


Educacion nutricional en linea

jHagalo en cualquier momento, en cualquier lugar
desde su computadora, tableta o teléfono inteligente!

wlchealthoo | wichealth.og

connecling or a healthy fuhar

en Espaiol
Mds de 20 lecciones disponibles en inglés y espanol
Como empezar: Ejemplos de lecciones disponibles:
1. Entre en wichealth.org

2.

3.

+ jComa bien, gaste menos!

Cree una cuenta y configure .
* Preparese para un embarazo saludable

su perfil
Complete una leccion de + Comience a darle alimentos sélidos a su
una de las cinco categorias bebé

4. Complete la leccién

* Prepare comidas y tentempiés sencillos
Complete la encuesta

" Recuerde su nombre « Secretos para alimentar a los comedores

de usuario y PIN para la quisquillosos
préxima vez

{Problemas con wichealth?

Intente hacer clic en la pestaia
azul “Ayuda” en la parte superior
izquierda de cualquier pagina

para enviar un mensaje. Todas las
preguntas se responden dentro de
las 24 horas.

jEsto cuenta como su
educacion nutricional!



Frutas y verduras frescas

Elija alimentos de menor precio  Se permiten orgdnicas

* Su lista de compras de WIC muestra el importe del beneficio de valor en
efectivo ($%9)

* Si el total de su compra de frutas y verduras es mayor que su importe del
beneficio, puede pagar la diferencia

SE PERMITE:

« Cualquier variedad de frutas frescas o verduras sin edulcorante o grasa afiadidos
« Pueden ser enteras, cortadas, en bolsas o envasadas

% NO SE PERMITE:

« Frutas y verduras precortadas con conservadores afadidos (por ejemplo:
manzanas en rebanadas con acido ascérbico)

« Frutas o verduras ornamentales o decorativas, tales como chiles o ajos en
tiras, jicaras o calabazas pintadas

« Kits de ensalada con aderezos u otros alimentos afadidos

« Hierbas, especias, flores comestibles o flores

» Bandejas decorativas o fuentes de frutas o verduras

« Frutas o verduras de las barras
de ensaladas

FRUTAS Y VERDURAS

» Mezclas de frutas y nueces
« Canastas de frutas

|

Consejo

de salud .o e
. Coma frutas y verduras, y sus hijos también
lo haran. Ellos aprenden al observarla.
- Comparta la aventura. Compren juntos y permita que su hijo elija.

- Coléquelos juntos. Ensefe a su hijo a cortar la lechuga o a afadir
ingredientes vegetales a la pizza.

- Coman juntos. Disfruten de nuevas frutas y verduras en las comidas
y tentempiés.

- Llévelo con usted. Muéstrele a su hijo cémo la fruta es un tentempié
excelente para comer en el parque o en el centro comercial. Ponga
las manzanas, las naranjas o los platanos en su bolsa para tener
tentempiés rapidos.




Granos enteros

Sus opciones de granos enteros son: arroz integral,
avena, tortillas de trigo integral o de maiz, pasta,
panesy bollos de trigo integral o grano entero.

Por cada 1 |b de grano entero que aparece en su
lista de compras, puede comprar:

- 1 rebanada de pan, o - 1 paquete de pasta, o
- 1 paquete de bollos, o - 1 recipiente de avena, o
- 1 paquete de tortillas, o 1 bolsa o caja de arroz integral (de 14 a 16 0z)

@ Las opciones de grano entero con este simbolo no contienen gluten.

Avena

Elija alimentos de menor precios  No se permiten orgdnicos
Contenedorde 16 0z=1Ib

—

[E==

ﬂ >
Kroger Simple Truth Malt-0-Meal Malt-O-Meal Our Family Our Family
Avena tradicional Mom’s Best Natural Mom’s Best Natural Avena Avena

Avena tradicional Avena instantanea tradicional instantanea

Estas avenas son una opcién de grano entero, NO una opcion de cereal.

Arroz integral

Elija alimentos de menor precio No se permiten orgdnicos
Bolsade 16 0z=11b brown <
*Bolsaocajade14al160z=1Ilb fice y |l:|m;wn
*Bolsaocajade28a320z=2Ib ;a =’

SE PERMITE: % NO SE PERMITE:

« Arroz integral blanco y seco sin hierbas, | * Arroz blanco, arroz integral congelado
condimentos o frijoles afadidos « Arroz saborizado, arroz salvaje, arroz

« Regular, instantaneo y precocinado sazonado
empaquetado en bolsa para coccién « A granel, en botes o bolsas para microondas

» Marcas especiales como Lundberg




Pasta de trigo integral

Elija alimentos de menor precio  Se permiten orgdnicas
Paquetede 16 0z=11b

whaole
SE PERMITE: wheat
pasta
« SOLO trigo integral (“Trigo integral”) -
o grano entero (“Whole Grain”)
« Cualquier forma como codos, penne, hole
P i wheat [
rotini, espaguetis y espirales | spaghetti

% NO SE PERMITE:

« Pasta con azUcar, grasas, aceites o sales afadidos
« Pasta elaborada con arroz, quinua, linaza, maiz o verduras

* SOLO estas marcas y estos tipos

B
Barilla ) * Grano entero
e Trigo integral
e Trigo integral
w meijer

e Trigo integral e . !
| [ e Trigo integral

e Trigo integral Heafﬂﬁjﬂarvﬁsf e Grano entero
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e Trigo integral

e Trigo enteroy
granos enteros

e Trigo integral

e Grano entero
m e Trigo integral




Elija alimentos de menor precio No se permiten orgdnicos

Pande160z=11b

- SOLO estas marcas y estos tipos

Aunt Millie’s
Healthy Goodness
Grano entero blanco

Aunt Millie’s
Grano entero

espiralado con pasas

y canela

Aunt Millie’s
Grano entero

espiralado con canela,

sin pasas

Aunt Millie’s
Healthy Goodness

100% de trigo integral

[ LD WHINLE
| WHEAT |
Best Choice Bimbo Bunny Family Choice
100 % de trigo 100% de trigo 100% de trigo 100% de trigo
integral integral integral integral
jrre =}
r Wihole Grain
ey
Hearth Oven Bakers Kroger Meijer Meijer
100% de trigo 100% de trigo Grano entero blanco 100% de trigo
integral integral integral

o

 WLEWHEAT,
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Nickles Our Family Pepperidge Farm Pepperidge Farm
Estilo Country 100% 100% de trigo Pan de centeno con Estilo Light Trigo suave
de trigo integral integral grano entero con

semillas de centeno

- il



]
-
Pepperidge Farm Pepperidge Farm Pepperidge Farm Roman Meal Sungrain

Molido a la piedra 100% de trigo integral ~ 100% de trigo integral  100% de trigo integral
100% de trigointegral ~ con pasas con canela suave en rodajas finas

Sara Lee Shurfresh Soft and Good Spartan
100% de trigo integral  100% de trigo integral ~ 100% de trigo integral  100% de trigo integral

Spartan

Sterns Kosher Sunbeam Village Hearth
Grano entero blanco

100% de trigo integral ~ 100% de trigo integral ~ 100% de trigo integral

llos

Elija alimentos de menor precio No se permiten orgdnicos
Paquetede 160z=11b

» SOLO estas marcas y estos tipos

Brownberry Brownberry Healthy Life Healthy Life

Pan para hamburguesa Pan para salchichas Pan para salchichas Pan para salchichas
100% de trigo integral ~ 100% de trigo integral 100% de trigo integral ~ 100% de trigo integral

@ %

Hearth Oven Bakers Hearth Oven Bakers
Panecillo para Pan para salchichas
hamburguesa 100% de  100% de trigo integral
trigo integral
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Tortillas

Elija alimentos de menor precio  No se permiten orgdnicos
Paquetede 16 0z=11b

- SOLO estas marcas y estos tipos

Best Choice Best Choice Chi Chi’s
Suave trigo integral Maiz tamaiio taco Trigo integral estilo Fajita
tamano taco 12 unidades 24 unidades 8 unidades

Don Marcos Great Value Hacienda
Grano Blanco Harina de trigo Hacienda Maiz
18 unidades integral 10 unidades 18 unidades

o

Hacienda Kroger La Banderita
Trigo integral Tamano taco suave de trigo Trigo integral Fajita
12 unidades integral 10 unidades 16 unidades

La Banderita La Banderita La Banderita
Taco suave de trigo integral Maiz Maiz
10 unidades 18 unidades 14 unidades




Meijer
Taco suave de trigo integral
8 unidades

Mission
Trigo integral estilo Fajita
16 unidades

ShurFine
Trigo integral estilo Fajita
8 unidades

Mission

Mission s
Maiz amarillo extra fino Trigo integral
24 unidades 10 unidades

- A
o =
Ortega ShurFine
Trigo integral Grano blanco
10 unidades 18 unidades

Spartan Tio Santi
Trigo integral estilo Trigo integral
Fajita 8 unidades 10 unidades

Tortillas Tita
Maiz
18 unidades

Tortillas Tita
Grano estilo Enchilada
18 unidades

Dese a usted y a sus seres queridos la
bondad de los granos enteros.

Procure que al menos la mitad de los granos que coma sean granos enteros.
Los granos enteros de WIC, tales como pan, tortillas y pastas pueden ayudar
a mantener un peso saludable y son buenos para su salud en general.
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Cereales frios

*% Elija alimentos de menor precio  No se permiten orgdnicos

Todos los cereales de WIC proporcionan una buena fuente de hierro

# Los cereales con este simbolo proporcionan el 100 % de la cantidad diaria
recomendada de acido félico

v {

¥ Los cereales con este simbolo se elaboran con granos enteros y son una buena

fuente de fibra

® Los cereales con este simbolo no contienen gluten

- SOLO estas marcas y estos tipos

General Mills

&

200,
Rk

200,
R

Cheerios Cheerios Chex Chex
Multigrano Plano Maiz Arroz
16 0z 0 mas 16 oz 0 mas 12 oz 0 mas 12 oz o mas

Kellogg's ==

ORN
FLAKES

Chex Dora the Explorer Kix Corn Flakes
Entero 16 oz 0 mas Plano Plano
12 0z o mas 16 0z 0 mas 16 0z 0 mas

200,
R

00,

R

Mini-Wheats Mini-Wheats Rice Krispies Special K
Original congelado Descongelado 16 0z 0 méas Original
16 0z 0 més 16 0z 0 més 16 0z 0 més

40:



Malt-O-Meal

Crispy Rice Mini Spooners Mini Spooners
16 0z 0 mas Arédndano Congelado
16 0z 0 mas 16 oz 0 mas

Mini Spooners
Crema de fresa
16 0z 0 mas

00,
Rk

e Crem
Bran Flakes Great Grains Honey Bunches Honey Bunches
16 0z 0 més Platano y nueces of Oats of Oats
crujientes 12 0z o mas Arédndanos Bollo de canela
16 0z 0 mas 16 0z 0 mas
Quaker ==

YWt Grain

L

Honey Bunches Honey Bunches Honey Bunches Life

of Oats of Oats of Oats Original
Tostadas de miel Grano entero miel Bollos de grano entero 16 0z 0 mas
16 0z 0 mas crujiente 16 oz 0 mas sabor vainilla 16 oz
o mas

{1 Continta en la pdgina siguiente —>
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Cereales frios

No se permiten orgdnicos

*¢ Elija alimentos de menor precio

Quaker (continuacion)

Oatmeal Squares
AzUlcar morena
12 oz o mas

Store Brands:
11 0z 0o mas

- Best Choice

« Centrella

« Essential Everyday
- Great Value

+ Hy-Top

- IGA

- Kiggins

+ Kroger

+ Meijer

« Nature’s Crunch
+ Our Family

- Parade

« ShurFine

 Spartan

rice

Crispy Rice

_:f. S
Frosted Shredded
Wheat

Oatmeal Squares Oatmeal Squares Oatmeal Squares
Con canela Jarabe de arce Miel y nueces
12 0z 0o més dorado 12 0z 0 mas 12 0z 0 mas
bran corn corn
flakes flakes squares
- — —t® 'ﬁ
Bran Flakes Corn Flakes Corn Squares, Biscuits,
Bitz (como Corn Chex)
: " frosted
crispy shredded
wheat

Toasted Oats
Plano y multigrano

Formas de comprar hasta 36 oz de cereales calientes y frios

Puede combinar cereales por hasta un total de 36 onzas por mes.

18 oz
+ 180z

360z

12 0z
12 0z
+ 120z

360z

E

11.8 0z
+ 24.00z

35.8 0z

15.8 0z
+ 16.0 0z

31.80z



ales calientes

*% Elija alimentos de menor precio No se permiten orgdnicos

Todos los cereales de WIC proporcionan una buena fuente de hierro

# Los cereales con este simbolo proporcionan el 100 % de la cantidad diaria
recomendada de acido félico

¥ Los cereales con este simbolo se elaboran con granos enteros y son una
buena fuente de fibra

® Los cereales con este simbolo no contienen gluten

+ SOLO estas marcas y estos tipos

COCO Wheats Cream of Rice Cream of Wheat Malt-O-Meal
11 0z 0 mas Paquetes individuales  Paquetes individuales ~ Sabor original y sabor
original instantanea original y grano entero chocolate
11 0z 0 més instanténeo: ¥ 11 0z 0 mas

Original y grano entero 11
N
0z 0 Més ¥

instant
oatmeal

'-:\..

Maypo Quaker Instant Grits Quaker Instant Marca de la tienda
Avena instantdnea Sabor original y Oatmeal de avena instantdnea
SOLO 11 0z 0 mas sabor manteca SOLO Sabor original Sabor regular SOLO

paquetes individuales SOLO paquetes paquetes individuales:
11 0z 0 mas individuales America’s Choice, Essential
11 0z 0 més Everyday, Great Value,

Hy-Top, IGA, Kroger,
Meijer, Our Family, Parade,
Roundy'’s, ShurFine, Spartan
11 0z o mas

iEl desayuno comienza el dia con fuerza!

Tomar desayuno le proporciona energia a usted y a su hijo. Sin desayuno,
usted y su hijo pueden sentir hambre, por lo que les resultara dificil
concentrarse y aprender.

iDeje que la ayuden a planear el desayuno y a poner la mesa!
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Lactancia materna

Cada onza cuenta

Las madres que amamantan
de manera exclusiva y sus
bebés reciben beneficios
adicionales de alimentos.

iLa lactancia materna es conveniente!

Esta siempre lista, no se necesitan botellas
ni mezclas.
Las mamads tienen el derecho de amamantar a sus hijos en
cualquier momento y en cualquier lugar.

Es la ley en Michigan.
Miracle Park, Southfield Tridge, Midland

R

Marquette Harbor Lighthouse, Marquette Mackinac Bridge, St. Ignace

Lo que las clientes de WIC dicen sobre la lactancia materna...

“Como mamad primeriza, estaba asustada y tenia un montén de preguntas, pero
hablar con una consejera me hizo sentir confianza en la lactancia materna”.

“Fue una manera de estar mds cerca de mi hija cuando volvi a trabajar’.

“Mi pareja me apoyd alistando al bebé y haciéndome sentir cdmoda”.

141



La leche materna tiene mas de lo que necesita un bebé

Leche materna

Anticuerpos

Anticancerigeno

Factores de

imiento , . .
crecim La férmula infantil aumenta

el riesgo de enfermedad y

buchi la obesidad infantil.
Células madre que 1t
contra Ias enfermedades

Hormonas

Antivirus

Férmula

icos ’
9 *No en todas las formulas,

Antialé
Antiparasitno®
Prebi6ticos
Minerales
Vitaminas

Crasas

ohjd_ratos

carb

Proteflla

Agud

WIC de Michigan tiene especialistas en lactancia y consejeras para
brindar apoyo a la lactancia sin costo alguno. WIC puede ayudar
con cualquiera de sus preguntas o inquietudes.
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Cereales infantiles

Elija alimentos de menor precio No se permiten orgdnicos

- Envasede 8 0zo 16 oz

SE PERMITE: infant

« Cualquier marca _
« Cereal infantil seco, sin frutas, formula o DHA o ARA 9:}!
« SOLO ELIJA: cebada, maiz, grano mezclado, multigrano, %r-

avena, arroz, trigo integral

Frutas y verduras para bebés

Elija alimentos de menor precio No se permiten orgdnicos

- SOLO para bebés de 6 a 11 meses
- SOLO estas marcas de la tienda

{©es

vy T Care

meijer '
baby Rl

% NO SE PERMITE:

« Carne, azucar, sal o

SE PERMITE: DHA anadidos

» SOLO frascos de vidrio o botes de plastico de » Cenas
4 oz (multipacks permitidos) « Mezclas de yogurt

« Cualquier variedad de fruta o verdura « Cereal, harina,
(ejemplo: salsa de manzana o chicharos almidones anadidos
dulces)

« Postres (por ejemplo:
jugo y mezclas de
frutas, pudin o pastel)

« Cualquier variedad de frutas o verduras
mixtas (por ejemplo: manzanas y platanos,

verduras mixtas, papas y manzanas) « Bolsas para exprimir



Carnes para bebés

* Elija alimentos de menor precio No se permiten orgdnicos

- SOLO para los lactantes de 6 a 11 meses que no - Ty @
reciben férmula de WIC Garbaer
- SOLO estas marcas de la tienda meijer .t['FF
baby @g‘?
% NO SE PERMITE:
SE PERMITE:
R o AzUcar o sal anadidos
» SOLO recipientes de 2.5 oz « Frutas, verduras, arroz o pasta
» SOLO variedades simples de anadidos (por ejemplo: cenas,
carnes, con caldo o salsa guisados, sopas o estofados)

« Palitos de carne
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Asegurese de que su bebé esté listo para comer alimentos.

Para comer alimentos, su bebé debe hacer lo siguiente:
- Sentarse y sostener su cabeza en una posicion vertical
+ Mostrar que quiere alimentos al abrir su boca
» Mostrar que no quiere alimentos al cerrar su boca y al girar su cabeza




Opciones de frijoles
y mantequilla de
cacahuate:

Si su lista de compras muestra:
1JAR 16-180ZPNUTBTR,LB DRY,15-160ZCN BEAN

puede comprar...

| e e e et
dry (cannedCannedicannadCanned
F:’G’."'-" & {beans fbeans fbeans [beans
Paquete de frijoles, Frasco de mantequilla 4 |atas de frijoles o
lentejas o chicharos de  ge cacahuate de 16 a chicharos de 15 a
16 0z 18 oz 16 oz

Elija alimentos de menor precio No se permiten orgdnicos

% NO SE PERMITEN SECOS:
SE PERMITEN SECOS: « Frijoles Barzi
« Paquete de 16 0z (1 1b) « Frijoles secos con paquetes de

condimentos

% NO SE PERMITEN ENLATADOS:
SE PERMITEN ENLATADOS (.05 « Frijoles con grasa, aceite, carne

«Del5a160z @ anadidos

« Marcas - Always Save, Best Choice,  Frijoles cocidos

Bush's, Centrella, Essential Everyday, « Cerdoy frijoles
Goya, Great Value, Halstead Acres, « Chile con frijoles
Hy-Top, IGA, Joan of Arc, Kroger, La « Frijoles refritos
Preferida, Lucky, Meijer, Ortega, Our « Frijoles verdes

Family, Progresso, ShurFine, Spartan,
ValuTime, Wylwood

« Ejotes

. ’ ) « Ejotes amarillos
» Bajo contenido de sodio de B .

. "y « Frijoles amarillos
cualquier marca permitida

« Chicharos

« Chicharos dulces



Mantequilla de cacahuate

Elija alimentos de menor precio  No se permiten orgdnicos

% NO SE PERMITE:
SE PERMITE: « Marcas especializadas, tales como
e Frascode 16 a 18 oz Head Mills, Fifty50
- Suave, cremosa, crujiente, « Mantequilla de cacahuate mezclada
extra crujiente con mermelada, malvavisco, miel,

chocolate u otros sabores

» Mantequilla de cacahuate reducida en
grasa

» Mantequilla de cacahuate para untar

» Mantequilla de cacahuate con DHA u
Omega 3

Sus hijos aprenden al observar que disfruta
de alimentos saludables.

Ensefie como los alimentos ayudan a aprender, crecer y ser fuerte.
« Las frutas y las verduras frescas ayudan a luchar contra las
enfermedades y a mantenerse en forma.
- Los granos enteros les brindan la energia para crecer y aprender.
« La leche fortalece sus huesos y dientes.
« Los frijoles y mantequilla de cacahuate les brindan sangre saludable
y musculos fuertes.

Pescado enlatado

Elija alimentos de menor precio  No se permiten orgdnicos

% NO SE PERMITE:
« Atun albacora

« Atun o salmén bajo en sodio

Cualquier marca « Bolsas o paquetes de papel de
Trozos de atiin suave

Efiink bght i

tuna
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en agua o aceite aluminio
lata de 5 oz  Paquetes de comida, kits de
comida

« Atun blanco en trozos
« Atin con condimento

Bumble Bee Chicken of the Sea  Filetes de salmén ahumados o
Salmodn rosa Salmodn rosa condimentados
latade 5 oz latade 5 oz




** Elija alimentos de menor precio

« Leche sin grasa (descremada)
« Leche baja en grasa (1/2%, 1%)
« Suero de mantequilla

SE PERMITE:

Solo si esta en su lista de compras de WIC

o Leche reducida en grasa (2%)

« Leche entera

« Leche en polvo (deshidratada sin grasa) de
25.6 07,32 0z, 64 oz

o Leche evaporada (descremada, 2%, entera)

o Leche sin lactosa (leche descremada, 1%,
2%, entera)

No se permiten orgdnicos

% NO SE PERMITE:

« Chocolate o leche
saborizada

« Leche evaporada
reconstituida

« Leche de nueces o granos
(como almendra o arroz)

» Guernsey

« Valor afadido (Kid's Milk,
Fairlife, Fit Milk, Over the
Moon)

« Vitamite

« En botellas de vidrio

» No homogeneizada

o Leche UHT

Si su lista de compras muestra “1/4 o equiv.”, utilice esta guia.

Milk 1 cuarto =320z

2 cuartos = medio galén (64 oz)

¢Sabia que? La leche descremada, con 1% o 2% de grasa tiene la misma
cantidad de vitamina D, calcio y proteina que la leche entera. {Solo menos

grasa y menos calorias!

3 cuartos =96 oz




* Elija alimentos de menor precio  No se permiten orgdnicos

- Tinas de 32 oz
+ 4 paquetes de 4 0z (16 oz en total)
- 8 paquetes de 4 0z (32 oz en total)

SE PERMITE:

+ SOLO sin grasa o bajos
sin grasa

« Natural o cualquier sabor

« Fruta en el fondo

% NO SE PERMITE:

» Yogurt entero

« Yogures con productos separados para mezclar, tales como dulces, granola o nueces
« Yogurt griego

« Edulcorantes artificiales (por ejemplo: aspartamo, sucralosa o sacarina)

« Yogurt en botellas (bebible), tubos o bolsas

« Activia
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*Elija alimentos de menor precio No se permiten orgdnicos

- Consulte su lista de compras de WIC para conocer el precio A .
maximo permitido del queso ~ .:;. .

- SOLO 16 0z (1 Ib) ' N

+ Queso envasado hecho en EE. UU.

- Bajo contenido de sodio y queso bajo en grasa de
cualquier tipo permitido

% NO SE PERMITE:
SE PERMITE:  Queso importado
« Cheddar « Queso en rebanadas, excepto el americano
« Colby « Rebanadas, palitos, tiras de queso envueltas
« Colby Jack (Cojack) inFiividuaImente '
« Monterey Jack « Alimentos a base de queso (por ejemplo:
Velveeta)
* Mozzarella .
« Productos a base de queso, batidos, cremas
* Muenster para untar
+ Provolone « Cortado en tiras, rallado, cortado en cubos,
* Swiss desmenuzado, cortado en forma de figuras
o cuajado

Sin envoltura individual:
+ Americano
« Oaxaca

« Queso ahumado o queso de leche cruda
« Ruedas o paquetes con variedad de quesos
« Cracker backers o stackers

« Queso con pimiento, pimientos, semillas,
carne, etc.

« Queso de soya, blanco o de cabra
« Mozzarella fresco

Huevos

*Elija alimentos de menor precio  No se permiten orgdnicos

1 docena
% NO SE PERMITE:
SE PERMILE' « Extra grandes o jumbos
e Grado Ao AA « De granja, de corral, bajo colesterol,
« Medianos o grandes Omega 3 o pasteurizados

« SOLO blancos « Eggland’s Best




Bebida de soya

** Elija alimentos de menor precio  Se permiten orgdnicas

SE PERMITE solo si el mensaje de su lista de compras de WIC es:
“Bebida de soja de 1/4 o equiv.”

« 1 cuarto =32 oz| 2 cuartos = 64 oz
» SOLO estas marcas y estos tipos
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8th Continent 8th Continent Silk Pacific Pacific
Original Vainilla Original Natural Foods Natural Foods
32y640z 32y640z 32y640z Ultra soja original  Ultra soja sabor
(refrigerada) (refrigerada) (refrigerada) 32 onzas (conservacion vanilla
atemperatura 32 onzas (conservacion
ambiente) atemperatura
ambiente)
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Jugos para ninos

No se permiten orgdnicos

Elija alimentos de menor precio

ENVASE PLASTICO de 64 oz

100% jugo y 120% vitamina C

- Se permite calcio anadido
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Jugo de la marca de la tienda Campbell’s
Cualquier jugo de frutas o Tomato Juice
verdurasdelamarcadela Regular, bajo en sodio,

tienda saludable

Everfresh Indian Summer
Manzana, kiwiy fresa,  Solo jugo de manzana
naranja

Juicy Juice
Cualquier sabor

Old Orchard
Cualquier sabor

Welch’s Grape Juice
SOLO Grape, White Grape, Red
Grape (no se permite calcio
anadido para Welch’s)

Consejos para
elegir un jugo de
WIC

¢(Estd uno de los jugos de frutas
o verduras listado en estas
paginas?

¢{Es un recipiente de 48 0 64 0z, 0
un concentrado de 11.5 a 12 0z?

;Es 100% jugo?

{Tiene al menos 120% de

vitamina C?

Nutrition Facts
Contains 100% Juice
Serving Size 8 fl oz (240mL)
Servings Per Container 8
Amount Per Serving
Calories 120 Fat Cal. 0

% Daily Value *
Total Fat Og 0%
Cholesterol Og 0%
Sodium 25mg 1%
Potassium 280mg 8%
Total Carb 29g 10%

Sugars 27g

Protein 0 0%
Vitamin A 0%
Vitamin C 120%
Calcium 0%
Iron 2%

Este ejemplo de 100 % jugo tiene
de vitamina C; por lo tanto, se permite este

articulo.



Jugos para mujeres

*% Elija alimentos de menor precio No se permiten orgdnicos

ENVASE PLASTICO de 48 oz
100% jugo y 120% vitamina C

- Se permite calcio afadido w

Consejo P
de salud

Jugo: ;bueno o malo?

Las pequefas cantidades de jugo
de WIC son una buena fuente de

vitamina c.
Jugo de la marca de la Juicy Juice Asegurese de comer muchas
tienda Cualquier sabor frutas y verduras frescas para

Cualquier jugo de
frutas o verduras de la
marca de la tienda

obtener mas fibra en su dieta.

Congelado: 11.50zy 12 oz
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Jugo de naranja  Jugo de toronja Dole 0Old Orchard Welch’s
Cualquier marca  Cualquier marcao  Cualquier sabor Cualquier sabor Cualquier
variedad concintaverde  sabor con cinta
amarilla

No congelados: 11.5 oz

Welch’s
Cualquier sabor
con banda
amarilla




Consejos de WIC para comprar

- Lleve con usted su lista de compras de MI-WIC.

- Siya ha utilizado algunos de los beneficios de alimentos, imprima una consulta de
saldo en la tienda para ver lo que puede comprar hoy.

- Asegurese de que los alimentos que compra con su tarjeta WIC Bridge estén
autorizados.

- Asegurese de que los alimentos que compra estan en su lista de compras MI-WIC.

- Ladisponibilidad del producto puede variar segun la tienda. No todos los articulos se
pueden encontrar en todas las areas del estado.

- Si sucompra total de frutas y verduras es mayor que la cantidad de su beneficio,
puede pagar la diferencia.

+ Los cuponesy las promociones de las tiendas se pueden utilizar con su tarjeta de
WIC Bridge.

- La eleccién de alimentos de menor precio ayuda a reducir los costos y a atender a
mas clientes de WIC.

Acerca de su tarjeta MI WIC Bridge

- Consulte su folleto de capacitacion para titulares de tarjeta Michigan WIC para

obtener informacion importante.

- En caso de problemas, preguntas o consultas de saldo, llame al 1-888-678-8914 o
visite https://www.connectebt.com/ebtcard/miwic/index.jsp.

- Los alimentos de WIC no se pueden comprar antes de la fecha de inicio o después

de la medianoche, hora esténdar del Este de la fecha de vencimiento de su periodo
de beneficios de WIC.



https://www.connectebt.com/ebtcard/miwic/index.jsp

El fraude contra WIC es grave

NO
CAIGA EN LA TRAVIPA

iLA COMPRA, VENTA O EL COMERCIO

DE ALIMENTOS DE WIC ES ILEGAL!

Si compra, vende o comercia alimentos de WIC, podria
resultar en un proceso o inhabilitacion para

U
l_
w
)
<
o
a
=
O
(®)
w
(a]
n
o
Q
w
n
Zz
O
(®)

participar en el Programa WIC.

1-800-CALL-WIC

wicfraudinvestigations ®michigan.gov
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WOMEN, INFANTS,
l & CHILDREN

Sus derechos:

De conformidad con la Ley Federal de derechos civiles y las regulaciones y politicas del
Departamento de Agricultura de Estados Unidos (USDA) sobre derechos civiles, el USDA, sus
agencias, oficinas y empleados, y las instituciones que participan de o que administran los
programas del USDA tienen prohibido discriminar por motivos de raza, color, origen nacional,
sexo, discapacidad, edad, o represalia o venganza por actividades previas sobre derechos
civiles de cualquier programa o actividad realizada o financiada por el USDA.

Las personas con discapacidad que requieran medios alternativos de comunicacion para la
informacion del programa (por ejemplo: Braille, letra grande, cinta de audio, lenguaje de sefas
americano, etc.), deben ponerse en contacto con la agencia (estatal o local) donde solicitaron
beneficios. Las personas sordas, con problemas de audicion o discapacidades del habla pueden
comunicarse con el USDA por medio del Servicio Federal de Retransmision al (800) 877-8339.
Ademas, la informacién del programa puede estar disponible en otros idiomas aparte del inglés.

Para presentar una queja del programa por discriminacién, complete el Formulario de Queja
por Discriminacién del Programa del USDA (AD-3027) que se encuentra en linea en: www.
ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.html, y en cualquier oficina del USDA, o escriba una carta
dirigida al USDA y proporcione en la carta toda la informacion solicitada en el formulario. Para
solicitar una copia del formulario de queja, llame al (866) 632-9992. Envie el formulario o carta
completos a USDA por medio de:

(1) correo postal: Departamento de Agricultura de Estados Unidos
Oficina del Subsecretario de Derechos Civiles

1400 Independence Avenue, SW

Washington, D.C. 20250-9410;

(2) fax: (202) 690-7442; o
(3) correo electrénico: program.intake@usda.gov.

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.

Habitos Saludables ~ Familias Saludables



