
ۍ ته نفقه  کورۍن
  برابرول پداسي حال

ې تاسو ژوند کوی په  کې حیچ

 مـــــــــوقتــــــــــــــــــي کـــــــــــــــور

ې پیدا کړی نو د بریډ پروژې پرې بخشت
 که غواړی په خپله ځای کې مو د خوراک سرچیین

1-800-645-8535 : or TTY line 1-800-377-1292 ته زنګ ووهئ



 

تاسو کولای �ش

ۍ ته خپلې کورۍن هرچیری
ته ګټور خواړه برابر کړی.

* له خلاصوولو او استعمال څخه وروسته یې یخچال کې کیږدئ. 

شیدې او محصولات يې
• قطې کې بند، بکس )الماری-میز(، کوچني بکس یا هم وچ کم غوړ 	

لرونکې شیدې*
• مخکي له مخکي پیک شوي حلوا*	

ماهي، غوښه، او نورې 
غوښې

• خوړو ته اماده قطې کې بند خواړه* )لوبیا، دال، ماهي، چرګ، او د 	
غوا غوښه(

• کم سوډیم لرونکي سوپ او ښوروا*	
• د پلیو کوچ، بي له مالګي مغز او تخمونه	

میوې
•قطې کې بند میوې* یا د میز پیالې* )100% میوو جوس( 	

•وچې میوې 	
•د مڼې د جوس )غیر خوږ( 	

•تازه میوې* 	

سبزيجات
•قطې کې بند سبزیجات* 	

•د رومیانو یا پاسټا جوس* 	
•تازه سبزیجات* 	

حبوبات او
غلي دانې

•غنمو ډوډۍ 	
•بګیل، مفین، او جوارو ډوډۍ 	

•د جبوباتو یا ګرنولا ټوټې 	
•نسواري رنګه وریجي 	

•تیار پاخه حبوبات، ګرم یا یخ 	
•غنم یا د جوارو او ټورټیلا نرمه ډوډۍ* 	

•کریکر، د وریجو کیک، د جوارو پولۍ )غیر کوچ لرونکي(، پریټزل 	

نور

•100% ساتل شوي میوې 	
•100% میوو او سبزیجاتو جوس* 	

•د  رومیانو روب، شړشم، او همدارنګه  مرچ اومساله 	
•بوره، مسالې، او خوند راوستونګي 	

•کلک پري شوي پنیر )پارمیسن، رومانو( 	



 

ېد پخل لارښود
د اوربشو خام غوړي

کاریدونکي اجزاء
½  پیالې خام د اوربشو غوړي.

½ پیاله شیدې یو موټی وچه میوه
)ممیز، زردالو، کورنټ، کرینبیري، یا خرما( 

یو څو مغز لرونکي )بادام، چارمغز، پلي، کاجو(

کاریدونکي اجزاء په یوه کڅوړه کې سره ګډ کړئ. 1.

د شپې په یخچال کې ځای په ځای کړئ. بل سهار 2.
ې له چای سره وخورئ.ی

که غواړی کولای شی داش کې یې هم ګرم کړئ.3.  

اسانه هګۍ سینڈوچ
کاریدونکي اجزاء 

1د غنمو ډوډۍ 1 ټوټه 
)یا 1 تورټیلا(

 2 هګۍ
ټوټه شوي یا کټ شوي روميان 

1 چمجه هر ډول پنیر

ې تری جدا کړی. 1. هګۍ په کاڅه کې ماتې کړئ ترڅو ژیړ 

په داش کې د 45 ثانیو څخه تر  2.
1 دقیقو پورې یې ګرمې کړئ. 

له داش څخه یي وباسئ او خوند تري واخلئ. 
بیرته په داش کې یې کیږدئ او د نورو 

30 ثانیو لپاره یې ګرمي کړئ.
کله پخې شي )هګۍ باید کلکي نه 3.

نری وي(، هګۍ د ډوډۍ یا تورټیلا په یوه ټوټه 
کې واچوئ.  

 یي ورته رومیان یا پنیر واچوئ.په سر4.

کورنۍ ټریل میکس 
کاریدونکي اجزاء

یخ شوی واړه غنم
)یا نور CIW حبوبات( 

پریټیزیل وچه 
میوه کاجو یا نور میوې

د چاکلیټو چپس 

په یوه لوښې کې اجزاء سره ګډ کړئ. 1. 
د سپکو خوړو په حیث یې استعمال کړئ. 2. 

پنیر او 
Quesadillas لوبیا

کاریدونکي اجزاء
2 غنم یا ټورټیلا جوار 

1 قطی د توره لوبیا
) وچ شوی او پاکه شوی(

1 کڅوړه کټ شوي منجمد پالک 
)وچ شوي(

کټ شوي روميان
چادر یا مانیټیري جاک پنیر

یو تورټیلا په یوه پلیټ کې واچوئ.1. 
پالک، پنیر، لوبیا او روميان په تورټیلا باندې وپاشئ. 2. 

هرڅومره چې تاسو یې غواړئ وکاروئ.
که غواړی نور سبزیجات هم اضافه کولای شی.

	


د دوهم تورټیلا سره يې وپوښئ.3. 
په داش کې تر هغه وخته پورې ګرم کړئ تر څو چې4. 

	 پنیر منحل شي او کوساډیلا پوره نرمه شي.
ګرم کوساډیلا د پیزا په څیر ټوټه کړئ.5. 

فوري وريجې او لوبيا 
)4 خوراکه برابروي(  

کاریدونکي اجزاء 
2 پیالې فوري نسواري وريجې 

1 پیاله اوبه
1 قطی لوبیا 

 .1		


اوبه او وريجې په داش کې په یوه خوندي لوښې کې ځای 
واچوئ. کولای شی مالګه او مرچ د خوند لپاره واواچوی.

په مایکروویو کې د 9 دقیقو لپاره په تیز اور کیږدئ.2. 
پرېږدئ چې 5 دقیقې ودریږئ یا تر هغه چې اوبه جذب شي. 		3. 

کولای شی د قاشوغ پنجې سره يې وخورئ او لوبیا هم وراضافه 	
کولای شی.               

	


تاسو کولای شی په پاتې شوي لوبیا کې یي هم ګډ کړی کوم چې 	4. 
quesadillas د لپاره نه کارول کیږي. 	

ي	

	




	

 

	



د خوندور سنډویچ جوړولو نظرونه
• د غنمو ډوډۍ یا د پلیو د کوچو سنډویچ سره ممیز یا ټوټې شوي کیلې اضافه کړئ.	
• ډوډۍ باندي شړشم وپاشئ. د چایډر پنیر او د مڼو ټوټې یې پر سر واچوئ.	
• پاتي او یخ شوي وریجې او لوبیا، ټوټه شوي چیډر یا مایټیري جاک پنیر، او کټ شوي رومیان په یوه    	

  پتنوس کې تیار کړئ.
•  هوموس د غنمو په ټورټیلا باندې وپاشئ او د هر هغه خام سبزیجاتو سره چې تاسو یې کور کې لری 	

  )کټ شوي ګازرې، کاهو، رومیان(.
کیوب موزاریلا سټرینګ پنیر او د چیری رومیانو او یو قاشوغه سلاډو سره یې وخورئ. مخلوط ی ې  په •

  ټورټیلا کې ګډ کړئ.

ي
ې د یخچال څخه بهر ساتل کیدای �ش یجات حیچ ز میوې او سیرب

• اواکاډو	
• کیله	
• کیوي	
• خټک	
• پیاز	

• هوږه	
• د خوږ خټک	
• نیکټارین امونه	
• لیمو 	

• پاپیاس	
• شفتالو	
• ناک	
• اناناس	
• پلانټاینس	

• حیالو	
• خواږه کچالو / کچالو / پشمک	
• روميان	
• وینیر سکواش	

که چیرې له دې میوو یا سبزیجاتو څخه کوم تاسو ته نا اشنا وي نو د خپل WIC تغذیه
 کونکي سره خبرې وکړئ ترڅو په خپلو خواړو کې یې شامل کړی! 

د ماشانو تغذیه کول
د مور شیدې

• د مور تازه شیدې د خونې په حرارت درجه کې د 4 ساعتونو لپاره ستاتل کیدای شي، مګر دا غوره ده چې څومره ژر  	
  چې تاسو کولای شی د مور شیدې په یخچال یا کیږدی که تاسو یې سمدلاسه نه کاروی. که یخچال تاسو کولای شی په  

  یوه خلته کې د یخ ټوټې واچوی او شیدې پکې کیږی ترڅو شیدې یخې وساتي.
• د تغذیه کولو وروسته په بوتل کې د مور پاتي شوي شیدې لرې وغورځوئ.	

فورمول
• که چیرې یخچال ته لاسرسی ونلري د -32 اوز فارمول پرځای د -8 اوز قطی څخه ګټه واخلئ.	
•	


• فورمول سمدستي وکاروئ.	
•	



                            

1-800-WIC-1007

www.mass.gov/wic 
دا اداره د مساوي فرصت برابرونکي ده.

Pashto Version
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https://www.mass.gov/orgs/women-infants-children-nutrition-program
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