
 ٭ئيںغذا) WIC Foods(بچے اور دوده پلاتی ماں کيليۓ   ڈبليو آئی سی 
 

سی طبيب کے مشوروں کے مطابق ےآپک يو آئی  ل خوار ئيںغذا  کی ڈب شير  اور آپکے  کے لۓ آپکی  پوری کرنے  ضرويات  غذائی    آجکل کی 
کرت مدر  خوراک پهل،  چه ماہ کی عمر۔ ہيں یبچے کی  کی  بچوں  خوار  پکا بچہ شير  آ ہےميں  ا  سکت اور سيريل لے    -سبزياں 

 
 

 
 

 
  ہيںيزيادہ  ورائٹی پيش کرت

 
 ئی کم اور فائبر ذيادہ ہيں چکناان ميں 

  

  
 اور شير خوار )My Pyramid(غذائی اصولوں، مائی پرامڈ 

    ہيں۔  یبچوں کی خوراک کيليۓ شفارشات پر عمل کرت

 
آپکو صحت مند وزن برقرار رکهنے ميں 

 ہيں   یمدد ديت

 
 

 
 

 اناج پهل اور سبزياں  دوده کی مصنوعات  پروٹين

 ماں کيليۓ ماں کيليۓ ماں کيليۓ ماں کيليۓ
  خشک يا ڈبوں ميں بند پهلياں يا مٹر-
  انڈے  -
  مونگ پهلی کا مکهن-

  دوده -

  غذا ی دوسریسے بندوده اور سويا  -

  ڈالر پهل اور سبزيوں کيليۓ8 -

 س را وٹامن سی سے بهر-

 لوہے سے بهرپور سيريل / آئرن-
  گندم کی روٹی سالم -

  غذا سالم اناج کے اور دوسرے

 بچے کيليۓ بچے کيليۓ 
 

 بچے کيليۓ
  ماں کا دوده- 

 شير خوار بچوں کليۓ فارمولا-
 لوہے سے بهرپور سيريل/ آئرن-  بچوں کی پهل اور سبزياں -

   

 آپکو مظبوط  کے دوران اپنےاپنے بڑهتے ہوۓ بچے کی ديکه بهال اور اس سے پيارکرنے  
 !يئے کهائيںغذا) WIC Foods(ڈبليو آئی سی رکهيۓ کيليۓ 

نسل، کو  رہ  دا ا اس  مطابق  کے  يسی  ل ا پ کی  زراعت  محکمہ  امريکی  اور  نون  ا ق اقی  کی رنگوف ازکرنے  ي مت ا پر  د  ا ي ن ب کی  معذوری  ا  ي عمر،  جنس،  قوم،   
شکايتم کی  سلوک  يازی  مت ا ہے۔  نعت  ئرما ا د شہری   ريکٹر،  ڈا اے،  ڈی  يوايس  کيليۓ  کرنے  آفس  کے  (حقوق   USDA, Director, Office of Civil Rights, 

1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250-9410(ا ي لکهيۓ  کو     ايس ڈی اے۔ يوپر کال کيحيۓ۔) 202(6382-720  (TTY) يا) 800 (-3272-795  
)USDA(   ايک مبنی بہ مساوات مہيا کرنے والا اور نوکری فراہم کرنے والا ادارہ  ہے۔  

  فارمولاماں کا دوده اور٭

آئی سی   نئیآپک  ئيںغذاڈبليو 

WIC Foods for Breastfeeding Mom and Baby* 
Language:  Urdu 

*breast milk &formula 


