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LECHE • QUESO • HUEVOS

Leche
Busca la etiqueta rosa de WIC

Niños de 2 a 5 años y mujeres
•	Leche descremada o baja en grasa                                             

(1/2% o 1%) de 1/2 galón o 1 galón
•	Suero de mantequilla (buttermilk) sin grasa                                    

o bajo en grasa de 1/2 galón
Niños de 1 año

•	Leche entera de 1/2 galón o 1 galón (no se permite el suero de mantequilla)
1/4 de galón solo si aparece en tu lista de compras.

No aprobadas por WIC: Orgánica, de sabores (como chocolate), 
con DHA u omega-3 ni leche de avena, de almendra o de cabra.

Queso
Busca la etiqueta rosa de WIC

•	Paquetes de 16 oz (1 lb) o 32 oz (2 lb)
•	En bloque o en rebanadas
•	Regular, con grasa reducida o bajo en grasa
•	Tiras de queso Mozzarella (16 oz)
•	American
•	Cheddar
•	�Colby
•	�Colby-Jack

•	Longhorn
•	Monterey Jack
•	Mozzarella
•	Muenster

•	
•	
•	Provolone
•	Swiss

No aprobados por WIC: Rebanadas envueltas individualmente, 
queso rallado, productos de queso procesado, queso de la sec-
ción de carnes frías, queso orgánico o importado.

Huevos
Escoge cualquier marca

•	Cartones de una docena
•	Grado A o AA
•	Orgánicos o regulares
•	Cualquier tamaño de huevos blancos o cafés

No aprobados por WIC: Huevos de campo (free-range) o de pasto 
(pasture raised). 

LEGUMBRES • CREMA DE CACAHUATE • TOFU

Legumbres secas
Escoge cualquier marca

•	Paquete de 16 oz (1 lb)
•	�Cualquier tipo de frijoles, chícharos o lentejas

No aprobadas por WIC: Frijoles con condimentos añadidos ni a granel.

Frijoles enlatados
Escoge cualquier marca

•	Latas de 15 a 16 oz  
•	Regulares, orgánicos y bajos en sodio
•	Cualquier tipo de frijoles
•	Frijoles refritos sin grasa

No aprobados por WIC: Frijoles horneados (baked), sopas, con 
ingredientes añadidos como carne, verduras o aceite.

   Consejo útil: Puedes comprar judías verdes o amarillas y habas 
enlatadas con los beneficios para frutas y verduras. No cuentan 
como frijoles enlatados. 

Crema de cacahuate
Escoge cualquier marca

•	Frascos de 16 a 18 oz
•	Regular u orgánica
•	Cremosa o crujiente

No aprobadas por WIC:  “peanut butter spread”, de grasa reducida, recién 
molida, con ingredientes añadidos como miel, chocolate, jalea u omega-3.

Cómo comprar legumbres y crema de cacahuate. Un producto equivale a:

1 paquete de frijoles, 
lentejas o chícharos secos

O

4 latas 
de frijoles

O

1 frasco de crema 
de cacahuate

Tofu
Escoge estas marcas

•	Paquete refrigerado de 16 oz (1 lb) 
Azumaya – Silken, Firm, Extra Firm 
Banyan – Soft, Medium Hard, Hard
Franklin Farms – Soft, Medium Firm, Firm, Extra Firm 
Green Valley – Medium Firm, Firm
Nasoya – Silken

No aprobados por WIC: Tofu “lite” o condimentado.

FRUTAS y VERDURAS

Frutas y verduras
Escoge cualquier marca

Frescas
•	Solas o mezcladas
•	Orgánicas o regulares 
•	Enteras, cortadas, empacadas o en bolsas	
•	Chícharos o frijoles, como habas frescas o frijoles de carita 

(black-eyed peas)

No aprobadas por WIC: 
•	Productos de la barra de ensaladas, bandejas preparadas ni 

canastas de frutas. 
•	Con aderezo, crutones u otros ingredientes. 
•	Alimentos decorativos u ornamentales.
•	Especias o hierbas (como cilantro, perejil, cebollino o menta).

Congeladas
•	Solas o mezcladas  
•	Orgánicas o regulares
•	Cualquier tamaño y tipo de paquete
•	Legumbres congeladas como edamame, judías verdes, 

frijoles de carita (black-eyed peas) y habas

No aprobadas por WIC: 
•	�Verduras empanizadas o con crema o salsas. 
•	Con azúcar, endulzantes artificiales, aceites, arroz, granos u 

otros ingredientes añadidos.

En lata, tarros de vidrio o envases de plástico
•	Solas o mezcladas 
•	Cualquier tamaño
•	Regulares, orgánicas o bajas en sodio
•	Empacadas en jugo o en agua
•	Puré de manzana sin azúcar

No aprobadas por WIC: 
•	En bolsa o paquete.
•	Pepinillos, aceitunas o frutos secos.
•	Con azúcar, jarabe o endulzantes artificiales añadidos.
•	Verduras con crema, salsa, aceite o carne.

   Consejo útil: Puedes comprar judías verdes o amarillas y habas 
enlatadas con los beneficios para frutas y verduras. Todas las demás 
legumbres enlatadas se consideran frijoles enlatados. 

JUGO

Jugo
Busca la etiqueta rosa de WIC

•	100% jugo
•	Con calcio y vitamina D añadidos

Jugo embotellado
Niños - botella de plástico de 64 oz
Mujeres - botella de plástico de 48 oz

•	Manzana
•	Arándano
•	Arándano con manzana
•	Arándano con uva
•	Toronja
•	Naranja
•	Naranja con mango

•	Naranja con piña
•	Piña
•	Piña con mango
•	Uva morada
•	Tomate
•	Verduras
•	Uva verde

Jugo congelado
Niños - envase de 16 oz

•	Manzana •	Naranja

Mujeres - envases de 11.5 a 12 oz
•	Manzana
•	Toronja
•	Naranja	

•	Uva morada
•	Uva verde

Jugo refrigerado
Niños - envase de plástico o de cartón de 64 oz

•	Naranja

No aprobados por WIC: Mezcla de jugos (cocktail), con azúcar o con 
endulzantes.

   Consejo útil: Revisa tus beneficios para saber qué tamaño de 
jugo escoger.

32 oz

32 oz

32 oz

YOGUR

Yogures bajos en grasa y descremados
Escoge estas marcas

Niños de 2 a 5 años y mujeres
•	Envases de 32 oz (1/4 de galón)

Activia
•	Low-fat Vanilla

Best Choice
•	Greek Nonfat Plain, 

Vanilla 
•	Low-fat Strawberry, 

Vanilla
•	Light Plain

Chobani
•	Greek Low-fat Plain,  

Vanilla Cinnamon
•	Greek Nonfat Plain, 

Strawberry, Vanilla

Coburn Farms
•	Low-fat Plain

Dannon
•	Low-fat Plain, Vanilla
•	Nonfat Plain

Food Club
•	Greek Nonfat Plain, 

Vanilla
•	Low-fat Strawberry, 

Vanilla

Great Value
•	Greek Nonfat Plain, 

Strawberry, Vanilla 
•	Low-fat Peach, 

Strawberry, Strawberry 
Banana, Vanilla

•	Nonfat Plain

H-E-B
•	Greek Nonfat Honey, 

Plain, Strawberry, Vanilla
•	Blended Low-fat Peach, 

Strawberry, Vanilla

H-E-B Organics
•	Greek Nonfat Plain, 

Vanilla

Hiland
•	Low-fat Peach, 

Strawberry, Vanilla
•	Nonfat Plain

Hill Country Fare
•	Greek Nonfat Plain, 

Vanilla 
•	Low-fat Plain, Vanilla

Kroger 
•	Greek Nonfat Plain, 

Vanilla 
•	Low-fat Plain, Vanilla

LALA
•	Low-fat Mango, Plain, 

Strawberry, Vanilla

Lucerne
•	Greek Nonfat Plain 
•	Low-fat Peach, 

Strawberry
•	Nonfat Plain

Mountain High
•	Fat-free Plain
•	Low-fat Plain, Vanilla

Open Nature
•	Greek Nonfat Plain, 

Vanilla

Oikos
•	Greek Nonfat Plain, 

Vanilla

Simple Truth Organic
•	Greek Nonfat Plain, 

Vanilla 
•	Low-fat Plain, Vanilla

Stonyfield
•	Low-fat Plain, Vanilla
•	Nonfat Plain, Vanilla

The Greek Gods
•	Greek Nonfat Plain

Two Good
•	Greek Low-fat Plain

Winco
•	Greek Nonfat Plain, Vanilla 
•	Low-fat Peach, Strawberry, 

Vanilla
•	Nonfat Plain

Yoplait 
•	Low-fat Blueberry, Peach, 

Strawberry, Strawberry 
Banana, Vanilla

Yoplait Kid Multi-pack 
•	Paquetes de 8 envases de 4 oz
•	Low-fat Berry, Blueberry, Cotton Candy,          
Raspberry, Strawberry Banana, Strawberry, Wild Berry

YOGUR

Yogures de leche entera
Escoge estas marcas

Niños de 1 año
•	Envases de 32 oz (1/4 de galón)

Brown Cow
•	Whole Milk Cream Top 

Plain, Vanilla

Chobani
•	Greek Whole Milk Plain

Dannon
•	Whole Milk Plain, Vanilla

Great Value
•	Greek Whole Milk Plain

H-E-B Organics
•	Whole Milk Plain, Vanilla

Kroger
•	Greek Whole Milk Plain
•	Whole Milk Plain

Lucerne
•	Whole Milk Plain,     

Vanilla

Mountain High
•	Whole Milk Plain, 

Strawberry, Vanilla

Open Nature
•	Greek Whole Milk Plain (4%)

Simple Truth Organic
•	Greek Whole Milk Plain, 

Vanilla

Stonyfield
•	Whole Milk Plain, 

Strawberry, Vanilla

The Greek Gods
•	Greek Whole Milk Plain

Winco
•	Whole Milk Plain

Descarga la app myWIC en la Google 
Play Store o la Apple App Store para 

ver la versión más actualizada de esta guía de compras. 

CEREALES PARA EL DESAYUNO

Cereales calientes y fríos
Escoge estas marcas

•	Solo paquetes de 8 a 36 oz

Altos en granos integrales

Sin gluten

Cómo comprar                 
36 oz de        
cereal:

12 oz 12 oz18 oz

18 oz 24 oz

15 oz

21 oz
12 oz

12 oz

CEREALES PARA EL DESAYUNO

Cheerios
Original

8.9 oz, 12 oz, 
18 oz, 20 oz, 

21.7 oz, 28 oz

Cheerios
Multi Grain
9 oz, 12 oz,      

18 oz, 20.6 oz

NEW WIC-Eligible Cereal

12 oz 18 oz

Vanilla Spice Cheerios is a delicious 
multigrain cereal with a touch of 
cinnamon and vanilla flavor. YUM!

 Meets the current 51% whole grain WIC 
requirement - delivering 28g of whole 
grain per serving!

 First ingredient is whole grain oats

 Provides 100% Daily Value of 9 
Vitamins & Minerals

 Labeled Gluten Free on package

 Available in 12.0 and 18.0 oz sizes

 No artificial flavors and no artificial 
colors from artificial sources

For questions, please contact us at WIC@GenMills.com

Cheerios
Vanilla Spice
12 oz, 18 oz

Cheerios
Oat Crunch

Berry
18 oz, 24 oz

Frosted 
Mini Wheats
18 oz, 24 oz, 

29.5 oz, 34 oz

Corn Flakes
9.6 oz, 12 oz, 
18 oz, 24 oz, 

25.2 oz

All-Bran
Complete 

Wheat Flakes 
18 oz

Special K
Original 

9.6 oz, 18 oz

Rice Krispies
9 oz, 12 oz,   
18 oz, 24 oz

Crispix
9.6 oz, 18 oz

 

Honey Bunches  
 of Oats

with Almonds
12 oz, 18 oz  
23 oz, 28 oz 

 

 

 

 

 

Honey Bunches  
 of Oats

Cinnamon Bunches 
12 oz

 

Honey Bunches  
 of Oats

Honey Roasted
12 oz, 18 oz, 
23 Oz, 28 oz

 

 

 

 

 

Honey Bunches  
 of Oats

Maple & Pecans
12 oz

 

 

 

 

 Honey Bunches
of Oats
Vanilla

12 oz, 18 oz

Kashi
Honey Toasted

12 oz

Kashi
Warm Cinnamon

12 oz

Grain Berry
Original 

Toasted Oats 
12 oz

Grain Berry
Apple 

Cinnamon 
12 oz

Grain Berry
Multi-Bran 

Flakes 
12 oz

KIX
Original

12 oz, 18 oz

KIX
Berry Berry

18 oz

KIX
Honey
18 oz

Grape-Nuts 
Flakes
18 oz

 
Great Grains

Banana Nut Crunch
15.5 oz, 18 oz

Chex
Blueberry

12 oz  

Chex
Cinnamon

12 oz, 19.6 oz 

Chex
Corn

12 oz, 18 oz

Chex
Rice

12 oz, 18 oz   

Life
Original

13 oz, 18 oz,   
22.3 oz, 24.8 oz

Quaker Original 
Instant Grits

9.8 oz, 21.7 oz

Quaker Original 
Instant Oatmeal

9.8 oz, 23.7 oz

Avelina Instant 
Rolled Oats

12 oz

Cream of Wheat
Whole Grain

18 oz Process: CMYK VARNISH

Spot: 072 / 109 / 18614 Ridgedale Avenue, Suite 203
Cedar Knolls, NJ 07927

P. 973-292-9400
F. 973-292-1190

E. troeller@rolstar.com
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OPEN

Serving Size 3 tbsp (33g)
Servings Per Container about 10 

Amount Per Serving
Prepared with 1 1/4

cup Fat-Free Milk
 Dry

Cereal

Calories  110  220
 Calories from Fat   0  0

Total Fat 0g* 
Saturated Fat 0g
Trans Fat 0g

Cholesterol 0mg
Sodium 100mg 
Total Carbohydrate 24g

Dietary Fiber 1g
Sugars 1g

Protein 4g

Vitamin A
Vitamin C 
Calcium
Iron
Thiamin
Riboflavin 
Niacin
Folic Acid

2,000
65g
20g
300mg
2,400mg
300g
25g

2,500
80g
25g
300mg
2,400mg
375g
30g

Calories:
Less than
Less than
Less than
Less than

0% 0%
0%   0%
     
0%   2%
4%   10%
8%  13%
4% 4%

15%
0%

60%
50%
20%
35%
8%

15%

0%
0%

20%
50%
10%
4%
6%

10%

Nutrition Facts

Total Fat
  Saturated Fat
Cholesterol
Sodium
Total Carbohydrate
  Dietary Fiber

% Daily Value**

INGREDIENTS: WHEAT FARINA, CALCIUM 
CARBONATE, DEFATTED WHEAT GERM, 
DISODIUM PHOSPHATE, FERRIC 
ORTHOPHOSPHATE, NIACINAMIDE, 
THIAMINE MONONITRATE, RIBOFLAVIN, 
FOLIC ACID.
CONTAINS WHEAT

DISTRIBUTED BY:
B&G FOODS, INC.
PARSIPPANY, NJ 07054 USA
©2014 B&G FOODS, INC.

Excellent Source of
 IRON &
   CALCIUM

NET WT 12 OZ 
(340g)

NET WT 12 OZ 
(340g)

PRESS HERE
FOR EASY
OPENING

Cream 
of Wheat 
makes a delicious food 
for infants age 6-12 
months or toddlers. 
Discuss introduction of 
solid foods and the use 
of formula or milk in its 
preparation with your 
child’s pediatrician. 
Cream of Wheat is easy 
to swallow, easy to 
digest and an 
excellent source
of iron.

Follow conventional 
directions using 1/2 cup 
water or milk and 1 tbsp plus 
1 tsp CREAM OF WHEAT, 
omitting salt. (Cereal will be 
very thick.) After cooking, stir 
in infant formula or milk to 
desired consistency and 
temperature.

H O T  C E R E A L

BEST BY

HOT CEREAL

since
1893

Serving
Suggestion

Stovetop Directions
1. Bring water and salt to a boil. (Or, if using milk, just bring to a boil.)
2. Gradually add CREAM OF WHEAT, stirring constantly with wire whisk until well blended.
3. Return to a boil. Reduce heat to low; simmer uncovered 2-1/2 minutes or until thickened, stirring 

frequently. Cool slightly.
 1 serving  2 servings  4 servings
Water or Milk 1-1/4 cups 2 cups 4 cups
Salt (optional) 1/8 tsp 1/4 tsp 1/2 tsp
Cream of Wheat 3 tbsp 1/3 cup 3/4 cup

Microwave Directions
1. Mix 3 tbsp CREAM OF WHEAT, 3/4 cup water or milk and a dash of salt in 1-quart microwaveable
    bowl or measuring cup.
2. Microwave on HIGH 1 minute. Stir with wire whisk. Cook an additional 1 to 2 minutes or until
    thickened, stirring every 30 seconds. Stir again. Cool slightly.
Caution: Bowl will be hot; carefully remove from microwave using pot holders. Note: Microwave ovens vary. Cooking 
times are approximate. Overheating can cause cereal to boil over. 

Tips for Best Results
• When preparing with milk, watch carefully, stirring to prevent milk from boiling over.
• For thinner cereal stir in 1 to 2 tbsp additional hot water or milk for each serving. For thicker cereal, let 

stand a few minutes. 

For more nutritional
information and
recipe ideas visit:

www.creamofwheat.com

110
CALORIES SAT FAT

0g
SODIUM
100mg

SUGARS
1g

0% DV 4% DV

PER SERVINGPER SERVING

H O T  C E R E A L
™

Wholesome Nutrition for Your Family
A hot delicious bowl of Cream of Wheat provides 6 essential vitamins and minerals including iron 
and calcium. Cream of Wheat is a naturally fat-free and cholesterol-free food that is also low in 

sodium when prepared with water and without salt.
Calcium:
Studies have shown that most Americans do not consume enough calcium through their diet, 
which may increase the risk of osteoporosis later in life. To help build and maintain strong bones 
and teeth, prepare a bowl of Cream of Wheat with 1 1/4 cup of fat-free milk. Add additional 
vitamins and minerals to your bowl by stirring in some fresh fruit and your favorite nuts.
Iron:
Your body needs iron to maintain energy levels and fight infection. But many people still do not 
get enough iron in their diet. Iron deficiency is the most common nutritional deficiency in the 
United States. Just 1 serving of Cream of Wheat provides 50% of the iron needed to give you the 
energy to get you through your day!

Stir-In Ideas!
• GRANDMA’S® Original Gold Standard Molasses

• MAPLE GROVE FARMS® OF VERMONT Pure Maple Syrup
• POLANER® All Fruit

• Fresh fruit such as strawberries, raspberries, blueberries or bananas

1 serving 

IRON

595390F

H O T  C E R E A L
™

®

®

50% DV

Questions or Comments?
Write: P.O. Box K, Roseland, 

NJ 07068 U.S.A.
Or Visit www.bgfoods.com 

*Amount in Dry Cereal. Prepared with 1 1/4 
cup fat-free milk contributes an additional 110 
calories, 5mg cholesterol,130mg sodium, 15g 
total carbohydrate (15g sugars), 10g protein.
**Percent Daily Values are based on a 2,000 
calorie diet. Your daily values may be higher
or lower depending on your calorie needs:

/CreamofWheat

Cream of Wheat
2 1/2 Minute 
12 oz, 28 oz 

 

Malt-O-Meal
Original 

18 oz, 36 oz 

Malt-O-Meal 
Crispy Rice
18 oz, 36 oz

 

Malt-O-Meal 
Mini Spooners

Frosted         
18 oz, 36 oz

 

Malt-O-Meal 
Mini Spooners

Strawberry Cream 
36 oz 

GRANOS INTEGRALES

Pan integral
Busca la etiqueta rosa de WIC

•	Pan de 16 oz (1 lb)
•	100% de trigo integral

No aprobados por WIC:  Pan sin azúcar (sugar-free).

   Consejo útil: Busca bien la etiqueta rosa que dice                   
WIC Approved Item para asegurarte de escoger el pan correcto.

Tortillas
Escoge cualquier marca

•	De trigo integral, maíz amarillo o blanco 
•	Paquetes de 16 oz (1 lb) de estantería o refrigerados

No aprobadas por WIC: De harina blanca, orgánicas, bajas en calorías 
(low-carb), hechas en la tienda, tostadas o tostadas dobladas.

Arroz integral
Escoge cualquier marca

•	Paquetes de 14 a 16 oz
•	Regular o instantáneo

No aprobados por WIC: Arroz blanco, con especias o precocido 
(boil-in-bag).

Avena
Escoge estas marcas

•	Envase de 16 oz (1 lb)
3-Minute Brand – Quick, Old Fashioned Oats
Avelina – Quick, Old Fashioned Oats
Better Oats Organic – Quick, Old Fashioned Oats
Granvita – Oats
Mom’s Best Naturals – Quick, Old Fashioned Oats

   Consejo útil: Los empaques de avena de 16 oz cuentan como 
granos integrales. La avena en sobres cuenta como cereal.

Pasta integral
Escoge cualquier marca

•	Caja o bolsa de 16 oz (1 lb)  
•	100% de trigo integral
•	Orgánica o regular  
•	Con cualquier forma, como coditos, penne, rotini, espagueti o espirales  

No aprobadas por WIC:  Sin gluten, de harina blanca o enriquecida 
con proteína.

LECHES ESPECIALES

Leche sin lactosa
Escoge cualquier marca

Niños de 2 a 5 años y mujeres
•	Descremada y baja en grasa (1%) en envases                      de 

medio galón o de 96 oz
Niños de 1 año

•	Leche entera en envases de medio galón o de 96 oz

No aprobadas por WIC: Leche alta en proteína, orgánica, de 
sabores (como chocolate), leche con DHA u omega-3.

Leche de soya
Escoge estas marcas

•	Envase de 32 oz, 1/2 galón o paquete 
de dos envases de 1/2 galón

•	Refrigerada o de estantería
8th Continent – Original, Vanilla
Great Value – Original
Pacific Ultra Soy – Original
Silk – Original

No aprobadas por WIC: Orgánica o “light” de soya.

   Consejo útil: Los beneficios para comprar leche de soya aparecen en 
galones, pero se pueden comprar productos de 1/2 galón.

Leche evaporada
Escoge cualquier marca

Niños de 2 a 5 años y mujeres
•	Descremada y baja en grasa (1%) en lata de 12 oz

Niños de 1 año
•	Leche entera en lata de 12 oz

No aprobadas por WIC: “Evaporated filled milk” o leche 
condensada y endulzada.

Leche descremada en polvo
Escoge cualquier marca

Niños de 2 a 5 años y mujeres
•	Fortificada con vitaminas A y D
•	En envases de 9.6 oz, 25.6 oz y 64 oz

ALIMENTOS PARA BEBÉS

Para bebés de 6 a 11 meses
Escoge cualquier marca

Frutas y verduras para bebés
•	Frascos individuales de 4 oz o     

paquetes de 2 frascos de 4 oz
•	Regulares u orgánicas 	
•	Frutas o verduras solas o mezcladas

No aprobadas por WIC: 
•	Con cereal, avena, quinoa, arroz, 

pasta, yogur o carne.
•	Empacadas en bolsa, “dinners” o 

para niños mayores de 1 año.
•	Con ingredientes añadidos, como 

DHA, azúcar o sal.

Escoge estas marcas

Cereal para bebés
•	Envases de 8 oz o 16 oz
•	Orgánico o regular  
•	Multigrain, Corn, Oatmeal, Rice o Whole Wheat 

Beech-Nut 
Gerber
Earth’s Best

No aprobados por WIC: Cereales con fruta, fórmula, DHA u otros 
ingredientes añadidos.

¡Puedes escanear los productos con 
la app myWIC mientras compras! La 
función de escaneo de myWIC te dice si 
un producto está aprobado por WIC y si 
tienes beneficios activos para comprarlo.

Para bebés de 6 a 11 meses amamantados exclusivamente 
Escoge cualquier marca

Carnes para bebés
•	Frascos individuales de 2.5 oz (no pueden ser                 

paquetes de varios frascos)
•	Regulares u orgánicas
•	Cualquier carne individual con caldo o salsa, por ejemplo, de 

pollo, res, pavo o jamón

No aprobadas por WIC: “Dinners”, carnes con verduras o fruta, 
DHA, azúcar o sal.

PESCADO

Para mujeres que amamantan exclusivamente
Escoge cualquier marca

Atún
•	Latas o bolsas de 2.5 oz a 12 oz
•	Chunk light
•	Empacado en agua, aceite o 

caldo de verduras

Salmón
•	Latas o bolsas de 2.5 oz a 

14.75 oz
•	Salmón rosado
•	Empacado en agua o aceite

Sardinas
•	Latas de 3.75 a 15 oz  
•	Empacadas en agua, aceite, 

salsa de tomate o salsa picante, 
con mostaza o limón 

Caballa (mackerel)
•	Latas de 4 a 15 oz 
•	Atlantic, Pacific Chub o Jack
•	Empacado en agua, aceite o 

limón   

No aprobados por WIC:  
•	Atún saborizado, blanco (albacore), tongol, yellowfin, wild skipjack.
•	Salmón saborizado, ahumado, sockeye o rojo.
•	Caballa gigante (king mackerel).
•	Marcas premium o productos con aceitunas, pimientos o 

jalapeños añadidos.

Las mujeres que 
amamantan reciben:
•	 Más alimentos de WIC.
•	 Ayuda con la lactancia. 
•	 Beneficios de WIC por más 

tiempo.
Para recibir ayuda e información 
sobre la lactancia materna, 
llama a este número:
Línea de Ayuda con 
la Lactancia en Texas  
855-550-6667
Este servicio es gratuito y está  
disponible las 24 horas, los  
7 días  de la semana.


