموح.

اختاري أطعمة ذات أسعار مخفضةالأطعمة العضوية غير مسموحة اختاري أطعمة ذات أسعار مخفضةالأطعمة العضوية غير مسموحة

اختاري أطعمة ذات أسعار مخفضةالأطعمة العضوية غير مسموحة

نصائح صحية

العصير هو من إحدى الطرق التي يمكن أن تعطيك أنت وطفلك 

الفيتامينات التي تحتاجينها خلال النهار.

قللي من استهلاك طفلك للعصير حتى يتمكن من تناول الطعام وينمو 

بشكل صحيح!

لماذا عصير الفاكهة؟
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WIC قائمة التسوق لبرنامج

 خذوا قائمة تسوق MI-WIC معكم أو اطبعوا استفسار الرصيد لدى المتجر

WIC مصرح بها من قبل برنامج WIC تحققوا أن كل المأكولات التي تشترونها بموجب بطاقة 

 لتسهيل عملية التحصيل في الصندوق، اجمعوا أطعمة WIC معاً

WIC اختيار المأكولات ذات الأسعار المخفضة يقلل التكاليف ويخدم عملاء برنامج  

WIC يمكن استخدام كوبونات التخفيض من الشركات الصانعة مع بطاقة  

WIC ترقيات متاجر التسويق يمكن استخدامها مع بطاقة  

  تأكدوا أن الأطعمة التي تشترونها تطابق قائمة التسوق

MI WIC Bridge حول بطاقة
يرجى مراجعة دليل التسوق لحاملي بطاقة برنامج WIC  من ولاية ميشيغان لمزيد من   

المعلومات

إن واجهتم صعوبات أو كان عندكم أسئلة أو استفسارات فيرجى الاتصال بالرقم 8914-678-888-1 أو   
.www.ebt.acs-inc.com زيارة

لا يمكن شراء مأكولات برنامج WIC قبل تاريخ البدء أو بعد منتصف الليل بتوقيت الساحل   
WIC الشرقي للولايات المتحدة من تاريخ انتهاء الصلاحية لفترة الانتفاع ببرنامج

WIC خط التبليغ عن الاحتيال وإساءة استخدام

التحايل على برنامج WIC هو مسائلة قانونية خطيرة
WIC يحرم أغذية وخدمات من كل زبائن برنامج WIC التحايل على برنامج

شراء أو بيع بطاقة WIC EBT او منافع البطاقة هو أمر مخالف للقانون

قد يتم ملاحقتكم قانونياً بسبب بيع أو شراء أو محاولة بيع أو شراء بطاقة WIC EBT أو 

منافع الغذاء.

ساعدونا في وضع حد للتحايل على برنامج WIC. الرجاء التبليغ عن أي زبون أو متجر تشكون 

بأنه يبيع أو يشتري بطاقات WIC EBT أو منافعهم، أو أي نشاطات مشتبه بها تتعلق 

WIC ببرنامج

اتصلوا بخط التبليغ على التحايل على برنامج WIC على الرقم

1-800-CALL-WIC )1-800-225-5942(

يره
وغ

ق، 
سو

الت
ح 

صائ
لا تشترين اشتري

إن إظهرت قائمة 
التسوق مايلي

 غالون واحد من الحليب كامل
الدسم

غالون واحد من الحليب خالي 

الدسم أو %½ أو %1 او 2%

1 GAL SKIM, ½%, 1% 
or 2% MILK

 نصف غالون من الحليب كامل
الدسم

 نصف غالون من الحليب خالي
 الدسم أو %½ أو %1 أو 2%

أو مخيض اللبن

1 HGL SKIM, ½%, 1%,  
2%, OR BUTTERMILK

 غالون واحد من الحليب خالي

 الدسم أو ½%% أو %1 أو
2%

غالون واحد حليب كامل الدسم 1 GAL WHOLE MILK
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WIC ماذا يقوله زبائن برنامج

موقع ويب ممتاز. هناك الكثير من المعلومات 

المفيدة والتي يسهل الوصول إليها

بوسعي التعلم حسب وقتي، وفي راحة منزلي.

يعجبني أنني بأستطاعتي اختيار الموضوع وأن 

أفعل ذلك في أي وقت من الليل أو النهار

ت
ترن

لان
لى ا

 ع
ية

غذ
لت

ل ا
حو

م 
عل

ت

أكملوا التثقيف الغذائي على الانترنت!

كيف تبدأ

wichealth.org زوروا موقع  .1

أسسوا حساب جديد وأعدوا ملف التعريف الخاص بكم  .2

اختاروا درساً من ضمن 5 مجموعات  .3

أتمموا الدرس  .4

عبئوا أستمارة المسح  .5

يتوفر أكثر من 20 درس بالإنجليزية والإسبانية

من الأمثلة عن الدروس المتوفرة:
تناول الطعام الصحيح - أنفق القدر الأقل  9

التحضير لحمل صحي  9

البدء بأعطاء رضيعي الأطعمة الصلبة  9

تبسيط الوجبات الغذائية والوجبات الخفيفة  9

أسرار إطعام من يصعب إرضاءه  9

مشكلة في موقع wichealth؟
حاولوا النقر على عروة المساعدة “Help” الزرقاء في 

القسم العلوي الأيسر لأي صفحة لترسلوا رسالة. يتم 

الإجابة على كافة الأسئلة خلال 24 ساعة.

استخدم الحاسوب أو الهاتف الذكي!

هذا يعتبر كتثقيف 
غذائي لكم

بوسعكم عمل ذلك في أي 

وقت ومن أي مكان يتواجد 

فيه اتصال بالانترنت
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Rick Snyder, Governor
James K. Haveman, Director

نجعل الحياة أفضل

عادات صحية.  عائلات صحية.

السلطة: التفويض العام 368 لعام DCH-0237  1978 التعديل 10/13

دائرة صحة المجتمع لولاية ميشيغان تدعم تكافؤ الفرص في العمل والخدمات والبرامج

تم طبع 18,500 نسخة بكلفة 0.27$ للنسخة، الكلفة الإجمالية $4,995.00

حقوقك
تحظر وزارة الزراعة الأمريكية التمييز ضد زبائنها أو موظفيها أو المتقدمين بطلبات التوظيف على أساس العرق أو 

اللون أو المنشأ الأصلي أو العمر أو الإعاقة أو الجنس أو الهوية الجنسية أو الدين أو  الانتقام، وكذلك ضد المعتقدات 

السياسية أو الحالة الزوجية أو الوضع العائلي أو الأمومة أو التوجه الجنسي أو جزء أو كل دخل الفرد المشتق من أي 

برنامج للمساعدة العامة، أو ضد المعلومات الجينية المحمية أثناء التوظيف أو في أي برنامج أو نشاط ينفذ أو يمول 

من قبل الوزارة.

)لا تطبق جميع القواعد المحظورة على كل البرامج أو نشاطات التوظيف(

 

إذا كنت ترغب في تقديم شكوى للحقوق المدنية حول التمييز بسبب البرنامج، فيرجى تعبئة استمارة الشكوى لدى 

وزارة الزراعة الأمريكية على الانترنت على الموقع: http://www.ascr.usda.gov/complain_filing_cust.html أو لدى أي 

مكتب تابع لوزارة الزراعة الأمريكية أو عن طريق الاتصال بالرقم المجاني 9992-632-866 لطلب الاستمارة.

كما يمكنك أيضاً كتابة رسالة تحتوي جميع المعلومات المطلوبة المبينة على الاستمارة

أرسل الاستمارة الكاملة أو الرسالة بواسطة البريد إلى وزارة الزراعة الأمريكية، مدير مكتب التحكيم على العنوان:   

 U.S. Department of Agriculture, Director, Office of Adjudication, 1400 Independence Avenue, S.W.,

Washington, D.C. 20250-9410 أو عن طريق الفاكس على الرقم 7442-690-202 أو بالبريد الالكتروني على العنوان 

program.intake@usda.gov

الأفراد الذين يعانون من الصم أو لديهم صعوبة في السمع أو إعاقات نطقية يمكنهم الاتصال بوزارة الزراعة الأمريكية 

عبر خدمة الترحيل الفدرالية على الرقم 8339-800-877  أو6136-845-800  )للغة الإسبانية(.

 

وزارة الزراعة الأمريكية تدعم تكافؤ الفرص في العمل والخدمات


