


BUY:
� Brand, type, and size

shown on check

Go to a WIC-approved pharmacy
to buy hard-to-find formula.

DO NOT BUY:

� Organic formula

BUY:
� Brand shown on check

� Dry, 8 or 16 ounce size box

DO NOT BUY:

� Organic or with DHA, fruit, or formula

� Jar or can

BUY:
� Brand, type, and size

shown on check

� Plain vegetables or combination of
vegetables (exmple: carrots and yams)

� Plain fruit or combination of fruits (example:
apples and bananas)

� Multi-packs OK ( a 2 pack = 2 containers)

DO NOT BUY:

� Organic or with DHA

� With meat, yogurt, cereal, pasta, or rice

� Dinners, desserts, soups, stews, or diced
� Less than 3.5 or greater than 4 ounce container

BUY IF PRINTED ON CHECK:
� Brand, type, and size

shown on check

� Plain chicken, turkey, beef, lamb, veal, or ham

DO NOT BUY:

� Organic or with DHA

� With added vegetables, fruit, rice, cereal, or pasta

� Dinners, meat sticks, stews, or soups

BUY:
� Beans like kidney,

pinto, black, navy,
garbanzo, or lima

� Split peas, blackeye
peas, or lentils

� Dry, 16 ounce bag

� Canned, water pack,
14 to 16 ounce can

DO NOT BUY:

� Organic

� Green or wax beans, sweet peas*

� Soup, soup mixes, or with flavor packets

� Beans with sauce, meat, fat, or oil

BUY:
� Plain, 16 to 18 ounce jar

� Smooth, crunchy, extra crunchy,
creamy, or honey-roasted

DO NOT BUY:

� Organic, natural, or reduced fat

� Mixed with marshmallow, jelly, jam,
honey, or chocolate

� Fresh-ground

BUY IF PRINTED ON CHECK:
� Chunk light tuna, water pack,

5 to 6 ounce can

� Pink salmon, water pack,
5 to 7.5 ounce can

� Sardines, water pack,
3.75 ounce can

DO NOT BUY:

� Albacore or white tuna

� Red salmon

� Fish with added flavor or sauce

� Organic, low sodium, or gourmet

� Pouch, bowl, or kit

Canned Fish

Peanut Butter

Beans, Peas, Lentils

* BUY with your WIC Fruit & Vegetable Check

BUY:
� Store brand if available
� Container size shown

on check

� 1% (low fat) or fat-free
(nonfat) if woman or
child 2 years and older

� Whole milk if child less than 2 years

BUY IF PRINTED ON CHECK:
� Lactose-reduced or lactose-free

� Powdered (dry, whole or nonfat)

� Evaporated (whole or nonfat)

� UHT (Ultra High Temperature)

� Kosher

DO NOT BUY:
� 2% milk or buttermilk
� Chocolate or other flavor

� Organic, rice, or goat milk

� Sweetened condensed

BUY:
� Block or sliced
� American, Cheddar,

Colby, Monterey Jack,
Mozzarella, Muenster, Provolone, or Swiss

� Low fat, reduced fat, and low sodium OK

DO NOT BUY:
� Size less than 8 ounces
� Organic or imported

� Deli, string, or individually wrapped

� Cheese food, spread, or product

� Cream cheese

� Shredded, crumbled, or cubed

� With flavors, nuts, peppers, or crackers

BUY:
� Store brand if available
� White, medium or large
� One dozen only

DO NOT BUY:
� Organic, brown, fertile, or cage free
� Low fat or cholesterol, omega-3, pasteurized,

or other specialty eggs

Soy Beverage Milk

Cheese

Eggs

Infant Foods

Better
nutrition

choices for
a brighter

future

MARYLAND

WOMEN,

INFANTS &

CHILDREN

PROGRAM

WIC
AUTHORIZED
FOODS LIST
J A N U A R Y 2 0 1 1

Bring this list when you shop
for WIC foods!

Infant Formula

Infant Cereal

Infant Vegetables & Fruit

Infant Meat

QUESTIONS? Ask your

WIC staff or call the State WIC

Office at 1-800-242-4WIC (4942)

or visit our website at

www.mdwic.org

This institution is an equal opportunity provider
and employer.

BUY:
� Container size shown

on check

� Half gallons (refrigerated):
8th Continent Original

� Quarts (shelf-stable):
Pacific Natural Foods Ultra Soy Plain

DO NOT BUY:
� Any flavors
� Light or fat-free

BUY:
� Amount shown on check

� 12 to 16 ounce container

AZUMAYA: Extra Firm, Firm, Silken,

Lite Extra Firm

HOUSE: Extra Firm, Firm,

Medium Firm (Regular), Soft (Silken)
NASOYA: Extra Firm, Firm, Cubed, Soft, Silken,
Lite Firm, Lite Silken

DO NOT BUY:
� Less than 12 or greater than 16 ounce container
� With added sodium, flavoring, fat, or oil

Tofu
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18 oz.
Cereal

18 oz.
Cereal

21 oz.
Cereal
2

C
15 oz.

Cereal
17 oz.

Cereal
1

C
14.5 oz.
Cereal

Indicates Whole Grain Food

QUAKER
Instant Grits,

Original Flavor

KELLOGG’S
Rice Krispies

KELLOGG’S
Special K

KELLOGG’S
Crispix

POST
Bran Flakes

POST
Grape Nuts

POST
Banana Nut Crunch

POST
Honey Bunches

of Oats –
Vanilla Bunches,
Honey Roasted,

Almond,
Cinnamon

Bunches

QUAKER
Cinnamon

Oatmeal Squares

POST
Grape Nuts Flakes

B&G FOODS
Cream of Wheat

Whole Grain

QUAKER
Instant Oatmeal,

Original Flavor

B&G FOODS
Cream of Wheat

– Instant,
1 Minute,

2 1/2 Minute,
10 Minute

Cereal — You can combine different cereals

BUY:
� Brands and types shown here, only

� 12 ounce size box or larger (cold cereal)

� 11.8 ounce size or larger (hot cereal)

DO NOT BUY:
� Organic

GENERAL MILLS
MultiGrain Cheerios

GENERAL MILLS
Total Whole Grain

GENERAL MILLS
Cheerios

GENERAL MILLS
MultiBran Chex

GENERAL MILLS
Rice Chex

GENERAL MILLS
Corn Chex

GENERAL MILLS
Kix

GENERAL MILLS
Wheaties

GENERAL MILLS
Wheat Chex

KELLOGG’S
Unfrosted

Mini Wheats

KELLOGG’S
Corn Flakes

KELLOGG’S
All Bran

Complete Wheat
Flakes

Ways to
buy up to
36 ounces
of cereal

Whole Grain Bread & Rolls

BUY:
� 100% juice, unsweetened
� Brands and types shown here only
� Can, carton, or bottle size shown on check
� With calcium OK

DO NOT BUY:
� Glass bottles
� Organic or fresh-squeezed
� Fruit cocktail, punch, or drink

Fruit Juice

Frozen Concentrate: For Women

Shelf-stable Concentrate: For Women

Remember, breastfeeding is

best for you and your baby.

ORANGE
Any Brand

GRAPEFRUIT
Any Brand

JUICY JUICE
Apple

WELCH’S
Apple, Purple grape, White grape

- WITH YELLOW TEAR STRIP

DOLE
Pineapple

SENECA
Apple,

Purple grape

OLD
ORCHARD

Apple,
Pineapple,

Purple grape,
White grape

- WITH GREEN
TEAR STRIP

WELCH’S
Purple grape,
White grape

- WITH
YELLOW

TEAR STRIP

59 to 64 ounce Container: For Children

APPLE & EVE
Apple

JUICY JUICE
Apple

OLD ORCHARD
Apple,

Purple grape,
White grape

SENECA
Apple,

Purple grape

TREE TOP
Apple

WELCH’S
Purple grape,

Red grape,
White grape

Vegetables & Fruit (Organic is OK)

BUY:

� Loose or pre-packaged

� Whole or cut

� Sweet potatoes and
yams are OK

DO NOT BUY:
� White, red-skin, or gold potatoes
� Salad bar items, party platters, fruit baskets
� Herbs, nuts, peanuts
� Salad kits with nuts, croutons, or dressing
� Fruit or vegetables with dips
� Dried fruit

BUY:

� Plain

� Bag or box

� Low sodium OK

DO NOT BUY:
� French fries, tater tots, or other white potatoes
� WIC or other juice*
� Soup
� With potato, rice, or pasta
� With breading, butter, sauces, fat, oil, or meat
� With sugar

BUY:
� Water or juice pack only
� Metal, glass, or plastic

container
� Low sodium OK

DO NOT BUY:
� WIC beans,* pork and beans, or baked beans
� WIC or other juice*
� Soup
� With added white potato, meat, fat, oil, rice,

or pasta
� Sugar-sweetened or in syrup
� With artificial sweetener
� Pickled vegetables, relishes, catsup
� Cranberry sauce, pie filling

Fresh

Frozen

Canned

* BUY WIC juice and WIC beans with your other
WIC checks.

BUY:
� 1 pound or 15 to 16 ounce

package

Arnold Stone Ground 100% Whole Wheat Bread
Food Lion 100% Whole Wheat Bread
Giant Wheat Bread
Giant Stone Ground 100% Whole Wheat Bread
Great Value 100% Whole Wheat Bread
Healthy Life 100% Whole Wheat Bread
Mars Wheat Bread
Nature’s Own 100% Whole Grain Sugar Free
Pepperidge Farm 100% Whole Wheat Bread
Pepperidge Farm Very Thin Sliced 100% Whole Wheat Bread
Pepperidge Farm Light Style Soft Wheat Bread
Roman Meal Sungrain 100% Whole Wheat Bread
Sara Lee Classic 100% Whole Wheat Bread
Schmidt Old Tyme 100% Whole Wheat Whole Grain Bread
Schmidt Old Tyme Whole Grain Sugar Free Bread
Schmidt Whole Grain 100% Whole Wheat Sandwich Rolls
Schmidt Whole Grain 100% Whole Wheat Hotdog Rolls
Shoppers 100% Whole Wheat Bread
Weight Watchers 100% Whole Wheat Bread
Weight Watchers Wheat Sandwich Rolls
Wonder Soft 100% Whole Wheat Bread

DO NOT BUY:
� Raisin or other bread with fruit or nuts
� Pita or bagel bread or English muffins
� Organic or size less than 15 ounces

BUY:

� 1 pound (16 ounce) package

Buena Vida Whole Grain Tortillas
Celia’s Corn Tortillas
ChiChi’s White Corn or Whole Wheat Tortillas
Don Pancho White Corn or Whole Wheat Tortillas
La Burrita Yellow Corn Tortillas
La Banderita White Corn or Whole Wheat Tortillas
Mission Yellow Corn or Whole Wheat Tortillas
Ortega Whole Wheat Tortillas

DO NOT BUY:
� Fried corn tortillas, chips, tostadas, or taco shells
� White flour tortillas or with any added flavors
� Organic

BUY:
� Dry, plain
� Regular, quick-cooking,

boil-in-bag, or instant
� 1 pound or 14 to 16 ounce package
DO NOT BUY:
� Ready-to-serve or precooked in pouch
� Rice with added flavor, sauce, or vegetables
� Organic or size less than 14 ounces

Soft Corn & Whole Wheat Tortillas

Brown Rice

Orange, Grapefruit, Pineapple
Any brand

18 ounces
+18 ounces

36 ounces

15 ounces
+21 ounces

36 ounces

17 ounces
+14.5 ounces

31.5 ounces
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COMPRE:
� La marca, el tipo y el tamaño

que aparecen en el cupón

Vaya a una farmacia aprobada por el
programa WIC para comprar fórmulas difíciles de encontrar.

NO COMPRE:

� Fórmula orgánica

COMPRE:
� La marca que aparece en el cupón

� Seco, en caja de 8 o 16 onzas

NO COMPRE:

� Orgánico o con DHA, frutas, o fórmula

� En frasco o en lata

COMPRE:
� La marca, tipo y tamaño que

aparecen en el cupón

� Vegetales sin mezclar o combinados
(ejemplo: zanahorias y papas)

� Frutas sin mezclar o combinadas
(ejemplo: manzanas y bananas)

� Se pueden adquirir envases múltiples (un paquete
de 2 es igual a 2 envases)

NO COMPRE:

� Orgánicos o con DHA

� Con carne, yogur, cereal, pasta o arroz

� Comidas, postres, sopas, estofados o picados

� Envases de menos de 3.5 onzas o de más de 4 onzas

COMPRE SI APARECEN EN EL CUPÓN:

� La marca, tipo y tamaño que
aparecen en el cupón

� Pollo, pavo, res, cordero, ternera o jamón sin mezclar

NO COMPRE:

� Orgánicos o con DHA

� Con vegetales, frutas, arroz, cereal o pasta

� Comidas, tiras de carne, estofados o sopas

COMPRE:
� Fríjoles de riñón, pintos,

negros, blancos,
garbanzos o habas

� Guisantes secos, frijoles
de ojos negros o lentejas

� Secos, en bolsa de 16 onzas

� Enlatados, empacados en
agua, lata de 14 a 16 onzas

NO COMPRE:
� Orgánicos

� Frijoles verdes o de vaina amarilla, guisantes de
olor*

� Sopas, mezclas para sopa o con sobres de
condimento

� Frijoles con salsa, carne, grasa o aceite

COMPRE:
� Sin mezclar, en frasco de 16 a 18

onzas

� Blanda, crujiente, extra crujiente,
cremosa o miel tostada

NO COMPRE:
� Orgánica, natural, o con grasa reducida

� Mezclada con masmelos, jalea, mermelada,
miel o chocolate

� Recién molida

COMPRE SI APARECE EN EL CUPÓN:
� Atún claro en trozos, empacado

en agua, lata de 5 a 6 onzas

� Salmón rosado, empacado
en agua, lata de 5 a 7.5 onzas

� Sardinas, empacadas en agua,
lata de 3.75 onzas

NO COMPRE:
� Albacora o atún blanco

� Salmón rojo

� Pescado con saborizantes o salsas

Pescado enlatado

Mantequilla de Maní

Frijoles, Guisantes y Lentejas

* CÓMPRELOS con su cupón para frutas y vegetales
del programa WIC

COMPRE:
� La marca de la tienda si está

disponible
� Envase del tamaño que aparece

en el cupón
� 1% (bajo en grasa) o libre de

grasa (sin grasa) para mujeres
o niños a partir de los dos años

� Leche entera para niños menores de dos años

COMPRE SI APARECE EN EL CUPÓN:
� Con lactosa reducida o libre de lactosa
� En polvo (entera o sin grasa)
� Deshidratada (entera o sin grasa)
� UHT (Ultrapasteurizada)
� Kosher

NO COMPRE:
� 2% leche o suero
� Chocolate u otro sabor

� Orgánica, de arroz, o leche de cabra

� Condensada azucarada

COMPRE:
� En bloque o en tajadas
� Americano, Cheddar,

Colby, Monterey Jack, Mozzarella,
Muenster, Provolone, o Suizo

� Se puede adquirir bajo en grasa, con grasa reducida
y bajo en sodio

NO COMPRE:
� Tamaño menor a 8 onzas
� Orgánico o importado

� De Delicatesen, en tiras, o empacado en forma
individual

� Alimentos de queso, queso de untar, o
subproductos

� Queso crema

� Rallado, desmenuzado o en cubos

� Con sabores, nueces, pimientos o galletas

COMPRE:
� La marca de la tienda

si está disponible
� Blancos, medianos o grandes
� Sólo una docena

NO COMPRE:
� Orgánicos, marrones, fértiles o sin caja
� Bajos en grasa o colesterol, con omega-3,

Bebidas de soya Leche

Queso

Huevos

Alimento para bebés

Mejores
alternativas de
alimentación

para un futuro
más brillante

PROGRAMA

PARA MUJERES,

BEBÉS Y NIÑOS

DE MARYLAND

WIC
LISTA DE ALIMENTOS

AUTORIZADOS
E N E R O 2 0 1 1

Fórmula para bebés

Cereal para bebés

Vegetales y frutas para bebés

Carne para bebés

¿PREGUNTAS? Consulte con

el personal del programa WIC

o llame a la Oficina Estatal

del programa WIC al teléfono

1-800-242-4WIC (4942)

o visite nuestra página web

www.mdwic.org

Esta institución es empleadora y proveedora
de igualdad de oportunidades.

COMPRE:
� Envases del tamaño que aparece

en el cupón

� Envases de medio galón
(refrigerados) marca:
8th Continent Original

� Envases de un cuarto de galón
(larga vida) marca: Pacific Natural Foods
Ultra Soy Plain

NO COMPRE:
� De sabores
� Baja en calorías o sin grasa

COMPRE:
� La cantidad que aparece

en el cupón

� Envases de 2 a 16 onzas

AZUMAYA: Extra Firme, Firme, Suave,

Extra Firme bajo en calorías

HOUSE: Extra Firme, Firme, Medio Firme

(Regular), Blando (Suave)

NASOYA: Extra Firme, Firme, en Cubos, Blando, Suave,
Firme bajo en calorías, Suave bajo en calorías

NO COMPRE:
� Envases de menos de 12 onzas o de más de 16

onzas

Tofu

Lleve esta lista cuando vaya
a comprar alimentos de WICMartin O’ Malley, Gobernador

Anthony G. Brown, Tte. Gobernador
John M. Colmers, Secretario, DHMH



Indica Alimentos de Grano Entero

QUAKER
Instant Grits,

Sabor Original

KELLOGG’S
Rice Krispies

KELLOGG’S
Special K

KELLOGG’S
Crispix

POST
Hojuelas

de Salvado

POST
Uvas y Nueces

POST
Crujiente de Banano

Nueces

POST
Racimos

de Avena con
Miel–Racimos

de Vainilla , Miel
Tostada, Racimos

de Canela
y Almendras

QUAKER
Cuadrados
de Avena

con canela

POST
Hojuelas con Uvas

y Nueces

B&G FOODS
Gachas de Avena

Grano Entero

QUAKER
Avena

Instantánea,
Sabor Original

B&G FOODS
Gachas de

Avena
–instantánea,

1 Minuto,
2 1/2 Minutos,

10 Minutos

Cereal — Puede combinar diferentes cereales

COMPRE:
� Sólo las marcas y tipos que se muestran aquí

� Caja de 12 onzas o más grande (cereal frío)

� De 11.8 onzas o más grande (cereal caliente)

NO COMPRE:
� Orgánico

GENERAL MILLS
Cheerios MultiGranos

GENERAL MILLS
Granos enteros

GENERAL MILLS
Cheerios

GENERAL MILLS
Chex MultiBran

GENERAL MILLS
Chex de Arroz

GENERAL MILLS
Chex de Maíz

GENERAL MILLS
Kix

GENERAL MILLS
Wheaties

GENERAL MILLS
Chex de Trigo

KELLOGG’S
Unfrosted

Mini Wheats

KELLOGG’S
Hojuelas
de Maíz

KELLOGG’S
All Bran

Hojuelas de Trigo
Completo

Formas de
comprar hasta

36 onzas
de cereal

Pan Integral y Rollos

COMPRE:
� 100% jugo, sin azúcar
� Sólo las marcas y tipos que se muestran aquí
� El tamaño de la lata, cartón o botella como aparece

en el cupón
� Se pueden adquirir los que tienen calcio y/o

vitamina D

NO COMPRE:
� Botellas de vidrio
� Orgánicos o recién exprimidos
� Coctel de frutas, ponche o bebidas

Jugos de frutas

Concentrados congelados: Para Mujeres

Concentrados Larga Vida: Para Mujeres

Recuerde que la lactancia

materna es lo mejor para

usted y para su bebé.

NARANJA
Cualquier

marca

TORONJA
Cualquier

marca

JUICY JUICE
Manzana

WELCH’S
Manzana, Uva morada, Uva blanca

- CON UNA RAYA AMARILLA

DOLE
Piña

SENECA
Manzana,

Uva morada

OLD
ORCHARD
Manzana,

Piña,
Uva morada,
Uva blanca

- CON UNA TIRA
VERDE PARA

ABRIR/RASGAR

WELCH’S
Uva morada,
Uva blanca
- CON UNA

TIRA
AMARILLA

PARA
ABRIR/

RASGAR

Envase de 59 a 64 onzas: Para Niños

APPLE & EVE
Manzana

JUICY JUICE
Manzana

OLD ORCHARD
Manzana,

Uva morada,
Uva blanca

SENECA
Manzana,

Uva morada

TREE TOP
Manzana

WELCH’S
Uva morada,

Uva roja,
Uva blanca

Vegetales y Frutas (Se pueden adquirir orgánicos)

COMPRE:
� Sueltos o envasados
� Enteros o cortados
� Se pueden adquirir

camotes y papas

NO COMPRE:
� Papas blancas, de piel roja o doradas
� Productos de la barra de ensaladas, platos para

fiestas, canastas de frutas
� Hierbas, nueces, maní
� Estuches de ensalada con nueces, crutones o

aderezo
� Frutas o vegetales con salsas
� Frutos secos

COMPRE:
� Sin mezclar
� En bolsa o en caja
� Se pueden adquirir

bajos en sodio

NO COMPRE:
� Papas fritas, tater tots (frituras de papa)

u otras papas blancas
� Jugos del programa WIC u otros*
� Sopa
� Con papa, arroz, o pasta
� Con apanado, mantequilla, salsas, grasa, aceite o

carne
� Con azúcar

COMPRE:
� Si están empacados en agua

o jugo
� Envases de metal, vidrio o plástico
� Se pueden adquirir bajos en sodio

NO COMPRE:
� Frijoles del programa WIC,* cerdo con frijoles y

frijoles en salsa de tomate
� Jugos del programa WIC u otros*
� Sopa
� Con papa blanca, carne, grasa, aceite, arroz o pasta
� Endulzados con azúcar o en almíbar
� Con endulzantes artificiales
� Vegetales en vinagre, condimentados, en salsa de

Frescos

Congelados

Enlatados

* COMPRE jugos y frijoles del programa WIC con sus otros
cupones del programa WIC.

COMPRE:
� 1 libra o paquete de 15 a 16 onzas

100% Pan Integral de Trigo marca Arnold Stone Ground
100% Pan Integral de Trigo marca Food Lion
Pan de Trigo marca Giant
100% Pan Integral de Trigo marca Giant Stone Ground
100% Pan Integral de Trigo marca Great Value
100% Pan Integral de Trigo marca Healthy Life
Pan de Trigo marca Mars
100% Grano Entero Sin Azúcar marca Nature’s Own
100% Pan Integral de Trigo marca Pepperidge Farm
100% Pan Integral de Trigo de Tajadas muy Delgadas marca
Pepperidge Farm
Pan de Trigo Blando Bajo en Calorías marca Pepperidge Farm
100% Pan Integral de Trigo marca Roman Meal Sungrain
100% Pan Integral de Trigo marca Sara Lee Classic
100% Pan Integral de Trigo de Grano Entero marca Schmidt Old
Tyme
Pan de Grano Entero Sin Azúcar marca Schmidt Old Tyme
100% Rollos de Sándwich Integrales de Trigo de Grano Entero
marca Schmidt
100% Rollos de Perro caliente Integrales de Trigo de Grano Entero
marca Schmidt
100% Pan Integral de Trigo marca Shoppers
100% Pan Integral de Trigo marca Weight Watchers
Rollos de Sándwich de Trigo marca Weight Watchers
100% Pan Integral de Trigo marca Wonder Soft

NO COMPRE:
� Pan con uvas pasas, otras frutas o nueces
� Pan de pita, pan bagel o English muffins
� Orgánico o de un tamaño menor a 15 onzas

COMPRE:

� 1 paquete de una libra (16 onzas)

Tortillas Integrales marca Buena Vida
Tortillas de Maíz marca Celia
Tortillas de Maíz Blanco o Integrales de Trigo marca ChiChi
Tortillas de Maíz Blanco o Integrales de Trigo marca Don Pancho
Tortillas de Maíz Amarillo marca La Burrita
Tortillas de Maíz Blanco o Integrales de Trigo marca La
Banderita
Tortillas de Maíz Amarillo o Integrales de Trigo marca Mission
Tortillas Integrales de Trigo marca Ortega

NO COMPRE:
� Tortillas de maíz frito, chips, tostadas, o tortillas para

tacos
� Tortillas de harina blanca o con saborizantes
� Orgánicas

COMPRE:
� Seco, sin mezclar
� Uniforme, de cocción rápida, para

cocinar en la bolsa o instantáneo
� 1 libra o paquete de 14 a 16 onzas
NO COMPRE:
� Listo para servir o precocido en la bolsa
� Arroz con sabores, salsas o vegetales

Tortillas de Maíz Blando y de Trigo Integral

Arroz Integral

Naranja, Toronja, Piña
Cualquier marca

18 onzas
+18 onzas

36 onzas

15 onzas
+21 onzas

36 onzas

14.5 onzas
+17 onzas

31.5 onzas
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