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 Get the Good
Stuff پروگرام کے لیے 
کون سی غذائیں اہل ہیں؟

•  تازہ، منجمد، ڈبہ بند 
اور خشک میوہ جات، 

سبزیاں، پھلیاں اور 
دال بغیر شکر، نمک 

یا چکنائی کے   

آپ کیسے جانتے ہیں کہ کیا منجمد، ڈبہ بند یا خشک کھانا اہل ہے؟

 •   پیک شدہ آئٹم کی  پشت پر 
لگے  غذائیت کے حقائق 
کے لیبل پر اضافی شکر 

کے لیے چیک کریں۔ اگر 
لیبل 0 گرام اضافی شکر 
کی نشاندہی کرتا ہے، تو 
پروڈکٹ اہل ہو سکتا ہے۔

پیک شدہ آئٹم کے اجزاء کی فہرست میں اضافی نمک اور   •
چکنائی چیک کریں۔ اگر موجود ہو تو یہ اہل نہیں ہوگا۔

وہ غذا جس میں صرف ایک جزو مذکور ہو، جیسے کہ پھل،   •
سبزی، جڑی بوٹی، پھلی یا دال، اہل ہے۔

اجزاء کی فہرست میں اضافی نمک، چکنائی اور شکر کی کچھ 
مثالیں کیا ہیں؟

کچھ مثالوں میں درج ذیل شامل ہیں لیکن فہرست انہی تک محدود 
نہیں ہے:

نمک: سمندری نمک، سوڈیم بینزویٹ، سوڈیم کلورائیڈ،   •
  (Monosodium Glutamate, مونوسوڈیم گلوٹامیٹ

MSG)
چکنائی: تیل، مکھن، مارجرین، سور کی چربی  •

شکر: گنے کی شکر، شربت، شہد، زیادہ فروکٹوز والا مکئی کا   •
شربت

 Supplemental Nutrition Assistance) سپلیمینٹل نیوٹریشن اسسٹنس پروگرام
*Program, SNAP/Electronic Benefit Transfer, EBT) کے فوائد کے ساتھ 

ہر 1$ کے لیے جو آپ خرچ کرتے ہیں، اپنی اگلی اہل خوراک کی خریداری کی ادائیگی کے لیے 
کسی Get the Good Stuff کارڈ پر 1$ حاصل کریں۔

* SNAP/EBT: سپلیمنٹل نیوٹریشن اسسٹنس پروگرام/الیکٹرانک بینیفٹ ٹرانسفر۔ EBT SNAP فوائد کا استعمال کرتے ہوئے کھانے کی 
ادائیگی کے لیے ایک الیکٹرانک نظام ہے۔ SNAP دیگر غذائی امدادی پروگراموں کے بارے میں مزید معلومات کے لیے، 311 پر کال کریں 

یا access.nyc.gov ملاحظہ کریں -

 کیا آپ کے پاس SNAP/EBT ہے؟  
پھل، سبزیاں اور پھلیاں       مفتمفت حاصل کریں۔

حصہ لینے والے سپر مارکیٹ کے کسٹمر سروس ڈیسک پر جا کر Get the Good Stuff کے لیے سائن اپ کریں۔ مزید 
معلومات کے لیے یا شرکت کرنے والی سپر مارکیٹوں کی فہرست کے لیے، nyc.gov/health/goodstuff ملاحظہ کریں یا 

getthegoodstuff@health.nyc.gov پر ای میل کریں۔
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https://access.nyc.gov/
https://www.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/free-produce-snap.page

