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GUIA DE ALIMENTOS
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Puede encontrar la Guia de alimentos mas actualizada en nuestro sitio web en Michigan.gov/wicfoods o en la aplicacién WIC

Connect en los enlaces de recursos.

¢ Elegir alimentos mas baratos ayuda a reducir los costos del programa WIC.

e La disponibilidad del producto puede variar segtn la tienda. No todos los articulos pueden encontrarse en todas las zonas del
Estado.



EDUCACION NUTRICIONAL EN LINEA

Eche un vistazo a las lecciones sobre la

preparacion para el recién nacido, la planificacion
de comidas, la alimentacién selectiva y mucho
mas - todo con el objetivo de hacer o mantener a
su familia sana y fuerte.

1. Visite www.wichealth.orq.
2. Cree una cuenta.

3. Tome una leccién. No deje de completar la
encuesta. Recuerde su nombre de usuario y
contrasefa para la proxima vez.

¢Necesita ayuda?

Haga clic en el botén "Ayuda" de su pantalla. Todas
las preguntas se responden en 24 horas.

Suscribase a las alertas de texto de wichealth, que
le permitiran restablecer su contrasefia por mensaje
| de texto. Facilite la planificacion de comidas con alimentos WIC

Health eKitchen le ayuda a utilizar lo que tiene a mano
para preparar comidas que le encantaran a su familia.

Es facil buscar nuestras recetas para encontrarlas:
* Comidas sencillas y rapidas

* Opciones sin coccién

* Ideas para tentempiés y mucho mas

Recopile recetas y guarde recursos en su cuenta
de wichealth.org.

EDUCACION NUTRICIONAL EN LINEA




FRUTAS Y VERDURAS

e Su lista de la compra WIC muestra la cantidad en délares que puede gastar en frutas y verduras.

* Si el total de sus compras de frutas y verduras supera el importe de su beneficio, puede pagar la diferencia.

Q PERMITIDO

¢ Organico

¢ Cualquier variedad sin azlcares, grasas o
aceites agregados

* Entero, cortado, embolsado o preenvasado
e Hierbas frescas

e Pastel de calabaza

Q PERMITIDO

e Organico

e Frutas o verduras enteras,
cortadas o mezcladas

e Frijoles o guisantes como las
habas y los guisantes de ojo negro

* Cualquier marca o tamafio/tipo de
envase

FRUTAS Y VERDURAS

Q NO PERMITIDO

Conservantes agregados (por ejemplo: manzanas cortadas
con acido ascdrbico)

Pastas de hierbas, hierbas secas o especias
Plantas o semillas en macetas

Articulos de la barra de ensaladas, canastas de frutas o flores
comestibles

Mezclas de frutas y nueces

Alimentos decorativos, como chiles o ajos en ristra, zapallo o
calabazas para tallar

Juegos, recipientes o bandejas con dips, aderezos, salsas u
otros alimentos

Salsa
Jugos* o batidos

* Compre jugo con sus otros beneficios WIC.

___Congelado

Q) NO PERMITIDO

Azlcar ahadida, empanado, mantequilla, salsa, grasa,
aceite o condimentos agregados

Carne afadida, arroz o pasta agregados
Patatas fritas o tater tots
Jugo*

Mezclas de batidos con ingredientes que no sean
frutas ni verduras

Sopa
Enlatada o conservada en casa




@ rermiTIDO Q NO PERMITIDO

¢ Organico e Frutas en almibar

* Recipientes de cualquier tamafio de
metal, vidrio plastico o en sobres.

* Carne anadida, arroz o pasta agregados

e FEdulcorante artificial
e Porciones individuales o de varias

: * Verduras picadas o encurtidas, condimentos o ketchup
porciones.

. . e Salsa de arandanos o relleno de tarta
® Regular o con bajo sodio

. . o * Crema de verduras (crema de maiz y espinacas
* Cualquier variedad de fruta (incluida ( yesp )

la compota de manzana) envasada
en jugo o agua sin azlcares, grasas,
aceites ni sal agregados.

e Salsa
* Salsa para pizza o pasta

e Jugos* o batidos
* Cualquier variedad de verduras

(incluidos los tomates) sin azlcares,
grasas ni aceites agregados * Bolsas etiquetadas como alimentos para bebés/nifios

pequenos

* Frijoles* o frijoles cocidos

¢ Pasta, puré o salsa de tomate

N ) e Enlatada o conservada en casa
e Frijoles verdes y guisantes verdes

* Compre jugo y frijoles con sus otros beneficios WIC.

)

Mordisco
saludable,

Todas las frutas y verduras estan llenas de
nutrientes y son buenas para la salud.

No importa si son frescas, congeladas o
enlatadas. Mientras las coma, estard tomando una
decisién saludable.

Fresco: Coma "tal cual” como tentempié o
comida, sin apenas preparacion.

Conservas y congelados: Faciles de almacenary
abastecer, con una larga vida util.

Dato curioso: las frutas y verduras congeladas se
recogen en su punto de maduracién, para que
conserven todo su sabor y nutrientes para cuando
esté listo para comerlas.

Llévesela con usted: Considere opciones frescas
o tazas de fruta cuando coma fuera de casa.

FRUTAS Y VERDURAS - CONSERVAS




ALIMENTOS INTEGRALES

Si su lista de compras de WIC muestra 1 libra de cereales integrales, puede elegir...

* 1 barrade pan o * 1 paquete de pasta o
* 1 paquete de bollos o * 1 envase de avena o
* 1 paquete de tortillas o * 1 bolsa/caja de arroz (14-16 onzas)
e Envase de 16 onzas = 1 libra . ® No se admiten productos orgénicos

* Estas marcas y tipos SOLAMENTE

Best Choice Best Choice Hodgson Mill Hodgson Mill Mom'’s Best Cereals Mom’s Best Cereals
Avena instantanea Avena tradicional Avena instantanea Copos de avena Avena tradicional Avena instantanea

Estos tipos de avena son una opcién integral, NO una opcién de cereales.

————

___Arrozintegral

* Bolsa/caja de 14-16 onzas = 1 libra * Bolsa/caja de 28-32 onzas = 2 libras

@ rerMmiTIDO © NO PERMITIDO
* Arroz integral seco * Organico
* Normal, instantaneo y hervido en bolsa * Hierbas anadidas, condimentos o frijoles agregados

® Azlcares anadidas, grasas, aceites o sal agregados
® Arroz blanco

* Arroz integral congelado

* Arroz aromatizado, arroz salvaje o mezclas de arroz
* A granel, tarrinas o bolsas para microondas

* Marcas de primera calidad, como Lundberg

ALIMENTOS INTEGRALES




* Paquete de 16 onzas = 1 libra

@ rerMmiTIDO © NO PERMITIDO
* Organico * Pasta con azlcar afiadidas, grasas, aceites o
* SOLO trigo integral/grano integral sales agregados
* Cualquier forma como coditos, penne, rotini, * Pasta de arroz, quinoa, lino, maiz o verduras
espaguetis o espirales * Pasta refrigerada o congelada

* Bolsas para microondas
* Estas marcas y tipos SOLAMENTE

Mordisco

® Cereales integrales saludable

Trigo integral Dése a usted

y aquellos que ama los
beneficios de los cereales
integrales.

® Trigo integral

® Cereales integrales .
Los cereales integrales son buenos

* Tigo integral para el corazén y la digestion.
Pueden ayudarle a mantener un

o peso saludable y una buena salud
® Trigo integral melle[ ® Cereales integrales en general. Haga que la mitad de
los cereales que consuma sean
integrales.

® Cereales integrales

® Trigo integral

® Trigo integral ® Trigo integral

® Trigo integral ® Trigo integral

® Trigo integral

ALIMENTOS INTEGRALES




* Paquete de 16 onzas = 1 libra e SOLO trigo integral/grano integral o ®No se admiten productos orgénicos

* Estas marcas y tipos SOLAMENTE

Aunt Millie’s Best Choice Bimbo Bunny Healthy Life Kordas’
Healthy Goodness 100% trigo integral 100% trigo integral 100% trigo integral 100% trigo integral Hearth Oven
Grano Integral Blanco 100% trigo integral

Pepperidge Farm
Marmolado 100% integral
Canela con pasas

Kroger Lewis Bakeries Nickles Our Family Pepperidge Farm
100% trigo integral 100% trigo integral Estilo de campo 100% trigo integral Trigo blando estilo light
100% trigo integral

Pepperidge Farm Roman Meal Sara Lee Sterns Kosher Village Hearth
Rodajas muy finas Sungrain 100% Trigo integral 100% Trigo integral 100% Trigo integral
100% trigo integral blando 100% Trigo integral

* Paquete de 16 onzas = 1 libra e SOLO trigo integral/grano integral o ® No se admiten productos orgénicos

* Estas marcas y tipos SOLAMENTE

Brownberry Brownberry Kordas’ Kordas’
100% Trigo integral 100% Trigo integral Hearth Oven Bakers Hearth Oven Bakers
Panecillos para hamburguesa Panecillos para perros calientes 100% Trigo integral 100% Trigo integral
Panecillos de hamburguesa Panecillos para perros calientes

ALIMENTOS INTEGRALES




~______Tortillas

* Paquete de 16 onzas = 1 libra ® SOLO trigo integral/grano integral o maiz J ® No se permite orgénico
* Estas marcas y tipos SOLAMENTE

Best Choice Best Choice Chi Chi’s Don Marcos
Taco de maiz 24 unidades Taco integral blando 12 unidades Trigo integral estilo fajita Maiz blanco
Trigo integral estilo fajita 8 unidades 8 unidades 18 unidades
Essential Everyday Frescados Great Value Hacienda Hacienda
Harina Integral Cereales integrales Harina de trigo integral Maiz Maiz Harina Integral
10 unidades 10 unidades 10 unidades 18 unidades 12 unidades
IGA Kroger Kroger La Banderita La Banderita
Maiz blanco Tamafo de taco blando integral Maiz amarillo Fajita integral 16 unidades Maiz blanco 18 unidades
21 unidades 10 unidades 24 unidades Taco blando integral 10 unidades Maiz amarillo 18 unidades
Meijer Mission Mission Tio Santi Tortillas Tita
Taco blando de trigo integral Maiz amarillo extrafino Trigo Integral 10 unidades Trigo integral Maiz 18 unidades
10 unidades 24 unidades Estilo de fajita integral 16 unidades 10 unidades Maiz a la enchilada 18 unidades

ALIMENTOS INTEGRALES




Cereales

e 12-36 onzas caja/bolsa . ® No se permite organico

% Los cereales con este simbolo estan elaborados con cereales integrales y son una buena fuente de fibra.

* Estas marcas y sabores SOLAMENTE

General Mills
>
| S

Cheerios Chex Fiber One

% Aréndano, Canela, Maiz, Arroz, Trigo ¥ Trozos de miel ¥

0 .o . Y,
Comunes ¥, Avena crujiente con bayas ¥, Multicereal ¥,
S ; ;
Mezcla de verduras: manzana y frutilla ¥, Arandano y banana ¥

-
Kellogg's

Kix Total Wheaties Copos de maiz Crispix

o rre ; cates L
Comunes ¥, Miel ¥, Bayas ¥ Integral ¥ Original ¥ Normal, Canela Original ¥

Frosted Mini-Wheats Rice Krispies Special K
Original Original, Original Multicereal

Original §, Original pequefos %, Pequefos con chocolate ' -
! Pizca de canela ¥

NS N7

Panecillo de ardndano %, Roll de canelay, Miel dorada {, Frutillay

7 7 N7

CEREALES




Malt-O-Meal .
Los cereales no son sélo para

desayunar.

Los cereales son un tentempié facil y pueden
acompanarse de leche, yogur o fruta fresca. Esta
puede ser una buena manera de obtener nutrientes
adicionales que pueden faltar en las comidas.

Crispy Rice Mini cucharas
Original Congelados ¥, Crema de fresa ¥
Post
Uva-Nueces Great Grains Honey Bunches of Oats
Y o . , . .
Coposii, Original ¥ Crujiente de platano y nueces ¥, Almendras, Racimos de canela, Tostadas con miel,
Crujientes de pecanas Arce y pecanas, Vainilla
Quaker
Vida Cuadrados de avena

b ,
Original ¥, Vainilla ¥ | : . o
ginale, e Azlcar negra ¥, Canela ¥, Nuecesy miel ¥

Coémo comprar hasta 36 onzas de cereales calientes y frios

. ’ | !

Puede combinar cereales
hasta una cantidad
de 36 onzas por mes

12 oz
18 oz 12 oz 11,8 oz 15,8 oz
+ 18 oz + 12 oz + 240 oz + 16,0 oz
36 oz 36 oz 35,8 oz 31,8 oz

CEREALES




* Estas marcas y sabores SOLAMENTE 12-36 oz caja/bolsa

Always Save
Copos de maiz
Arroz crujiente
Trigo triturado congelado ¥

Avena tostada

Best Choice
Copos de salvado ¥

Arroz crujiente
Cuadraditos de arroz crujiente

Cereales crujientes de maiz y arroz

Crujiente de maiz

Copos de maiz

Cuadraditos crujientes de maiz
Bizcocho crujiente de trigo ¥
Trigo triturado congelado ¥

Happy O's ¥

Bocaditos congelados de azlcar

moreno y arce ¥

Arroz crujiente

Mini cereales congelados con fresa ¥

Patatas fritas de trigo ¥
Copos de trigo ¥

Essential Everyday
Copos de salvado ¥
Copos de maiz

Cream of Rice
Original
Paquetes permitidos

COCO Wheats
Original

Cuadraditos crujientes de maiz

[
Avena crijuente ¥
Arroz crujiente
Cuadraditos de arroz crujiente
Hexagons crujientes
Trigo triturado congelado
Crema de fresa ¥
Avena y copos de miel
Avena tostada ¥

Freedom's Choice
Copos de salvado ¥
Copos de maiz
Arroz crujiente
Copos crujientes con miel
Trigo triturado congelado ¥
Avena tostada ¥

N

Copos de trigot

Y
J

. ® No se permiten organicos

Arroz crujiente
.
Trigo triturado congelado ¥
Trigo rallado ¥
.

N

Avena tostada ¥
Kiggins

Copos de salvado ¥

Copos de maiz

Arroz crujiente

Copos de avena

Kroger
Copos de maiz
Arroz crujiente
Crujiente de miel con almendras
Cuadrados de avena ¥
Bitz de arroz
Avena tostada ¥

Great Value
Cuadrados de maiz

0

Copos de maiz
Trigo triturado congelado

Cuadrados de arroz
Crujientes de arroz

IGA

Copos de salvado ¥
Copos de maiz

® 9 onzas o mas

o0,
R

Cream of Wheat
Original
Integral

Malt-O-Meal
Original y chocolate

Paquetes permitidos

CEREALES

Meijer
Copos de salvado ¥
Copos de maiz
Cuadrados de maiz
Arroz crujiente

Cuadraditos de arroz crujiente

Cuadraditos crujientes de maiz

Cuadraditos crujientes de trigo ¥
Trigo triturado congelado ¥

_Cereales calientes

o ® No se permiten organicos
¥ Los cereales con este simbolo estan elaborados con cereales integrales y son una buena fuente de fibra.
* Estas marcas y sabores SOLAMENTE

200,
R

Maypo Quaker Instant
Instant Oatmeal Grits
Avena instantdnea Original y manteca
Jarabe dearce  SOLO empaques

R

Quaker Instant
Oatmeal
Original

SOLO paquetes

Cuadraditos multicereal ¥
l‘l
Avena tostada ¥

Our Family

0

Copos de salvado ¥
Copos de maiz
Galletas de maiz
Hexagonos crujientes

Arroz crujiente

Cuadraditos de arroz crujiente
Cuadraditos crujientes de maiz
Trigo triturado congelado ¥
Avena y més con almendras
Avena y mas con miel

Galletas de arroz

Avena tostada ¥

N

Copos de trigot

Y
g

Parade

Copos de maiz
Arroz crujiente
Avena tostada

Shopper's Value

Copos de maiz
Arroz crujiente

That's Smart

Arroz crujiente

Store Brand
Instant Oatmeal

Store Brand
Instant Grits

Sabor regular
SOLO paquetes:

Sabor regular
SOLO paquetes:
America’s Choice,

Best Choice, Essential

originales y con
manteca es

Essential Everyday Everyday, Great Value,
Great Value Hy-Top, IGA, Kroger,
Meijer, Our Family, Parade

10



Huevos

* Paquete de una docena

@ rermiTIDO © NO PERMITIDO
¢ Cualquier marca o tamafio de huevo e Organico
¢ Puede ser de aves libres .

Criados al aire libre o en pastos

® Solo con céscara blanca e Colesterol bajo

e Pasteurizado

¢ Enriquecido con omega-3, DHA o vitamina E

Mordisco jil
; ) saludable,
Los huevos estéan repletos de proteinas y otros

nutrientes clave, como la vitamina A, el acido félico
(folato),vitaminas del grupo By colina. Disfritelo

de diferentes maneras - revueltos, duros, al horno o
escalfados - para una comida o un tentempié sano y
sabroso.

Los nifos que permanecen en WIC hasta los 5 anos:

Reciben frutas y verduras, leche y otros alimentos saludables.
2. Tienenun mejor crecimiento y desarrollo.

Estan bien preparados para la escuela.
4. Desarrollan habitos alimentarios saludables.

5. Disponen de mas enlaces a servicios sanitarios y otros servicios utiles.

HUEVOS




La lactancia materna y la lactancia sobre el pecho
dan a los bebés un comienzo sano en la vida

* Alimentar a un bebé es mas facil
con un equipo. El apoyo de la
pareja, la familia y los amigos
puede ayudarle a alcanzar sus
objetivos.

* WIC estd aqui para ayudar
en cada paso del camino con
recursos, apoyo y respuestas.

* Pida un consejero de pares: un
padre o madre en la comunidad
con experiencia personal de
lactancia que tiene capacitacion
para dar informacién y apoyo para
padres y madres primerizas.

No sélo es bueno para los bebés, jtambién lo es para usted!

* Los bebés que toman leche humana tienen menos riesgo de padecer ciertas infecciones y enfermedades.
* Los bebés pueden digerir facilmente la leche humana.
* Los bebés se sienten seguros, protegidos y queridos cuando se les abraza piel con piel.

* Las hormonas beneficiosas que se liberan durante la lactancia materna y la lactancia sobre el pecho ayudan
a los padres a sentirse relajados, tranquilos y carifiosos.

* La lactancia materna y la lactancia sobre el pecho reducen el riesgo de cancer de mama y ovario de las
madres.

e También ayuda a los madres a recuperarse del parto mas rapida y facilmente.

Para mas informacion, visite https:/wicbreastfeeding.fns.usda.gov/.

LACTANCIA MATERNA'Y LACTANCIA SOBRE EL PECHO




e ——

Cémo apoya WIC la lactancia materna y la lactancia sobre el pecho?

e —

* Los companeros consejeros estan disponibles cuando los necesite, por
teléfono o mensaje de texto, incluso fuera del horario habitual de la clinica.

e Todo el personal de WIC esta formado para apoyar a las familias lactantes.

® |as clientas de WIC tienen acceso gratuito e ilimitado a asesoras de lactancia y
consejeras.

* Las madres que amamantan o dan el pecho a sus hijos pueden permanecer
mas tiempo en el programa y recibir mas alimentos, incluido pescado en
conserva.

e Alos 6 meses, los bebés alimentados sélo con leche humana reciben carnes
para bebés y mas frutas y verduras.

LACTANCIA MATERNA'Y LACTANCIA SOBRE EL PECHO




Pescado y carnes infantiles

e SOLO para las clientas que amamantan exclusivamente o dan el pecho.
* Cualquier tamafio, lata o bolsa de aluminio, hasta un total de 30 onzas al mes

Q PERMITIDO Q NO PERMITIDO

* Cualquier marca o tipo de atun claro en trozos, .

caballa, sardinas o salmén rosado .

* Envasado en agua o aceite

* Salsas y aromas agregados, como salsa de tomate, .
mostaza o limén

* Puede incluir huesos o piel

Orgénico

Atdn blanco, salmén del Atlantico o salmén rojo, filetes
de salmén ahumado o de primera calidad, caballa real
Galletas, condimentos y utensilios agregados

Granos o frijoles agregados

Marcas de primera calidad, como Blue Harbor, Private
Selection y Wild Planet

Fresco o congelado

Puede combinar tipos, envases y tamafios de pescado.

Carnes mfantlles

e m—__4

e UNICAMENTE para lactantes de 6 meses o mas que NO reciben leche de férmula del programa WIC

@ rerMmiTIDO Q NO PERMITIDO

¢ Orgénico

e SOLO envases de 2,5 onzas (se permiten envases multiples)
¢ Variedades de una sola carne, con caldo o salsa

e Estas marcas SOLAMENTE

PESCADO Y CARNES INFANTILES

Azlcar o sal agregados

Fruta, verdura, arroz o pasta agregados (por ejemplo:
cenas, guisos, sopas o estofados)

Palitos de carne
Bolsas exprimibles




Alimentos Infantiles

Para bebés a partir de 6 meses

_Cereales infantiles

o PERMITIDO 3K Estas marcas y tipos SOLAMENTE Q No PERMITIDO
e Orgénico e Fruta agregada, formula,
DHA/ARA, probidticos u otros
e Envase de 8 onzas : .

, ingredientes que no sean

o 16 onzas Maiz Multigrano Avena multigrano,Avena, cereales

Multigrano Avena Arroz Mijo, Quinoa,Integral, :

Avena Arroz

Q PERMITIDO
¢ Organico

® Envase simple de 4 onzas y envases mlltiples de 1 onza, 2 onzas o 4
onzas

e SOLO frascos de cristal o tubos de plastico (se admiten envases
multiples)

e Cualquier variedad de fruta o verdura, incluidos los frijoles maduros

¢ Cualquier variedad de frutas y/o verduras mixtas (por ejemplo:
manzanas y platanos, verduras mixtas, batatas y manzanas)
3K Estas marcas SOLAMENTE

meijer
&

Q NO PERMITIDO

* Bolsas exprimibles

e Cereales anadidos, carne, harina, almidones, azlcar, sal o DHA
agregados

¢ Mezclas de yogur
¢ Cenasy postres (por ejemplo: pudding o cobbler)

e Batata Parent's Choice

ALIMENTOS INFANTILES




Mantequilla de mani y frijoles

Si su Lista de Compras WIC muestra: 1 FRASCO 16-18 onzas Mantequilla de Mani, LB Seco, Frijoles en lata de 15-16 onzas

Puede elegir...

o o
Frasco de 16-18 oz de Paquete de 1 LB (16 oz) de frijoles, 4 latas/frascos de 15-16 onzas
mantequilla de mani lentejas o guisantes secos de frijoles o guisantes
Q PERMITIDO - SECO Q NO PERMITIDO - SECO
* Paquete de 16 onzas (1 libra) ¢ Organico
e Cualquier marca o tipo * Marcas de primera calidad, como los frijoles Barzi

* Frijoles secos con condimentos

° PERMITIDO - LATAS/FRASCOS ® NO PERMITIDO - LATAS/FRASCOS
* Lata o frasco de 15 o 16 onzas (se permiten ¢ Organico
mu|t|p|es envases) e Frijoles con grasa, aceite, carne, frutas, verduras o azlcares
* Cualquier marca o tipo, incluyendo los agregados
frlples refrlt9s desgrasados « Frijoles cocidos
* Bajo ensodio = e Cerdo y frijoles
Mordisco fa e Friiol hil
S rijoles con chile o sopas
Los frijoles y legumbres vienen en diferentes * Frijoles verdes, frijoles verdes, frijoles de cera o frijoles
colores, formas y tamafios. Contienen una gran cantidad de amarillos*.
proteina tanto en recetas dulces como saladas. Una taza de * Guisantes verdes o dulces*.
frijoles negros contiene 13 gramos de proteinas, ademas
de fibra, acido fO|IfZO, hierro y otros minerales importantes. *Compre estas verduras en conserva con su beneficio de frutas y verduras.
Pruebe algunos frijoles o legumbres con arroz o en
tortillas, ensaladas y salsa.

MANTEQUILLA DE MANI Y FRIJOLES




Mantequilla de mani

@ rerMiTIDO Q NO PERMITIDO
® Frasco de 16-18 oz ¢ Organico
e Suave, cremoso, crujiente o extra crujiente ® Primeras marcas, como Frederik's, Fifty50, Justin's y

Private Selection

* Mantequilla de mani mezclada con gelatina,
malvavisco, miel, chocolate u otros aromas

* Mantequilla de mani para untar o mantequilla de mani
reducida en grasas

* Mantequilla de mani con DHA u Omega 3
* Batida

Hierro en los alimentos WIC

Todo el mundo necesita hierro para crecer y desarrollarse, especialmente los nifios con cerebros en
desarrollo. El paquete de alimentos WIC incluye muchos alimentos ricos en hierro,
como cereales para el desayuno y frijoles blancos. Muchos otros alimentos WIC
también son buenas fuentes de hierro. Por ejemplo, lentejas, espinacas, frijoles
rojos, sardinas, garbanzos, tomates guisados en conserva y patatas asadas
(medianas, con piel).

El consumo conjunto de alimentos que contienen hierro y vitamina C puede
ayudar al organismo a absorber mejor el hierro. Su paquete de alimentos
contiene muchos alimentos ricos en vitamina C, sobre todo frutas como naranjas,
fresas y mangos, y verduras como brécoli, pimientos y tomates.

IDEAS PARA LA COMIDA:

e Ofrezca rodajas de naranja o jugo con los cereales.

* Prepare un batido de frutas y yogur con espinacas frescas o congeladas.
* Cocine huevos con espinacas y pimientos.

* Disfrute de un taco o quesadilla de frijoles y queso con tomates y pimientos.

MANTEQUILLA DE MANI Y FRIJOLES




Productos Lacteos

Compre el tipo y tamafo que aparecen en su lista de la compra WIC.

° PERMITIDO ® NO PERMITIDO
* Leche sin grasa (desnatada) ¢ Organico
e |Leche descremada (1/2%, 1%) * Leche A2
* Suero de mantequilla * Leche con chocolate o aromatizada
e Leche descremada (2%) * Leche evaporada rellena
e |eche entera e |eche de frutos secos o cereales (como almendra o
* Leche en polvo (descremada en polvo) 25,6 oz, 32 0z o arroz)
64 oz e Guernsey
* Leche evaporada (desnatada, 2% o entera) 12 oz e Valor agregado (Kid's Milk, Fairlife o Fit Milk)
e |eche sin lactosa (desnatada, 1%, 2% o entera) e Botellas de vidrio

* Sin homogeneizar
* Leche UHT

Si en su lista de la compra aparece ‘QT o Equiv’, utilice esta guia.

1 litro = 32 onzas 3 cuartos = 96 onzas

2 cuartos = medio galén (64 oz) 4 cuartos = 1 galén (128 o2)

)

Mordisco
saludable,

¢Sabia que...? La leche desnatada, al 1% o al 2% tiene la misma cantidad de
vitamina D, calcio y proteinas que la leche entera. Simplemente tiene menos
grasa y menos calorias.

PRODUCTOS LACTEOS




® Envasesde 320z e Paquete de 4 unidades de 4 oz (16 oz en total) ® Paquete de 8 unidades de 4 o0z (32 oz en total)
e Paquete de 8 unidades de envases de 2 0z (16 oz en total) e Paquete de 16 unidades de envases de 2 oz (32 oz en total)

Q PERMITIDO

e SOLO sin grasa o bajo en grasa
* Natural o de cualquier sabor
* Fruta en el fondo

* Estas marcas SOLAMENTE

( NO PERMITIDO

* Organico

* Yogur de leche entera o al 2%.

e Yogur griego

e Marca Activia Fusion

* Yogur en botella (bebible) o bolsa

* Yogures con ingredientes separados como caramelos,
granola, miel o frutos secos

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

PRODUCTOS LACTEOS




Consulte su lista de la compra WIC para conocer el precio maximo permitido del queso.
* SOLO 16 oz (1 LB) * Queso preenvasado fabricado en EE.UU.

@ rermMiTIDO Q NO PERMITIDO
e En tiras (sin empaques individuales) e Organico
* Americano (sin empaques individuales) e Desmenuzado, rallado, cortado en cubos, en trozos, con formas o
* Cheddar cuajado
e Colby * Queso en lonchas, excepto americano
* Colby Jack (Cojack) * Rodajas de queso envueltas individualmente (individuales),

palitos o ristras
e Alimentos con queso (por ejemplo: Velveeta)
* Productos de queso, batidos o cremas para untar
* Queso ahumado o de leche cruda
* Variedad de quesos o paquetes con varios quesos
* Galletas con queso o galletas apiladas con queso
* Queso con pimiento, ajies, semillas, carne, etc.
* Queso de soja, de granja o de cabra
* Mozzarella fresca
* Queso importado

e Monterey Jack
e Mozzarella

e Muenster

* Provolone

e Suizo

Si su lista de la compra WIC muestra: QT o Equiv Soy
Beverage puede comprar...
e 1 litro = 32 onzas, o

e 2 cuartos = 64 oz

* Estas marcas y sabores SOLAMENTE

8th Continent Silk Pacific Foods
Original Original Ultra Soy Original
32y 64 onzas 32y 64 onzas 32 onzas
(refrigerada) (refrigerada y larga vida) (larga vida)

PRODUCTOS LACTEOS




Compre eI tamano que aparecen en su Ilsta de Ia compra WIC

® 100% Jugo y 80% Vitamina C * Calcio y fibras agregadas permitidas J ® No se permite organico

Consejos para elegir
un jugo WIC

¢Es uno de los jugos de frutas
o verduras que aparecen en

Apple & Eve Campbell’s Everfresh Indian Summer estas paginas?
Manzana, Bayas de Cookie Monster Tomato Juice Manzana, Kiwi Fresa, Manzana
Arandano, Arandano y manzana, Arandano Regular, bajo en sodio, Naranja
y frambuesa, Ardandano y uva, Arandano Healthy Request ¢Es un envase de 48 o0 64

y granada, Plaza Sésamo: manzana de Big
Bird, Ponche de Elmo, Uva blanca de Grover, onzas o un concentrado de

Mango y frutilla de ElImo y Abby 11.5 a 12 onzas ?

¢Es 100% jugo?

iTiene al menos un 80% de

vitamina C?
Juicy Juice Mott's Northland Ocean Spray
Cualquier sabor Manzana, Manzana y uva blanca, Arandano, mora y acai, Ardandano Manzana, Uva Concord, Cranberry,
Manzana y mango, Manzana y (tradicional), Ardndano y uva, Aréndano, Arandano, Arandano y
cereza Manzana y aréndano sensible, Arandano y frambuesa, Arandano cereza, Arandano y uva Concord,
Manzana y pifia sensible, Manzanay ~ y mango, Arandano y granada, Aréndano y baya de sauco,
frambuesa sensible Granada, Arandano, Frambuesa y Aréndano y mango,
w arandano Arandano y pifia, Ardndano y
granada Arandano y frambuesa,
l Mordisco Aréndano y sandia
aludabl
Pequenas cantidades O

de jugo WIC son

una buena fuente de
vitamina C. Asegurese
de comer muchas

—

. . ©
frutas y verduras Old Orchard Tree Top v8 Welch’s .ESte e/emplo deju,go 100%
frescas para obtener Cualquier sabor Manzana Original, Uva, Uva roja, tiene 80% de vitamina C; este

te £ : Bajo en sodio, Naranja, pifia y manzana, articulo estd permitido en
mas fibra en su dieta. . e [

JUGOS




Cualquier marca Sidra de manzana Pera Pifa Cereza Ponche de frutas Uva
Puede refrigerarse Arandano rojo Pifia Vegetales (incluye Aréndano rojo Uva
Naranja Uva Pomelo rojo rubi b?jo en sodioy Aréndano Uva Pifa
Pomelo Pifa Tomate picante) Uva Tomate
Always Save Tomate Verduras Uva blanca Pifia Verduras
Manzana Vegetales (incluye Uva blanca Pomelo blanco Tomate Uva blanca
Grape b?JO en sodioy Uva blanca Melocotén Langer Vegetales (incluye Smart Sense
Best Choice picante) Hy Top Manzana bajo en sodio y Manzana
Manzana Uva blanca Manzana Manzana Baya Cereza picante) Uva
Sidra de manzana Uva blanca Melocotén IGA Manzana Arandano Uva blanca Vegetable
Bayas Fr;edom s Choice Manzana manzana Eva - NU\t/a bllan:'a l\ielocoton Smart Way
Cereza anzana Uva anzana Naranja Pina ature’s Nectar Manzana
Ponche de frutas Uva Pifia Mi:g:ng’ durazno y Manzana That's Smart
Uva Tomate Tomate Ara dg Pl Uva . Uva
Pifa Great Value Uva blanca rz?n ano s Our Family Tipton Grove
Tomate Manzana Kroger Arslndano Frambuesa Manzana Manzana
. . us :
Verduras Ar:?mdano rojo Manzana Uva Sidra de manzana Arandano rojo
Uva blanca Arandano rojo Uva Bayas . Bayas Uva
Concord Pina Ponche de cerezas
Busch's ) Aréndano rojo Meii Value Time
Arandanos Granada ) eljer Arandano rojo
Manzana Uva Aréndano Frambuesa Manzana ; Uva
Essential Everyday Ponche de frutas Bavas Aréndano Uva
Mango y Arandano Frambuesa

Manzana

Uva

Jugos - 48 onzas o

Compre el tamaiio que aparece en su lista de la compra WIC

e 100% Jugo y 80% Vitamina C e Calcio y fibras agregadas permitidas J ® No se permite organico

Cualquier marca Apple & Eve Essential Everyday Freedom'’s Choice Juicy Juice Mott's Our Family
Naranja, Pomelo Manzana Pifia Manzana Cualquier sabor Manzana , Ponche Cidra de manzana
de frutas Pifia

Congelados - 11,5y 12 oz No Congelado -11,5 onzas

Great Value Old Orchard Seneca

Cualquier marca Cualquier marca - Manzana  Dole Kroger Welch’s
Orange, Grapefruit Always Save, Cualquier Manzana, Grape Manzana, Uva, Cualquier sabor Manzana Cualquier sabor con
Best Choice, Essential sabor Pifa, Pifia Naranja

banda amarilla

Everyday, Freedom's Choice,
Our Family




APLICACION WIC CONNECT

Descargue la aplicacion de WIC Connect para:

f )
Comenzar con WIC
e \Versies elegible.

e Solicitar una cita.

.

/
Mantener su conexién con los
apoyos.
e Encontrar clinicas cercanas de WIC.
e Actualizar su informacién de contacto.
® Recibir recordatorios de citas en su teléfono.
your phone.

-

J

- J

~

e
-7 Obtener ayuda con las compras
Android e Encontrar tiendas cercanas de WIC.

e Ver su balance de beneficios actualizado y su
Lista de compras de WIC.

e Escanear cada articulo para ver si esta
aprobado por WIC. WIC Connect es la Unica aplicacién aprobada por el programa
\_ Y, Michigan WIC para mostrarle su informacion correcta sobre beneficios.

Si ve algo, por favor, digalo.

La oferta verbal, impresa o en linea de comercializar, vender, transferir o
intercambiar alimentos WIC (incluida la leche de férmula) y/o tarjetas EBT es un
delito.

Informe a Michigan WIC:
Llamando al 800-CALL-WIC (800-225-5942) o

Enviando un correo electrénico a wicfraudinvestigations@michigan.gov

APLICACION WIC CONNECT Y FRAUDE WIC




e Vea el folleto de Bienvenida a la transferencia de beneficios electrénicos (EBT) de Michigan WIC que se encuentra
en www.michigan.gov/wicfoods para obtener informacién importante.

Para sustituir la tarjeta o si tiene problemas, preguntas o consultas de saldo, llame al 888-678-8914 o visite www.ebtedge.com.

TARJETA EBT DE MICHIGAN WIC Y CONSEJ

= — -

Qué traer para comprar con WIC:
1) Tarjeta WIC EBT (no se aceptan fotos ni nimeros de tarjeta escritos).
2) Lista de compras de WIC - para ver qué alimentos puede comprar.
3) Guia de alimentos de WIC - para encontar alimentos aprobados por WIC.

4) La aplicacién mévil WIC Connect - utilice la funcién de escaneo para ver si los articulos estan
aprobados por WIC, y vea su lista de compras y la guia de alimentos.

iEl conocimiento es poder! Vea lo que puede comprar con sus beneficios de WIC:
1) Utilizando la aplicacion movil WIC Connect.

E)B_ll__)lamando al 1-888-678-8914 (este nimero también se encuentra al dorso de su tarjeta WIC

3) Haciendo una consulta de balance en la tienda. Puede pedir ayuda a alguien en la caja, si es
necesario.

Al pagar con WIC, espere un tratamiento justo.

Los descuentos y ofertas de la tienda son para todas las personas, independientemente de si usan WIC o no.
iUselos o piérdalos! Planee su compra de WIC para aprovechar sus beneficios.

Los beneficios de WIC NO se acumulan de mes a mes. Aseglrese de terminar su compra de WIC antes de la medianoche en
hora del este de la fecha final de su periodo de beneficio.

¢Tiene problemas para utilizar sus beneficios de WIC en la tienda o se le pide que pague de su bolsillo?

Una tienda no deberia pedirle que pague de su bolsillo los alimentos cubiertos por WIC en su balance de beneficios
disponible. Puede pedir que se retire un articulo para no tener que pa-gar gastos inesperados. La caja registradora puede
mostrar mensajes de error que pueden ayudar a encontrar el motivo del gasto de su bolsillo. Si el articulo se muestra como:

* No aprobado por WIC: es probable que sea el articulo incorrecto o que no esté en el sistema de la tienda.
Puede pedir ayuda al personal de la tienda para solucionar el problema o encontrar el articulo correcto.

No disponible para el beneficiario: este articulo estd aprobado por WIC pero no esté cubierto por sus beneficios
especificos de WIC.

¢Aun necesita ayuda? Informenos. Estamos aqui para ayudarle.
Incluir la siguiente informacion nos ayudaré a ayudarle mejor:

* Tomar fotografias tanto del frente como del dorso de los articulos que cree que deberia poder comprar, pero que no
funcionan.

Incluir el cédigo de barras para que sepamos exactamente qué articulo investigar.

Mantener su recibo para que podamos ver los detalles de la compra y hacer un seguimiento con la tienda, si es
necesario.

Luego visite www.Michigan.gov/WIC y haga clic en “Submit a Complaint” (presentar una queja) o péngase en contacto
con su clinica local del WIC para recibir ayuda.

TARJETA EBT DE MICHIGAN WIC Y CONSEJOS DE COMPRA




