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Frutas - Verduras PAN whole Grain Item

 Cualquier variedad NO COMPRE @ Paquete de 16 0z (1 1b) NO COMPRE
« Enteras, en trozos, * Ensaladas con aderezos, nueces, 100% trigo integral * Orgdnico
embolsadas o envasadas | qUeso, etc. * Las marcas permitidas por WICse muestrana | Rollos, bollos, pan de pita
« Organicas - se permiten | * Bandejas de fiestas, canastas de continuacion
fruta o elementos de la barra de
ensaladas

* Especias o hierbas (como perejil,
cilantro o albahaca)

* Frutas y verduras deshidratadas Best Choice Bimbo Cub Foods Family Choice Fareway
* Frutas y verduras decorativas Whole Wheat Whole Wheat Whole Wheat Whole Wheat Whole Wheat
Congeladas * Cualquier variedad NO COMPRE
* Frutas y verduras « Variedades con agregado de
azicar, mantequilla, grasa, aceite ’
al nat}J ral solas 0 d g Food Club Great Harvest Hy-Vee 1GA Our Family
combinadas « Variedades con agregado de Whole Wheat Whole Wheat Whole Wheat Whole Wheat Whole Wheat
* Orgdnicas - se permiten pasta, arroz, salsa o queso

Pepperidge Farm Pepperidge Farm  Sara Lee Classic ~ Sunny Brook  Village Hearth
Stone Ground Very Thin Sliced Soft Whole Wheat Whole Wheat Whole Wheat
Whole Wheat Whole Wheat

SI EL COSTO DE SUS FRUTAS O VERDURAS
excede el saldo de sus beneficios,

SUGERENCIA PUEDE PACAR LA DIFERENCIA
con efectivo, SNAP o tarjeta de crédito/débito Pq Stq Wh 0| e Grain Item
Paquete de NO COMPRE
160z(11b) « Orgdnica
100% trigo integral * Pasta de arroz, quinoa, lino,
e Cualquier marca maiz o verdura

Es posible que el saldo de sus
beneficios muestre estos

« (ualquier forma

SUGERENCIA ey TAMANOS
comunes
doc. = docena
lb. = libra = 160z
oz. = onza
gal. = galén = 1280z
1/2gal. = mediogalén = 640z

1gal. =2 medios galones
gt. = cuartodegalén = 320z
con. = contenedor

pkg. = paquete
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Torti IICIS Whole Grain Item

Arroz Integral whole Grain item

Paquete de 16 0z (11b) NO COMPRE
e Las marcas permitidas por WIC se * Organicas
muestran a continuacién « Wraps, pan de pita, pan cimo
(flat bread)
« Tortillas de cascara dura
para tacos o tostadas

Trigo
integral

Azteca Best Choice Chi-Chi's Don Pancho Essential
Whole Grain Whole Wheat WholeWheat — Whole Wheat Everyday
Fajita Style Whole Wheat

Food Club Frescados  Great Value Hy-Vee IGA La Banderita
Whole Wheat Whole Grain Whole Wheat Whole Wheat Whole Wheat Whole Wheat

Market Pantry Mission Ortega Our Family
Whole Wheat Whole Wheat Whole Wheat Whole Wheat

Best Choice Chi-Chi's Don Pancho Essential Food Club

Com White Com White Com Everyday White Comn
Com
Hy-Vee IGA LaBanderita  LaBurrita La Perla Los Maizales
White Corn White Corn Com Com Com Com

Mission Our Family

Extra Thin Yellow Corn

Yellow Com White Corn
S| SU LISTA DE COMPRAS INCLUYE
(16 0z) WIC-allowed Whole Grain Item
SUGERENCIA
PUEDE COMPRAR
Pan O Tortillas O
Pasta O Arroz Integral O Avena
PROGRAMA WIC DE MINNESOTA \3 ealth.state.mn.us/wic

NO COMPRE

* Orgdnico

Paquete de
16 0z(11b)

* Cualquier marca * Arroz silvestre (wild rice)

* Arroz de especialidad,
como el basmati

« Natural

Avend whole Grain Item

Paquete de 16 0z (1 1b)

NO COMPRE

* Las marcas permitidas por WIC se muestran a * Orgdnica

continuacion

« Solo copos de avena naturales (rolled oats)

Mom's Best
Quick
0ld Fashioned Oats

SUGERENCIA

PROGRAMA WIC DE MINNESOTA A

« Cortada al acero (steel cut)

* Paquetes de avena instantdnea
(Se pueden comprar como cereal)

Best Choice
Quick
0ld Fashioned Oats

MOM'S BEST
es la marca de avena mas comin
disponible que ESTA PERMITDA

LA AVENA QUAKER Y LA MAYORIA DE LAS
OTRAS MARCAS NO estan PERMITDAS porque se
venden en paquetes de 18 oz

ealth.state.mn.us/wic



Mantequilla de Mani

NO COMPRE
* Orgdnica

Frascode 16 a 18 oz
* Cualquier marca

« (remosa, crocante, « Tipo "peanut butter spread”
con trozos (como Jif Natural o Skippy
«Tipo Natural o Natural) o baja en grasa
reducida en azticar « Con agregado de jalea, chocolate

o miel
« Otras mantequillas de frutos secos
« Refrigeradas

Frijoles, Lentejas y Chicharos secos

NO COMPRE

* Orgdnicos 0 a granel

Paquete de 16 oz

* (ualquier marca

* Cualquier variedad

« Naturales preenvasados

* Mezclas para sopa, con aderezos
u otros ingredientes agregados

Frijoles enlatados

SUGERENCIA

SUGERENCIA

PROGRAMA WIC DE MINNESOTA N
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Latas de 15a 16 oz
e Cualquier marca

« Frijoles regulares o bajos
en sodio

« (ualquier variedad
incluidas coloradas,
frijoles pintos, porotos
negros, blancos, rojos,
garbanzos, Great
Northern, habas de lima,
y frijoles de carita

NO COMPRE

* Orgdnicos

* Frijoles con grasas, aceites 0
carnes agregadas

* Estilo baked beans, frijol con
carne de cerdo, frijoles Chili,
frijoles refritos

* Frijoles verdes, amarillos
(wax beans) o ejotes

S| SU LISTA DE COMPRAS INCLUYE
Peanut Butter OR Dry Beans OR 4 Cans of Beans

PUEDE COMPRAR

o o

S| COMPRA FRIOLES ENLATADOS
No necesita comprar las 4 latas a la vez

POR CADA LATA QUE COMPRA
Se eliminaran 0.25 contenedores de su saldo

ALATAS =

1 contenedor

1LATA= 2LATAS=  3LATAS=

0.25 contenedores  0.50 contenedores  0.75 contenedores

www.health.state.mn.us/wic

Huevos

Huevos de tamaiio
Large

* (ualquier marca

* Solo paquetes de 1 (una)
docena

* Huevos de gallina blancos,
naturales

Atun enlatado -

Para mujeres que estan amamantando exclusivamente

5 0z 0 mas grande
e Cualquier marca

o Attin claro (Light)
enagua

e Salmén rosado (Pink)
enaqua

* Regular o bajo en sodio

* (aldo de verduras
agregado - se permite

PROGRAMA WIC DE MINNESOTA 6

NO (0MPRE®

* Orgdnicos, pasteurizados
o fértiles

* Huevos de color

* Huevos Eggland’s Best u otros
huevos de especialidad

Salmon

NO COMPRE ®

e Attin 0 salmén en aceite

« Attin blanco (White) / albacora
0 salmon rojo (Red)

* En paquetes de aluminio o
individuales de almuerzo (Kit)

* Wild Planet u otras marcas de
especialidad

w.health.state.mn.us/wic



Leche

SUGERENCIA

En galones o medios
galones

* Pasteurizada

* Cualquier marca

* Descremada (Fat Free) 0 1%

Puede comprar solo si estd en
su Lista de Compras:

« Leche entera (Whole)
e Leche2%

* Leche deslactosada
(solo de a1; galdn)

* Leche en polvo
e Leche evaporada
* Leche de cabra
Marcas permitidas por WIC:

[ | Porlar Hill cuarto de
galon

[ Meyenberg cuarto de
galon

[ Meyenberg evaporada
en lata

Jamds sirva leche de cabra a
nifios menores de 1 afio

Paquetes de 8 0 16 oz
* Pasteurizado

* Cualquier marca

« Rallado (Shredded),
en bloque, tiras, palitos,
o trenzado

* Bajo en grasa, reducido en
grasa, sin grasa o sin sodio
- se permite

Quesos permitidos por WIC

(una combinacion de estos

se permite):

e Cheddar

* Colby

* Farmer

* Monterey Jack

* Mozzarella

* Muenster

* Provolone

° Swiss

NO COMPRE
* Orgénicas
* Leche en polvo Peak

« Leche con sabor, como
chocolate

* Leches de especialidad o leche
con nutrientes agregados
(ademds de Vitamina Ao D)

e Leche en botellas de vidrio

NO COMPRE
* Organicos
* Americano, alimentos con

queso procesado, queso
untable o Velveeta

* En rebanadas, en dados, cubos,
cuajado, rallado (grated),
ni requesén

* Con agregado de aderezos,
pimienta u otros condimentos

* Queso de la Deli o importado

* Queso parmesano, romano
0 de cabra

SI SU LISTA DE COMPRAS INCLUYE
1 pound(s) of WIC-allowed Cheese

PUEDE COMPRAR

PROGRAMA WIC DE MINNESOTA

Dos paquetesde 80z (0.51b) O Un paquete de 16 0z (1 Ib)
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Yogur

Envases de 32 oz
* Pasteurizado

* Cualquier marca
* Cualquier sabor

* Bajo en grasa o sin grasa
Yogur con leche entera se
permite para nifios de 1 afio

* Griego (Greek) - se permite

NO COMPRE

* Organicos

* Con endulzantes artificiales
como sucralosa (Splenda)
0 aspartamo

* Yogures con ingredientes
para mezclar como granola,
dulces o nueces

*Yogur con mds de 40 g de
azlicar por taza

Bebidas de Soya

« Las marcas permitidas por WIC se

muestran a continuacion
8th Continent Silk
Original Original
Natural Natural
Refrigerada Refrigerada

En medios galones En medios galones En cuartos de galon

Paquetes de dos
- se permiten

Tofu

Pacific Foods
Ultra Soy
Natural
Larga vida

Paquetede 12a 16 0z

* Orgdnico - se permite

« Natural, sin sabor,
cualquier textura

* Refrigerado o sin

NO COMPRE

* Organicas

* Bebidas de soya saborizadas
* Light o Fat-Free (sin grasa)

NO COMPRE ®

« (on grasas, azlicares,
aceites, sodio 0 condimentos
agregados

refrigerar
Marcas permitidas por WIC:
= Azumaya m Nasoya
w Frieda’s m WestSoy
m House m Wildwood
w Mori-nu
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Ceredles

Paquetes de 12 0z 0 mas @ Alto contenido de cido folico
grandes (D Integral
+ Solo las marcas permitidas por WIC € Integral con 5+ gramos de fibra

@ Singluten

Cereales
$ecos

Cheerios Cheerios Kix Kix Kix
Multi Grain Honey Berry Berry

@0 GO W) Wj W)

Total Wheaties ~ WheatChex  Corn Chex Rice Chex  Grape-Nuts
Whole Grain

@0 W) (FALs ) GE GH ©

Honey Honey Honey Honey Honey Great Grains
Bunches Bunches Bunches Bunchesof  Bunches of Banana Nut
of Oats. of Oats of Oats Oats Oats Crunch
Whole Grain Whole Grain -~ With Almonds (innamon Honey Roasted

Honey Crunch Vanil\%nches Bunches e

Frosted Mini  Frosted Mini  Corn Flakes Crispix  Rice Krispies Special K
Wheats Wheats
Original Little Bites
(57 (57 @

Oatmeal Oatmeal Life Mini Mini

Squares Squares Spooners Spooners
Brown Sugar Cinnamon Frosted, simple Strawberry Cream

®e @6 o0 (FAl5 @e

Mini Crispy Rice
Spooners Solo Malt-0-Meal
Blueberry
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Cereales
cocidos

(0C0 Wheats Quaker Quaker  Malt-0-Meal ~ Malt-0-Meal
20z Oatmeal Instant Grits 280360z 280360z
1180z 120z Original Chocolate

Sobres individuales - Sobres individuales
Sabor Original Sabor Original

@ W) @ @

Cream of Creamof  Cream of Rice
Wheat Wheat 140z
18 0z Whole Grain 28 0z Original

W) GH

Cereales de otras marcas permitadas por WIC:

Cereales Bran Flakes, Toasted Oats, Tasteeos, y Instant Oatmeal
de marcas incluyen los siguientes:
propias m AwaysSave m HyTop
m Best Choice m_Hy-Vee
. AVel!a ..........................................................................................
mstartanea  m ClearValve o mIGA ..
.00z
Sobresindviduales 1% Essential Everyday — m MarketPantry
Sabor regular .
& Fareway ... % Ourfamily
1 Food Club = Ralston

Bran Flakes Toasted Oats

0 Tasteeos
(5] (W]
36.0 +
ONZAS
SUGERENCIA
cOMO
COMBINAR %ﬁnss +
LOS
TAMANOS
DE LOS 3ousz;\58 + +
PAQUETES
DE CEREAL
(EJEMPLOS) %SA?
+ +
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Jugo

* Jugo 100% natural

« Un sabor

* (alcio y vitaminas agregadas - se permiten

Puede comprar solo si estd en su Lista de

Compras:

* Paquetes de 6 unidades de 5.5 a 6.0 onzas de
jugo 100% natural

NO COMPRE ®

* Organico

* Jugos de 59 oz

* Mezclas de jugo de frutas

© (6ctel de jugo, jugos con azticar
agregada, y drinks

« Con endulzantes artificiales
agregados como la sucralosa

* Jugos recién exprimidos

[0 [N Solo de 64 0z
refrigel'ados ¢ | as marcas
permitidas por
WIC se muestran
aquioa
continuacion , ) i
Campbell’s Indian  Juicy Juice
100% Tomate  Summer 100% Apple
100% Tomate ~ Premium  100% Orange
Low Sodium Apple Ningun otro
sabor
Langers Mott's  Musselman’s  Old Orchard V8 Welch's
Orange 100% Apple 100% Apple 100% Apple 100% 100% Grape
Apple No las opciones 100% Grape Vegetable 1009 Red Grape
Mott's for Tots, 9% Whi Original o\
Grape / 100% White Grape ) 100% White
RedGrape  LightoMedleys 100% Orange v;oe(iﬁjle Grape
White Grape LowgSodium No la opcién
Grapefruit 100% Light,
Pineapple Vegetable con ag(egado
Tomato Spicy Hot de Fiber
o o Calcium,
Vegetable Ningtin otro .
Low Sodium jugo V8 0 coctel dejugo
Vegetable
Sabores permitidos: | Otras marcas permitidas por WICincluyen las siguientes:
- Manzana m Always Save = Hy-Vee
+Uva m Best Choice m IGA
- Toronja m Essential Everyday = Market Pantry
- Naranja = Fareway = Mr.Pure
- Pifia m Food Club w0 Our Family
- Tomate o Great Value u Shurfine
« Verdura = HyTop = ValuTime
SI UN JUGO NO APARECE como
PERMITIDO POR WIC tal vez se deba a lo siguiente:
El contenedor No tiene la Es una mezcla
SUGERANER es del tamafio cantidad de jugos
incorrecto suficiente de
Vitamina C
PROGRAMA WIC DE MINNESOTA W ] www.health.state.mn.us/wic

Jugos
refrigerados

SUGERENCIA

Jugo
concentrado
congelado

Solo de 64 oz

* Solo medios (1/2) galones
* Cualquier marca

* Jugo de naranja

Muchos jugos de naranja refrigerados vienen en un
contenedor de 59 onzas y no son opciones
PERMITIDAS POR WIC

Soloel jugolde naranja refrigerado de 64 onzas
ESTA PERMITIDO POR WIC

Solo11.5a12 0z
« (ualquier marca

Sabores permitidos:

- Manzana
- Uva

- Toronja

- Naranja
- Pifia
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Comida para Bebés

Paquetes de 8 0 16 oz
o Solode4oz NO COMPRE Cereal B 0 NO COMPRE
\JT[ITE  © Las marcas permitidas por WIC se * Mezclas de * Las marcas permitidas por WIC se « Orgdnicos
muestran a continuacion verdura con carne (Dinners) muestran a continuacion « Cereal con agregado de
* Cualquier variedad de frutas o « Sal 0 azticar agregada o DHA fruta, formula, yogur,
verduras Simp|95 . Paquetes para apretar DHA o de otro tlpO
* Mezclas de frutas o verduras - se * Mezdlas de yoqur
permiten
* Paquete con 2 envases
de2oz.
Beech-Nut Gerber Tippy Toes
Rice (natural) Rice (natural) Rice (natural)
Beech-Nut  Beech-Nut  EarthsBest  Gerber Gerber  Happy Baby Oatmea Oatmea Oatmedl
Classics Naturals Orgdnico Por 2 unidades Orgénico Orgénico Muligrain Whole Wheat
dedoz Multigrain
Barley
Parent’s Choice  Tippy Toes TippyToes  Tippy Toes Para infantes exclusivamente amamantados
fors s Crginico S0l02.5 0z NO COMPRE
* Las marcas permitidas por WIC se * Mezclas de verdura con
muestran a continuacion carne (Dinners)
e (ualquier variedad de carne o ave « Sal 0 azlicar agregada
como (nico ingrediente oDHA
SUgaRaNai 1 — 2 « Agregado de caldo o jugo de carne
COMPARACION |  PAQUETE CON 2 ENVASES DE 4 0Z FRASCOS DE 4 0Z - se permite
ENTRE
TAMANOS DE PAQUETES CON 28ENVASES DE40Z — FRASCOS DE 4 0Z
PAQUETES
PAQUETES CON 2 ENVASES DE 4 0Z FRASCOS DE 4 0Z Beech-Nut  Earth’s Best Gerber TippyToes  Tippy Toes
Orgénica Orgénica
PAQUETES CON 2 ENVASES DE 4 0Z - FRASCOS DE 4 0Z
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Sitiene alguna pregunta, consulte con el personal

de su clinica WIC local o llame a la oficina estatal de
WIC al 1-800-657-3942.

Para solicitar este material en otro formato, contacte al:

m‘ Programa WIC de Minnesota

peparTment P-O- Box 64882
OF HEALTH Gt Paul, MN 55164-0882
www.health.state.mn.us/wic
Esta institucion es un proveedor que
ofrece igualdad de oportunidades.
10/18  ID# 53084
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