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iConsejos para una
salida de compras

Wa con eWIC!

e Si tiene un teléfono inteligente, use la aplicaciéon
gratuita WICShopper para escanear los
alimentos mientras compra. Asegurese de
registrar su tarjeta de eWIC con la aplicacion
para poder revisar los beneficios desde su teléfono.

e Solicite revisar el recibo que se imprime después
de pasar la tarjeta de eWIC. Asegurese de que
estén incluidos todos sus alimentos de WIC antes
de aprobar la compra.

e Si descubre que no puede usar sus beneficios de
WIC para un producto, puede avisarle al cajero
que desea devolverlo. Si ya lo pagé con su propio
dinero, puede dirigirse sin problemas al sector de
atencion al cliente y solicitar un reembolso.

e Si necesita informar un problema con una compra
de WIC, guarde su recibo.

.Tiene otras preguntas sobre

sus beneficios de WIC?

e Revise su saldo de beneficios en www.ebtedge.com
o llame al 1-844-234-4946 (gratuito).

e En caso de tener preguntas sobre cantidades o
alimentos de WIC, hable con su clinica de WIC.



Frutas y verduras FRESCAS

M COMPRE

e Enteras, precortadas, ralladas o empaquetadas

e Ensaladas y verduras de hoja verde en bolsa

¢ Se aceptan frutas y -
verduras organicas

@ NO COMPRE

¢ Comidas de la barra de ensaladas, o comidas de la
deli, tampoco bandejas preparadas para fiestas
Aderezos o “dip” afadidos

Nueces, frutas secas o crutones, etc. anadidos

Frutas o verduras en latas o frascos

Hierbas o especias (como albahaca, cilantro o perejil)
Plantas

Frutas y verduras CONGELADAS

1 COMPRE

De cualquier marca y variedad de frutas y

verduras congeladas cuando estan incluidas en

su lista de beneficios

e Enteras, cortadas o mixtas Frozen

e Se aceptan frijoles congelados (como Vegetables
habas, frijol de soya verde [edamame]
y frijol castilla)

e Se aceptan frutas y verduras organicas
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@ NO COMPRE Frozen
Fruit

e Sal, azlcar, grasas o aceites afiadidos

e Salsa afiadida o verduras a la crema

¢ Arroz, pasta, carne, nueces o fideos afiadidos

e Papas fritas, ralladas, estilo “O'Brien”, en
barra o en bolitas

e Verduras empanizadas o capeadas




Consejo: como comprar granos
integrales

e iDisfrute de una variedad de granos integrales! El
programa WIC ahora ofrece avena, pan de trigo integral,
arroz integral, bulgur, pasta integral y tortillas blandas de
maiz o de trigo integral.

e la cantidad total de granos que puede comprar esta
indicada en su lista de beneficios.

e Si tiene suficientes beneficios de granos integrales,
puede comprar mas de un tipo de grano por vez. Por
ejemplo, si en su lista de beneficios dice que usted tiene
32 onzas de granos integrales, podria comprar:

L2

AR

100% -
Whole Wheat
- Bread
¢ G |
16 onzas 16 onzas

1 COMPRE

e De cualquier marca

e Se acepta avena instantanea sin sabor, enrollada y
tradicional

e Se acepta avena sin gluten

@ NO COMPRE

e Avena de preparacién instantanea (cuando la compra
como grano integral)

¢ QOrganica o a granel

¢ Avena cortada, estilo irlandesa o escocesa

e Con azlcar, grasas, aceites o sal afiadidos

. dEs la avena un cereal o un grano integral?

¢ jlas dos cosas! Cuando compre con WIC, recuerde lo siguiente:

: o Use sus beneficios de cereales para comprar avena instantanea en
i paquetes de una porcion.

e Use sus beneficios de granos integrales para comprar otros tipos
de avena (en caja, paquete o tubo).



e Pan liviano o “light”
e Pan organico

.. ()

Pan 100 % de trigo integral ;
Z

[/] COMPRE )
. wn

 Barra de pan, de cualquier marca —
e Debe indicar “100 % de trigo = — Z
integral” (100 % whole wheat) A0 SO 42 -]
en la etiqueta «#  Bread m
()

@ NO COMPRE ~
r

m
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Arroz integral

1 COMPRE
e De cualquier marca

. ’ . INSTANT
e Se acepta arroz instantaneo o para hervir en bolsa BROWN RICE
e Se acepta arroz jazmin (jasmine) integral y arroz

basmati integral

@ NO COMPRE

e Arroz blanco, salvaje, molido o germinado

e Con aderezos, azlcar, grasas, aceites o
sal afadidos

e Organico o a granel

1 COMPRE

e De cualquier marca

=

@ NO COMPRE "
e Con aderezos, azlcar, grasas, :‘1;_' P '/
aceites o sal afiadidos b

¢ QOrganico o0 a granel v

E
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Pasta integral

1 COMPRE

e Solo elija entre estas marcas y productos:

Barilla
e Whole Grain Angel Hair e Whole Grain Penne
e Whole Grain Elbows e Whole Grain Rotini
e Whole Grain Linguine e Whole Grain Spaghetti
e Whole Grain Medium Shells e Whole Grain
Thin Spaghetti
Essential Everyday
e Whole Wheat Macaroni e Whole Wheat Spaghetti
¢ Whole Wheat Penne e Whole Wheat
e Whole Wheat Rotini Thin Spaghetti
Great Value
e \Whole Wheat Elbow Macaroni ® Whole Wheat Rotini
e Whole Wheat Linguine e Whole Wheat
e Whole Wheat Penne Rigate Thin Spaghetti
e Whole Wheat Vermicelli
Kroger
e Whole Grain Penne Rigate e Whole Grain Spaghetti
e Whole Grain Rotini e Whole Grain

Thin Spaghetti

Market Pantry

ZBL |« 100% Whole Grain Penne * 100% Whole Grain
piElsiE | o 100% Whole Grain Rotini Thin Spaghetti
® 100% Whole Grain Spaghetti

Ronzoni
* 100% Whole Grain Linguini ® 100% Whole Grain
* 100% Whole Grain Spaghetti
Penne Rigate ® 100% Whole Grain
® 100% Whole Grain Rotini Thin Spaghetti

Western Family

e 100% Whole Wheat ¢ 100% Whole Wheat
Penne Rigate Spaghetti
@ NO COMPRE

e QOrganica o0 a granel



Tortillas BLANDAS DE MAIz

1 COMPRE

Corn
Tortillas

e Solamente tortillas blandas de maiz

2
=
@)
Toritns 0o ek (%)
amarillo o blanco —
e Sdlo elija entre estas marcas: 4
_|
Archer Farms Kroger E;
Cabo Loco La Banderita
Calidad La Burrita ;
Canteca Las 4 Hermanas .
Casa Rosa Mission m
Casa Valdez Pepes 2]
Don Pancho Reser's
Essential Everyday Salsa Locas
Great Value Signature Kitchens
Guerrero Tortilla Land
Herdez
Q NO COMPRE

e Tortillas fritas o totopos (“chips”)
¢ Organicas o a granel

Tortillas DE TRIGO INTEGRAL

VI COMPRE

e Solamente tortillas 100 % de trigo integral
¢ Solo elija entre estas marcas:

Don Pancho La Banderita
Essential Everyday Market Pantry
Guerrero Mission
Herdez Ortega
Kroger

@ NO COMPRE

¢ Tortillas fritas o totopos (" chips”)
e Tortillas de harina blanca
e QOrganicas o a granel




Consejo: como comprar leche Q

Revise en su lista de beneficios la cantidad de leche
que puede comprar y de qué tipo: sin grasa, con
1 % de grasa, con 2 % de grasa o leche entera.

La leche sin grasa incluye leche sin grasa (non-fat),
descremada (skim) y 0 % de grasa.

Asegurese de tener la cantidad suficiente de
beneficios para comprar el tamafo de envase
que desea.

Recuerde, la tienda no puede permitirle comprar
un tipo de leche que no esta incluida en su lista de
beneficios. Si tiene preguntas sobre sus beneficios
para comprar leche, hable con su clinica de WIC.

4 iElija el tamaio correcto!
Leche
- -
1.0 I; 0.5 0.25
GAL =/ = M:LK GAL = MILK GAL = MILK
; GALLON - A
1 galon medio galon un cuarto
de galon

Leche evaporada y deshidratada
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1 1 o
CAN= - CTR =
| E; B QI.“
evaporated milk dry milk

lata de 12 onzas caja o bolsa de 25.6 onzas

\5-------------’



M COMPRE

e De cualquier marca, pasteurizada con vitaminas afiadidas
¢ Se aceptan Skim Delux, Ultra, Creamy, Royale, Supreme, etc.

Unicamente se permite el tipo de leche incluido en su lista de
beneficios. Revise su lista para saber si puede comprar uno de
estos tipos de leche:
= Leche entera ]
= Leche con grasa reducido (2 %)
Leche acidéfila
Leche sin lactosa
Cualquier marca de leche deshidratada sin
grasa (envase de 25.6 0z)
= Cualquier marca de leche evaporada (lata
de 12 0z)

MILK

GALLON

@ NO COMPRE

e Leche de arroz, suero de leche (buttermilk), leche saborizada o
leche cruda

¢ Organica

e |eches con omega-3 o con vitamina E afiadida

e Articulos de especialidad, como en frascos/botellas de vidrio

Leche de cabra

M COMPRE

e Compre el tipo de leche de cabra incluida en su lista de beneficios
e Solo se permite la leche de cabra Meyenberg:

Leche de cabra Leche de cabra

Whole Lowfat
(entera) (leche baja en
Medio galon o un grasa)

Un cuarto

cuarto de galon

Leche de cabra
Whole
powdered ' [ evaporated
(entera en polvo) b (€Vaporada entera)
Lata de 12 onzas Lata de 12 onzas

Leche de cabra
Whole




Leche de soya

M COMPRE

e Solo elija entre estas marcas y productos:

Refrigerada
condlitinnr Yt "
Sy, iz
'/';’ 1'\‘: Zi o SOYMILK

3

8th Continent
(original o vainilla) (original)
Medio galén Medio galon o un cuarto de galdn

No refrigerada

)

ey © - ] -
w i!lﬁ J aeam.,‘ 5‘&‘
Westsoy Organic Plus Pacific Ultra Soy
(no saborizada o de vainilla) (original o vainilla)

Un cuarto de galén o medio galon Un cuarto

VI COMPRE

¢ Solamente envases de 16 0z (1 Ib)
e Solo elija entre estas marcas y productos:

Azumya

Aciiraya

Azumaya Tofu House Foods
Firme o extra firme Firme, medio o extra firme



Yogur E
(@)
[ COMPRE — T
e Solamente envases de 32 onzas '(-.'_‘_’_G_UET..'{' m
e Compre el tipo de yogur incluido en su lista de @ )
beneficios (entero, bajo en grasa o sin grasa) =2 m
e Sdlo elija entre estas marcas y sabores: 32 ounces w
o
Yogur entero =<
Dannon e Whole milk yogurt, plain >
Mountain e Original style, plain e Original style, vanilla
High
Nancy’s e Whole milk honey yogurt, plain 3
Yogur bajo en grasa o sin grasa E
Dannon e Nonfat, strawberry e Lowfat, vanilla
e Nonfat, plain e Lowfat, plain
Mountain e Fat Free, vanilla e Lowfat, vanilla
High e Fat free, plain e Lowfat, plain
Tillamook e Lowfat, Naturally plain
Nancy's e Nonfat, plain e Lowfat, plain
e Nonfat, vanilla
Essential ® Fat free, plain e Lowfat, blended vanilla
Everyday e Lowfat, blended e Lowfat, blended
plain strawberry
Fred Meyer e Nonfat, plain
Great Value e Nonfat, plain * Lowfat, o Lowfat,
vanilla strawberry
Lucerne e Fat free, plain e Lowfat, o Lowfat,
vanilla strawberry

Market o
Pantry

Nonfat, vanilla

e Nonfat, plain

Western o
Family

Lowfat, plain

@ NO COMPRE ;£
e Yogur organico o estilo griego I
e Yogures “light” !
e Yogures con endulzantes 1
artificiales, como aspartame !
o sucralosa "

S

e Lowfat, strawberry

s TH EE Em Em Em Em Em Em Em Em o,

iElija el tamafio
correcto!
1CTR ¢ yosunt
yogurt= 7,
fomd )
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Chicharos, frijoles y lentejas SECOS

1 COMPRE

¢ Solamente en bolsas de 16 0 32 oz
e De cualquier marca y tipo

@ NO COMPRE

e Con aderezos afiadidos
¢ Organicos o a granel

Frijoles ENLATADOS

VI COMPRE

e Solamente latas de 15 a 16 oz
¢ Cualquier marca y tipo de frijoles, incluidos negros, frijol castilla,
garbanzos, frijol riiidn, lentejas, habas, alubias, pintos y rojos

e Se incluyen los frijoles con bajo contenido de sodio o— =
CANNED
BEANS
@ NO COMPRE

s

e Frijoles refritos, horneados o ejotes
o Aceites, aderezos o saborizantes afiadidos

e Organicos
Mantequilla de cacahuate
V] COMPRE
e Envases de 16 a 18 oz Unicamente -

e De cualquier marca Peanut |
Butter
@ NO COMPRE v &
e Tostada con miel (honey roasted) o pasta de -

cacahuate ("spread”)

Mantequilla de cacahuate baja en grasa o de grasa reducida
Mermeladas, malvaviscos, chocolate o miel afiadidos

Con omega-3

Los tipos organicos, a granel o los que puede moler usted mismo

A e . ST oot TT T T S\
4 iElija el tamaio correcto! 1
1 1 CTR peanut butter/dry or canned beans = |
: - TR AN | anwes canen canwes  cannes :
o el o0 TS E S
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1 COMPRE W

¢ Solamente paquetes de una docena AL a &l A ;j

* Cualquier marca de huevos blancos de =
gallina, de tamafio grande L ;i ii)\‘j

@ NO COMPRE

* Huevos morenos

® Huevos de especialidad (como Naturally Nested, Eggland's
Best, huevos de corral [cage free] o con un nivel mayor de
Omega-3 o vitamina E)

e Organicos

VI COMPRE

¢ Solamente paquetes de 1 o 2 libras, hechos en EE. UU.

¢ Cualquier marca de queso Cheddar (de sabor ligero “mild” o
medio “medium”), Colby, Colby-Jack, Cheddar-Jack, Monterey
Jack 0 Mozzarella

@ NO COMPRE
* Los tipos fuerte “sharp”, extrafuerte “extra o )

sharp” o cheddar blanco

Queso en rebanadas, de la deli, en tiras o rallado

Queso organico, queso de soya, de cabra o crudo

Los alimentos de queso o en pasta (como Velveeta)

Los tipos ahumado o sazonado con ingredientes afiadidos, como
chiles jalapefos o alcaravea

¢ La mozzarella fresca (envasada en agua)

SOAINH

iDatos sobre los alimentos! k... :

Muchas marcas de frijoles enlatados tienen un alto
contenido de sal. Para eliminar la sal afiadida, escurra el
liquido y enjuague bien los frijoles antes de cocinarlos.




Consejo: como
comprar cereales

=~

® Busque estos simbolos en esta Lista de Alimentos para
elegir un cereal que sea un grano integral, que tenga
acido félico adicional o que no tenga gluten

F Ofrece un 100 % de la cantidad diaria recomendada (RDA,
\) por sus siglas en inglés) de acido folico
@ Hecho con granos integrales y buena fuente de fibra

G ) La compafiia indica que el cereal no tiene gluten

e El tamafo de cereal mas pequefio que puede comprar
es de 11.8 onzas (para cereal caliente) o 12 onzas
(para cereal frio). Si le quedan menos de 11.8 onzas
disponibles en su beneficio de cereales para este mes,
no podra gastarlo.

* La mejor manera de asegurarse de obtener todo el
cereal a su disposicion es comprar cajas de 12, 18
0 36 onzas.

Ejemplos de como puede combinar
los tamanos de paquetes de cereales

120%
- 120%

240z |+ [120Z7 =360z
= 36 0z

180z | + | 18 0z |= 36 0z ‘120% +




Cereales CALIENTES

1 COMPRE

¢ Tamaio de 11.8 0z 0 mas grande
e Solo elija entre estos cereales calientes:

CReEAM CREA

bl i WHEAT

1 I:TN_u\‘EIF'*r, ﬂﬂll::u_‘l.: éu;

A ~

= oy S
11..“"31 , -;;—,-—-.ﬁa
Cream of Wheat Cream of Wheat Cream of Wheat
Plain, 1 minuto Plain, 212 minutos Plain, 10 minutos

No se incluyen los de preparacion instantanea

7 &
mmg it
Cream of Wheat Cream of Rice
Whole Grain, 2" minutos Plain
No se incluyen los de preparacion instantanea

Quaker Instant Grits Original Malt-O-Meal
(paquetes de porcion individual) Original
jnstant Avena sin sabor instantanea, en paquetes

Plain de porcion individual
nﬂ!ﬁal Essential Everyday, Kroger, Signature Kitchens,

€5 Western Family, WinCo Foods

BAEL-ED)



Cereales FRIOS

V] COMPRE

e Tamaiio de 12 0z 0 mas grande
e Solo elija entre estos cereales frios:

Kellogg’s

ol o
»

RS
by, e ; Special
by [coRk
Bran} ) rlakes

B S e

All-Bran Corn Flakes  Special K Frosted Mini  Rice Krispies
Complete (original) (original) Wheats (original)
Wheat Flakes (original)

General Mills

4 R"ICBI “‘ = MulligGain
Chex Cheerios

i /\@ @ s

oy @ =i

Rice Chex Corn Chex Cheerios Multi Grain Cheerios

(original)

B

Kix (original) Berry Berry Kix ~ Honey Kix

Quaker

Life (original) Oatmeal Squares Oatmeal Squares
Brown Sugar Cinnamon



Cereales FRIOS

Malt-O-Meal (caja o bolsa)

Frosted Mini Spooners  Frosted Mini Spooners blueberry

original

Grape Nuts

[ ==l

=

e

¥

Almond

Oat Blenders Oat Blenders with Honey
with Honey & Almonds
Post
==

5
B
loas”.

Honey Bunches of Oats  Honey Bunches of
Honey Roasted Oats Vanilla Bunches

Grain

0

OWhole G Whole

COTETEE Ty
® '@?/‘: W/W' Z

Honey Bunches of Oats Honey Bunches of Oats Honey Bunches of Oats

Whole Grain Honey Whole Grain Almond
Crunch Crunch

Hojuelas de maiz - marca de la tienda

CORN
FLAKES

4

Essential Everyday, Great Value, Kroger,
Market Pantry, Signature Kitchens, Western
Family, WinCo Foods

BAEL-ED)



Jugo EN BOTELLA

VI COMPRE

Solamente botellas de plastico de 64 oz

100 % jugo unicamente

Se aceptan con fibra, vitaminas y minerales aiadidos
Sélo elija entre estas marcas y sabores:

Juicy Juice Campbell’s Langers Treetop

Cualquier sabor Tomato (jitomate)  Cualquier sabor  Cualquier sabor
(“original” y (excepto 3
“low-sodium”) Apple Blend)

“Cranberry” (arandano),

" i = Orange (naranja)
cran-grape" y / \ ,?-,i"&"i« De cualquier marca

“cran-raspberry” , ! _

Essential Everyday, Great S 4 Grapefruit

Value, Kroger Signature ﬁr.nge‘ nrapelrwuuce (toronja)

3 Kitchens, Western Family Juice ¢, o, T De cualquier
Lo/ marca

Apple (manzana) = Vegetable (verdura)
Essential Everyday, Essential Everyday
Great Value, Kroger, (“original” y “low-

Market Pantry, Signature sodium”), Great Value,

Kitchens, Western Family, ~ #===, Kroger (“spicy” y “low-

WinCo Foods VR sodium”), Signature
Kitchens, WinCo Foods

Grape (purple or white)
(uva morada o blanca)
Essential Everyday, Great Value, Kroger, Market

§1WE£ Pantry, Signature Kitchens, Western Family,
0z a
— WinCo Foods
’4---:—--—--:--~
@ NO COMPRE ‘ iElija el tamaio \
-~ 1 1
* Orgénicos I correcto! 1
e Bebidas a base de jugos, I I
cocteles o tampoco [ 1 CTR 64 oz 1
jugos “light” ! bottle juice = !
* Jugos refrigerados 1 !
. \ ’
e Sidra de manzana N ’

e L L L



Jugo CONGELADO

M COMPRE

Solamente envases de 11.5 a 12 oz

100 % jugo Gnicamente

Se aceptan con fibra, vitaminas y minerales afiadidos
Solo elija entre estas marcas y sabores:

Old Orchard Dole Welch's
Cualquier sabor o Cualquier sabor Cualquier sabor con
mezcla con tapa 0 mezcla tira amarilla
verde
W . | 100% orange juice
Juice i ?4. frozen imtzrate |
o= . ) 5-120z
Treetop Grapefruit (toronja) Orange (naranja)
Apple (manzana) De cualquier marca De cualquier marca

100% grape juice |

ikt ’ )

Apple (manzana) Grape (uva)

Essential Everyday, Fred Meyer, Great Essential Everyday, Market
Value, Kroger, Market Pantry, Signature  Pantry, Western Family
Kitchens, Western Family, WinCo Foods

100% apple jui

@ NO COMPRE =~ ,-= == ===========o

N
« Organicos f iElija el tamaio correcto! 1
e Sidra de manzana i I
¢ Bebidas a base de 1 TCTR11.5 Vet |1
jugos, cocteles o I to 12 ounce |l Pt Y 1
tampoco jugos “light” : frozen juice= | ") :
\\ ’I

e L L L e

jDatos sobre los alimentos!

Todos los jugos de WIC tienen al menos un 120 % del valor :
diario recomendado de vitamina C. El jugo es sélo una forma :
de consumir algunas de las vitaminas que usted y sus hijos
necesitan. Limite el consumo de jugo de su hijo, jpara que
coma y crezca bien!

oonr



Consejo: icudnta comida g
para bebé puede comprar?

——— 2 pack
Si su lista de - (3 ax camri
beneficios smle_ o
incluye —

256 oz, 64 frascos 32 paquetes
o pPaq
puede de 4 oz con 2 envases

comprar de 4 0z c/u

| d = 2 pack
Si su lista de : IPdporirsc B
beneficios e o
incluye ——
128 oz, - 32 frascos 16 paquetes
puede de 4 oz con 2 envases
comprar de 4 0z c/u

——— 2 pack
Si su lista de : 5 ko Soatabil
beneficios smle_ o
incluye -
oz rascos paquetes con

64 oz, 16 f 8
puede de 4 oz 2 envases de
comprar 4 0z c/u

,Datos sobre los alimentos!

Al cumplir los 9 meses de edad, Ia mayoria de los bebés
pueden comer frutas blandas y verduras cocidas y
ligeramente machacadas o picadas.

¢Sabia que WIC puede reemplazar algunas de las comidas
para bebé en frasco por un beneficio de frutas y verduras
a partir de los 9 meses? Hable con su clinica de WIC para
obtener més informacion.




Comida para bebé: FRUTAS Y

VERDURAS

I COMPRE

e Envases de 4 oz de frutas y verduras procesadas para bebé
e Se aceptan envases de vidrio o plastico
e Frutas y verduras procesadas para bebé no saborizadas o mixtas

e Puede comprar envases individuales, paquetes de 2 envases o
ambas opciones
e Solo elija entre estas marcas:

3939 Vivd VdiwodD

Beech-Nut Gerber
Classics 0 100 % Naturals (no organico)

(no organico)
2 pp]e 1
prlcu'l
@ = &

Earth’s Best (0} Organics

—
20
S
>
n
<
<
m
P
O
Cc
:

© NO COMPRE

e Cenas ("dinners"), postres, licuados o guisos (" casseroles”)

o Cereales, yogur, carne, arroz, fideos o granos afadidos

e Productos con azUcar o fécula afiadidos

e Comida para bebés mayores o para nifios pequefios ("Graduates”)
¢ Productos con DHA afiadido

¢ Productos en envases de plastico flexibles con tapa ("“pouches”)

e Comida para bebé en polvo




Comida para bebé: CARNE EN PURE

(para bebés que no reciben formula de WIC)

I COMPRE

e Solamente de carne en puré de 2.5 oz
e Envases de vidrio o plastico

¢ Puede tener caldo o salsa de carne

e Solo elija entre estas marcas:

Beech-Nut Gerber 0 Organics
(no organico) (no organico)
@ NO COMPRE

¢ Productos con frutas, verduras, fideos o granos afiadidos
¢ Comida para bebés mayores o para nifios pequefios (“Graduates”)
e Productos con DHA afadido

Cereal para bebé

M COMPRE

e Tamafio de 8 0z 0 mas grande, de cualquier grano
e Sdlo elija entre estas marcas:

eV =
g Beeg:wm ¥ ? "‘nger'
multigrain. ¢ © MultiGrain

BABY (EREAL

Ccrcﬂﬁ
A&
g i
\ %
G

erber Earth’s Best

ey

Beech-Nut
(no organico) (no organico)
@ NO COMPRE

¢ Productos con formula, leche, yogur o fruta afiadidos
e Productos con DHA afadido
e Frascos, latas o paquetes de porcién individual



Pescado enlatado

(S6lo para mujeres que dan pecho)

[ COMPRE C—
n

e Cualquier marca de atun claro en trozos o %
salmon rosado empaquetado en agua Atdn

¢ Solamente sardinas en agua marca Latade5o0z0
"Chicken of the Sea” o “Bumble Bee” mas grande

@ NO COMPRE Pink

e Atuln, salmon o sardinas saborizados o B

condimentados

39349 ViVd JdNd N3 INJVD

e Atln ’albac.ora, claro (yellowfin) o "tongol'l' _ Salmén rosado .
e Salmén rojo, “sockeye”, “blueback” o Atlantico  Latade5 0z o
e Filetes mas grande
¢ Pescado empaquetado
en aceite
e Productos en envases de
plastico flexible con tapa
(pouches) o en paquetes = T
de porciones individuales Bumble Bee Chicken of the Sea
* Pescado de especialidad, Sardinas

como / atlin pescado con cafia Lata de 3.75 oz
("pole-caught tuna”)
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Consejo: como comprar pescado

Puede comprar una combinacién de tipos de
pescado y tamafios de paquetes. La cantidad
total que puede comprar esta incluida en su lista
de beneficios.

-
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Ejemplos de como puede combinar o
los tamainos de latas de pescado 8
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=29.75 oz




Para obtener mas informacion

sobre WIC o para encontrar la WIC
clinica WIC mas cercana a su

domicilio, llame al 211 o visite Oregon
nuestro sitio web:

www.healthoregon.org/wic

Si se solicita, este documento puede proporcionarse en
formatos alternativos para personas con discapacidades.
Llame al 971-673-0040 (voz) o 1-800-735-2900 (TTY) para
pedir un formato alternativo que sea mejor para usted.

De conformidad con la Ley Federal de Derechos Civiles y los reglamentos

y politicas de derechos civiles del Departamento de Agricultura de los EE.
UU. (USDA, por sus siglas en inglés), se prohibe que el USDA, sus agencias,
oficinas, empleados e instituciones que participan o administran programas
del USDA discriminen sobre la base de raza, color, nacionalidad, sexo,
discapacidad, edad, o en represalia o venganza por actividades previas de
derechos civiles en algun programa o actividad realizados o financiados por
el USDA.

Las personas con discapacidades que necesiten medios alternativos para

la comunicacion de la informacion del programa (por ejemplo, sistema
Braille, letras grandes, cintas de audio, lenguaje de sefas americano,

etc.), deben ponerse en contacto con la agencia (estatal o local) en la que
solicitaron los beneficios. Las personas sordas, con dificultades de audicién
o discapacidades del habla pueden comunicarse con el USDA por medio del
Federal Relay Service [Servicio Federal de Retransmision] al (800) 877-8339.
Ademads, la informacién del programa se puede proporcionar en otros
idiomas.

Para presentar una denuncia de discriminacién, complete el Formulario de
Denuncia de Discriminacion del Programa del USDA, (AD-3027) que esta
disponible en linea en: http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.html
y en cualquier oficina del USDA, o bien escriba una carta dirigida al USDA

e incluya en la carta toda la informacion solicitada en el formulario. Para
solicitar una copia del formulario de denuncia, llame al (866) 632-9992.
Haga llegar su formulario lleno o carta al USDA por:

(1) correo: U.S. Department of Agriculture
Office of the Assistant Secretary for Civil Rights

1400 Independence Avenue, SW [ ( ) C2oll
Washington, D.C. 20250-9410; t
(2) fax: (202) 690-7442; o

(3) correo electronico: program.intake@usda.gov.

Esta institucién es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.
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