
कनोलनोराडनो वेक (COLORADO WIC)
खाद्य सूची तथा
नक्मेल गाइड

लागु हुने अगस्ट २०१९
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•	आफू स्टोरमा जाँदा आफ्ा	WIC खाद्य ब्ालेन्स जान्नुहटोस्।

•	आफूलाई WIC खाद्यहरू छ्टोट ग ््न मद्दत ग ््न WICShopper एप वा
स्वीकृतयटोग्य खाद्य सूचवी	प्रयटोग ग न्ु्नहटोस्।

•	 तपाईँले eWICले कक्मेल गदा्न	कनु प्हरू, स्टोर लटोयल्वी	कार्नहरू,		
एक खररद/एक	क्:शनुल्क र अन्य	कवशेष अफरहरू प्रयटोग ग ््न सक्नुहुनछ।

•	 बदलामा सामा्	कल्	मान्यता	कदइएकटो	छै्। तपाईँले आफ्टो	पररवार खाद्य
लाभहरूकटो	खाद्यहरूमात्र खररद ग ््न सक्नुहुन्।

•	 WIC खाद्यहरू, फमनु्नला वा तपाईँकटो	eWIC कार्नलाई बेच्न, साट््	वा	कद्	
पाइ्ेछै्।

•	 WIC खाद्यहरू र फमनु्नला	कफता्न	ग ््न पाइ्ेछै्	वा	्गद, उधारटो	वा अन्य
वस्नुहरूसँग साट््	पाइ्े छै्।

•	 पकछ	प्रयटोग ग ््न	कदइएका चेकहरू र आइओयनु	(IOU) हरू मान्य छै्््।

WIC किनमेलिा सुझावहरू

२
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किन्निा लाकि ठीि
•	 कनु ्ै पक्	कककसम

•	ब्ागहरू, बाकसहरू र टबहरूसकहत प्ास्स्क कने््र

•	 सलाद र	कमकरित हररयटो	(फलफूल र सागसब्वी	मात्र)

•	 सग्टो, काटेकटो	र चा्ा पाररएकटो

•	 अग्या्नक्क

•	 थटोक

•	 कमकरित फलफूल र सागसब्वी

रिम
WIC पररवार खाद्य लाभ सूचवीमा सूचवीकृत	रलरकटो	रकम। यकद	मूल्य WIC
पररवार खाद्य लाभ सूचवीमा सूचवीकृतभन्ा	बढवी	छ भ्े,फरक आफँै	कत ््न
सक्नुहुनछ।

ब्ान्ड
जनु्सनुकै ब्ान्ड

यकि WIC पररवार खाद्य लाभ सूचीमा उले्ख भएिो भए ताजा खरीि
िनुनुहोस्।

फलफूलहरू र सािसब्ीहरू

३ www.coloradowic.com
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नकिनु्नहोस्
•	 कच्वी,	कचल्टो	पदाथ्न	वा तेल भएका फे्न्च फ्ाइज, ह्ास ब्ाउन्स, टेटर
टट्स

•	 रेकलका आइटमहरू वा सलाद बार

•	 पाटटी टे्हरू

•	 फलफूल बासे्ट, सजावटवी	फलफूल वा सागसब्वीहरू

•	 सनुक्ा	फलफूल वा सागसब्वीहरू

•	 बदामहरू (भनुइँबदाम, फलफूल/बदाम	कमरिणसकहत)

•	 जरवीबनुटवीहरू, मसलाहरू (लसनु्सकहत)

•	 कमकरित सस, मासनु, पास्ा, चामल वा	 न्ुरल्स

•	 कमकरित	कसरप, स्वीट्र, मसला,	कच्वी,	कचल्टो	पदाथ्न	वा तेल

•	 कमकरित	रे्कसङ, क्ाउटन्स वा चवीज (जसै्	सलाद ककटमा)

•	क्ा्	वा जार (धातनु	वा	कससा) मा भएका फलफूलहरू वा
सागसब्वीहरू

•	 जामहरू, जेलवीहरू वा	कप्रजभ्नहरू

४www.coloradowic.com
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आिार
८,१२,१४,१६,१८,२०,२२,२४, वा ३२ आउन्स (oz)

ब्ान्ड
जनु्सनुकै ब्ान्ड

अगाकरकटो	लेबलमा "१००% सग्टो	गहँुबाट ब्ेकटो	पाउरटोटवी" हु न्ु	प न्ेछ।

•	 लटोभहरू, रटोलहरू र ब्हरू

ब्ान्ड
कवशेष आइटमलाई तल सूचवीकृत गररएकटो

सग्ा अन्नहरू
पाउरटोटवी	र टकट्नलाहरू

१००% सग्ो िहुँबाट बनेिो पाउरोटी

सग्ो अन्निा पाउरोटी

नकिनु्नहोस्
•	 रेकल
•	 अग्या्नक्क

•	 बेगल्स,	कपटा पाउरटोटवी,	फल्याट पाउरटोटवी	वा
इङ्कलस मकफन्स

PEPPERIDGE FARM 
• Light Style Soft Wheat Bread
• Whole Grain 15 Grain
• Whole Grain German Dark Wheat Bread
• Whole Grain Honey Wheat
• Whole Grain Oatmeal
• Whole Grain Rye Seeded Bread
• Whole Grain Sprouted Grain Bread 

OROWEAT
• Whole Grain 12 Grain
• Whole Grain Double Fiber
• Whole Grain Multigrain Bread

NATURE’S OWN 
• 100% Whole Grain
• Life Whole Grain Wheat Sugar Free

५ www.coloradowic.com
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आिार
८,१६,२०,२४,वा ३२ आउन्स (oz)

िननु टकटनुलाहरू

किन्न कमलने
•	 वाइट क ््न
•	 येल्टो	क ््न
•	 सफ्ट क ््न टकट्नलाहरू

नकिनु्नहोस्

होल व्हिट टकटनुलाहरू
आिार
१६ आउन्स (oz)

•	 मैदा टकट्नला
•	 सेतटो	मैदा
•	 टाकटो	वा टटोस्ारा सेल्स
•	 मसलायनुक्त
•	 टकट्नला	कचप्स

•	 कमकरित पररमाकज्नत खाद्य स्ाच्न
•	 अग्या्नक्क
•	 फ्ाइ गरेकटो
•	 थटोक

ब्ान्ड

ब्ान्ड

Best Choice Albuquerque
Tortilla

Candy’s Don Pancho

Food Club Guerrero Herdez Kroger

La Banderita La Burrita La Favorita La Tortilla 
Factory

Mission Our Family Santa Fe 
Tortilla

Shurfine

Best Choice Don Poncho Food Club

Great Value Guerrero Herdez Kroger La Banderita

La Favorite La Tortilla 
Factory

Market 
Pantry

Mission Ortega

Our Family Santa Fe 
Tortilla

Shurfine Signature 
Kitchens

Tio Santi

६www.coloradowic.com
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आिार
१६ आउन्स (oz)

१००% सग्ो िहुँिो पास्ा

किन्निा लाकि ठीि
•	स्ागेट्वी, स्स्रल्स, पेने्, रटोकट्वी, एल्टोज, म्ाकारटो्वी	र सेल्ससकहत कनु ्ै पक्	
आकार

ब्ाउन चामल

सग्ो अन्न
पास्ा, ब्ाउ्	चामल र ओट्स

आिार
क्यकमत पकाइ: १६ वा ३२ आउन्स (oz)
तनुरून्त र	कछटटो	पकाइ: १४ वा २८ आउन्स (oz)		
ब्ान्ड
जनु्सनुकै ब्ान्ड

किन्निा लाकि ठीि

नकिनु्नहोस्
•	 अग्या्नक्क
•	 बटोयल-इ्-ब्ाग
•	 रातटो	वा कालटो	चामल
•	 जङ्गलवी	चामल

•	 पाउचहरू
•	 कच्वी,	 न्ु्, मसला,	कचल्टो	पदाथ्न	वा
तेल थकपएका

•	 क्यकमत,	कछटटो	पकाइ र तनुरुनै्त
•	 प्राकृकतक

•	 लामटो, मध्यम र छटोटटो	गे््
•	ब्ाग र बाकस

•	 कच्वी,	कचल्टो	पदाथ्न, तेल वा	 न्ु्	कमकरित
•	 चामल,	स्वि्टोआ, मनुसनुरटो,	फल्याक्स, मकै वा सागसब्वीबाट ब्ेकटो	पास्ा
•	 अग्या्नक्क
•	 थटोक

नकिनु्नहोस्

ब्ान्ड

Barilla Food Club Great Value Hodgson Mill

Kroger Our Family Racconto Ronzoni

Shurfine Signature 
Kitchens

Western 
Family

७ www.coloradowic.com
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आिार
१६ वा ३२ आउन्स (oz)		

ओट्स

किन्निा लाकि ठीि
•	 कछटटो, रटोल गररएका र पनुरा्टो-शैलवीकटो	ओट्स

नकिनु्नहोस्
•	 इनस्ट्ान्	वा एकल प्ाकेटहरू
•	 स्स्लले काटेकटो	ओट्स
•	 अग्या्नक्क
•	 थटोक
•	 कमकरित	कच्वी,	कचल्टो	पदाथ्न, तेल	 न्ु्	वा मसला

ओटकमल कसररयल 
वा सग्ो अन्न िे हो?

•	 थटो•	 थटो•	 थ कटोकटो
•	 कमकरितकमकरितकमक 	कच्वीरित	कच्वीरित ,	कचल्	कचल्	कच टो	ल्टो	ल् पदाथ्न

यटो	दनुइटै हटो! WIC बाट कक्मेल गदा्न	
सस््झि न्ुहटोस्:

•	आफ्ा	कसररयल लाभहरूलाई
एक छाक खा्	कमल्े	इनस्ट्ान्	ओटकमल
प्ाकेट ककन्	प्रयटोग ग न्ु्नहटोस्।

•	आफ्ा	सग्टो	अन्का लाभहरूलाई अन्य
कककसमकटो	ओट्स (बाकस, ब्ाग वा टब)
ककन्	प्रयटोग ग न्ु्नहटोस्।

ब्ान्ड

Best Choice Bob’s Red Mill Hodgson Mill

Mom’s Best Ralston Foods

८www.coloradowic.com
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बे्िफास्ट कसररयल

आिार
८ आउन्स (oz) वा ठूलटो
* = सग्टो	अन्	कसररयलहरू

ब्ान्ड

GENERAL MILLS

KELLOGGS

Chex Corn Chex Rice Chex BlueberryChex Wheat*

Wheaties* Kix* Berry Berry Kix* Honey Kix*

Chex Cinnamon Chex Vanilla Total Whole Grain* Cheerios*

MultiGrain 
Cheerios*

Fiber One 
Honey Clusters*

Special K
Original

Corn Flakes CrispixAll-Bran Complete 
Wheat Flakes*

९ www.coloradowic.com
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ब्ान्ड
Always Save, Best Choice, Food Club, 
Great Value, Kiggins, Malt-O-Meal (Frosted 
Mini-Spooners), Our Family, Ralston, Shurfine, 
Western Family

*

ब्ान्ड
Best Choice, Food Club, Great Value, Kiggins, Kroger, 
Malt-O-Meal, Market Pantry, Our Family, Ralston, 
Shurfine, Signature Select, Western Family

स्टोर ब्ान्ड

नकिनु्नहोस्
•	 एक छाक खा्े प्ाकेट (ओटकमलबाहेक)
•	 अग्या्नक्क •	 सूचवीकृत	्गररएकटो	मसला

ब्ि
फ

ास्ट
 कस

रर
यल

QUAKER SUNBELT BAKERY

POST

Grape-nuts 
Original*

Grape-nuts 
Flakes*

Great Grains Banana 
Nut Crunch*

Almonds Honey Roasted Pecan Maple 
Brown Sugar

Whole Grain 
Honey Crunch*

Honey Bunches of Oats

Brown 
Sugar*

Cinnamon*
Life* Simple Granola*Oatmeal Squares

१०www.coloradowic.com

ColoradoFoodGuide_Inside_v2_NP.indd   9 8/5/19   2:47 PM



२१ 
आउन्स १५ 

आउन्स

जम्ा	३६ आउन्सजम्ा	३६ आउन्स जम्ा	३६ आउन्स

१८
आउन्स

१८
आउन्स

१२
आउन्स

१२
आउन्स

१२
आउन्स

बे्िफास्ट कसररयल

हट कसररयल

स्टोर ब्ान्ड ओटकमल

ब्ान्ड
Best Choice, Food Club, Kroger, Our Family, Ralston, 
Shurfine, Signature Select, Quaker, Western Family

नकिनु्नहोस्
•	 एक छाक खा्े प्ाकेट (ओटकमलबाहेक)
•	 अग्या्नक्क •	 सूचवीकृत	्गररएकटो	मसला

एिल प्ािेट, सािा, बास्ा नभएिो*

www.coloradowic.com

किनमेल सुझाव

CREAM OF WHEAT

Original
१ मक्	ट

Original
२ १/२ मक्	ट

Original
इ््स्ट्या््ट

MALT-O-MEAL MAYPO

अ्फ्लेबर्र

स्टटोभटप इ््स्ट्या््ट

CREAM OF RICE

Whole Grain
२ १/२ मक्	ट

*

मेपल
फ्लेबर्र *

११
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ध

िूध

= १.०	ग्याल्

१ ग्ालन १/२ ग्ालन + 
१ क्ाटनु

=.७५	ग्याल्

१/२ ग्ालन

=.५	ग्याल्

१ क्ाटनु

=.२५	ग्याल्

आिार
विाट्न, आधा-ग्याल्	वा	ग्याल्

ब्ान्ड
उपलब्ध भए स्टोर ब्ान्ड स्टोर ब्ान्ड उपलब्ध	्भएमा दूधकटो	राकट््य ब्ान्ड

पररवार खाद्य 
लाभ सूचीमा सूचीिृत कचल्ोपिारनुिो मात्ा किनु्नहोस्:

•	 १% (कम	कचल्टो) वा स्स्म (कचल्टोरकहत)
•	 हटोल

किन्निा लाकि ठीि

•	 बास्ादार दूध
•	 काँचटो	दूध
•	 अग्या्नक्क

•बदाम,	्ररवल, चामल,
ओट वा अन्य अ्ाजबाट ब्ाइएका
"दूध"कटो	पेय पदाथ्न

नकिनु्नहोस्

४ पाउन्ड (६४ आउन्स)
३२ आउन्स बािस

२५.६ बािस
९.६ आउन्स प्ािेज

३.२ आन्स प्ािेज 
१२ आउन्स 

क्ान पाउडर 
मेयेनबिनु बाख्ािो िूध

पाउडर िूध
= ५.०	ग्याल्
= २.५	ग्याल्
= २.०	ग्याल्
= ०.७५	ग्याल्
= ०.२५	ग्याल्
= ०.७५	ग्याल्

क्ान 
िररएिो िूध

ताजा वा युएचकट िूध

१२ आउन्स क्ान
= ०.२५	ग्याल्

•	 ताजा, बट्ाबन्, पाउरर गररएकटो
•	प्ास्स्क र पेपर काटनु्न्
•	 यनुएचकट	दवीर्नजवीव्
•	 मटोहवी

•	क्ास्ल्सयम	कमकरित
•	ल्याक्टोज-मनुक्त
•	 मेये्बग्न	बाख्ाकटो	दूध

जनु्सनुकै ब्ान्ड

www.coloradowic.com

किनमेल सुझाव

१२
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आिार
३२ आउन्स (oz) टब्स मात्र

पररवार खाद्य लाभ सूचीमा सूचीिृत कचल्ोपिारनुिो मात्ा किनु्नहोस्:

•	 कचल्टोरकहत वा कम	कचल्टो •		हटोल

िही

होल

कचल्ोरकहत र िम कचल्ो

•	 सादा
•	 भक्ला

•	 सादा •	 सादा
•	 स््बेरवी
•	 भक्ला

•	 सादा भक्ला •	 सादा •	 सादा
•	 भक्ला

•	 सादा •	 सादा
•	 स््बेरवी
•	 भक्ला

•	 सादा
•	 भक्ला

•	 सादा •	 ग्वीक सादा

•	 ग्वीक सादा	कचल्टोरकहत
•	 ग्वीक भक्ला	कचल्टोरकहत
•	 सादा	कचल्टोरकहत
•	 स््बेरवी	कम	कचल्टो
•	 भक्ला कम	कचल्टो

•	 ग्वीक	कमकरित आरू
कचल्टोरकहत

•	 ग्वीक	कमकरित स््बेरवी	
कचल्टोरकहत

•	 ग्वीक सादा	कचल्टोरकहत
•	 ग्वीक भक्ला	कचल्टोरकहत
•	 ग्वीक सादा कम	कचल्टो

•	 ग्वीक सादा	कचल्टोरकहत
•	 ग्वीक सादा कम	कचल्टो
•	 सादा कम	कचल्टो
•	 भक्ला कम	कचल्टो

•	 सादा	कचल्टोरकहत
•	 सादा कम	कचल्टो
•	 आरू कम	कचल्टो
•	 रास्बेरवी	कम	कचल्टो
•	 भक्ला कम	कचल्टो

•	 ग्वीक सादा	कचल्टोरकहत •	 ग्वीक सादा	कचल्टोरकहत
•	 सादा	कचल्टोरकहत
•	 कमकरित स््बेरवी	कम	कचल्टो
•	 कमकरित भक्ला कम	कचल्टो
•	 आरू कम	कचल्टो
•	 सादा कम	कचल्टो
•	 रास्बेरवी	कम	कचल्टो

ब्ान्ड

www.coloradowic.com१३
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िह
ी

•	 सादा कम	कचल्टो
•	 भक्ला कम	कचल्टो

•	 सादा कम	कचल्टो
•	 भक्ला	कब्	कचल्टोरकहत

•	 सादा कम	कचल्टो
•	 स््बेरवी	कम	कचल्टो
•	 भक्ला कम	कचल्टो

•	 सादा	कचल्टोरकहत
•	 ग्वीक सादा	कचल्टोरकहत
•	 ग्वीक भक्ला	कचल्टोरकहत
•	 आरू कम	कचल्टो
•	 स््बेरवी	कम	कचल्टो
•	 स््बेरवी-केरा कम	कचल्टो
•	 भक्ला कम	कचल्टो

•	 सादा	कचल्टोरकहत
•	 ग्वीक सादा	कचल्टोरकहत
•	 कमकरित भक्ला कम	कचल्टो
•	 सादा कम	कचल्टो
•	 भक्ला कम	कचल्टो

•	 ग्वीक सादा	कचल्टोरकहत
•	 ग्वीक भक्ला	कचल्टोरकहत
•	 सादा	कचल्टोरकहत
•	 भक्ला	कचल्टोरकहत
•	 आरू कम	कचल्टो
•	 स््बेरवी	कम	कचल्टो
•	 भक्ला कम	कचल्टो

•	 सादा	कचल्टोरकहत
•	 भक्ला कम	कचल्टो

•	 सादा	कचल्टोरकहत
•	 भक्ला	कचल्टोरकहत
•	 सादा कम	कचल्टो
•	 भक्ला कम	कचल्टो

•	 ग्वीक सादा	कचल्टोरकहत
•	 ग्वीक स््बेरवी	कचल्टोरकहत
•	 ग्वीक भक्ला	कचल्टोरकहत
•	 ग्वीक सादा कम	कचल्टो

•	 ग्वीक सादा	कचल्टोरकहत
•	 ग्वीक भक्ला	कचल्टोरकहत
•	 सादा	कचल्टोरकहत
•	 भक्ला	कचल्टोरकहत
•	 ब्नुबेरवी	कम	कचल्टो
•	 आरू कम	कचल्टो
•	 स््बेरवी	कम	कचल्टो
•	 भक्ला कम	कचल्टो

•	 सादा	कचल्टोरकहत
•	 भक्ला	कचल्टोरकहत
•	 सादा कम	कचल्टो

•	 ग्वीक सादा	कचल्टोरकहत
•	 ग्वीक भक्ला	कचल्टोरकहत

•	 सादा	कचल्टोरकहत
•	 भक्ला	कचल्टोरकहत

•	 सादा	कचल्टोरकहत
•	 भक्ला	कचल्टोरकहत
•	 कमकरित भक्ला कम
कचल्टो

•	 सादा कम	कचल्टो
•	 भक्ला कम	कचल्टो

•	 ग्वीक सादा	कचल्टोरकहत
•	 ग्वीक भक्ला	कचल्टोरकहत

•	 सादा	कचल्टोरकहत
•	 ब्नुबेरवी	कम	कचल्टो
•	 आरू कम	कचल्टो

•	 स््बेरवी	कम	कचल्टो
•	 स््बेरवी-केरा कम	कचल्टो
•	 भक्ला कम	कचल्टो

•	 सादा, भक्ला वा सूचवीकृत
फलफूलदेस्ख	बाहेककटो	स्ाद

•	 ४० ग्ाम	कच्वीभन्ा	बढवी/कप
•	 बाख्ा, सटोय, वा गैर-दूग्ध
•	 ग्ा्टोला, मह, बदाम वा क्ान्डवीका
टनुक्ाहरूजस्ा	कमसाइएका वा थप
गररएका

•	 कपउ्यटोग्य
•	 अग्या्नक्क
•	 कृकतम गनुकलयटो	(से्कभया, सनुक्ालटोज वा
एससनुलफेम)

•	 एक छाकका (कप)

नकिनु्नहोस्

www.coloradowic.com १४
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आिार
१ वा २ पाउन्डका प्ाकेजहरू
(१६ र ३२ आउन्स)

ब्ान्ड
स्टोर ब्ान्ड मात्र

कििा र िोरेिो

चीज

कटोरेकटो	चवीज कक्मेल गदा्न, यवी	आम स्टोर ब्ान्डहरू हे न्ु्नहटोस्:

किनमेल सुझाव

www.coloradowic.com

Best Choice Food Club Freedom’s 
Choice

Great Value

Kroger Lucerne Market  Pantry Moovelous

Our Family Shurfine Western Family

१५
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नकिनु्नहोस्
•	 चवीज खाद्य, उत्ाद्	वा से्पर
•	 एकल बेररएकटो	चवीज (स्स््ङ चवीजबाहेक)
•	 बास्ादार, आयाकतत वा	रेकल	चवीज
•	 अग्या्नक्क
•	 चा्ा पाररएकटो	(अमेररक्बाहेक)
•	 कपपर ज्ाक

आिार
१ पाउन्ड (१६ आउन्स (oz))

ब्ान्ड
स्टोर ब्ान्ड मात्र

व्स्टरिङ मोजारेला

च
ीज

स्स््ङ चवीज कक्मेल गदा्न, यवी	आम स्टोर ब्ान्डहरू हे न्ु्नहटोस्:

किनमेल सुझाव

www.coloradowic.com

•	 अमेररक्	(सेतटो, पहेलँलटो, चा्ा
पाररएकटो)

•	 चेरार
•	 कटोल्वी
•	 कटोल्वी	ज्ाक

•	 मटो्ेटरवी	ज्ाक
•	 मटोजारेला (पूण्न, आंकशक स्स्म)
•	म्नुएन्स्टर
•	 स्स्स
•	 सूचवीकृत चवीजका	कमरिणहरू

किन्निा लाकि ठीि

Best Choice Coburn Farms Food Club

Lucerne Shurfune Western Family

१६
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आिार
१ पाउन्ड (१६ आउन्स (oz))

ब्ान्ड

किन्निा लाकि ठीि
•	 ताजा
•	 रेकफ्जरेट गररएकटो
•	 पा्वीमा प्ाक गररएकटो

-	कमकरयम फम्न

- फम्न

- एक््ा	फम्न

House Premium

नकिनु्नहोस्
•	 अग्या्नक्क
•	 कमकरित	कच्वी,	 न्ु्, मसला,	कचल्टो	
पदाथ्न	वा तेल

- फम्न

- एक््ा	फम्न

Azumaya

आिार
विाट्न, आधा-ग्याल्

ब्ान्ड

8th Continent
Original

(आधा-ग्याल्)
रेकफ्जरेट गररएकटो

8th Continent 
Vanilla

(आधा-ग्याल्)
रेकफ्जरेट गररएकटो

Great Value
Original

(आधा-ग्याल्)
रेकफ्जरेट गररएकटो

Pacific 
Ultra Soy Original

(विाट्न)
दराजमा राखदा	्सर््े

Silk Original
(विाट्न	र आधा-ग्याल्) रेकफ्जरेट
गररएकटो	र दराजमा राखदा	्सर््े

सोय

नकिनु्नहोस्
•	 फे्बस्न	कचत्रमा छै््् •	 लाइट

तोफु

www.coloradowic.com१७
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क्ान िररएिो माछा
आिार
२.५ आउन्स (oz) देस्ख	३० आउन्स (oz) सम्

ब्ान्ड
जनु्सनुकै ब्ान्ड

किन्निा लाकि ठीि

चङ्क हलुिा टु्ना र कपङ्क सालमन  
•	 क्ा्हरू वा पाउचहरू
•	 मल्वीप्ाकहरू
•	 पा्वी	वा तेलमा प्ाक गररएका

साकडनुन्स  
•	 क्ा्हरू
•	 मल्वीप्ाकहरू
•	 कमकरित मसला (तटोरवी, कागतवी	र गटोलभेरँा सस)

नकिनु्नहोस्
•	 अल्ाकटोर, चङ्क ह्ाइट वा सटोकलर	ह्ाइट ट्नु्ा
•	ब्नुब्लाक, सटोकक, रेर	ककङ वा कटोहटो	सालम्
•	 अग्या्नक्क

अन्डा

आिार
दज्न्

ब्ान्ड
उपलब्ध भए स्टोर ब्ान्ड स्टोर ब्ान्ड
उपलब्ध	्भएमा राकट््य ब्ान्ड

नकिनु्नहोस्
•	 ब्ाउ्
•	 अग्या्नक्क, रेनजरकहत वा
केजरकहत

•	 बढवी	ठूलटो	वा जनुम्टो
•	 से्कसयाकलटवी	अन्डा	
(पास्चराइज गररएकटो	वा
फटोकट्नफाइ गररएकटो/कभटाकम्	इ,
करएचए वा ओमेगा ३ले समृद्ध)किन्निा लाकि ठीि

•	 ठूलटो	मध्यम र सा्टो
•	 गे्र	ए र एए सेतटो	अन्डा

www.coloradowic.com १८
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कपनट बटर/कसमी
कप्ट बटर

आिार
१६ देस्ख	१८ आउन्स (oz)

ब्ान्ड
जनु्सनुकै ब्ान्ड

किन्निा लाकि ठीि
•	 क्न्चवी, एक््ा	क्न्चवी,	कक्मवी	र स्नुथ
•	 कह्पर
•	 प्राकृकतक
•	 क्यकमत, कम- न्ु्	र	 न्ु्	रटाइएकटो
•	 क्यकमत, कम-कच्वी	र	कच्वी	रटाइएकटो

नकिनु्नहोस्
•	 से्परहरू
•	 कचल्टो	रटाइएकटो
•	 मसला, मह वा जेलवी	कमकरित
•	स्कवीज ट्नुबहरू
•	 अग्या्नक्क
•	 अन्य बदाम बटरहरू (बदाम वा काजनु	बटरसकहत)

कपनट बटर

किने्न तररिा

४ क्ान १ ब्ाि १ जार

= =

www.coloradowic.com

कपनट बटर/कसमी
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कपनट बटर/कसमी
सनुक्ा	र/वा क्ा्	गररएकटो	कसमवी

आिार
१ पाउन्ड (१६ आउन्स (oz)) वा
२ पाउन्ड (३२ आउन्स (oz)) ब्ागहरू

ब्ान्ड
जनु्सनुकै ब्ान्ड

किन्निा लाकि ठीि
कनु ्ै पक्	कककसमका मसलारकहत सनुक्ा	कसमवी, मटर र मनुसनुरटो

नकिनु्नहोस्
•	 मसला	कमकरित
•	 अग्या्नक्क
•	 सनुप वा सनुप	कमरिण

सुक्ा कसमी

आिार
१५ देस्ख	१६ आउन्स (oz)

क्ान िररएिो कसमी

•	 क्यकमत, कम- न्ु्	र	 न्ु्-रकहत
•	 कालटो	कसमवी
•	 काला आँखे मटर
•	घ्नु	कसमवी
•	 बटोरवी
•	 गाबा्ननजटो	कसमवी	(काबनुलवी	च्ा)
•	 गे्ट	्थ्न्	कसमवी
•	 राजमा (सेतटो, रातटो)

•	 मनुङ
•	 मनुसनुरटो
•	 बकनु ला	कसमवी
•	 सेतटो	कसमवी
•	 कपन्टो	कसमवी
•	 रातटो	कसमवी
•	 दलेकटो	मटर
•	 भटमास

नकिनु्नहोस्
•	 भनुटेकटो	कसमवी, पनु्	फ्ाइगरेकटो	कसमवी, वा	कचलवी	कसमवी
•	 सनुप वा सनुप	कमरिण
•	 मसला,	कचल्टो, तेल वा मासनु	कमकरित
•	 अग्या्नक्क

ब्ान्ड
जनु्सनुकै ब्ान्ड

किन्निा लाकि ठीि

कप
नट

 ब
टर

 र
 कस

म
ी

www.coloradowic.com

कपनट बटर/कसमी
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१००% जुस

आिार
११.५ वा १२ आउन्स (oz) फ्टोज्	क्ा्

ब्ान्ड
कवशेष आइटमलाई तल सूचवीकृत गररएकटो

१२ आउन्स फ्ोजन क्ान

LANGERS
स्ाउ
अङ्र
भनुइँकटहर

MARKET PANTRY
स्ाउ
अङ्र

१२ आउन्स फ्टोज्	क्ा्	वा ४८ आउन्स बटोतल

AWAYS SAVE
स्ाउ
अङ्र

BEST CHOICE
स्ाउ
अङ्र

DOLE
भनुइँकटहर
भनुइँकटहर-
सनुन्तला

FOOD CLUB
स्ाउ
अङ्र

GREAT VALUE
स्ाउ
अङ्र

KROGER
स्ाउ
अङ्र
भनुइँकटहर

स्ाउ, अङ्र, भुइुँिटहर र 
भुइुँिटहर-सुन्तला

सुन्तला र मौसमी
स्टोर ब्ान्ड मात्र

www.coloradowic.com२१
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आिार
४८ आउन्सप्ास्स्क बटोतल

४८ आउन्स बोतल

SHURFINE

OLD ORCHARD
स्ाउ
अङ्र
भनुइँकटहर
भनुइँकटहर-सनुन्तला

SENECA
स्ाउ
अङ्र

TIPTON GROVE
स्ाउ

TREE TOP
स्ाउ

SHURFINE
स्ाउ

SIGNATURE 
SELECT
स्ाउ

WELCH’S
स्ाउ
अङ्र

WESTERN 
FAMILY
स्ाउ
अङ्र

सािसब्ी

नकिनु्नहोस्
•	 १००% जनुसभन्ा	कम
•	 कमकरित जनुसहरू
•	 कससाका बटोतलहरू

•	 अग्या्नक्क
•	 कमरिण जनुसहरू सूचवीकृत छै्््
•	 पास्चराइज	्गररएकटो

www.coloradowic.com

किन्निा लाकि ठीि
•फ्टोज्	११.५-१२ आउऩस	(oz) कटो	क्ा्मा
•	क्ास्ल्सयम र	कभटाकम्	कर	कमकरित
•	 पल्प र पल्परकहत
•	 सेतटो, गनुलाबवी, रातटो	र गाढा रातटो	मौसमवी
•	 बैज्वी, रातटो	र सेतटो	अङ्र
क्यकमत, मसलादार वा कम-सटोकरयममा सागसब्वी
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आिार
६४ आउन्स (oz)
प्ास्स्क बटोतल

६४ आउन्स बोतल

सुन्तला र मौसमी
स्टोर ब्ान्ड मात्र

ब्ान्ड
कवशेष आइटमलाई तल
सूचवीकृत गररएकटो

AWAYS SAVE
स्ाउ
अङ्र

APPLE & EVE
स्ाउ

BEST CHOICE
स्ाउ
अङ्र
अ्ारस
(भनुइँकटहर)
सागसब्वी
टमाटर

CAMPBELL’S
टमाटर

DIANE’S 
GARDEN
सागसब्वी

FOOD CLUB
स्ाउ
अङ्र
अ्ारस
(भनुइँकटहर)
सागसब्वी
टमाटर

GREAT VALUE
स्ाउ
अङ्र
सागसब्वी
टमाटर

JUICY JUICE
स्ाउ
अङ्र

KROGER
स्ाउ
अङ्र
अ्ारस
(भनुइँकटहर)
सागसब्वी

LANGERS
स्ाउ
अङ्र
अ्ारस (भनुइँकटहर)
सागसब्वी
टमाटर

MARKET 
PANTRY
स्ाउ
अङ्र
सागसब्वी
टमाटर

MOTTS
स्ाउ

१००% जुस
६४ आउन्स बटोतल

स्ाउ, अङ्र, भुइुँिटहर, 
िोलभे ुँडडा र सािसब्ी
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किन्निा लाकि ठीि
•	 ६४ आउन्स सनुन्तला वा मौसम जनुस रेकफ्जरेट गररएका प्ास्स्क बटोतल वा
रेकफ्जरेट गररएका काटनु्न्मा

•	क्ास्ल्सयम र	कभटाकम्	कर	कमकरित
•	 गनुदवी	र गनुदवीरकहत
•	 सेतटो, गनुलाबवी, रातटो	र गाढा रातटो	मौसम
•	 बैज्वी, रातटो	र सेतटो	अङ्र
•	 क्यकमत, मसलादार वा कम-सटोकरयम भएका सागसब्वी	र गटोलभेलँरा

यकि WIC लाभहरूमा "जुस-सुकवधा प्ाि" सामेल छ भने कनम्न 
िुरा किनु्नहोस्: सनुन्तला, मौसमवी, सनुन्तला-मौसमवी	(कनु ्ै पक्	ब्ान्ड) वा
सागसब्वी	(कभ८) भनुइँकटहर (रटोल),		भनुइँकटहर-सनुन्तला (रटोल) का एक
छाक हु्े (क्ा्, बटोतल वा बाकस)।

नकिनु्नहोस्
•	 १००% जनुसभन्ा	कम
•	 कमकरित जनुसहरू
•	 कससाका बटोतलहरू

•	 अग्या्नक्क
•	 कमरिण जनुसहरू सूचवीकृत छै्््
•	 पास्चराइज	्गररएकटो

OLD ORCHARD
स्ाउ
अङ्र

OUR FAMILY
स्ाउ
अङ्र
सागसब्वी

SENECA
स्ाउ

SESAME 
STREET
स्ाउ

SIGNATURE 
SELECT
स्ाउ
अङ्र
अ्ारस (भनुइँकटहर)
सागसब्वी
टमाटर

SHURFINE
अ्ारस
(भनुइँकटहर)
सागसब्वी
टमाटर

TIPTON GROVE
स्ाउ
अङ्र

TIPTON GROVE TREE TOP
स्ाउ

V8
सागसब्वी

WELCH’S
अङ्र

WESTERN 
FAMILY
स्ाउ
अङ्र
अ्ारस (भनुइँकटहर)
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बच्ा खाद्य

आिार
४ आउन्स (oz)

ब्ान्ड

नाबालि फलफूल र सािसब्ीहरू

•	 करएचए वा एआरए	कमकरित
•	 कच्वी,	 न्ु्, स्ाच्न, मैदा,	कसररयल,
चामल, पास्ा,	्ूरल्स वा मासनु	कमकरित

•	 ग्ाजनुएट्स,	राइ्स्न	वा थर्न	फनु र्स
•	 रेसट्न, कस्र्न	वा दहवी
•	 पाउचहरू

किन्निा लाकि ठीि
•	 अग्या्नक्क
•	 कमकरित फलफूल र सागसब्वी
•	ग्ासमा वा प्ास्स्कमा
•	 मस्ल्प्ाक (जसै्	२-प्ाक = २ जास्न)

नकिनु्नहोस्

www.coloradowic.com

O Organics Tippy Toes Tippy Toes 
Organic
अग्या्नक्क

गब्नर
अग्या्नक्क

Beech-Nut 
Classics

Beech-Nut 
Organic

Beech-Nut 
Naturals

Earth’s Best 
Organic

Gerber Gerber 
Natural

Happy Baby 
Organics

२५

ColoradoFoodGuide_Inside_v2_NP.indd   24 8/5/19   2:47 PM

नाबालि कसररयल

•	 अग्या्नक्क
•	 फलफूल वा फमनु्नला	कमकरित
•	 जारमा
•	 करएचए वा एआरए	कमकरित

नकिनु्नहोस्

आिार
८ आउन्स (oz)

किन्निा लाकि ठीि
•	 चामल
•	ओटकमल
•	 सग्टो	गहँु
•	 कमकरित अ्ाज
•	 मस्ल्गे््
•	 जौ

किन्निा लाकि ठीि
•	 अग्या्नक्क
•	 ब्टोथ वा गे्भवीसकहत
•	ग्ासमा वा प्ास्स्कमा
•	 मस्ल्प्ाक (जसै्	२-प्ाक = २ जास्न)

नकिनु्नहोस्

नाबालि मासु

•	 करएचए वा एआरए	कमकरित
•	 कच्वी,	 न्ु्, चामल, पास्ा,	्ूरल्स,
फलफूल वा सागसब्वी	कमकरित

•	 ग्राजनुएट्स,	राइ्स्न	वा थर्न	फनु र्स
•	 पाउचहरू

WIC पररवार खाद्य लाभ सूचवीमा भएकटो	आइर्-कमकरित आकार, ब्ान्ड र
रूप (पाउरर, गाढा वा ख्ाउ्	तयार) ककन्नुहटोस्।

प्रकतस्थाप्	हटोइ्।

नकिनु्नहोस्
•	 अग्या्नक्क
•	 कम-आइर्	भएकटो	फमनु्नला

नाबालि फमुनुला

आिार
२.५ आउन्स (oz)

ब्ान्ड

बच्
ा ख

ाद्य

Beech-Nut Classics Earth’s Best Organic Gerber

O Organics Tippy Toes Tippy Toes Organic

ब्ान्ड
बवीच-्ट, गब्नर

www.coloradowic.com २६
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58822c001

If found please send to:

Kansas Department of Health & Environment

Nutrition and WIC Services

1000 SW Jackson Street Topeka, KS 66612

This institution is an equal opportunity provider.

DO NOT WRITE YOUR PIN ON THIS CARD

To access account information visit www.ebtEDGE.com

For automated customer service call 1-844-892-2934.

Buying, selling or otherwise misusing WIC benefits is a crime. To report

suspected abuse, call 1-800-424-9121 or visit www.usda.gov/oig/hotline.htm

To report a lost or stolen card, contact your local WIC Clinic.

This institution is an equal opportunity providersuspected abuse, call 1-800-424-9121 or visi

कार्न	प्रयटोग ग न्ु्नभन्ा	अगाकर	कनु ्ै ४-अङ्ककटो	व्यस्क्तगत पकहचा्	्म्र
(PIN) छान्नुहटोस्।		

PIN छान्का लाकग:

•	 www.ebtedge.com मा लग इ्	गरेर आफ्टो	१६-अङ्ककटो	कार्न	
्म्र राख्हटोस्।

- वा - 
•	 १-८४४-२३४-४९५० मा	स्चाकलत फटो्लाइ्मा फटो्	ग न्ु्नहटोस्।

सुरु िनने

कन:शुल्क WICSHOPPER एप 
डाउनलोड िनुनुहोस्
क्:शनुल्क WICShopper
एपद्ारा तपाईँले आफ्टो	
स्ाट्नफटो्मा तपाईँलाई
उपलब्ध खाद्य लाभहरू
हे ््न, WIC स्वीकृत खाद्यहरू
पकहचा्	ग ््नका लाकग	
उत्ाद्हरूलाई स्क्ा्	
ग ््न, WIC	स्लिक्कहरू
र WIC-स्वीकृत स्टोरहरू
पत्ा	लगाउ्	र पररकार
कवकधहरू हे ््न सक्नुहुनछ।

eWIC िाडनु
तपाईुँ िो डबु्आइसी िाडनुबाट

www.coloradowic.com२७
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एपस्टोरबाट WICSHOPPER एप 
डाउनलोड िनुनुहोस्।

आफना लाभहरू 
हेनुनुहोस्

एपबाटै आफ्ा	वत्नमा्	
लाभहरू, खाद्यसूचवी,
पररकार	कवकधहरू
र बढवी	हे न्ु्नहटोस्!

आफनो eWIC िाडनु
रकजस्टर िनुनुहोस्।

तपाईँकटो	eWIC कार्नकटो	
अगाकर	भएकटो	१६-अङ्ककटो	
सङ््ा	प्रयटोग गरेर दता्न	
ग न्ु्नहटोस्।

आफनो WIC एजेन्सीमा 
िोलोराडो छनोट िनुनुहोस्।

उत्ािनहरू स्क्ान 
िनुनुहोस्

तपाईँले कक्मेल गदा्न	WIC-
स्वीकृत खाद्यहरू पकहचा्	
ग ््नका लाकग	उत्ाद्का बार
कटोरहरू स्क्ा्	ग न्ु्नहटोस्।

बारकटोर	स्क्ाक्ङ गददै ...टोर	स्क्ाक्स्क्ाक्स्क् ङाक्ङाक् गदगदग दै ...ददै ...द
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िस्ा खाद्य लाभहरू उपलब्ध छन् ?
तपाईँले	स्लिक्कमा	प्राप्त गरेकटो	पररवार खाद्य लाभहरूकटो	सूचवीले प्रते्क मकह्ाका
लाकग	तपाईँकटो	पररवारकटो	खाद्य लाभहरू देखाउँछ््।

तपाईँका खाद्य लाभहरू मकह्ाकटो	पकहलटो	कद्कटो	
१२:०१ बजे सनुरु हुनछ्् र मकह्ाकटो	अस्न्तम	कद्कटो	
मध्यरातमा सककनछ््।

खच्न	्गररएका खाद्य लाभहरू अकको मकह्ामा लगेर
खच्न	ग ््न सकिनेछैन।

आफनो WIC खाद्य 
बचत जानु्नहोस्

www.coloradowic.com२९
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तपाईँकटो	पकछल्टो	WIC कक्मेल रकसदकटो	पनुछारमा हे न्ु्नहटोस्।	त्सले
तपाईँकटो	बाँकवी	खाद्य लाभहरू र म्ाद समापकटो	कमकत	देखाउँछ।

- वा - 

मैले सबैभन्ा अपटुडेट 
(अध्ावकधि) खाद्य बचत िसरी 
जान्न सकछु?

WIC सपर एपमा
"मेरा लाभहरू (My Benefits)"
	कवकल्प प्रयटोग ग न्ु्नहटोस्।

- वा - 

www.ebtedge.com मा आफ्टो	खाद्य बचत जाँच्ननुहटोस्।

- वा - 

फटो्	ग न्ु्नहटोस् १-८४४-२३४-४९५०।
- वा - 

क्ाकसयरलाई आफ्टो	खाद्य बचत जाँच्न भन्नुहटोस्।

आ
फन

ो W
IC

 ख
ाद्य

 ब
च

त 
ज

ान्न
हो

स्
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•	 तपाईँले आफ्टो	WIC खाद्य अन्य खाद्यहरूबाट छनुट्ाइरह्	जरुरवी	छै्, तर
यसले तपाईँलाई कनु ्	खाद्य WIC ले भनुक्ता्वी	गरेर र कनु ्	अन्य भनुक्ता्वीबाट
कक्ेकटो	हटो	भने्	छनुट्ाउ्	मद्दत ग न्ेलछ।

•	 तपाईँकटो	एसए्एकप	कार्नसकहत अन्य सबै कककसमका भनुक्ता्वीहरू पकहले
आफ्टो	eWIC कार्न	प्रयटोग ग न्ु्नहटोस्।

•	आफ्टो	eWIC कार्न	स्ाइप ग न्ु्नहटोस् र मागेपकछ	आफ्टो	PIN राख्हटोस्।

•	आफ्टो	WIC खररद ठवीक भए	्भएकटो	जाँच ग न्ु्नहटोस्।

•	आफ्टो	रकसद सनुरकषित राख्हटोस्। यसले तपाईँकटो	बाँकवी	खाद्य बचत
देखाउँछ र यकद	कनु ्ै मनुद्दा	उठ्टो	भ्े तपाईँकटो	WIC काया्नलयलाई मद्दत ग ््न
सकछ।

चेिआउट 
(भुक्ानी स्रल) मा

www.coloradowic.com३१
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तपाईुँ िो रकसि पि्ने

तपाईँले भख्नरै खररद गरेका खाद्यहरूकटो	सूचवी।

WIC खररद कूल जम्ा	र	कदइएका कनु ्ै छूटहरू (कनु प्,
स्टोर छूट आकद)।

तपाईँले सटो	मकह्ाका लाकग	बाँकवी	रहेका WIC खाद्यहरू
अस्न्तम	कद्मा खररद ग ््न सक्नुहु्ेछ।

तपाईँले यस मकह्ामा ककन्	बाँकवी	रहेका WIC खाद्यहरू।
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३४

नि्कनो व्यवसथाि् र काडनुका म्द्ाहरू
यनि मेरनो नि्ले काम गरे् भ्े के हुनछ? 

• आफनो धपन पररितयान गनयाका लाधग १-८४४-२३४-४९५० मा फोन 
गनुयाहोस्ग।

• यधद तपाईँले आफनो धपन लगालग चार पटकसम्म गलत राख्नभयो भने, 
तपाईँको काडया मध्यरातसम्म बन्द हुनेछ। 

• यधद तपाईँसँग कुनै प्रश्नहरू भए आफनो WIC क्लिधनकमा फोन 
गनुयाहोस्ग।

यनि क््ै वस्् WIC खाद्यमा सामेल छै् भ्े के 
हुनछ ?

• िाद्य स्ीकृत भएको र सही आकार तथा ब्ान्ड भएको धनधचित गनया
आफनो WICShopper एप िा िाद्यसूची जाँच गनुयाहोस्ग।

• आफूसँग पयायाप्त िाद्य लाभहरू बाँकी रहेको हेनया आफनो बाँकी बचत 
जाँचु्होस्ग।

• यधद तपाईँलाई कुनै िाद्य स्ीकृत हुनुपनने तर त्यस्ो भइरहेको छैन 
जस्ो लागछ भने, बार कोड/युधपधस र अगाधड र पछाधडको लेबलको 
फोटो क्िचु्होस्ग र आफनो सथानीय WIC क्लिधनकमा लानुहोस्ग।

• यधद िाद्य लेक्िएको छ र WIC स्ीकृत छैन भने, त्यसलाई िाली 
गराउन भनु्होस्ग िा अन्य धभन् भुक्तानीद्ारा धकनु्होस्ग। यधद तपाईँले 
आफँै यी िाद्यहरू िररद गनुयाभयो भने, WIC ले त्यसको प्रधतपूधतया
धदनेछैन।

• यधद तपाईँसँग प्रश्नहरू छन्ग भने आफनो सथानीय WIC क्लिधनकमा 
सम्पकया  राख्नहोस्ग।  

www.coloradowic.com
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आफ्नो कार्ड सुरक्षित राख्ुहनोस ्
आफ्नो कार्ड राख न्ुहनोस;् भविष्यका WIC लाभहरू तपाईँकनो कार्डमा 
थप हनु्ेछ्।्
तपाईँ हरेक पल्ट WIC का्या्डल्य आउँदा आफ्नो कार्ड ललएरै 
आउ्नुहनोस।्

आफ्नो कार्डलाई चनुम्बकहरू र सेल फनो्हरूजसता इलेक्ट्नोन्क 
सामा्हरू्बा्ट ्टाढै राख न्ुहनोस।् 
्यदद तपाईँकनो कार्ड हरा्यनो, चनोरी भ्यनो िा क्षनत भ्यनो भ्े, पदहले 
आफ्नो वप् पररित््ड  ग्नु्डहनोस ्र अकको कार्ड लल्का लागग आफ्नो 
WIC कक्लन्कमा समपक्ड  राख न्ुहनोस।्

१.

२.

३.

४.

आफ्नो पि् सुरक्षित राख्ुहनोस ्
आफ्नो कार्डमा िा कार्डसँग राखेकनो कनु ् ैपन् िसतनुमा वप्
्लेख न्ुहनोस।् 

आफूले विशिास गरेकनो व्यकक्तसँग मात्र आफ्नो वप्  र आफ्नो 
eWIC कार्ड दद्े-लल्े ग्नु्डहनोस।्

्यदद तपाईँ लगालग चारपल्टसमम गलत वप् राख्नुभ्यनो भ्े, 
तपाईँकनो कार्ड मध्यरातसममका लागग ्बनद हनु्ेछ।

्यदद तपाईँले आफ्नो वप् ब्बलस््ड नुभ्यनो भ्े, १-८४४-२३४-४९५० मा 
फनो् गरेर कार्ड ्बनद हनु्नु अगाि ैपररित््ड  ग्नु्डहनोस।्

१.

२.

३.

४.

आफ्नो कार्ड
सुरक्षित राख्ुहनोस।् 

रक्षित राख्रक्षित राख्हरक्षित राख्हरक्षित राख् नोहनोह सनोसनो

आफ्नो कार्ड
रक्षित राख्ुुरक्षित राख्ुरक्षित राख्हहरक्षित राख्हरक्षित राख्ुहुुहुरक्षित राख्ुरक्षित राख्हरक्षित राख्ुरक्षित राख् नोहनोह ससनोसनो ्््।् 
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फेडेरल नागररक अधिकार कानुन र अमेररकी कृधि धिभाग (युएसधडए) नागररक अधिकार 
धनयमनहरू तथा नीधतहरूअनुसार, युएसधडए, यसका एजेन्ीहरू, कायायालयहरू, र 
कमयाचारीहरू, र युएसधडए काययाक्रमहरूमा सहभागी हुने िा सञ्ालन गनने संसथाहरूलाई 
जात, रङ्ग, उत्पधति राष्ट्र , धलङ्ग, असक्तता, उमेर िा युएसधडएले सञ्ालन गरेका िा 
अनुदान धदएका कुनै काययाक्रम िा धक्रयाकलापहरूमा गरेका नागररक अधिकार 
धक्रयाकलापहरूको प्रधतधहंसा िा प्रधतकारका लाधग धिभेद गनया धनिेि गररएको छ। 

असक्तता भएका व्यक्क्तहरू, जसलाई काययाक्रम जानकारीका लाधग िैकक्पिक सञ्ार 
माध्यम (जसै्: बे्ल, ठूलो छापा, अधडयोटेप, अमेररकी साङे्धतक भािा आधद) को 
आिश्यकता पछया , उहाँहरूले आफूले सुधििाहरूका लाधग आिेदन गरेको एजेन्ी (राज्य 
िा सथानीय) मा सम्पकया  राख्नपननेछ। बधहरा, सुस् श्रिण, िा बोलीको दुबयालता भएका 
व्यक्क्तहरूले युएसधडएलाई (८००) ८७७-८३३९ मा फेडेरल ररले सधभयासमाफया त सम्पकया
राख्न सकु्हुनेछ। यस अधतररक्त काययाक्रम जानकारी अङ्ग ्ेजीदेक्ि अन्य भािाहरूमा पधन
उपलब्ध गराइन सके्छ। 

कुनै काययाक्रममा धिभेदको गुनासो उजुरी गनयाका लाधग, http://www.ascr.usda.gov/
complaint_filing_cust.htm, मा अनलाइन पाइने युएसधडए काययाक्रम धिभेद गुनासो 
फाराम (एधड-३०२७) पूरा गनुयाहोस्ग, तथा कुनै पधन युएसधडए कायायालयमा, िा फाराममा 
अनुरोि गररएको सबै जानकारी प्रदान गददै  युएसधडएलाई सम्ोिन गरेर एउटा पत्र 
लेख्नहोस्ग। गुनासो फारामको एक प्रधत अनुरोि गनयाका लाधग (८६६) ६३२-९९९२ मा फोन 
गनुयाहोस्ग। पूरा गररएको फाराम िा पत्र युएसधडएलाई धनम्न तररकाले बुझाउनुहोस्ग : 

(१) हुलाक: U.S. Department of Agriculture 
Office of the Assistant Secretary for Civil Rights 
1400 Independence Avenue, SW 
Washington, D.C. 20250-9410; 

(२) फ्ाक्स: (२०२) ६९०-७४४२; िा 

(३) इमेल: program.intake@usda.gov।  

COLORADO

आफ्नो WIC क्लिन्कमा फनो् ग््नुहनोस् यनि:
तपाईँलाई अपोइन्टमेन्ट टुङ्गो गनुया िा सानुया छ भने।
• तपाईँको eWIC काडया हरायो, चोरी भयो िा क्षधत भयो भने।
• तपाईँसँग WIC िाद्यहरू िा रकमहरूबारे प्रश्नहरू छन्ग भने।
• तपाईँ बसाइँ सनुयाभयो िा तपाईँले आफनो ठेगाना पररितयान गनुयाभयो भने।

सम्ाधित  
WIC काययाक्रम जालसाजी र दुरूपयोगका सरोकारहरू १-८००-४२४-९१२१ मा 

िा www.usda.gov/oig/hotline.htm मा उजुरी गनुयाहोस्ग।

आफनो eWIC काडया कसरी प्रयोग गनने भने्बारे धभधडयो हेनयाका लाधग https://
www.youtube.com/watch?v=7wLqd9KNNwY&feature=youtu.be

मा जानुहोस्ग।
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