Lista de alimentos permitidos
Julio de 2015



CANTIDAD: monto en délares que aparece en el cheque WIC

MARCA: cualquier marca

Compre fresco, si asi lo especifica el cheque WIC

Frescos y Congelados
Qué comprar

Cualquier variedad
Recipientes de plastico incluyendo bolsas, cajas o tarrinas
Ensalada u hojas verdes mixtas (con frutas y vegetales
Unicamente)

Enteras, cortadas o en rodajas

+ Organico
* Agranel Frozen
Frutas y vegetales Vegetable E
en combinacion

NO Comprar

+ Papas fritas, patatas ralladas
fritas, tator tots con azlicar agregado, grasa o aceite
+ Articulos de lugares de delicatessen o de bar de ensaladas
+ Bandejas preparadas para fiestas
+ Canastas de frutas, frutas o vegetales decorativos
+ Frutas secas o vegetales
+ Nueces (incluyendo manies, preparaciones de frutas/nueces)
+ Hierbas, especias
+ Salsa agregada, came, pasta, arroz o fideos
+ Jarabe agregado, endulzante, saborizante, azicares, grasa
0 aceite
+ Aderezo agregado, pan tostado o queso (como en los kits
de ensalada)
+ Frutas o vegetales en latas o frascos (de metal o vidrio)
+ Mermeladas, jaleas, o conservas
+ Batido de mezclas congeladas
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CANTIDAD: niimero de cartones que figura en el cheque WIC
TAMANO: tamafio de cartén que aparece en la lista (cuarto de

galon o medio galon)

MARCA: marca de la tienda si esta disponible. Se debe
proporcionar una marca nacional de leche si no hay marca

de la tienda disponible.

Contenido de grasas (debe coincidir con el cheque
WIC): Sin grasa/ Descremada (Fat Free), 1% (baja en grasa),
2% (reducida en grasa), Entera (Whole).

Compre sdlo si asi lo especifica el cheque WIC: leche de cabra
Meyenberg, leche en polvo (cualquier marca), leche evaporada
(cualquier marca), leche de larga duracion UHT (cualquier marca),
bebidas a base de soya (consulte la seccion de bebidas de soya) o

Lactaid/Dairy Ease

Qué Comprar

+ Cajas de carton o plastico
+ Leche agria (Buttermilk)

+ Lactobacilina (Acidophilus)
+ Con calcio agregado

NO Comprar

+ Leche saborizada
+ Bebida “de leche” de nueces
0 arroz

stare Bra

Milll‘

+ Leche cruda
+ Organico

CANTIDAD: ntmero de libras (Ib) que aparece en el cheque WIC

TAMARO: paquete de una libra (16 0z)

MARCA: marca de la tienda Ginicamente
Compre solo si asi lo especifica el cheque WIC:

[

paquete de 8 onzas de queso (cualquier marca)

Qué Comprar
Queso cheddar

Colby 0
Colby Jack
Longhorn
Marble .
Monterey Jack

Mozzarella (entero o parcialmente desnatado)

NO Comprar

+ Alimentos y productos de
queso 0 queso para untar

+ Rebanado (a excepcion
del queso americano)

+ Entiras o rallado

Muenster

Suizo

Americano (blanco, amarillo, en
rodajas)

Mezcla de quesos que aparece
en lalista

+ Empacado individualmente

+ Con sabor, importados, 0
queso con embutidos

+ Organico
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Queso de Soya

CANTIDAD: ntimero de libras (Ib) que aparece en el cheque WIC
TAMARO: una libra (16 0z) o 5]
MARCA: Azumaya st gl

Azumaya
ofu o

Qué Comprar

Fresco, refrigerado,

envasado en agua Azu maya

Firm y Extra Firm

NO Comprar
+ Organico
+ Sal agregada, saborizante, aceite o grasa

Bebidas de Soya

CANTIDAD: numero de cartones que figura en el cheque WIC
TAMANO: tamafio de carton que aparece en la lista (cuarto de
galén o medio galén)

MARCA: 8th Continent, Pacific Ultra Soy, Silk

- @
8th Continent
(medio galon) Sl Original
refrigerado LS . Vanilla
Pacific Ultra Soy Original
(cuarto de galon) AT
de larga duracion
Silk Original
(cuarto de galon Original
y medio galon) ¢
Refrigerada
NO Comprar

* Los sabores que no estan ilustrados
» Bajo en calorias (light) o sin grasa (fat-free)



Pan 100% Trigo Integral

MARCA: cualquier
marca; la etiqueta
debe decir “100%
Whole Wheat”

(100% trigo integral)

+ Pan, bollos o panecillos

Pan de Grano Entero.

MARCA: articulos
especificos descritos
a continuacioén

+ Nature’s Own 100% Whole Grain Sugar Free
+ Eating Right Multigrain Sandwich Slenders
+ Eating Right Double Fiber Multigrain

NO Comeprar
+ Del Deli
+ Organico




TAMARO: 16 onzas (0z) 0 32 onzas (0z)
MARCA: cualquier marca

Qué Comprar
+ Regular, de cocimiento rapido o instantaneo
+ Natural

+ Grano largo, medio o corto

+ Instantanea en 14 0 28 onzas (0z)
+ Bolsaocaja

NO Comprar

+ Organico + Bolsas

+ En bolsa de hervir + Azlicar agregada, sal,
(boil-in-bag) saborizante, grasa

+ Arroz rojo 0 negro 0 aceite

+ Arroz silvestre

Tortillas de Maiz

TAMANO: 8 onzas (0z), 16 onzas (0z) 0 32 onzas (0z)
MARCA: Candy's, Carlita, Guerrero, La Banderita,
Marcela Valladolid, Mission, Sante Fe, Shurfine

Qué Comprar

+ Maiz blanco
+ Maiz amarillo
Tortillas de maiz suaves
NO Comprar
+ Tortillas de harina + Totopos (tortilla chips)
+ Tortillas doradas para + Con almidon comestible
tacos o tostadas modificado

¢ Con sabor ¢ Organico
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Cereal para el Desayun

CANTIDAD: niimero de onzas (0z) en el cheque WIC
TAMARO: combinacion de cereal frio o caliente en la

cantidad mostrada

MARCA: articulos especificos descritos a continuacion

* Cereales de grano entero

Frios

All-Bran
Complete Original
Wheat Flakes*

Honey Bunches of Oats
Almonds, Honey Roasted, Whole Grain Honey Crunch*

Grape-nuts*

Original* Flakes* Great Grains
Banana Nut Crunch*

Bran Flakes* Total Wheaties* Kix
Whole Grain* (regular)

NO Comprar

+ Paquetes de una porcion

+ Organico

+ Sabores no incluidos




Cheerios*
MultiGrain Cheerios*

Oatmeal Squares Life* Oat Blenders Sunbelt
Brown Sugar* (regular) Honey & Bakery
& Cinnamon* Honey & Almonds Simple

(bolsa o caja) Granola”

' CRISPY

— i i ar Frosted Shredded Wheat"
.~ Crispie Ri (regular o bocados)
(sin glaseado
ni relleno saborizado):

MARCA (bolsa o caja): Clear Value, Essential Everyday, Great
Value, Kiggins, Kroger, Malt-O-Meal (Frosted Mini-Spooners), Market
Pantry, Our Family, Ralston, Safeway Kitchens, Shurfine, Western Family

Cereal caliente

Malt-O-Meal ~ Maypo*
- - (sin sabor)  (con sabor
Cream Of Wheat (Original & Whole Grair*) aarce)
(sin sabor; 1, 2%y 10 minutos)
Cream of Rice

Conse|o: Comprar las 36 onzas de cereal

180z 180z é 210z IO é LIt

120 1202 1202 : 160z : 120z



CANTIDAD: nimero de latas que aparece en el cheque WIC
TAMANO: latas de 11.5 0 12 onzas (0z) congeladas
MARCA: articulos especificos descritos a continuacion

NARANJA o TORONJA

(Orange or Grapefruit) o Pur
Marca de tienda Unicamente S
GRAPEFRUIT JUICE
100% Pure Julcs
MANZANA o UVA e

(Apple or Grape)
Essential Everyday, Great Value, Kroger, Langers, Mar-
ket Pantry, Old Orchard, Tree Top, Western Family

Welch’s (tapa amarilla y lamina de proteccién)

PINA

(Pineapple)

Dole, Kroger, Langers, Old Orchard
DE PINA Y NARANJA
(Pineapple-Orange)

Dole, Old Orchard




CANTIDAD: nimero de hotellas que aparece en el cheque WIC
TAMANO: botellas de plastico de 64 onzas(0z)
MARCA: articulos especificos descritos a continuacion

NARANJA o TORONJA
Marca de tienda unicamente

MANZANA o UVA
Essential Everyday, Great Value, Kroger,
Langers, Market Pantry, Old Orchard,

BoOTELLAS

Our Family, Safeway Kitchens, Shurfine, DE PLASTICO
DE 64 ONzAS

Tree Top, Tipton Grove, Welch’s, Western Family

PINA
Essential Everyday, Kroger, Langers, Old Orchard,
Our Family, Safeway Kitchens, Shurfine, Western Family

VERDURAS o TOMATE

(Vegetable or Tomato)

Campbell's Tomato, Diane’s Garden, Essential Everyday,
Great Value, Kroger, Langers, Market Pantry, Our Family,
Safeway Kitchens, Shurfine, V8, Western Family

Compre solo si lo especifica el cheque WIC: 100% en porciones
individuales (latas, botellas o cajas): naranja, toranjo, naranja-toranjo

(cualquier marca); vegetales (V8)

Qu e Comprar

+ Congelados en latas de 11.5 a 12 onzas

De naranja o toronjas en botellas de plastico o cajas refrigeradas
de 64 onzas

+ Agregado de calcio y vitamina D

Pulpa o sin pulpa

Pomelo blanco, rosado, rojo o rojo rubi

Uva morada, roja o blanca

De vegetales o tomate regular, con especias o baja en sodio

.

NO Comprar
+ Saborizante agregado + Jugos combinados
+ Jugos que contengan menos  tipo “coctel”

de 100% jugo natural + Organico

+ Botellas de vidrio * Mezclas de jugo no incluidas




CANTIDAD: nimero de frascos que aparece en el cheque WIC
TAMARNO: 16 a 18 onzas (0z)
MARCA: cualquier marca

Qu e Comprar
+ Crujiente, extra crujiente,
cremosa o suave
+ Batida
+ Natural
+ Regular, baja o reducida en sal
+ Regular, baja o reducida en azicar

NO Comprar

+ Untable

+ Saborizante agregado, miel o jalea

+ En tubos

+ Reducida en grasa

+ Orgénico

+ Otras cremas de nuez (incluyendo la mantequilla de
almendras o nueces de la India (cashew))

CONSEJOS: entienda los tamafios

Onzas y libras
8 onzas (0z) = % libra (Ib)
12 onzas (0z) = ¥ libra (Ib)
16 onzas (0z) = 1 libra (Ib)
24 onzas (0z) = 1 % libras (Ib)
32 onzas (0z) = 2 libras (Ib)



CANTIDAD: niimero de libras (Ib) que aparece en el cheque WIC
TAMARO: una libra (16 0z) o bolsas de dos libras (32 0z)
MARCA: cualquier marca

NO Comprar

+ Saborizante agregado
+ Organico
+ Sopa 0 mezcla de sopa

Frijoles Enlatados
CANTIDAD: nimero de latas que aparece en el cheque WIC
TAMANO: 15 a 16 onzas (0z)
MARCA: cualquier marca

- o

Any Brand
BEANS ¢

Regular, baja en sal o sin sal

Frijoles negros (black)

Frijoles de carita (black-eyed peas)
Frijoles de mantequilla (butter beans)
Garbanzos (chickpeas)

Frijoles nortefios (great northern)
Frijoles colorados (kidney)

Habas (lima)

Frijoles blancos (navy)

Frijoles pintos (pinto)

Frijoles rojos (red)

NO Comprar

+ Frijoles horneados
(baked beans), frijoles
refritos o con chili

+ Con sabor, grasa, aceite
or carne

+ Sopa 0 mezclas para
preparar sopa
+ Organico




Frutas y Vegetales

CANTIDAD: ndmero de frascos que aparece en el cheque WIC
TAMANO: 4 onzas (0z)

MARCA: BeechNut Classics, Gerber, Tippy Toes

Qué Comprar

+ Mezclas de frutas y vegetales

+ Enrecipientes de vidrio o de plastico

+ Empaques muiltiples (por ejemplo: paquete de 2 = 2 frascos)

NO Comprar

+ Organico

+ Con DHAy/o ARA

+ Azicar, sal, almidones,
harina, cereal, arroz, pasta,
fideos o came agregados

+ Graduates, Dinners

or 3rd Foods
+ Postres, yogurt o natillas
+ Bolsas

Cereal Infantil

CANTIDAD: numero de cajas que aparece en el cheque WIC
TAMANO: 8 onzas (02)

MARCA: Beechnut, Gerber -
Qué Comprar i_,ﬁg'g,_‘“
Rice (Arroz)

Oatmeal (Harina de avena)
Whole Wheat (Trigo integral) “##
Multigrain (Cereales variados)  BeechNut Gerber

Oat and Quinoa (Avena y quinoa)
Mixed Grains (Surtido de cereales)

-t 3
Géll'beu

Rice
Cereal .

NO Comprar

+ Organico + Enfrascos o latas
+ Con fruta o formula + Con DHAy/o ARA




Carnes

CANTIDAD: nimero de frascos que aparece en el cheque WIC
TAMANO: 2.5 onzas (0z)
MARCA: BeechNut Classics, Gerber, Tippy Toes

Qué Comprar

+ Con consomé o salsa de carne

+ Enrecipientes de vidrio o de plastico

+ Empaques muiltiples (por ejemplo: paquete de 2 = 2 frascos)

NO Comprar
+ Organico + Graduates, Dinners
+ Con DHAy/0o ARA or 3rd Foods
* Azicar, sal, arroz, pasta, + Bolsas
fideos, frutas o vegetales
agregados

Bananas/Platanos frescos

CANTIDAD: nimero de platanos que aparece en el cheque WIC
MARCA: cualquier marca

Platanos frescos - cualquier variedad,

de cualquier tamafio
Qué Comprar “\
+ Organico \_’-)

Férmula para Bebé

CANTIDAD: numero de latas que aparece en el cheque WIC

Sin sustituciones: el cheque WIC enumera el tamafio,
la marca y la forma (en polvo, concentrada o lista para usar)
de férmula fortificada con hierro que usted debe comprar.

NO Comprar

+ Organico + Férmula de bajo contenido
de hierro
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Pescado Enlatado

CANTIDAD: ntimero de onzas (0z) que aparece en el cheque WIC
TAMARNO: combinacion de atin enlatado, salmén o sardinas
MARCA: cualquier marca

+ At claro en trozos, salmén, sardinas PINK. |
SALMON ‘
Qué Comprar -
+ Empacados en agua o aceite
+ Con sabor (incluyendo

salsa picante, mostaza

0 salsa de tomate)

NO Comeprar

+ Empacado en bolsas

+ Atln Albacore, atuin blanco en trozos, atln sélido blanco
+ Salmén Coho, Blueback, Red King o Sockeye

+ Organico

Huevos

CANTIDAD: nimero de cajas que aparece en el cheque WIC
TAMARNO: tamafio de caja mostrado (docena o media docena)
MARCA: marca de la tienda si esta disponible. Se debe
proporcionar una marca nacional si no hay marca de la

tienda disponible.

Qué Comprar

+ Grandes, medianos 0 pequefios

+ Huevos blancos grado Ao
huevos AA

NO Comprar

+ De calor cafe (brown eggs)

+ Organicos o de corral

+ Extra grandes

+ Huevos de especialidad (incluyendo pasteurizados o
fortificados/enriquecidos con vitamina E, DHA 0 Omega 3)

CHE COLORADO
o Department of Public
- .
~ Health & Environment




