Las tiendas no estan obligadas a ofrecer todos los alimentos de WIC.

_ Unicamente la leche, los jugos,

los quesos y el pan deben tener la etiqueta

Mas informacion:
Clientes de WIC: www.TexasWIC.org o teléfono 800-942-3678
Comerciantes: bit.ly/TexasWICVendors

: d f\ “W I C de Texas
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LECHE - QUESO - HUEVOS

Leche wiCT
Busca la etiqueta rosa de WIC Y ) -

Nifos de 2 a 5 afios y mujeres £
* Leche descremada o baja en grasa —f
(1/2% 0 1%) de 1/2 galdén o 1 galén m@
- Suero de mantequilla (buttermilk) sin grasa '
o bajo en grasa de 1/2 galdn . -
Nifos de 1 afo
+ Leche entera de 1/2 galén o 1 galdn (no se permite el suero de mantequilla)
1/4 de galdn solo si aparece en tu lista de compras.

3 No aprobadas por WIC: Orgénica, 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 0z (1 Ib) 0 32 0z (2 Ib)

+ En blogue o en rebanadas

* Regular, con grasa reducida o bajo en grasa _
- Tiras de queso Mozzarella (16 0z) |

* American * Longhorn

* Cheddar * Monterey Jack

» Colby *Mozzarella + Provolone
» Colby-Jack * Muenster - Swiss

X No aprobados por WIC: Rebanadas envueltas individualmente,
queso rallado, productos de queso procesado, queso de la sec-
cion de carnes frias, queso organico o importado.

Huevos

Escoge cualquier marca

- Cartones de una docena

+Grado A 0 AA

- Organicos o regulares

+ Cualquier tamano de huevos blancos o cafés

3¢ No aprobados por WIC: Huevos de campo (free-range) o de pasto
(pasture raised).

Yogures bajos en grasa y descremados

Escoge estas marcas ]

Ninos de 2 a 5 ainos y mujeres
- Envases de 32 0z (1/4 de galon) 32 0z

Activia
- Low-fat Vanilla
H-E-B Organics
- Greek Nonfat Plain,
Vanilla

Best Choice

* Greek Nonfat Plain,
Vanilla

* Low-fat Strawberry, Hiland

Vanilla - Low-fat Peach,
- Light Plain Strawberry, Vanilla

Chobani + Nonfat Plain

* Greek Low-fat Plain, Hill Country Fare

Vanilla Cinnamon - Greek Nonfat Plain,
- Greek Nonfat Plain, Vanilla

Strawberry, Vanilla - Low-fat Plain, Vanilla

Coburn Farms Kroger

- Low-fat Plain « Greek Nonfat Plain,
Vanilla

- Low-fat Plain, Vanilla

Dannon
- Low-fat Plain, Vanilla
* Nonfat Plain LALA
- Low-fat Mango, Plain,
Food Club . Strawberry, Vanilla
* Greek Nonfat Plain,

Vanilla Lucerne
- Low-fat Strawberry, - Greek Nonfat Plain

Vanilla - Low-fat Peach,

Great Value Strawberry

- Greek Nonfat Plain, » Nonfat Plain
Strawberry, Vanilla Mountain High

- Low-fat Peach, - Fat-free Plain
Strawberry, Strawberry
Banana, Vanilla

* Nonfat Plain Open Nature

H-E-B » Greek Nonfat Plain,
Vanilla

- Low-fat Plain, Vanilla

* Greek Nonfat Honey,
Plain, Strawberry, Vanilla Oikos

- Blended Low-fat Peach, - Greek Nonfat Plain,
Strawberry, Vanilla Vanilla

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

ver la version mas actualizada de esta guia de compras.

GRANOS INTEGRALES

Pan integral

Busca la etiqueta rosa de WIC

-Pande 16 0z (1 Ib)
+ 100% de trigo integral

X No aprobados por WIC: Pan sin azUcar (sugar-free).

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

Tortillas

Escoge cualquier marca

« De trigo integral, maiz amarillo o blanco
- Paquetes de 16 0z (1 Ib) de estanteria o refrigerados

X No aprobadas por WIC: De harina blanca, organicas, bajas en calorias
(low-carb), hechas en la tienda, tostadas o tostadas dobladas.

Arroz integral

Escoge cualquier marca

-Paquetes de 14a 16 oz
+Regular o instantaneo

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

Avena

Escoge estas marcas

-Envase de 16 0z (1 Ib)
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 util: Los empaques de avena de 16 0z cuentan como
granos integrales. La avena en sobres cuenta como cereal.

Pasta integral

Escoge cualquier marca

- Caja o bolsa de 16 0z (1 Ib)

+100% de trigo integral

- Organica o regular

+ Con cualquier forma, como coditos, penne, rotini, espagueti o espirales

X No aprobadas por WIC: Sin gluten, de harina blanca o enriquecida
con proteina.

LEGUMBRES - CREMA DE CACAHUATE - TOFU

Legumbres secas

Escoge cualquier marca

- Paquete de 16 0z (1 Ib)
+ Cualquier tipo de frijoles, chicharos o lentejas

X No aprobadas por WIC: Frijoles con condimentos afiadidos ni a granel.

Frijoles enlatados

Escoge cualquier marca

*Latasde 15a 160z

+Regulares, organicos y bajos en sodio
+ Cualquier tipo de frijoles

- Frijoles refritos sin grasa

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

'™ Consejo util: Puedes comprar judias verdes o amarillas y habas
enlatadas con los beneficios para frutas y verduras. No cuentan
como frijoles enlatados.

Crema de cacahuate

Escoge cualquier marca

*Frascosde 16 a 18 0z
+Regular u organica
+ Cremosa o crujiente

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

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

Lo e [

1 paquete de frijoles, 4 |atas 1 frasco de crema
lentejas o chicharos secos de frijoles de cacahuate

Tofu

- Paquete refrigerado de 16 0z (1 Ib)
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

X No aprobados por WIC: Tofu “/ite” o condimentado.

YOGUR

Simple Truth Organic Two Good

* Greek Nonfat Plain, * Greek Low-fat Plain
Vanilla

« Low-fat Plain, Vanilla Winco

* Greek Nonfat Plain, Vanilla

Stonyfield - Low-fat Peach, Strawberry,

- Low-fat Plain, Vanilla Vanilla
+ Nonfat Plain, Vanilla * Nonfat Plain

The Greek Gods Yoplait
+ Greek Nonfat Plain - 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

30

Yogures de leche entera

Escoge estas marcas

Nifos de 1 afio
- Envases de 32 0z (1/4 de galon)

Brown Cow Mountain High

+ Whole Milk Cream Top + Whole Milk Plain,
Plain, Vanilla Strawberry, Vanilla

Chobani Open Nature
* Greek Whole Milk Plain + Greek Whole Milk Plain (4%)

Dannon Simple Truth Organic

- Whole Milk Plain, Vanilla * Greek Whole Milk Plain,

Vanilla
Great Value

- Greek Whole Milk Plain Stonyfield
. + Whole Milk Plain,
H-E-B Organics Strawberry, Vanilla

* Whole Milk Plain, Vanilla
The Greek Gods

Kroger - Greek Whole Milk Plain
* Greek Whole Milk Plain

- Whole Milk Plain Winco

+ Whole Milk Plain
Lucerne

* Whole Milk Plain,
Vanilla

Leche sin lactosa

Escoge cualquier marca

Nifos de 2 a 5 aflos y mujeres
- Descremada y baja en grasa (1%) en envases
medio galon o de 96 oz
Niiios de 1 aio
« Leche entera en envases de medio galén o de 96 oz

o

X No aprobadas por WIC: Leche alta en proteina, organica, de
sabores (como chocolate), leche con DHA u omega-3.

Leche de soya

Escoge estas marcas

* Envase de 32 oz, 1/2 galdn o paquete
de dos envases de 1/2 galon

- Refrigerada o de estanteria
8th Continent — Original, Vanilla
Great Value - Original
Pacific Ultra Soy — Original
Silk — Original

X No aprobadas por WIC: Orgdnica o “light” de soya.

'™ Consejo util: Los beneficios para comprar leche de soya aparecen en
galones, pero se pueden comprar productos de 1/2 galon.

Leche evaporada

Escoge cualquier marca —

~ ~ -
Nifios de 2 a 5 afios y mujeres Bvapgramdf
* Descremada y baja en grasa (1%) en lata de 12 0z ‘;}“

Nifos de 1 afio e
*Leche enteraen latade 12 oz T

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

Leche descremada en polvo

Escoge cualquier marca

Nifios de 2 a 5 afos y mujeres
» Fortificada con vitaminas Ay D
*Enenvases de 9.6 0z, 25.6 0zy 64 0z

FRUTAS y VERDURAS

Frutas y verduras

Escoge cualquier marca

Frescas

+ Solas 0 mezcladas

- Organicas o regulares

- Enteras, cortadas, empacadas o en bolsa

» Chicharos o frijoles, como habas frescas o frijoles de carita
(black-eyed peas)

X 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 0 mezcladas

- Organicas o regulares

+ Cualquier tamafo y tipo de paquete :

* Legumbres congeladas como edamame, judias verdes,
frijoles de carita (black-eyed peas) y habas

X No aprobadas por WIC:

+Verduras empanizadas o con crema o salsas.

+ Con azucar, endulzantes artificiales, aceites, arroz, granos u
otros ingredientes afiadidos.

En lata, tarros de vidrio o envases de plastico

*Solas 0 mezcladas

« Cualquier tamano

+ Regulares, organicas o bajas en sodio
- Empacadas en jugo o en agua
+Puré de manzana sin azUlcar

X No aprobadas por WIC:

+En bolsa o paquete.

+ Pepinillos, aceitunas o frutos secos.

- Con azucar, jarabe o endulzantes artificiales afiadidos.
+Verduras con crema, salsa, aceite o carne.

'™ Consejo Gtil: Puedes comprar judias verdes o amarillas y habas

enlatadas con los beneficios para frutas y verduras. Todas las demas
legumbres enlatadas se consideran frijoles enlatados.

CEREALES PARA EL DESAYUNO

Cereales calientes y frios

Escoge estas marcas

* Solo paquetes de 8 a 36 0z Sin gluten 74

LARGE SIZE .

Vanilla =2

Ché‘él

Cheerios Cheerios Cheerios Cheerios

Original Multi Grain Vanilla Spice Oat Crunch Mini Wheats
8.9 0z,12 0z, 90z, 12 0z, 12 02,18 0z Berry 18 0z, 24 0z,
18 0z, 20 oz, 18 0z,20.6 0z 18 0z, 24 0z 29.50z,34 0z
21.70z,280z

P‘ EE
Y RICE
KRISPIES

Corn Flakes All-Bran Rice Krispies Crispix
9.6 0z,12 0z, Complete Original 90z,12 0z, 9.6 0z, 18 0z
18 0z, 24 0z, Wheat Flakes 9.6 0z,18 0z 18 0z,24 0z

25.2 0z

CINNAMON BUNCHES ~— .
- ~ALMQ’NDS , HONEY ROASTED

SR e
“a ,-)‘/ | @?w/ &
Honey Bunches  Honey Bunches Honey Bunches Honey Bunches Honey Bunches
of Oats of Oats of Oats of Oats of Oats
with Almonds  Cinnamon Bunches Honey Roasted Maple & Pecans Vanilla
12 0z,18 0z 12 0z 12 0z,18 oz, 12 0z,18 0z
23 0z,28 0z 230z,28 0z

I

GrainBerry

I R Sorghumy

Warm Cinnamen

‘sme00 | | EE==

Kashi Grain Berry Grain Berry Grain Berry

Honey Toasted ~ Warm Cinnamon Original Apple Multi-Bran
12 0z 120z Toasted Oats Cinnamon Flakes
12 0z 12 0z 12 0z

ALIMENTOS PARA BEBES

Para bebés de 6 a 11 meses

Escoge cualquier marca

Frutas y verduras para bebés

+ Frascos individuales de 4 0z o
paquetes de 2 frascos de 4 oz

* Regulares u organicas

« Frutas o verduras solas o mezcladas

X No aprobadas por WIC:

- Con cereal, avena, quinoa, arroz,
pasta, yogur o carne.

+ Empacadas en bolsa, “dinners” o
para nifos mayores de 1 afo.

« Con ingredientes afiadidos, como
DHA, azUcar o sal.

Escoge estas marcas

Cereal para bebés

*Envases de 80z 016 0z

+ Organico o regular

* Multigrain, Corn, Oatmeal, Rice o Whole Wheat
Beech-Nut
Gerber
Earth's Best

X No aprobados por WIC: Cereales con fruta, formula, DHA u otros
ingredientes anadidos.

iPuedes escanear los productos con

la app myWIC mientras compras! La
funcidén de escaneo de myWIC te dice si
un producto esta 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 0z (no pueden ser
paquetes de varios frascos)

+Regulares u organicas

+ Cualquier carne individual con caldo o salsa, por ejemplo, de
pollo, res, pavo 0 jamon

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

Altos en granos integrales @

Frascos

Jugo
Busca la etiqueta rosa de WIC

+100% jugo
+ Con calcio y vitamina D afiadidos
Jugo embotellado

Nifos - botella de plastico de 64 oz
Mujeres - botella de plastico de 48 oz

+Manzana +Naranja con pifa
+ Arandano - Pifa
* Arandano con manzana + Pina con mango
+ Arandano con uva * Uva morada
« Toronja * Tomate
*Naranja - Verduras
*Naranja con mango +Uva verde
Jugo congelado
Nifos - envase de 16 oz

+Manzana *Naranja

Mujeres - envasesde 11.5a12 0z
*Manzana + Uva morada
+ Toronja - Uva verde
*Naranja

Jugo refrigerado

Nifos - envase de plastico o de carton de 64 oz
*Naranja

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

'™ Consejo util: Revisa tus beneficios para saber qué tamafio de
jugo escoger.

CEREALES PARA EL DESAYUNO

Coémo comprar 5=
36 oz de 12 0z
cereal:

12 oz

57 FAMILY SIZE=
- g =

woneY__ i

KIX Grape-Nuts Great Grains
Original Berry Berry Flakes Banana Nut Crunch
12 0z,18 0z 18 0z 18 0z 15.50z,18 0z

mnll.rsif:.

Chex Chex Chex Chex
Blueberry Cinnamon Corn Rice Original
12 0z,19.6 0z 12 0z,18 0z 12 0z,18 0z 13 0z, 18 oz,
22.30z,24.8 0z

E‘-‘@" 'Ll: ’ 5183 = L)
Quaker Original ~ Quaker Original Cream of Wheat ~ Cream of Wheat

Instant Grits  Instant Oatmeal Rolled Oats Whole Grain 2 1/2 Minute
9.80z21.7 0z 9.8 0z,23.7 0z 12 0z 18 0z 12 0z,28 0z

Malt-0-Meal
Crispy Rice
18 0z, 36 0z

Malt-0-Meal
Mini Spooners

Frosted
i W Enng 18 0z, 36 0z
Malt-O-Meal < B
Original =¥ Malt-O-Meal
18 0z, 36 0z iR el Mini Spooners
! SZZW Strawberry Cream

36 0z

PESCADO

Para mujeres que amamantan exclusivamente

Escoge cualquier marca

Atdn Salmon

+Latasobolsasde2.50za 120z -Latasobolsasde2.50za
* Chunk light 14.75 0z
« Empacado en agua, aceite o + Salmon rosado
caldo de verduras * Empacado en agua o aceite

Sardinas Caballa (mackerel)

*latasde 3.75a150z *lLatasde4a 150z

 Empacadas en agua, aceite, « Atlantic, Pacific Chub o Jack
salsa de tomate o salsa picante, +Empacado en agua, aceite o
con mostaza o limén

X No aprobados por WIC:

- Atun saborizado, blanco (albacore), tongol, yellowfin, wild skipjack.
+ Salmon saborizado, ahumado, sockeye o rojo.

- Caballa gigante (king mackerel).

+ Marcas premium o productos con aceitunas, pimientos o
jalapefos anadidos.

p
Las mujeres que

amamantan reciben: j

* Mas alimentos de WIC.

* Ayuda con la lactancia. L

° HY 4 W " =
I?:eneflclos de WIC por mas 1. .i-.»‘ i ‘
tiempo. |

Para recibir ayuda e informacion Ay '

sobre la lactancia materna, @

llama a este nimero:

Linea de Ayuda con
la Lactancia en Texas
855-550-6667

Este servicio es gratuito y esta
disponible las 24 horas, los
7 dias de la semana.




