
وفقاًً لقانون الحقوق المدنية الفيدرالي وأنظمة وسياسات الحقوق المدنية التابعة لوزارة الزراعة الأميركية 
)USDA(، يُحظر على هذه المؤسسة التمييز على أساس العرق، اللون، الأصل القومي، الجنس )بما في ذلك 

الهوية الجنسية والتوجه الجنسي(، الإعاقة، السن، الانتقام أو الثأر من نشاط سابق للحقوق المدنية.

يمكن أن يتم توفير معلومات عن البرنامج بلغات أخرى غير الإنكليزية. يجب على الأشخاص ذوي الإعاقة الذين 
يحتاجون إلى وسائل اتصال بديلة للحصول على معلومات عن البرنامج )مثل، طريقة برايل، والطباعة بأحرف 
كبيرة، الشريط الصوتي، لغة الإشارات الأميركية(، الاتصال بالوكالة الحكومية أو المحلية المسؤولة التي تدير 

البرنامج أو بمركز تارغت )TARGET Center( التابع لوزارة الزراعة الأميركية على الرقم 720-2600 )202( )الهاتف 
الصوتي والهاتف النصي( أو الاتصال بوزارة الزراعة من خلال خدمة الترحيل الفيدرالية على 8339-877 )800(.

لتقديم شكوى بشأن التمييز في البرنامج، يجب على مقدم الشكوى إكمال الاستمارة AD- 3027، استمارة 
شكوى التمييز ضد برنامج وزارة الزراعة الأميركية والذي يمكن الحصول عليه عبر الإنترنت على الموقع:     

https://www.usda.gov/sites/default/files/documents/USDA-OASCR%20P-Complaint-
Form- 0508-0002-508-11-28-17Fax2Mail.pdf، أو من أي مكتب تابع لوزارة الزراعة الأميركية، أو عن 

طريق الاتصال بالرقم 632-9992 )866(، أو عن طريق كتابة رسالة موجهة إلى وزارة الزراعة الأميركية.

يجب أن تضم الرسالة اسم مقدّم الشكوى، وعنوانه، ورقم هاتفه، ووصفاًً مكتوباًً لفعل التمييز المزعوم بما 
يكفي من التفاصيل لإبلاغ مساعد وزير الحقوق المدنية عن طبيعة وتاريخ انتهاك الحقوق المدنية المزعوم. 

يجب تقديم استمارة AD-3027 المكتملة أو الرسالة إلى وزارة الزراعة في الولايات المتحدة عبر:

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

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

)2( الفاكس: 256-1665 )833( أو 690-7442 )202(؛ أو

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

هذه المؤسسة توفر الفرص بصورة متكافئة.

المرجعية: القانون العام رقم 368 لعام DCH-0237 AR • 1978 • منقّح في 24/8

لا تميّزّ إدارة الصحة والخدمات الإنسانية في ميشيغان )MDHHS( ضد أي فرد أو مجموعة بسبب العرق أو الأصل القومي أو اللون أو الجنس أو الإعاقة أو الدين أو العمر أو الطول أو الوزن أو الحالة 
الاجتماعية أو المعتقدات السياسية أو المعلومات الجينية. يشمل التمييز القائم على الجنس، على سبيل المثال لا الحصر، التمييز على أساس الميل الجنسي والهوية الجنسية والتعبير الجنسي 

والخصائص الجنسية والحمل.

يسري المفعول في 1 آب/أغسطس 2024

دليل برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( الغذائي
في ميشيغان
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 WIC Connect أو على تطبيق برنامج النساء والرضع والأطفال Michigan.gov/wicfoods يمكن العثور على الدليل الغذائي الأحدث على موقعنا الإلكتروني على 	
ضمن روابط الموارد.

.)WIC( يساعد اختيار الأطعمة منخفضة السعر في تخفيف التكلفة في برنامج النساء والرضع والأطفال 	•
قد يختلف توافر المنتج بحسب المتجر.. ولا يمكن العثور على كافة المنتجات في كافة المناطق في الولاية. 	•

جدول المحتويات



التثقيف الغذائي عبر الإنترنت

تحققي من دروس الاستعداد لطفلك حديث الولادة، والتخطيط 
للوجبات، والانتقائية في الأطعمة، والمزيد من المواضيع الأخرى، 

التي تهدف كلها إلى الحفاظ على صحة عائلتك وقوتها.

www.wichealth.org 1.    اذهبي إلى الرابط
2.    أنشئي حساباًً.

3.    شاركي في درس. تأكّّدي من ملء الاستبيان!

لا تنسََي اسم المستخدم وكلمة المرور المخصصين لك 
لتستخدمينهما في المرة المقبلة!

أعدّّي تخطيطاًً للوجبات باستخدام أطعمة برنامج النساء والرضع والأطفال 
)WIC( بسهولة! يساعدك Health eKitchen على استخدام ما لديك في 

متناول اليد لإعداد وجبات تحبّهّا عائلتك.

من السهل البحث في وصفاتنا لإيجاد:

•    وجبات بسيطة وسريعة
•    خيارات لا تتطلب الطهي

•    أفكار عن وجبات خفيفة وغيرها من الوصفات

هل تحتاجين إلى المساعدة؟
انقري على زر "المساعدة" "Help" على الشاشة.

تتم الإجابة على كافة الأسئلة في غضون 24 ساعة.

تسجّّلي للاشتراك في التنبيهات النصية من wichealth، مما 
يسمح لك أيضاًً بإعادة تعيين كلمة المرور عبر الرسالة النصية.

اجمعي الوصفات واحفظي المصادر كلها في حسابك على 
!wichealth.org

ابحثي عن الدروس

ابحثي عن وصفات

1 التثقيف الغذائي عبر الإنترنت



الفواكه والخضار
تُ	ظُهر قائمة التسوق الخاصة ببرنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( المبلغ بالدولار الذي يمكنك إنفاقه على الفواكه والخضار. •

إذا كانت قيمة الشراء الإجمالية للفاكهة والخضار أكبر من مبلغ المنافع الخاص بك، يمكنك دفع الفرق. 	•

العضوية 	•
أي صنف بدون سكريات أو دهون أو زيوت مضافة 	•

الفواكه والخضار الكاملة أو المقطّّعة أو المعبّّأة في أكياس أو  	•
المعبّّأة مسبقاًً

الأعشاب الطازجة 	•
اليقطين 	•

المسموح بها

الطازجة

المجمدة

2 الفواكه والخضار

•	 كل ما هو مضاف إليه السكر أو الخبز أو الزبدة أو الصلصة أو 
الدهون أو الزيت أو التوابل

اللحم أو الأرزّّ أو المعكرونة المضافة 	•
البطاطا المقلية أو التاتر توتس 	•

العصير* 	•
خليط العصائر مع مكونات غير مصنوعة من الفاكهة أو غير نباتية 	•

الحساء 	•
المعلبة في المنزل والمحفوظة في المنزل 	•

غير المسموح بها

التي تأتي بالمواد الحافظة المضافة )على سبيل المثال: شرائح التفاح  	•
مع حمض الأسكوربيك(

معاجين الأعشاب أو الأعشاب المجففة أو التوابل 	•
النباتات أو البذور المزروعة في وعاء 	•

العناصر من مناضد السلطة أو سلال الفاكهة أو الزهور الصالحة للأكل 	•
مزيج من الفواكه والمكسرات 	•

الأطعمة التزيينية مثل الفلفل الحار أو الثوم على خيط أو الفصيلة  	•
القرعية أو اليقطين المنحوت

أطقم/أوعية/صواني تحتوي على التغميسات أو الصلصات أو غيرها  	•
من المواد الغذائية

الصلصة 	•
)smoothies( العصير* أو العصائر 	•

* اشتري العصير من خلال منافع برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( الأخرى الخاصة بك.

غير المسموح بها

العضوية 	•
الفواكه أو الخضار الكاملة أو المقطّّعة أو  	•

المختلطة
الفاصولياء أو البازيلاء مثل حبوب الليما  	•

ولوبياء العين السوداء
أي علامة تجارية أو حجم/نوع العبوة 	•

المسموح بها



* اشتري العصير والفاصولياء من خلال منافع برنامج النساء والرضع 
والأطفال )WIC( الأخرى الخاصة بك.

الفواكه والخضار - المعلّبّة

لا يهم إذا كانت طازجة أو مجمدة أو معبّّأة. فطالما أنّكّ تأكلينها، 
أنت تتخذين خياراًً صحياًً!

الطازجة: تناوليها كما هي في الوجبات الخفيفة أو الوجبات الأخرى، 
مع حاجة ضئيلة جداًً لتحضيرها.

المعبّّأة والمجمدة: سهلة التخزين والحفظ، مع فترة صلاحية 
طويلة.

حقيقة ممتعة: يتم قطف الفواكه والخضار المجمدة في ذروة 
النضج، مما يسمح بحفظ النكهات والعناصر الغذائية كلها حتى 

تصبحين جاهزة لتناولها!
خذيها معك: فكري في الخيارات الطازجة أو أكواب الفاكهة عندما 

تتناولين الطعام أثناء التنقل!

إن كافة الفاكهة والخضار مليئة بالعناصر 
الغذائية وهي مفيدة لصحتك.

نصيحة 
صحية

3 الفواكه والخضار

الفواكه المعبأة في شراب مركز 	•
اللحم أو الأرزّّ أو المعكرونة المضافة 	•

المُُحلي الصناعي 	•
الخضروات المفرومة أو المخللة، أو المطيّّبات أو الكاتشاب 	•

صلصة التوت البري أو حشوة الفطيرة 	•
الخضار بالكريمة )الذرة والسبانخ بالكريمة( 	•

الصلصة 	•
صلصة البيتزا أو المعكرونة 	•

)smoothies( العصير* أو العصائر 	•
الفاصولياء* أو الفاصولياء المطبوخة 	•

الأكياس المحدد عليها أنها طعام للرضع/الأطفال الصغار 	•
المعلبة في المنزل والمحفوظة في المنزل 	•

غير المسموح بها
العضوية 	•

أي حاويات معدنية، أو زجاجية، أو بلاستيكية،  	•
أو بأكياس من أي حجم 	

حصص فردية أو عبوات متعددة 	•
نسبة صوديوم عادية أو منخفضة 	•

أي مجموعة متنوعة من الفواكه )بما في ذلك  	•
صلصة التفاح( المعبأة في العصير أو المياه، من 

دون سكريات أو دهون أو زيوت أو ملح مضافة
أي مجموعة متنوعة من الخضار )بما في ذلك  	•

الطماطم( من دون سكريات أو دهون أو زيوت 
مضافة

معجون أو هريس أو صلصة الطماطم 	•
الفاصوليا الخضراء والبازيلاء الخضراء 	•

المسموح بها



إذا كانت قائمة التسوق الخاصة بك في برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( تظهر باونداًً واحداًً من الحبوب 
الكاملة، فيمكنك اختيار...

رغيف واحد من الخبر  أو 	•
عبوة خبز الهمبرغر والهوت دوغ واحدة  أو 	•

عبوة تورتيلا واحدة  أو 	•

Mom’s Best Cereals
الشوفان سريع التحضير

Best Choice
الشوفان التقليدي

إن أنواع الشوفان هذه هي خيار من الحبوب الكاملة، وليست خياراًً من الحبوب الغذائية "السيريال". 

Mom’s Best Cereals
الشوفان التقليدي

Best Choice
الشوفان سريع التحضير

Hodgson Mill
حبوب الشوفان الكاملة 

سريعة التحضير

Hodgson Mill
حبوب الشوفان الكاملة 

السميكة

دقيق الشوفان

الحبوب الكاملة

•   علبة بوزن 16 أونصة = باوند واحد       •           العضوي غير مسموح به

•   كيس/علبة بوزن 16-14 أونصة = 1 باوند        •   كيس/علبة بوزن 32-28 أونصة =  2 باوند

الأرز الأسمر 

الأرز الأسمر العادي والجاف 	•
الأرز العادي، وسريع التحضير، والذي يتم طهيه في كيس 	•

 هذه العلامات التجارية والأنواع فقط

عبوة معكرونة واحدة  أو 	•
علبة واحدة من دقيق شوفان أو 	•

كيس/علبة أرز واحد )16-14 أونصة( 	•

4 الحبوب الكاملة

المسموح به

العضوية 	•
الأعشاب أو التوابل أو الفاصولياء المضافة 	•

السكر أو الدهون أو الزيوت أو الملح المضافة 	•
الأرز الأبيض 	•

الأرز الأسمر المجمد 	•
الأرز بنكهة، أو الأرز البري، أو خلطات الأرز 	•

الكميات الكبيرة أو السطول أو الأكياس القابلة للتسخين في  	•
الميكروويف

Lundberg العلامات التجارية الفاخرة مثل 	•

غير المسموح به

WHOLE GRAIN Quick
ROLLED OATS

TEAR HERE.

Find cooking tips, recipe ideas and more online!  

HodgsonMill.com
Responsibly produced with  

dedicated gluten free equipment.

Produced in a peanut free facility.

Hodgson Mill, Inc., 
 1100 Stevens Ave. 

 Effingham, IL 62401 
800.525.0177

TEAR HERE.

7151802186 03

INGREDIENTS: Whole Grain Oats.

F5
30

This package sold by weight, not by volume. Contents may have settled during shipping. 

Our Customer Service Team is always happy to hear from you. Comments and questions welcome.
Hodgson Mill, Inc., 1100 Stevens Ave. Effingham, IL 62401 • 800.525.0177

— Quick Rolled Oats Hot Cereal —
ServingsWaterQuick Rolled OatsSalt (optional)

11 cup1/2 cupdash
21-3/4 cups1 cup1/8 tsp.
43-1/2 cups2 cups1/4 tsp.

Range Top Directions
Place ingredients in a saucepan. Bring to a 
boil over high heat. Reduce heat; cook for 
1 minute, stirring occasionally.  
For thicker cereal, use less water; for thinner 
cereal, use more water. For creamier texture, 
use milk.

Microwave Directions (single servings only)
Place ingredients in an oversized bowl 
(cereal will expand during cooking, do 
not leave unattended). Microwave 1-1/2 
to 2 minutes (stir after each minute) until 
cereal reaches desired consistency.  
Stir briskly and serve.

        Our Quick Rolled Oats are premium whole grain oats rolled extra thin  
         to make a creamy smooth hot cereal that cooks in minutes. Made with 
          care to be certified gluten free, we produce them with dedicated gluten 
     free equipment and batch test using an ELISA Gluten Assay test to ensure

  a quality product is delivered to you, our most valued customer.

Preheat oven to 300°F. Grease a rimmed baking sheet, or line with parchment paper. In a 
large bowl, combine oats, coconut, cinnamon, ginger, nutmeg and salt. Add honey and 
coconut oil and mix well. Evenly spread oat mixture on the prepared baking sheet. Place 
in preheated oven and bake for 15 minutes. Stir granola well. Return to oven and bake for 
another 15 to 20 minutes, until golden brown. While mixture is still warm, stir in raisins, 
dried cranberries and dried apricots. Cool. Store in airtight container. Yield: 4 cups.

2-1/2 cups Hodgson Mill Quick Rolled Oats
1/2 cup shredded coconut 
1-1/2 tsp. cinnamon
1/2 tsp. ground ginger (optional)
1/4 tsp. ground nutmeg
1/8 tsp. salt

1/2 cup honey or maple syrup
1/4 cup coconut oil or butter,  melted
1/3 cup raisins
1/3 cup dried cranberries
1/3 cup dried apricots, diced
1/2 cup chopped nuts (optional)

— Gluten Free Fruity Granola —

HodgsonMill.com

Look for the entire line of Hodgson 
Mill products in the Flour, Corn Meal, 
Cereal, Pasta, Side Dish, Baking Mix 

and Gluten Free sections of your 
supermarket, or visit us online!

NET WT 16 oz.  (454 g.)Serving Suggestion.

Certified 
GLUTEN FREE

Good Source 
Of Fiber

Certified by the  
Whole Grains 
Council to have 
46 grams or 
more per 
serving. 

USE BY

OLD FASHIONED 

Thick cuT
ROLLED OATS

TEAR HERE.

Find cooking tips, recipe ideas and more online!  

HodgsonMill.com
Responsibly produced with  

dedicated gluten free equipment.

Produced in a peanut free facility.

Hodgson Mill, Inc., 
 1100 Stevens Ave. 

 Effingham, IL 62401 
800.525.0177

TEAR HERE.

INGREDIENTS: Whole Grain Oats.

This package sold by weight, not by volume. Contents may have settled during shipping. 

Our Customer Service Team is always happy to hear from you. Comments and questions welcome.
Hodgson Mill, Inc., 1100 Stevens Ave. Effingham, IL 62401 • 800.525.0177

— Thick Cut Rolled Oats Hot Cereal —
ServingsWaterThick Cut Rolled OatsSalt (optional)

11 cup1/2 cupdash
21-3/4 cups1 cup1/8 tsp.
43-1/2 cups2 cups1/4 tsp.

Range Top Directions
Place ingredients in a saucepan. Bring to a 
boil over high heat. Reduce heat; cook for 
5 minutes, stirring occasionally.  
For thicker cereal, use less water; for thinner 
cereal, use more water. For creamier texture, 
use milk.

Microwave Directions (single servings only)
Place ingredients in an oversized bowl 
(cereal will expand during cooking, do 
not leave unattended). Microwave 2-1/2 
to 3 minutes (stir after each minute) until 
cereal reaches desired consistency.  
Stir briskly and serve.

        Our premium whole grain oats are rolled thick and hearty for a great  
         texture in cereals, granola, cookies, bars and more. Made with care 
          to be certified gluten free, we produce them with dedicated gluten free 
     equipment and batch test using an ELISA Gluten Assay test to ensure a

   quality product is delivered to you, our most valued customer.

HodgsonMill.com

Look for the entire line of Hodgson 
Mill products in the Flour, Corn Meal, 
Cereal, Pasta, Side Dish, Baking Mix 

and Gluten Free sections of your 
supermarket, or visit us online!

NET WT 16 oz.  (454 g.)Serving Suggestion.

Certified 
GLUTEN FREE

Good Source 
Of Fiber

USE BY

7151802185 06
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Certified by the  
Whole Grains 
Council to have 
48 grams or 
more per 
serving. 

Preheat oven to 350°F. Whisk together gluten free all purpose baking flour and 
xanthan gum until well blended. Add rest of dry ingredients and mix well. Add beaten 
eggs, oil and vanilla to dry ingredients and mix well. Spread batter into ungreased 
9  x 13 pan and bake for 20-25 minutes, or until lightly browned. Middle may appear 
soft but will become firmer while cooling. Let cool 20-30 minutes before cutting  
into bars. Yield: 24 bars.
Alternate wheat recipe: Use 2 cups regular all purpose flour (or a blend of whole wheat 
and all purpose flours), remove xanthan gum and increase salt to 1 tsp. (optional)

2  cups Hodgson Mill Gluten Free All Purpose Baking Flour
1 tsp. Hodgson Mill Xanthan Gum
3/4 cup brown sugar, packed
3/4 cup sugar
1 cup Hodgson Mill Thick Cut Rolled Oats
1/2 cup chopped nuts (optional)
1/2 cup raisins (optional)

1/2 tsp. salt
1 tsp. baking powder
1 tsp. baking soda
3 large eggs, beaten
3/4 cup canola oil
1 tsp. vanilla

— Gluten Free Good Bars —



المعكرونة
•   عبوة بوزن 16 أونصة = باوند واحد

المعكرونة مع السكر أو الدهون أو الزيوت أو الملح المضافة 	•
المعكرونة المصنوعة من الأرز أو الكينوا أو الكتان أو الذرة أو  	•

الخضار
المعكرونة المثلّّجة أو المجمدة 	•

الأكياس القابلة للتسخين في الميكروويف 	•

تُعُدّّ الحبوب الكاملة جيّدّة لصحة قلبك 
وعملية الهضم.

ويمكنها أن تساعدك على الحفاظ على 
وزن صحي وعلى صحة جيدة بشكل 

عام. فلتكن نصف كمية الحبوب التي 
تتناولينها حبوباًً كاملة. 

استفيدي أنت ومن 
تحبينهم من فوائد الحبوب 

الكاملة.

5 الحبوب الكاملة

غير المسموح بها

الحبوب الكاملة •

القمح الكامل •

القمح الكامل •

القمح الكامل •

القمح الكامل •

القمح الكامل •

القمح الكامل •

القمح الكامل •

القمح الكامل •

القمح الكامل •

القمح الكامل •

الحبوب الكاملة •

الحبوب الكاملة •

الحبوب الكاملة •

•   العضوية
•   القمح الكامل/الحبوب الكاملة فقط

•   أي شكل مثل المعكرونة الأنبوبية أو البيني أو الروتيني أو 
السباغيتي أو الحلزونية

المسموح بها

نصيحة 
صحية

 هذه العلامات التجارية والأنواع فقط



Aunt Millie’s
  Healthy Goodness

حبة كاملة بيضاء

Bunny
قمح كامل 100%

Lewis Bakeries
قمح كامل 100%

Healthy Life
قمح كامل 100%

Kordas’ 
Hearth Oven
قمح كامل 100%

Nickles
Country Style
قمح كامل 100%

Kroger
قمح كامل 100%

  Our Family
قمح كامل 100%

Bimbo
قمح كامل 100%

 Pepperidge Farm
قمح Light Style الناعم

Best Choice
قمح كامل 100%

الخبز

الكعك

•    العضوية غير مسموح بها •   القمح الكامل/الحبوب الكاملة فقط	 •   عبوة بوزن 16 أونصة = باوند واحد	 	

•    العضوي غير مسموح به •   القمح الكامل/الحبوب الكاملة فقط	 •   عبوة بوزن 16 أونصة = باوند واحد	 	

Pepperidge Farm
Swirl قمح كامل %100 بنكهة 

القرفة مع الزبيب

Pepperidge Farm
مقطّعّة إلى شرائح رقيقة جداًً وطرية

قمح كامل %100 ناعم

Sara Lee
قمح كامل 100%

 Village Hearth
قمح كامل 100%

 Roman Meal
 Sungrain

قمح كامل 100%

 Sterns Kosher
قمح كامل 100%

Kordas’ 
Hearth Oven Bakers

قمح كامل % 100 خبز
الهمبرغر

Kordas’ 
Hearth Oven Bakers

قمح كامل % 100 خبز
الهوت دوغ

Brownberry
قمح كامل % 100 خبز

الهوت دوغ

Brownberry
قمح كامل % 100 خبز

الهمبرغر

 هذه العلامات التجارية والأنواع فقط

 هذه العلامات التجارية والأنواع فقط
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•    العضوية غير مسموح بها •   القمح الكامل/الحبوب الكاملة أو الذرة فقط 	 •   عبوة بوزن 16 أونصة = باوند واحد	 	
 هذه العلامات التجارية والأنواع فقط

تورتیلا

Chi Chi’s
شرائح فاهيتا بالقمح الكامل

 8 قطع

Don Marcos
ذرة بيضاء
18 قطعة

Great Value
دقيق القمح الكامل

10 قطع

Hacienda
دقيق القمح الكامل

12 قطعة

Hacienda
الذرة 

18 قطعة

Kroger
شرائح تاكو طرية بالقمح الكامل

10 قطع 

Best Choice
شرائح تاكو طرية بالقمح الكامل 12 قطعة

شرائح فاهيتا بالقمح الكامل 8 قطع

Best Choice
شرائح تاكو بالذرة 24 قطعة

Frescados
حبة كاملة
10 قطع

Kroger
ذرة صفراء
 24 قطعة

Meijer
شرائح تاكو طرية بالقمح الكامل

 10 قطع

Mission
ً شرائح ذرة رقيقة جداً

 24 حبة

Tio Santi
القمح الكامل

10 قطع

Tortillas Tita
ذرة 18 قطعة

شرائح إنشلادة بالذرة 18 قطعة

La Banderita
شرائح فاهيتا بالقمح الكامل 16 قطعة 

شرائح تاكو بالقمح الكامل 10 قطع

La Banderita
ذرة بيضاء 18 قطعة
ذرة صفراء 18 قطعة

Mission
القمح الكامل 10 قطع

شرائح فاهيتا بالقمح الكامل 16 قطعة

IGA
ذرة بيضاء

21 قطعة 

Essential Everyday 
دقيق القمح الكامل

10 قطع

7 الحبوب الكاملة



Cheerios
 ، ، متعدد الحبوب  ، الشوفان المقرمش بنكهة التوت  النكهة العادية 

، التوت البري والموز   خلطات الخضار: تفاح وفراولة 

Corn Flakes
النكهة العادية، القرفة

General Mills

Kix
النكهة العادية  ،بنكهة العسل  ،بنكهة التوت  

Kellogg’s

Rice Krispies
النكهة الأصلية 

Fiber One
رقائق بالعسل 

حبوب الفطور "السيريال" الغذائية الباردة

حبوب الفطور "السيريال"الغذائية

 هذه العلامات التجارية والنكهات فقط

Frosted Mini-Wheats
النكهة الأصلية  ، Little Bites النكهة الأصلية  ، Little Bites بالشوكولا  ، محشوة بمزيج من التوت  ، 

لفائف القرفة  ، بالعسل الذهبي  ، بالفراولة

Special K
االنكهة الأصلية، النكهة الأصلية متعددة 

الحبوب مع القرفة   

•   كيس/علبة بوزن 36-12 أونصة            •  العضوية غير مسموح بها
  إن حبوب الفطور "السيريال"الغذائية التي تحمل هذا الرمز هي مصنوعة من الحبوب الكاملة وتشكّّل مصدراًً جيداًً للألياف.

Chex
التوت الأزرق، القرفة، الذرة، الأرز، القمح  

Wheaties
النكهة الأصلية 

Total
الحبة الكاملة 

Crispix
النكهة الأصلية  

Oat Crunch Berry offers a delicious &
nutritious “O” flavored with real berries
to deliver great taste, satisfying crunch,
with rolled oats.

 Meets the current 51% whole grain WIC 
requirement - Delivering 29g of whole 
grain per serving!

 Good source of fiber at 5g per serving

 Available in 18.0 and 24.0 oz sizes

 Fruit flavor is unique among WIC cereals

 Flavored with real berries - no artificial 
flavors or color from artificial sources

 Bilingual package

NEW WIC-Eligible Cereal
CheeriosTM Oat Crunch Berry!

Questions? Contact WIC@GenMills.com

18 oz 24 oz
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Crispy Rice
النكهة الأصلية

Mini Spooners
، كريمة الفراولة  مغطّىّ بالكريمة 

Malt-O-Meal

Post

Quaker

حبوب الفطور "السيريال" الغذائية الباردة )تابع(

Grape-Nuts
رقائق  ، النكهة الأصلية 

Oatmeal Squares
، المكسرات بالعسل  ، القرفة  السكر الأسمر 

طريقة شراء ما يصل إلى 36 أونصة من حبوب الفطور التي تُُؤكل باردة وساخنة

12 oz 12 oz 12 oz 15.8 oz 16 oz11.8 
oz 24 oz18 oz18 oz

Great Grains
، البقان المقرمش مقرمشات المكسرات والموز 

Honey Bunches of Oats
اللوز، رقائق القرفة، رقائق مشوية بالعسل، القيقب والبقان، 

الفانيلا

Life
، الفانيلا النكهة الأصلية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بإمكانك مزج أنواع حبوب 
الفطور "السيريال"الغذائية 

لتصل إلى مجموع 36 أونصة 
12 أونصةفي الشهر.

12 أونصة
12 أونصة
36 أونصة

+
15.8 أونصة
16.0 أونصة
31.8 أونصة

+
11.8أونصة
24.0 أونصة
35.8 أونصة

+
18 أونصة
18 أونصة
36 أونصة

+

تُعُدّّ حبوب الفطور "السيريال"الغذائية وجبة خفيفة سهلة الأكل 
ويمكن تناولها مع الحليب أو اللبن الزبادي أو الفاكهة الطازجة. 

ويمكن أن تشكّّل طريقة رائعة للحصول على عناصر غذائية 
إضافية قد تكون ناقصة في بعض الوجبات.

ليست الحبوب الغذائية "السيريال" 
مخصصة للفطور فقط!

نصيحة 
صحية
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حبوب الفطور "السيريال"الغذائية  التي تؤكل ساخنة

 إنّّ حبوب الفطور "السيريال"الغذائية التي تحمل هذا الرمز هي مصنوعة من الحبوب الكاملة وتشكّّل مصدراًً جيداًً للألياف.

•   كيس/علبة بوزن 36-12 أونصة        •      العضوية غير مسموح بها

•  9 أونصات أو أكثر          •    العضوية غير مسموح بها

حبوب الفطور "السيريال"الغذائية  الباردة - العلامات التجارية في المتجر

 هذه العلامات التجارية والنكهات فقط

 هذه العلامات التجارية والنكهات فقط

10 حبوب الفطور "السيريال"الغذائية

 Always Save
رقائق الذرة

حبوب الأرز الهشة
رقائق القمح المبشور المغطاة بالسكر 

الشوفان المحمص
 Best Choice
رقائق النخالة 

الأرز المقرمش
مربعات الأرز المقرمش

حبوب الفطور المقرمشة من الذرة والأرز
مقرمشات الذرة

رقائق الذرة
مربعات الذرة المقرمشة

بسكويت القمح المقرمش 
رقائق القمح المبشور المغطاة بالسكر 

 Happy O’s
مقرمشات مغطاة بالسكر الأسمر بنكهة القيقب 

حبوب الأرز الهشة
رقائق القمح الصغيرة المغطاة بالسكر بنكهة 

الفراولة  
مقرمشات القمح 

رقائق القمح 

 Essential Everyday
رقائق النخالة 

رقائق الذرة
مربعات الذرة المقرمشة

الشوفان المقرمش 

رقائق القمح المبشور 
الشوفان المحمص 

  Kiggins
رقائق النخالة 

رقائق الذرة
مقرمشات الأرز

رقائق الشوفان 
 Kroger

رقائق الذرة
مقرمشات الأرز

مزيج هش بنكهة العسل مع اللوز
مربعات الشوفان  

مقرمشات الأرز المربعة
الشوفان المحمص

 Meijer
رقائق النخالة 

رقائق الذرة
مربعات الذرة

مقرمشات الأرز
مربعات الأرز المقرمش

مربعات الذرة المقرمشة
مربعات القمح المقرمشة   

رقائق القمح المبشور المغطاة بالسكر  
مربعات متعددة الحبوب 

الشوفان المحمص 

مقرمشات الأرز
مربعات الأرز المقرمش
السداسيات المقرمشة

رقائق القمح المبشور المغطاة بالسكر محشية 
بكريمة الفرولة 

الشوفان والرقائق بالعسل
الشوفان المحمص 

 Freedom's Choice
رقائق النخالة 

رقائق الذرة
مقرمشات الأرز

شوفان مقرمش بالعسل
رقائق القمح المبشور المغطاة بالسكر 

الشوفان المحمص
رقائق القمح 

 Great Value 
مربعات الذرة

رقائق الذرة
رقائق القمح المبشور المغطاة بالسكر 

مربعات الأرز
مقرمشات الأرز

 IGA
رقائق النخالة 

رقائق الذرة
الأرز المقرمش

رقائق القمح المبشور المغطاة بالسكر 

 Our Family
رقائق النخالة 

رقائق الذرة
بسكويت الذرة

السداسيات المقرمشة
مقرمشات الأرز

مربعات الأرز المقرمش
مربعات الذرة المقرمشة

رقائق القمح المبشور المغطاة بالسكر 
الشوفان مع اللوز

الشوفان مع العسل
بسكويت الأرز

الشوفان المحمص 
رقائق القمح 

 Parade
رقائق الذرة

حبوب الأرز الهشة
الشوفان المحمص

 Shopper's Value
رقائق الذرة

حبوب الأرز الهشة 

 That's Smart
حبوب الأرز الهشة

Quaker Instant Grits
مغلفات النكهة الأصلية مع 

الزبدة فقط

Maypo
 الشوفان الفوري 

بنكهة القيقب

Cream of Wheat
النكهة الأصلية مع
الحبوب الكاملة 

مسموح بها

Malt-O-Meal
النكهة الأصلية مع 

الشوكولاتة

 Quaker Instant
Oatmeal

مغلفات النكهة 
الأصلية فقط

 Store Brand 
Instant Grits

مغلفات بنكهة عادية 
فقط:

Essential Everyday 
Great Value

 Store Brand
Instant Oatmeal

مغلفات النكهة العادية
فقط:

 America’s Choice, 
Best Choice, Essential 
Everyday, Great Value, 

Hy-Top, IGA, Kroger,
 Meijer,  Our Family, Parade

Cream of Rice
النكهة الأصلية

مغلفات النكهة الأصلية 
مسموح بها

COCO Wheats
النكهة الأصلية



البيض
•  دزينة من 12 بيضة

العضوي 	•
بيض دجاج مربى في الحقل أو بيض دجاج مربى في المراعي 	•

منخفض الكوليستيرول 	•
البيض المبستر 	•

المدعومة/المخصبة بالأوميغا 3، أو حمض الدوكوساهيكسانويك، أو  	•
الفيتامين إي

يحصلون على الفواكه والخضار والحليب والأطعمة الصحية الأخرى. 	.1
يحققون نمواًً وتطوراًً أفضل. 	.2
يكونون مستعدّّين جيداًً للمدرسة.  	.3
يطورّّون عادات غذائية صحية. 	.4

يملكون وسائل ربط للرعاية الصحية والخدمات المفيدة الأخرى. 	.5

الأطفال الذين يبقون في برنامج النساء والرضع والأطفال حتى العمر 5:

غير المسموح به 

11 البيض

بيض من أي علامة تجارية أو بأي حجم       	•
يمكن أن يكون من دجاج متحرر من الأقفاص   	•

بيض بقشرة بيضاء فقط 	•

المسموح به

إنّّ البيض مليء بالبروتينات والعناصر الغذائية 
الأساسية الأخرى، مثل الفيتامين أ، وحمض الفوليك 

)الفولات(، والفيتامينات ب، والكولين. استمتعي بتناوله بطرق 
مختلفة - مخفوق، مسلوق، مخبوز، أو بوشيه - لتحصلي على 

وجبة أو وجبة خفيفة صحية ولذيذة.

نصيحة 
صحية



تمنح الرضاعة الطبيعية الأطفال بداية 
صحية لحياتهم

إن الأطفال الذين يتلقون حليب الأم هم أقل عرضة للإصابة بعدوى وأمراض معينة. 	•

ي	ستطيع الأطفال هضم حليب الأم بسهولة. •

ي	شعر الأطفال بالأمان والدفء والحب عندما يتم حملهم بملامسة الجلد للجلد. •

تساعد الهرمونات الجيدة التي يتم إفرازها أثناء الرضاعة الطبيعية الأمهات على الشعور بالراحة والسلام والحب. 	•

تقلل الرضاعة الطبيعية من مخاطر إصابة الأمهات بسرطان الثدي والمبيض. 	•

تساعد أيضاًً الأمهات على التعافي من الإنجاب بشكل أسرع وأسهل. 	•

. https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/ للمزيد من المعلومات، توجهي إلى الموقع الإلكتروني

ي	صبح إطعام الطفل أسهل عندما يكون عملًاً  •
جماعياًً. ويمكن للدعم من الشريك والعائلة 
والأصدقاء أن يساعدك في تحقيق أهدافك.

 )WIC( عمل برنامج النساء والرضع والأطفال	ي •
على تقديم المساعدة في كل خطوة من 

خلال الموارد والدعم والإجابة على الأسئلة.

اطلبي مساعدة مستشار أقران - وهو ولي  	•
أمر في المجتمع يتمتع بخبرة شخصية في 

الرضاعة الطبيعية وتم تدريبه على تقديم 
المعلومات والدعم لأولياء الأمور الجدد.

لا تفيد الرضاعة الطبيعية الطفل فحسب، بل تفيدك أنت أيضاًً!

12 الرضاعة الطبيعية



كيف يدعم برنامج النساء والرضع والأطفال الرضاعة الطبيعية؟

إنّّ مستشاري الأقران متاحون عندما تحتاجين إليهم، وذلك عبر الهاتف أو الرسائل النصية، بما في ذلك خارج  	•
ساعات عمل العيادة المنتظمة.

ي	تلقّّى جميع الموظفين في برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( تدريباًً لدعم الأمهات المرضعات. •

تتمتّّع زبونات برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( بإمكانية الوصول المجاني وغير المحدود إلى استشاريي  	•
الرضاعة ومستشاري الأقران.

ي	مكن للأمهات المرضعات البقاء في البرنامج لفترة أطول والحصول على المزيد من المواد الغذائية، بما في  •
ذلك الأسماك المعلّبّة.

في عمر الستة أشهر، يتلقّّى الأطفال الذين يرضعون حليب الأم فقط اللحوم المخصصة لهم والمزيد من  	•
الفواكه والخضار.

13 الرضاعة الطبيعية



 
أي علامة تجارية أو نوع من سمك التونة الخفيف المقطّّع أو الماكريل  	•

أو السردين أو السلمون الوردي
المعبّّأة في المياه أو الزيت 	•

الصلصات والنكهات المضافة، مثل صلصة الطماطم أو الخردل أو  	•
الحامض

قد تحتوي على العظام أو الجلد 	•

المسموح بها

الأسماك

الأسماك واللحوم المخصصة للرضع

•  فقط للزبونات المرضّّعات بشكل حصري
•   أي حجم، أو علبة أو كيس معدني، من 30 أونصة كحد أقصى في الشهر

يمكنك المزج بين أنواع الأسماك والعبوات والأحجام.

اللحوم المخصصة للرضع
• فقط لرضع الرضاعة الطبيعية الذين يبلغون 6 أشهر أو أكثر من العمر والذين لا يحصلون على حليب الأطفال من برنامج النساء والرضع والأطفال

السكر أو الملح المضاف 	•
الفواكه أو الخضار أو الأرز أو المعكرونة المضافة )مثل وصفات  	•

العشاء )dinners( أو الكسرولة )casseroles( أو الحساء )soups( أو 
))stews( اليخنة

أعواد اللحم 	•
أكياس العصر 	•

غير المسموح بها

  
العضوية 	•

سمك التونة البكور/التونة البيضاء الصلبة، سمك السلمون الأطلسي أو  	•
السوكي )الأحمر أو الأزرق(، شرائح السلمون الفاخر أو المدخن، الماكريل 

الملك
إضافة البسكويت والتوابل أو الأواني 	•

الحبوب أو الفاصولياء المضافة 	•
العلامات التجارية الفاخرة مثل Blue Harbor وPrivate Selection و 	•

Wild Planet
الطازجة أو المجمدة 	•

غير المسموح بها

14 الأسماك واللحوم المخصصة للرضع

العضوية 	•
عبوات بوزن 2.5 أونصة فقط )العبوات المتعددة مسموح بها( 	•

أصناف اللحم الفردية، مع مرقة أو صلصة  	•
هذه العلامات التجارية فقط 	•

المسموح بها



للرضع الذين تبلغ أعمارهم 6 أشهر أو أكثر

 هذه العلامات التجارية والنكهات فقط

 هذه العلامات التجارية والنكهات فقط

طعام الرضع
 حبوب الفطور "السيريال"الغذائية المخصصة للرضع

الفواكه، حليب الأطفال، حمض الدوكوساهيكسانويك/حمض  	•
الأراكيدونيك، المحفزات الحيوية أو المكونات الأخرى التي لا 

تحتوي على حبوب الفطور الغذائية "السيريال" المضافة

أكياس العصر 	•
المضاف اليها الحبوب الغذائية "السيريال، اللحم، الدقيق، النشويات، السكر،  	•

DHA الملح، أو حمض الدوكوساهيكسانويك
خلطات اللبن الزبادي 	•

أصناف العشاء والحلويات )مثلًاً: حلوى البودينغ أو فطيرة الكوبلر( 	•
Parent's Choice البطاطا الحلوة 	•

فواكه وخضار الرضع

العضوية 	•
علبة فردية بوزن 4 أونصات والعبوات المتعددة بوزن أونصة أو أونصتين أو 4 أونصات 	•

المرطبانات الزجاجية أو العبوات البلاستيكية فقط )العبوات المتعددة مسموح بها( 	•

أي نوع من الفاكهة أو الخضار، بما في ذلك الفاصولياء الناضجة 	•

أأي نوع من الفواكه و/أو الخضروات المختلطة )على سبيل المثال: الموز والتفاح ومزيج  	•
من الخضار، والبطاطا الحلوة والتفاح(

غير المسموح بها

غير المسموح بها

المسموح بها

15 طعام الرضع

العضوية 	•
علبة بوزن 8 أو 16  	•

أونصة
الشوفان متعدد الحبوب، دقيق 

الشوفان، الدخن، الكينوا، 
القمح الكامل، الأرز

الذرة 
دقيق الشوفان 
متعدد الحبوب

متعدد الحبوب
دقيق الشوفان

الأرز 

المسموح بها



إذا كانت قائمة التسوق الخاصة بك في برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( تُُظهر:  وعاءًً واحداًً من زبدة فول السوداني بوزن 18-16 أونصة، باوند جاف، فاصولياء 
معلّبّة بوزن 16-15 أونصة

يمكنك الاختيار ...

وعاء زبدة الفول السوداني
بوزن 18-16 أونصة

عبوة فاصولياء أو عدس أو بازيلاء جافة 
بوزن باوند واحد )16 أونصة(

4 علب/أوعية فاصولياء/
بازيلاء بوزن 16-15 أونصة

زبدة الفول السوداني والفاصولياء

الفاصولياء والعدس والبازيلاء

أو أو

العضوية 	•
Barzi العلامات التجارية الفاخرة، مثل فاصولياء 	•

مغلََفات الفاصولياء الجافة مع التوابل 	•

غير المسموح بها - الجافة

العضوية 	•
الفاصولياء مع الدهون أو الزيت أو اللحم أو الفواكه أو الخضار أو  	•

السكريات المضافة
الفاصولياء المطبوخة 	•

لحم الخنزير والفاصولياء 	•
الفاصولياء الحارة أو الحساء 	•

الفاصولياء الخضراء، اللوبياء، الفاصولياء الشمعية أو الصفراء* 	•
البازيلاء الخضراء أو الحلوة* 	•

غير المسموح بها - العلب/الأوعية

* اشتري هذه الخضار المعلّّبة من خلال منافع الفواكه والخضار الخاصة بك.

16 زبدة الفول السوداني والفاصولياء

عبوة بوزن 16 أونصة )باوند واحد( 	•
أي علامة تجارية أو نوع 	•

المسموح بها - الجافة

علبة/وعاء بوزن 16-15 أونصة )العبوات  	•
المتعددة مسموح بها(

أي علامة تجارية أو نوع، بما في ذلك  	•
الفاصولياء المقلية الخالية من الدهون

قليلة السوديوم 	•

المسموح بها - العلب/الأوعية

تأتي الفاصولياء والبقوليات بألوان وأشكال وأحجام مختلفة
ومتعددة. وتحتوي على كمية وافرة من البروتين-  عندما تُسُتخدم في 

الوصفات الحلوة والمالحة. ويحتوي كوب واحد من الفاصولياء السوداء 
على 13 غراماًً من البروتين، بالإضافة إلى الألياف وحمض الفوليك 
والحديد والمعادن المهمة الأخرى. جرّّبي تناول بعض الفاصولياء أو 

البقوليات مع الأرز أو في التورتيلا والسلطات والصلصة. 

نصيحة 
صحية



وعاء بوزن 18-16 أونصة 	•
ناعمة وملسة أو الكريمية أو المقرمشة أو المقرمشة كثيراًً 	•

المسموح بها

زبدة الفول السوداني

العضوية 	•
العلامات التجارية الفاخرة، مثل  Frederik's، وFifty50، وJustin's و 	•

Private Selection
زبدة الفول السوداني الممزوجة بالهلام أو المارشميلو أو العسل أو  	•

الشوكولاتة أو غيرها من النكهات
زبدة الفول السوداني المفرودة أو زبدة الفول السوداني قليلة الدسم 	•

زبدة الفول السوداني مع حمض الدوكوساهيكسانويك DHA، أو أوميغا 3 	•
المخفوقة 	•

غير المسموح بها

يحتاج الجميع إلى الحديد من أجل تعزيز النمو والتطور، وبخاصة الأطفال حيث يكون دماغهم في دور التطور! تتضمن حزمة المواد 
الغذائية الخاصة ببرنامج النساء والرضع والأطفال الكثير من المواد الغذائية الغنية بالحديد، مثل حبوب 
الفطور الغذائية "السيريال" والفاصولياء البيضاء. وتشكّّل الكثير من المواد الغذائية الأخرى من برنامج 

النساء والرضع والأطفال مصدراًً جيداًً للحديد أيضاًً. وتشمل العدس والسبانخ والفاصولياء والسردين 
والحمص والطماطم المطهية المعلبة والبطاطا المخبوزة )متوسطة النضج مع القشرة(.

يمكن أن يساعد تناول الأطعمة التي تحتوي على الحديد والفيتامين سي معاًً جسمك على امتصاص 
الحديد بشكل أفضل. وتحتوي عبوة المواد الغذائية الخاصة بك على الكثير من الأطعمة المليئة 

بالفيتامين سي، وبخاصة الفواكه مثل البرتقال والفراولة والمانجو والخضار مثل البروكلي والفلفل الحلو 
والطماطم. 

أفكار وجبات:
قدّّمي شرائح أو عصير البرتقال مع حبوب الفطور الغذائية "السيريال". 	•

أعدّّي عصير الفواكه باللبن الزبادي مع سبانخ طازجة أو مجمدة. 	•
اطهي البيض مع السبانخ والفلفل الحلو. 	•

استمتعي بشطيرة تاكو أو كيساديا من الفاصولياء والجبنة مع الطماطم والفلفل.  	•

الحديد في المواد الغذائية الخاصة ببرنامج النساء والرضع والأطفال

17 زبدة الفول السوداني والفاصولياء



4 كوارت = 1 غالون )128 أونصة(

3 كوارت = 96 أونصة

إذا كانت قائمة التسوق الخاصة بك تظهر: "QT )كوارت( أو Equiv )ما يعادله("، استخدمي هذا الدليل.

هل تعلمين؟ يحتوي الحليب المقشود أو قليل الدسم بنسبة %1 أو %2 على نفس مقدار 
الفيتامين دي والكالسيوم والبروتين مثل الحليب كامل الدسم. إنما نسبة الدسم فيه أقل 

والسعرات الحرارية أقل! 

منتجات الألبان

العضوية 	•
A2 حليب 	•

حليب بنكهة الشوكولاتة أو نكهة أخرى 	•
)Evaporated filled milk( حليب مبخر 	•

حليب المكسرات أو الحبوب )مثل اللوز أو الأرز( 	•
حليب غيرنزي 	•

)Fit Milk أو Fairlife أو Kid’s Milk( قيمة غذائية مضافة 	•
العبوات الزجاجية 	•

غير متجانس 	•
 )UHT( ًحليب معالج حراراًي 	•

غير المسموح به

الحليب
.)WIC( اشتري النوع والحجم المحددين في قائمة التسوق الخاصة بك في برنامج النساء والرضع والأطفال

18 منتجات الألبان

حليب خالي من الدسم )مقشود( 	•
حليب قليل الدسم (1% ,1/2%) 	•

حليب رائب 	•
حليب منخفض الدسم )2%( 	•

حليب كامل الدسم 	•
حليب مجفف )جاف خالي من الدسم( 25.6 أونصة، أو 32 أونصة، أو  	•

64 أونصة
حليب مكثّّف )مقشود، %2 أو كامل الدسم( 12 أونصة 	•

حليب خالي من اللاكتوز )مقشود، %1، %2 أو كامل الدسم( 	•

المسموح به

1 كوارت = 32 أونصة

2 كوارت = نصف غالون )64 أونصة(

نصيحة 
صحية



• سطل بوزن 32 أونصة    • 4 علب بوزن 4 أونصات )بوزن إجمالي 16 أونصة(    • 8 علب بوزن 4 أونصة )بوزن إجمالي 32 أونصة(

• حزمة بوزن 8 أكياس بوزن أونصتين )بوزن إجمالي 16 أونصة(    • حزمة بوزن 16 كيس بوزن أونصتين )بوزن إجمالي 32 أونصة(

اللبن زبادي

العضوي 	•
زبادي الحليب قليل الدسم بنسبة %2 أو كامل الدسم 	•

اللبن الزبادي اليوناني 	•
Activia Fusion العلامة التجارية 	•

اللبن الزبادي في الزجاجات )قابل للشرب( أو في الأكياس 	•
اللبن الزبادي مع مواد للمزج منفصلة مثل الحلوى أو الغرانولا أو العسل  	•

أو المكسرات
المحليات الاصطناعية )مثلًاً: الأسبارتام، أو الستيفيا، أو السكرالوز أو  	•

السكّّارين(

الخالي من الدسم أو قليل الدسم فقط 	•
نكهة عادية أو أي نكهة 	•
مع الفواكه في القاع  	•

المسموح به

غير المسموح به

  هذه العلامات التجارية فقط

Yogurt

19 منتجات الألبان



أعواد الجبنة )من دون تغليف فردي( 	•
الجبنة الأميركية )من دون تغليف فردي( 	•

جبنة التشيدر 	•
Colby جبنة 	•

)Colby Jack (Cojack جبنة 	•
Monterey Jack جبنة 	•

Mozzarella جبنة 	•
 Muenster جبنة 	•
Provolone جبنة 	•

Swiss جبنة 	•

المسموح بها

اطلعي على قائمة التسوق الخاصة بك في برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( لمعرفة سعر الجبنة الأقصى المسموح به.
• 16 أونصة )باوند واحد( فقط      •  جبنة معبأة مسبقاًً مصنوعة في الولايات المتحدة

الجبنة

مشروبات الصويا

 )WIC( إذا كانت قائمة التسوق الخاصة بك في برنامج النساء والرضع والأطفال
تظهر: مشروب صويا بالكوارت أو ما يعادلها يمكنك شراء...

كوارت = 32 أونصة، أو 	•
2 كوارت = 64 أونصة 	•

العضوية 	•
المقطّّعة، المبشورة، المقطّّعة إلى مكعبات، المفتتة، المقطّّعة إلى  	•

أشكال، أو الروائب
شرائح الجبنة، باستثناء الجبنة الأميركية 	•

شرائح الجبنة المغلّّفة بشكل فردي )قطع منفردة(، أعواد أو أصابع الجبنة 	•
)Velveeta :ًجبنة معالجة )مثلًا 	•

منتجات الجبنة أو عيدان الجبنة الممددة )spreads( أو الجبن المخفوق 	•
الجبنة المدخنة أو الجبنة المصنوعة من الحليب الخام 	•

مجموعة متنوعة من أقراص الجبنة الكبيرة أو عبوات الجبنة  	•
رقائق أو بسكويت الجبنة المقرمشة 	•

الجبنة مع الفلفل الحلو، والفلفل، والبذور، واللحوم وما إلى ذلك 	•
جبنة الصويا أو جبنة المزارع أو جبنة الماعز 	•

الموزاريلا الطازجة 	•
الجبنة المستوردة 	•

غير المسموح بها

  هذه العلامات التجارية والنكهات فقط

20 منتجات الألبان

Pacific Foods
حليب Ultra Soy بالصويا 

بالنكهة الأصلية
32 أونصة

 )مخزّّن(

8th Continent
النكهة الأصلية
32 و 64 أونصة

 )مبردة(

Silk 
النكهة الأصلية
32 و 64 أونصة
)مبردة ومخزّّنة(



Tree Top
Apple

العصائر
العصائر - 64 أونصة

•  عصير طبيعي بنسبة %100 وفيتامين سي بنسبة %80         •  الكالسيوم والألياف المضافة مسموح بها           •   العضوي غير مسموح به

.)WIC( اشتري الحجم المحدد في قائمة التسوق الخاصة بك في برنامج النساء والرضع والأطفال

V8
النكهة الأصلية،

 قليل السوديوم،
 الحار

Old Orchard
أي نكهة

Welch’s
العنب، العنب الأحمر، 

التفاح والأناناس 
والبرتقال، العنب الأبيض

تشكّّل كمية صغيرة من عصير 
برنامج النساء والرضع 

والأطفال )WIC( مصدراًً جيداًً 
من الفيتامين سي. احرصي 

على أن تتناولي الكثير من 
الفواكه والخضار الطازجة 
للحصول على المزيد من 

الألياف في نظامك الغذائي.

هل هو عصير فاكهة أو خضار مدرج في 
هذه الصفحات؟

هل هو وعاء بوزن 48 أو 64 أونصة أو 
مكثّفّ بوزن 11.5 أو 12 أونصة؟

هل هو عصير بنسبة %100؟

هل يحتوى على فيتامين سي بنسبة 
%80 على الأقل؟

نصائح لاختيار العصير من 
برنامج النساء والرضع 

)WIC( والأطفال

يحتوي مثال العصير هذا بنسبة 
%100 على فيتامين سي بنسبة 
%80؛ هذه السلعة مسموح بها.

21 العصائر

Campbell’s
Tomato Juice

عادي، قليل السوديوم، 
Healthy Request

Apple & Eve
تفاح، توت والكرانبيري كوكي مونسترز، تفاح وكرانبيري، 

توت عليق، كرانبيري وتوت أحمر، عنب وكرانبيري، 
كرانبيري ورمان،

 Sesame Street:  Big Bird Apple, Elmo's 
 Punch, Grover's White Grape, Elmo & Abby

Mango Strawberry

Northland
توت أزرق وتوت عليق وتوت أكي، كرانبيري 
)التقليدي(، كرانبيري وعنب، كرانبيري وتوت 
أحمر، كرانبيري وكرز، كرانبيري وتوت عليق، 

كرانبيري ومانغو، كرانبيري ورمان، رمان 
والتوت البري، التوت الأحمر والتوت البري

Everfresh
تفاح، كيوي وفراولة، برتقال

Indian Summer
تفاح

Juicy Juice
أي نكهة

Ocean Spray
تفاح، عنب كونكورد، كرانبيري، كرانبيري وتوت 
عليق، كرانبيري وكرز، كرانبيري وعنب كونكورد، 
كرانبيري والبلسان، كرانبيري والمانغو، كرانبيري 

والأناناس، كرانبيري ورمان، كرانبيري وتوت 
أحمر، كرانبيري وبطيخ

Mott’s
تفاح، تفاح وعنب أبيض، تفاح ومانغو، 
 ،Sensibles تفاح وكرز، تفاح وكرانبيري
تفاح وأناناس Sensibles، تفاح وتوت 

Sensibles أحمر

نصيحة 
صحية



Mott's
تفاح، مشروب الفاكهة

عصائر - 64 أونصة - العلامات التجارية في المتجر

مجمّّد - 11.5 و12 أونصةغير مجمّّد - 11.5 أونصة

العصائر - 48 أونصة أو 11.5 و12 أونصة

22 العصائر

أي علامة تجارية في المتجر
يمكن أن تكون مبردة 

البرتقال
الكريب فروت

 Always Save
التفاح
العنب

Best Choice
التفاح

عصير التفاح
التوت

الكرز
مشروب الفاكهة

العنب
الأناناس

الطماطم
الخضار

العنب الأبيض
Busch’s

التفاح
Essential Everyday

التفاح

الإجاص
الأناناس

 Ruby( الكريب فروت الأحمر
)Red

الطماطم
الخضار

العنب الأبيض
العنب الأبيض والخوخ

Hy Top
التفاح
IGA
التفاح
العنب

الأناناس
الطماطم

العنب الأبيض
Kroger

التفاح
التوت

الكرانبيري
الكرانبيري والتوت الأحمر

مشروب الفاكهة
العنب

الكرز
الكرانبيري

الكرانبيري والعنب
العنب

الأناناس
الطماطم

الخضار )قليل
السوديوم والحار(

العنب الأبيض
العنب الأبيض والخوخ

Nature’s Nectar
التفاح
العنب

Our Family
التفاح

عصير التفاح
التوت

مشروب الكرز
الكرانبيري

الكرانبيري والعنب
الكرانبيري والتوت الأحمر

عصير التفاح
التوت
العنب

الأناناس
الطماطم

الخضار )قليل السوديوم(
العنب الأبيض

العنب الأبيض والخوخ
Freedom's Choice

التفاح
العنب

الطماطم
Great Value

التفاح
الكرانبيري

الكرانبيري والعنب الكونكورد
الكرانبيري والرمان

العنب
المانغو

الأناناس
الخضار )قليل الصوديوم 

وحار(
العنب الأبيض

الكريب فروت الأبيض

Langer
التفاح

التفاح والتوت والكرز
التفاح والكرانبيري

التفاح والعنب
التفاح والبرتقال والأناناس
التفاح والخوخ والمانغو   
التفاح والكيوي والفرولة

كرانبيري وتوت أحمر بلاس    
العنب

الأناناس
Meijer

التفاح
التوت

مشروب العنب
العنب

الأناناس
الطماطم

الخضار
العنب الأبيض

Smart Sense
التفاح
العنب

الخضار
That's Smart

التفاح
Tipton Grove

التفاح
الكرانبيري

العنب
Value Time

العنب

Juicy Juice
أي نكهة

Essential Everyday
الأناناس

Freedom’s Choice
التفاح

Our Family
عصير التفاح 

أناناس

أي علامة تجارية في المتجر 
البرتقال أو كريب فروت

 Apple & Eve
التفاح

أي علامة تجارية في المتجر
برتقال، كريب فروت

العلامة التجارية في المتجر- التفاح 
 Always Save,

BestChoice,Essential
 Everyday, Freedom's 

Choice, Our Family

Dole
أي نكهة

Great Value
تفاح، عنب

Kroger
تفاح، عنب، أناناس، 

أناناس وبرتقال

Old Orchard
أي نكهة

Seneca
التفاح

Welch’s
أي نكهة مع شريط 

أصفر

•  عصير طبيعي بنسبة %100 وفيتامين سي بنسبة %80         •  الكالسيوم والألياف المضافة مسموح بها           •   العضوي غير مسموح به
.)WIC( اشتري الحجم المحدد في قائمة التسوق الخاصة بك في برنامج النساء والرضع والأطفال



نزّّلي تطبيق برنامج النساء والرضع والأطفال WIC Connect من أجل:

Android

iOS

)WIC( البدء ببرنامج النساء والرضع والأطفال
•	 اعرفي إذا كنت مؤهلة.
•	 اطلبي موعداً.

البقاء على اتصال مع الدعم
•	  )WIC( اعثري على عيادات لبرنامج النساء والرضع والأطفال

قريبة.
•	 حدّثي معلومات الاتصال الخاصة بك.
•	 تلقي رسائل التذكير بالمواعيد على هاتفك.

الحصول على المساعدة في التسوق.
•	  )WIC( اعثري على متاجر برنامج النساء والرضع والأطفال

القريبة.
•	 راجعي رصيد المنافع المحدث الخاص بك وقائمة تسوق 

.)WIC( برنامج النساء والرضع والأطفال
•	 امسحي أي عنصر لمعرفة ما إذا كان معتمداً من برنامج النساء 

.)WIC( والرضع والأطفال

 WIC CONNECT تطبيق

يرجى إعلامنا إذا رأيت أاًيً مما يلي.

يعتبر عرض مقايضة المواد الغذائية أو بيعها أو نقلها أو تبديلها في برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( )بما 
في ذلك حليب الأطفال( و/أو بطاقات التحويلات الإلكترونية للمنافع )EBT( شفهياًً أو مطبوعاًً أو عبر الإنترنت 

جريمة.

يرجى إعلام برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( في ميشيغان بذلك عن طريق:

الاتصال على CALL-WIC (800-225-5942)-800 أو

wicfraudinvestigations@michigan.gov :إرسال رسالة على البريد الإلكتروني

ساعدينا في الانتباه من عمليات الاحتيال في برنامج النساء والرضع 
.)WIC( والأطفال

إنّّ تطبيق WIC Connect هو التطبيق الوحيد المعتمد من قبل برنامج النساء 
والرضع والأطفال )WIC( في ميشيغان الذي يظهر المعلومات الصحيحة عن 

المنافع الخاصة بك.

23 تطبيق WIC CONNECT وعمليات الاحتيال



نصائح للتسوق
:)WIC( ما يجب عليك إحضاره معك للتسوق مع برنامج النساء والرضع والأطفال

بطاقة WIC EBT  )لن يتم قبول الصور أو أرقام البطاقات المكتوبة(. 	)1
قائمة التسوق من برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( – لمعرفة المأكولات التي يمكنك شراؤها. 	)2

دليل برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( الغذائي – للعثور على المأكولات المعتمدة من هذا البرناج. 	)3
4( تطبيق WIC Connect للهاتف المحمول - استخدمي ميزة المسح لمعرفة ما إذا كانت العناصر المعتمدة من 

برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC(، ولإلقاء نظرة على قائمة التسوق والدليل الغذائي المتوفرين لك!
إن المعرفة قوة! اطلعي على ما يمكنك شراؤه باستخدام منافع برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( الخاصة 

بك عن طريق: 
.WIC Connect استخدام تطبيق الهاتف المحمول 	)1

)WIC EBT الاتصال على الرقم 1-888-678-8914 )يتوفر هذا الرقم أيضاًً على ظهر بطاقة 	)2
3( طلب الاستعلام عن الرصيد في المتجر. يمكنك أن تطلبي المساعدة من أمين الصندوق إذا لزم الأمر.

اطلعي على كتيب أهلًاً بك في التحويلات الإلكترونية للمنافع من برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC EBT( في ميشيغان  المتوفر على الموقع 	•
www.michigan.gov/wicfoods للحصول على معلومات مهمة. 	

.www.ebtedge.com لاستبدال البطاقة، أو حل المشاكل أو طرح الأسئلة أو الاستعلام عن الرصيد، اتّّصلي على الرقم 888-678-8914 أو زوري الموقع 	•

عن بطاقة التحويلات الإلكترونية للمنافع من برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC EBT( في ميشيغان الخاصة بك

عند الدفع مع برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC(، توقعي المعاملة العادلة.
عروض وخصومات المتجر متاحة للجميع، بغض النظر عما إذا كانوا يستخدمون برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( أم لا.

استعمليها وإالّا ستخسرينها! خططي لتسوقك في برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( لتحقيق أقصى استفادة من المنافع التي تحصلين عليها.
لا تنتقل منافع برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( من شهر إلى آخر. تأكدي من إنهاء التسوق في برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( الخاص بك قبل 

منتصف الليل بالتوقيت الشرقي في تاريخ انتهاء فترة المنافع الخاصة بك. 

هل تواجهين مشكلة في استخدام منافع برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( الخاصة بك في المتجر أو يُُطلب منك الدفع من جيبك؟
لا ينبغي أن يطلب منك المتجر الدفع من جيبك مقابل مأكولات برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( التي يغطيها رصيد المنافع المتاح لديك.

يمكنك طلب إزالة العنصر حتى لا تضطري إلى دفع تكاليف غير متوقعة. يمكن أن يعرض سجل أمين الصندوق رسائل خطأ تساعد في العثور على السبب وراء 
التكلفة من جيبك الخاص غير المتوقعة. إذا ظهر العنصر على النحو التالي:

•	  غير معتمدة من برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC(: من المحتمل أن يكون هذا العنصر خاطئاً أو غير موجود في نظام المتجر. يمكنك الطلب من 
موظفي المتجر المساعدة في حل المشاكل أو العثور على العنصر الصحيح.

•	 غير متاح لحاملة البطاقة: هذا العنصر معتمد من برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( ولكنه غير مشمول بمنافع البرنامج المحددة الخاصة بك. 

أما زلت بحاجة إلى المساعدة؟ أعلمينا. نحن هنا للمساعدة.
 سيساعدنا تضمين المعلومات التالية على مساعدتك بشكل أفضل:

•	 التقطي صوراً للجزء الأمامي والخلفي للعناصر التي تعتقدين أنك يمكنك شراؤها ولكنها لا تعمل.
•	 أدرجي الرمز الشريطي حتى نعرف بالضبط العنصر الذي يجب التحقيق فيه.
•	 احتفظي بالإيصال حتى نتمكن من الاطلاع على تفاصيل الشراء والمتابعة مع المتجر إذا احتجنا إلى ذلك.
•	 زوري الموقع  www.Michigan.gov/WIC وانقري على "تقديم شكوى" أو اتصلي بعيادة برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC( المحلية للحصول على 

المساعدة.

24 نصائح للتسوق وبطاقة التحويلات الإلكترونية للمنافع من برنامج النساء والرضع والأطفال )WIC EBT( في ميشيغان


