
 

 ئيںغذا) WIC Foods(  ڈبليو آئی سی حمل کے دوران
 
سی طبيب کے مشوروں کے مطابق ےآپک يو آئی  ل کے لۓئيںغذا  کی ڈب پوری کرنے  ضرويات  غذائی   کے دوران آجکل کی  حمل  بچے     آپکے  

مدر کرت  ۔ ہيں یکی 
 

 
 

 
 

 
  ہيںيزيادہ  ورائٹی پيش کرت

 
 ئی کم اور فائبر ذيادہ ہيں چکناان ميں 

  

  
    ! ہیی  پر عمل کرت)My Pyramid(غذائی اصولوں مائی پرامڈ 

 
 مدد نشونما ميں صحت مند ے بچے کی آپک
  ہيں  یديت

 
 

 

 اناج پهل اور سبزياں  دوده کی مصنوعات  پروٹين

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

  دوده -

  سے بنی دوسری غذا دوده اور سويا-

 

 

 

  وٹامن سی سے بهرا رس-

 پهل اور کے کيش واؤچر ڈالر8-

 سبزيوں کيليۓ

 

 

 لوہے سے بهرپور سيريل / آئرن-
 
 سالم  گندم کی روٹی--
 
 دوسرے سالم اناج کے غذا -
 
 
 
 ۔ئيں کهايۓغذا) WIC Foods(ڈبليو آئی سی کی صحت کيليے بچے ی صحت اور اپنے بڑهتے ہوۓاپن

 
کو نسل،" دارہ  ا مطابق اس  کے  ليسی  ا زراعت کی پ امريکی محکمہ  اور  قانون  اد پر رنگوفاقی  ي ن ب معذوری کی  ا  ي عمر،  جنس،  قوم،   

سلوک کی شکايت متيازی  ا کی ممانعت ہے۔  متيازکرنے  ئرا دا شہری   ڈاريکٹر،  يوايس ڈی اے،  کے آفس کرنے کيليۓ   ,USDA (حقوق 
Director, Office of Civil Rights, 1400 Independence Avenue, SW, Washington, D.C. 20250-9410(ا ي کو لکهيۓ    3272-795- 

  " ايک مبنی بہ مساوات مہيا کرنے والا اور نوکری فراہم کرنے والا ادارہ  ہے۔)USDA ( ۔ يو ايس ڈی اےپر کال کيحيۓ۔ ) 202(6382-720  (TTY)يا ) 800(

آئی سی  نئ یآپک  ئيںغذاڈبليو 

WIC Foods for Pregnancy 
Language:  Urdu 


