
Common Household Food Items Containing 

Folate and Folic Acid

Fruits
 Avocado
 Banana
 Grapefruit
 Lemon
 Lime
 Orange
 Papaya

Nuts and Seeds
 Flax seeds
 Sunflower seeds
 Peanuts
 Walnuts
 Whole grains

Vegetables
 Asparagus
 Broccoli
 Beets
 Brussel sprouts
 Dark, leafy green

vegetables

Grains
 Breakfast cereals
 Bread
 Cornmeal
 Corn and wheat flour
 Pasta
 Rice

Protein
 Eggs
 Liver
 Beans
 Lentils
 Peas

NOTE: Reach out to your local WIC clinic for approved foods.  |  Check the food label to ensure folic acid is 100% included!



ဖော�ာလိိတ် ်နှငှ့်် ်ဖော�ာလိစ််အက််ဆစ််ပါါဖော�ာ

အမ်ိ်တ်ငွ့်စ််ားဖောေက်ျ အစ်ားအစ်ာမ်ျား

�စ်�်းးမ်ျား

  ထော�ာပတ်သ်ီးး�
  ငှကှ်ထ်ောပာာသီးး�
  ထော�ာာက်ခ်ါးး�သီးး�
  သီးပံရုို�သီးး�
  သီးပံရာာသီးး�
  �ထုော�ာ််သီးး�
  သီးထော�ာာသီးး�

အခွွံ�မ်ာ�းးမ်ျား နှငှ့်် ်အဖောစ်အ်ဆေ်မ်ျား

  နှ�်ှ�ကြက်တ်ထ်ော� ့(Flax Seeds)
  ထောေကြက်ာထော��့ာာ�
  ထော��ပဲ�ာာ�
  သီး�်ကြက်ာ�သီးး��ာာ� (walnuts)
  အာာဟာာရာ�ပည့့်ဝ်သီးည့့် ်

ထောက်ာက်ပဲ်သီးး�နှှ�ံာာ�

ဟင့်း်�းးဟင့်း်ရွွက်မ််ျား

  က်ညွ့်တ််
  ပေ�်ထော�် ဖီး�ု�်�
  ေးည့်�ုထောရာာငှသ်ီးကြက်ာ���ေ�်ာဥ
  ထော�် ဖီး��ပ်အာထောသီး��ာု��
  အာ�ု�်�ရာငှ့ထ်ောရာာငှ်

ဟာငှ�်သီးး�ဟာငှ�်ရွာက်�်ာာ�

ဆေ်ဂျုံျ���းးနှှ�မ်ျား

  ေေံက်�်ာ ဆီးရားယာာ��ေ ့�်ာာ�
  ထောပးငှ�်�ေ ့်
  ထော�ပာငှ�်�ေု ့�်ာ
  ထော�ပာငှ�်နှငှှ့�်ာံ��ေု ့ည့််က််
  ပး�တ်ာထောခါးးက်ဆ်ီွဲ
  ဆီေ�်�ငှ�်

ပါရိို�တ်င့်း်ဓာာတ််

  ကြက်က်ဥ်�ာာ�
  အာသီးည့်�်
  ပဲထောတ်ာငှ့ပဲ်�ာာ�
  ပဲေးထော���ာာ�
  ပဲ�ာာ�

�တှ်ခ်ါးာက်။် ခါးငွှ့�်ပ��ာ�ထောသီးာအာ�ာ�အာ�ာ�ာာ�က်ု� သီးရုှိှ�ုု�ပးက် သီးငှ့ထ်ောေသီးတ်ငွှ�် WIC ထောဆီ�ခါးေ�်က်ု� ဆီက်သ်ီးယွာပ်း။ | ထောဖီာ��်အာက်ဆ်ီ�်ပးဝငှ�် ု100% ရှိှ�ုရှိှ ုထောသီးခါးာာထော�ရာေအ်ာတ်ကွ် ်အာ�ာ�အာ�ာ တ်ဆံီပ်ုက်ု� ��်ထောဆီ�ပး။

Folic acid for a healthy baby
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