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Nutricion
Mejor
Futuro

Lista de Alimentos
Autorizados WIC de Maryland

Fecha de entrada en vigor
agosto de 2016




Mejor
Nutricion

Mejor
Futuro

Alimentos nutritivos como los que obtiene con WIC pueden ayudar a su familiaa
estar sana. Comer los alimentos adecuados puede ayudar a los bebés y los nifios
a crecer y aprender mejor.

Los alimentos WIC incluyen:

- Frutas y vegetales para que sus vitaminas y minerales ayuden al
cuerpo a mantenerse sano

- Productos lacteos que proporcionan calcio y vitamina D para
huesos fuertes

« Proteinas para desarrollar musculos y érganos
 Granos enteros para fibra y vitaminas

« Cereales para hierro y otras vitaminas para una sangre sana

Aun tendra que comprar otros alimentos.

Los alimentos WIC estan destinados a complementar
lo que ya compra. El personal de WIC le puede
remitir a otros programas que pueden ayudarle a
alimentar a su familia.

iLa prevencion del fraude WIC es responsabilidad de todos!

Al sequir estas reglas, usted ayuda al Programa WIC de Maryland a ayudarle a usted y a los demas.
- NO venda ni regale sus alimentos o beneficios de WIC.

- NO compre ni trate de comprar con su beneficio alimentos que no estén aprobados por WIC.

- NO devuelva sus alimentos WIC a la tienda a cambio de un reembolso o crédito de la tienda.

- Reporte las tiendas y a otros participantes de WIC que sepa que no estan siguiendo las reglas a
su Agencia Local de WIC.




Alimentos
para bebés

Formula para bebés

COMPRE:

- SOLAMENTE la marca, tipo

y tamafo proporcionados

Frutas y vegetales para bebés

COMPRE:
- Vegetales solos o vegetales mixtos

(ejemplo: zanahorias y camote)

- Frutas solas o frutas mixtas (ejemplo:

manzanas y bananas)

- Frutas y vegetales mixtos (ejemplo:

manzanas y espinacas)

- Marca de la tienda, si esta disponible
- Envase de 4 onzas

- Paquetes dobles de envases de

4 onzas son ACEPTABLES
(un paquete doble = 8 onzas)
NO aprobado por WIC:
- Orgdnicos
- Con DHA
- Con carne, yogur, cereales, pasta
0arroz

- Cenas, postres, sopas 0 guisos
- Bolsitas o batidos

Cereal para bebés

COMPRE:

- Alimentos deshidratados
- Envase de 8 0 16 onzas
NO aprobado por WIC:

- Organico

- Con DHA, frutas o formula

Carne para bebés ~

COMPRE:
- Pollo, pavo, carne de res,
cordero, ternera o jamon solos
- Envase de 2.5 onzas
- Marca de la tienda si esta disponible
- Con salsa o caldo es ACEPTABLE
COMPRE si se proporciona:
- Kosher

NO aprobado por WIC:
- Orgénicos
- Con DHA

- Con vegetales, frutas, arroz, cereales

0 pastas afladidos

- Cenas, palitos de carne, guisos
0 sopas

- Bolsitas

Elija
amamantar.
Es natural,
saludable y
conveniente.




Frutas y vegetales

COMPRE frutas y vegetales frescos,
.COC'\SZEEEH e congelados y enlatados con su
. Organicos son ACEPTABLES beneficio Frutas y Vegetales WIC.

COMPRE: i COMPRE: i COMPRE:
- Sueltos o envasados previamente ¢+ Sencillo - Envasado con agua o jugo
- Enteros o cortados - Bolsa o caja - Envase de metal, vidrio o plastico
© -+ Bajoen sodio es ACEPTABLE - Bajo en sodio es ACEPTABLE
NO aprobado por WIC: : NO aprobado por WIC: : NO aprobado por WIC:
- Con cremas, salsas o aderezos - Con arroz, pasta o pan rallado - Bolsitas
- Con queso, nueces o picatostes - Con salsas, queso o leche - Con mantequilla, grasa, aceite o carne
- Articulos de bar de ensaladas, bandejas - Con mantequilla, grasa, aceite o carne - Con azlcar, jarabe o edulcorantes artificiales
de fiesta, cestas de fruta o articulos de © . Conazlcar, jarabe o edulcorantes artificiales ¢« Conarroz o pasta
decoracion - Sopa - Vegetales en vinagre, salsas de pepinillos,
- Jugo: COMPRE con su beneficio de - Jugo: COMPRE con su beneficio de aceitunas o la salsa de tomate
jugo WIC { jugoWIC ¢ - Sopa
: : .« Frijoles: COMPRE con su beneficio de
frijoles WIC

- Jugo: COMPRE con su beneficio de
jugo WIC




Leche

COMPRE: NO aprobado por WIC:
+ SOLAMENTE el tipo y tamafio - Orgénica
proporcionados « Suero de mantequilla

- Marca de la tienda, si esté disponible « Saborizada o endulzada
- Leche de arroz, de
almendras o de cabra

COMPRE si se proporciona:

- Reducida en lactosa o sin lactosa

- Enpolvo i

- Evaporada

- Temperatura ultra alta ‘
(UHT, por sus siglas en inglés)

- Kosher \

. Queso -
: COMPRE: 1
-+ Americano, Cheddar,
Colby, Monterey Jack, Minster,
Mozzarella, Provolone o Suizo
- Tamafio proporcionado
- Marca de la tienda, si esta disponible
- SOLAMENTE en bloque o lonchas
- Bajo en grasa, grasa reducida y bajo
en sodio son ACEPTABLES
- Las mezclas de quesos aprobados
son ACEPTABLES (como Colby-Jack)

COMPRE si se proporciona:
- Kosher

NO aprobado por WIC:

- Orgénico o importado

- De la charcuteria

- Comida de queso en tiras,
envuelto individualmente, rallado,
desmenuzado o en cubitos

- Queso para untar o producto
de queso

- Queso crema

- Con sabores, frutos secos,
pimientos o galletas saladas

Bebidas de soja . Tofu

COMPRE: i COMPRE:
- SOLAMENTE la marca y el tamafio © . Envase de 12a 16 onzas ) I =
de envase proporcionados - SOLAMENTE las marcas y los tipos que se muestran aqui:

- Medios galones refrigerados:
- 8th Continent: Soymilk Original
- Great Value: Original Soy ———
- Silk: Original Soymilk
- Cuartos de larga conservacion:
- Pacific Natural Foods: Ultra Soy Original

- Azumaya: Extra Firm, Firm
- House Foods: Premium Soft, Premium Medium Firm,

N

Premium Firm, Premium Extra Firm, Organic Firm, Organic Extra Firm

- Nasoya: Organic Extra Firm, Organic Firm, Organic Super Firm (Vac Pac),

Organic Silken, Lite Firm (no orgénico), Organic Sprouted Tofuplus, Organic
Black Soybean Tofuplus, Organic Firm Tofuplus, Organic Extra Firm Tofuplus
- Nature’s Promise: Organic Firm
- 0 Organic: Organic Firm, Organic Sprouted Super Firm
- Wegmans: Organic Firm, Organic Extra Firm




Huevos . Mantequillade mani | Pescado enlatado

COMPRE: { COMPRE: i COMPRE:
- Blancos, medianos o grandes ¢ - Sencilla, suave, crujiente, extra crujiente - Atun troceado ligero, en agua, lata de 5 a 6 onzas
- SOLAMENTE envases de una docena 0 cremosa - Salmon rosado, en agua, lata de 5 a 7.5 onzas
- Marca de la tienda, si estd disponible i - Envase de 16a 18 onzas - Sardinas, en agua, lata de 3.75 onzas
NO aprobado por WIC: » Marca de la tienda, si esté disponible : . Marca delatienda, si esté disponible
- Orgénicos, morenos, fértiles o de - Baja en sodio y baja en aztcar son ACEPTABLES NO aprobado por WIC: -
gallinas criadas en libertad NO aprobado por WIC: ¢+ Organicos S
- Otros huevos bajos en grasa o i+ Organica, natural o molida fresca - Albacora o atun blanco
sin colesterol, con acidos . Grasa reducida - Salmén rojo
grasos omega-3, - Horneada con miel, mezclada con malvaviscos, - Con sabor o salsa afadidos
pasteurizados :  jalea, mermelada, miel o chocolate « Gourmet
0 especiales \\ - Pasta para untar de mantequilla de manf - Bolsita, tazon o kit

H

Frijoles, guisantes y lentejas

COMPRE: NO aprobado por WIC: .

- Deshidratado, bolsa de 16 onzas - Orgénicos Compre frijoles

- Enlatado, envasado en agua, lata de 15 a 16 onzas - Frijoles verdes o ejotes amarillos, o guisantes: verdes frescos,

- Frijoles como porotos rojos, frijoles pintos (cualquier COMPRE con su beneficio de Frutas | congelados y enlatados
color), frijoles negros, porotos blancos, garbanzos, y Vegetales WIC 0 ejotes amarillos y
frijol de lima o guisantes cannellini . Pue”rco con frljoles, frijoles horneados guisantes con su

- Arvejas como arvejas o frijoles refritos .
partidas, frijoles de carita s - Sopa, mezclas para sopas 0 paquetes beneficio de Frutas y

Vegetales WIC.

saborizantes
- Frijoles con salsa, carne, grasa o aceite

0 garbanzos
- Lentejas

- Marca de la tienda,
si esta disponible

PROU A evo a eg a dae 0 S ado e atado ole O d e S eja




Arroz integral

COMPRE:
- Deshidratado, sencillo
- Paquete de 1 libra (16 onzas)
- Marca de la tienda, si
esta disponible

NO probado por WIC:

- Organico

- Listo para servir, pre-cocinado
0 para hervir en bolsa

- Con sabor afadido, salsa,
paquetes de especias
0 vegetales

Tortillas blandas de maiz e integrales

COMPRE:

- SOLAMENTE las marcas y los tipos que se muestra aqui

- Paquete de 1 libra (16 onzas)

% Archer Farms

?‘;g—lrf; - Soft Whole Wheat Tortillas

@ﬂs Chi-Chi’s
"""" "« White Corn Tortillas

- Whole Wheat Fajita Tortillas
y Don Pancho

- White Corn Tortillas
- Whole Wheat Tortillas

La Banderita

- Corn Tortillas

- Grande Corn Tortillas

- Whole Wheat Fajita Style Tortillas

- Whole Wheat Soft Taco Style Tortillas

) Mission
- Whole Wheat Soft Taco Tortillas

- Yellow Corn Extra Thin Tortillas

Essential Everyday
el . Soft White Corn Tortillas

- Whole Wheat Tortillas

‘, Giant
7 < White CornTortillas

Giant . Whole Wheat Tortillas

GlANT Giant Eagle
- Fajita Size White Corn Tortillas
- Whole Wheat Tortillas

Ortega
- Whole Wheat Tortillas




Panos y panecillos

COMPRE:

- SOLAMENTE las marcas y los tipos que
se muestra aquf

- Paquete de 1 librao de 15a 16 onzas

«(@=_  Arnold

"ARNOLD

Nature’s Harvest
- Stone Ground 100% Whole
Wheat Bread

NATURES:

S
. J -
0 arVesy

. Nature’s Own
- 100% Whole Grain Sugar Free Bread

- 100% Whole Wheat Hamburger Buns

Neekleg \ickles

ShopRite

- 100% Whole Wheat Bread

- Enriched 100% Whole Wheat
Hot Dog Rolls

- Enriched 100% Whole Wheat
Sandwich Rolls

Signature Kitchens

P = - 100% Whole Wheat Burger Rolls Vecizée - 100% Whole Wheat Bread
- 100% Whole Wheat Hot Dog Rolls - Country Style 100% Whole
: Wheat Bread Stern’s
Best Yet . - 100% Whole Wheat Bread
- 100% Whole Wheat Bread ; ey Pepperidge Farm - 100% Whole Wheat Rolls
: - Stone Ground 100% Whole
/_{‘_, Bimbo Wheat Bread PPy Weis Quality
BIMBO - 100% Whole Wheat Bread - Very Thin 100% Whole Wheat Bread ==X Whole Wheat Bread
PO cccntial Everyday Rédners ledners 8%  Wonder

EVERYDAY.

- 100% Whole Wheat Bread

Food Lion

. - 100% Whole Wheat Sliced Bread
FOOD LION

\‘, Giant

S .100% Whole Wheat Bread
Giant

Giant Eagle
- 100% Whole Wheat Bread

Gourmet

- 100% Whole Wheat Bread

GIANT

Mars
- 100% Whole Wheat Bread

@®SHOPPERS. Shoppers

- 100% Whole Wheat Bread

Sara Lee
- 100% Whole Wheat Bread

Schmidt Old Tyme

- 100% Whole Wheat Bread
- 100% Whole Wheat Hamburger Rolls
- 100% Whole Wheat Hot Dog Rolls

- 100% Whole Wheat Bread

ONDER. - 100% Whole Wheat Bread




Jugo 100% - Envases concentrados y condelados de 11.5 a 12 onzas

COMPRE:

+ 100% jugo, sin azucar

- Tipoy tamafo proporcionados

- Con calcio, vitamina D y/o
vitamina C ahadidos es
ACEPTABLE

- Jugo de naranja o toronja:
Cualquier marca es ACEPTABLE

- Jugo de manzana, uva (morada,
roja, blanca) o pifia: SOLAMENTE
las marcas que se muestran aqui

NO aprobado por WIC:

- Orgénico o recién exprimido

- Mezclas de zumos (como
manzana-uva o pifia-naranja)

- Cocteles, ponche, bebida o ligero

Envases de
1.5 a12 onzas

1
. o
Todas las marcas
de jugos de naranja
100% y toronja 100%
en envases concentrados
y congelados de
11.5a 12 onzas estan
aprobadas por WIC.

JUGO 100% - Envases concentrados y congelados de 11.5 a 12 onzas

:
:
:

Lssenlial
. EVERYDAY.
:

FOOD LION

¢

Giant

Greeit
Valu

1]

Harris
Teeter

.
.
.
: \
.
.
.
.

Dole
- Pina

Essential Everyday
- Manzana
- Uva

Food Lion
- Manzana

Giant
- Manzana
- Uva

Great Value
- Manzana
- Uva

Harris Teeter
- Manzana

Market Pantry

- Manzana

- Uva

Old Orchard
- Manzana
« Uva

- Pina

Seneca
- Manzana

ShopRite
- Manzana

&

StapRie

Signature Kitchens
- Manzana

nature
kitchens

TitonaGrove, Tipton Grove
s - Manzana
Tree Top
- Manzana
ﬂ)gmm Wegmans
« Manzana
m Weis Quality
- Manzana
Saaiche  Welch's
Welch's
— > .U



Jugo 100% — Envases de 64 onzas

COMPRE:

- 100% jugo, sin azucar

- Tipo y tamaro proporcionados

- Con calcio, vitamina D y/o
vitamina C afadidos es
ACEPTABLE

Apple & Eve

- - Manzana

Campbell
- Tomate
- Tomate,

Juicy Juice
- Manzana
- Uva

Langers
- Manzana
- Uva Concord

V8

- Vegetal

- Vegetal,
bajo en sodio

‘ll)gmaﬂd’ Wegmans

- Jugo de naranja o toronja: bajo en sodio - Manzana
Cualquier marca es ACEPTABLE  : Libby’ - Uva
+ Jugo de manzana, uva (morada, : [l Essential Everyday Libbys IP,ﬂyS - Uva, con fibra
roja, blanca), pifia, tomate o | e - Manzana ha y calcio
vegetales: SOLAMENTE las - Uva % Mott's
marcas que se muestran aqui - Pina . Manzana Weis Quality
NO aprobado por WIC: Food L * Manzana
- Organico o recién exprimido Or\j on 0ld Orchard + Uva
- Mezclas de zumos (como FOOD LION ’ Y anzand - Manzana - Vegetal
manzana-uva o pina-naranja) ) P'\ia - Uva
- Cdcteles, ponche, bebida o ligero s rina - Pina
\‘, Giant @ Seneca Welch’s
- Manzana - Manzana - Uva
Giant - Uva
@ ShopRite
Envase de :
Giant Eagle : - Manzana
64 onzas @ % Rf‘_
- Manzana Sres - Uva
- Uva
Envase de -
64 onzas -~ Sgnatine Signature Kitchens
* kitchens
L d Greert Great Value - Manzana
- Value - Manzana - Uva
- Uva - Pif
Todas las marcas ne
de jugas de naranja - lomate
- Vegetal Tibto Tipton Grove
100% y toronja 100% (o
en botellas o cartones Harris Teeter - Uva
de 64 onzas estan - Manzana
aprobadas por WIC. Teeter IV Tree Top
\ . - Pina - Manzana




Cereal - se pueden combinar diferentes cereales

COMPRE:

- SOLAMENTE las marcas y los tipos que se muestran aqui
- Tamafio de 12 onzas o mayor (cereal frio)

- Tamaro de 11.8 onzas o mayor (cereal caliente)

Cereal frio

o General Mills
R « Cheerios

“4100% UM OATS

(o) ==

General Mills
« Corn Chex

@)

General Mills
+ Multigrain
Cheerios

@/@

General Mills
- Rice Chex

@)

@ Cereal sin gluten
_uss= Cereal de grano entero

Hetloggs
. Wheat Flakes,

N ity
*CORN
FLAKES

Kellogg's

« All Bran
Complete
Wheat Flakes

=

Kellogg's
- Corn Flakes

Vea la tabla en la pagina
siguiente para formas de

comprar hasta 36 onzas
de cereales.

Kellogg's
[ I - Rice Krispies
KRISPIES,

i\

Kellogg's

U - Special K

original  Original

Adtggir
Special

General Mills
- Fiber One
Honey Clusters

=

General Mills
+ Honey Kix

=

General Mills
« Kix

General Mills
- Total
Whole Grain
e HARDWORKING -
100k
135%
Y ol | |
General Mills

- Wheat Chex
el

General Mills
- Wheaties

=

Kellogg's
« Crispix

Kellogg's
- Frosted
Mini Wheats

=

Kellogg's

- Frosted
Mini Wheats
Little Bites

=

Post
- Alpha-Bits

=

Post

- Great Grains
Banana Nut
Crunch

=

Post
- Bran Flakes




Cereal - continva

Cereal frio

Post
- Grape-Nuts

=

Post
- Grape-Nuts
Flakes

=

Post

Honey Bunches

of Oats

- Whole Grain
Almond Crunch

=

@ Cereal sin gluten
= Cereal de grano entero

Post

Honey Bunches
of Oats

« Honey Roasted

Post

Honey Bunches
of Oats

- With Almonds

Post

Honey Bunches

of Oats

« With Cinnamon
Bunches

i 09 Pr2se
QUAKER

OATMEAL
SQUARES ®

Quaker
Oatmeal Squares
- Cinnamon

=

Quaker

Oatmeal Squares

- Hint of Brown
Sugar

Sunbelt
- Sunbelt Simple
Granola

Cereal caliente

Quaker
Instant Grits
- Original

Quaker

Instant Oatmeal
- Original
=

Cream of Wheat
Cream of Rice:

« Regular

- Instant

@

Post

Honey Bunches

of Qats

-« Whole Grain
Honey Crunch

=

Post

Honey Bunches

of Oats

- Whole Grain
with Vanilla

Las posibles
formas de

comprar hasta
36 onzas (0z.)

de cereales:

Bunches = :

Post
+ Honey Nut
Shredded Wheat

SHREDDED. HEae
WHEATS:

Honey Nut

Quaker
Life

- Original
S

Cream of Wheat
Cream of Wheat:
- 1 Minute

« 2% Minute

- Instant

11.80z.
240 7R = 35.8
Cereal [ caliente BN 2E




