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Informacién importante sobre la
Lista de alimentos autorizados
por WIC en la guia de compras

Los alimentos autorizados son especificos

para cada categoria y subcategoria individual de alimentos.
Todos los productos autorizados deben estar incluidos en la
Lista de productos autorizados del Departamento de Salud
Publica de California (California Department of Public Health,
CDPH). Para obtener una copia de la Lista de productos
autorizados, visite el Portal de datos abiertos de Salud y
Servicios Humanos de California (California Health and Human
Services) en https://data.chhs.ca.gov.

Si un fabricante hace un cambio no relacionado con el
material a un producto de marca especifico autorizado, el
CDPH seguira autorizando la compra de ese alimento. Los
cambios no relacionados con el material incluyen cambios
al nombre de la marca, al nombre del producto o al disefio o
logotipo del producto.

La Lista de alimentos autorizados por WIC en la guia de
compras puede descargarse en MyFamily.WIC.ca.gov.

Si usted es participante de WIC, usted también puede obtener
una copia en su oficina local de WIC.

Formas de encontrar una tienda

autorizada por WIC

* Use la California WIC App (Aplicacion de -
WIC de California) en su teléfono inteligente.

* Visite MyFamily.WIC.ca.gov.

* Busque el logotipo de WIC cerca de la , =..:.-:.‘i
puerta de entrada o ventana de la tienda.

* Pida a su oficina local de WIC una lista de
las tiendas en su area.

Compre en el mercado
agricola con WIC

La tarjeta de WIC de California tiene un codigo . ';;'_‘_-‘;g.. wic
QR. Usela para comprar productos frescos en ey E
‘/ A

™

e
" '..

Ma
Nuevas opciones de compra
Mas agricultores ahora aceptan la tarjeta de WIC de California.

Mas flexibilidad
Usted puede gastar parte de su beneficio mensual con mas
de un agricultor o usarlo todo de una vez.

mercados agricolas autorizados por WIC.

Compras en el mercado todo el ano
Use su beneficio mensual de frutas y

verduras de WIC en cualquier
momento del ano.

ejoolbe opedtsy

codigo QR

para aprender

como usar su
tarjeta de WIC de California
en los mercados agricolas
autorizados por WIC.

iEscanee el

codigo QR

para obtener

mas informacién

sobre como usar su tarjeta
de WIC de California!


https://data.chhs.ca.gov
http://MyFamily.WIC.ca.gov
http://MyFamily.WIC.ca.gov

Use la app de WIC de California
iHaga las compras 1
y 4 Yy 4 (] “ . H ”
| Busque “California WIC App
mas fac' Ies. en las tiendas Apple App
(i0S) y Google Play @
(Android), y busque

este logotipo. p |

iDescarguela hoy!

Revise su app de WIC de California
antes de comprar. jLa app ayuda
a su familia a consultar sus

beneficios, horarios de citas y mas! 2 | Abra la app de WIC y registrese.

Registrese usando el numero de 16 digitos en su tarjeta

'g .. [ de WIC de California y siga los pasos a continuacion: 'g
§ 3 Vea sus beneficios. 'g_
= Revise su saldo de alimentos de @
g WIC y la fecha de vencimiento en la app de WIC. Coac Sl 2
S § - wi o
= Escanee los alimentos de WIC. 1] e g
o ||||||||||||||| Escanee alimentos a medida que usted compra s o
2 o para encontrar sus alimentos aprobados por WIC. === AL = :0:
<QI- e TR -2 g'
Encuentre oficinas, tiendas de comida y
mercados agricolas de WIC. L m i
Use la app de WIC para encontrar oficinas de WIC, - L —— —
tiendas de comida autorizadas por WIC y mercados ' “
agricolas autorizados por WIC cerca de usted. %) Q3 ' @ T e ]
Consulte las proximas citas. '
X 24 . Nunca olvide sus citas de WIC con la app de WIC. (A) Togue la esquina Complete los campos de
derecha para elegir el registro. (C) Toque Register
Reciba notificaciones. idioma prefer?do. (B) Toque (Reg?stro) en la parte
Register (Registro). inferior para guardar.

Reciba notificaciones sobre actualizaciones y
v recordatorios importantes de WIC.



Consejos para comprar

Si usted tiene problemas en la tienda ;Busque alimentos frescos!

* Pida hablar con el gerente de la tienda.
Comuniquese con su oficina local de WIC si usted no

* Compre frutas y verduras frescas que sean de
temporada.

esta satisfecho, o

Comuniquese con el programa de WIC estatal al
1-800-852-5770 0 en WIC®@cdph.ca.gov.

Guarde el recibo de la tienda.

* Revise las fechas de los productos antes de comprarlos
para asegurarse de que los alimentos estén frescos.

* Revise si hay signos de moho o podredumbre antes de

comprar.
Reporte la siguiente informacion: * Recuerde que los alimentos comprados con beneficios
o |a fecha, de WIC:

° lahora, o No pueden devolverse por dinero en efectivo o

o el nombre de la tienda, crédito.

o

o

Consejos para comprar de forma inteligente podrido o haya excedido una fecha que limite la venta

Tenga en cuenta estos consejos al comprar
alimentos de WIC.

iAhorre mientras usted compra!

o No pueden intercambiarse por alimentos que no sean
de WIC.

o Pueden intercambiarse Unicamente por un alimento
idéntico cuando el producto original esté defectuoso,

los nombres del personal de
la tienda involucrado, y

los detalles de la situacion.

o el uso del alimento.

Jeadwod esed sofosuo)

Cree un plan de comidas semanal con base en los
articulos en oferta.

Mﬂnzanas

Revise los anuncios y sitios web Espinus

de las tiendas en busca de ofertas.  teche
Yogur

BUY 1,GET1

FREE .

LIMIT6 f T
09/01-09/08 ' ... --, !

Haga una lista de compras.

Use las tarjetas de lealtad de la tienda.
Use cupones.
Compre las marcas de la tienda 0 marcas genéricas.

Aproveche los especiales de “buy one, get one free”
(compre uno y reciba otro gratis).


mailto:WIC%40cdph.ca.gov?subject=

Consejos para comprar

Sin azucares anadidas: consejos
para comprar

No se permiten las azucares anadidas en algunos de los
alimentos de WIC, como el jugo, las frutas enlatadas, las
verduras y frutas congeladas, y las frutas secas. Los alimentos
bajos en azucar ayudan a prevenir la obesidad, la diabetes,
algunos tipos de cancer y las caries dentales.

El azucar tiene muchos nombres. Entre algunos nombres
se incluyen:

* Agave or * Evaporated * Maple sugar
agave syrup Cane juice * Molasses

* Barley malt * Fructose * Powdered sugar

* Brown sugar * Glucose * Raw sugar

* Cane syrup * High-fructose * Sucrose

« Coconut sugar corn syrup * Turbinado sugar

* Corn sugar * Honey

« Corn syrup * Maltodextrin

* Dextrose * Maltose

Puede comprar

Ingredients: Pineapple,
Pineapple Juice, Citric
Acid, Ascorbic Acid

No puede comprar

Ingredients: Pineapple,
Water, Sugar, Citric Acid,
Ascorbic Acid

Revise si los ingredientes incluyen
azucares o endulzantes anadidos.
Vea el ejemplo de pina enlatada.

Consejo .;.t“

Los endulzantes artificiales, reducidos en calorias y sin
calorias tampoco estan permitidos. Algunos hombres
para ellos son:

* Acesulfame * Isomalt * Splenda
potassium * Lactitol * Stevia

* Advantame * Maltitol * Sucralose

* Allulose * Mannitol * Tagatose

* Aspartame * Monk fruit * Truvia

* Brazzein * Neotame * Xylitol

* Erythritol * NutraSweet * Yacon
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Leche
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Leche

Cualquier marca. Leche liquida

natural de vaca. Envases de un

galon. Pasteurizada o ultrapasteurizada.

« 1% baja en grasa (“Lowfat milk 1%”)

« descremada (sin grasa, desnatada) (“Nonfat milk”)

Lo siguiente se permite tinicamente si se incluye

en su saldo para alimentos de WIC:

« envases de medio galons

* leche entera

« leche de 2% con grasa reducida (“2% Reduced fat milk”)

« leche sin lactosa (“lactose-free milk”) en envases de
medio galon, .75 galones o un galdn

« leche evaporada (“evaporated milk”) en latas de 12 oz

« leche en polvo (“powdered dry milk”) en envases de
9.6 0z, 9.625 0z 0 25.6 0z

No puede comprar

ningun otro tipo, sabor o tamarno de leche

leches especializadas, como la leche con DHA anadido,
leche sin refrigerar ultratermizada (UHT), leche A2, leche
ultrafiltrada o leche fortificada con proteinas

leches cultivadas, como la leche con aciddfilos, el suero de
leche o la leche kéfir

leche saborizada, como la de chocolate
leche de cabra

sustitutos no lacteos

tamano de pinta o en botellas de vidrio
leche cruda (no pasteurizada)

leche endulzada condensada
0 compensada

leche organica

Consejo at“

e

Ik

+ iElija alimentos que funcionen
para su familia! Hable con el v
personal de WIC si usted desea
estas opciones en lugar de
leche liquida de vaca:

o leche evaporada
o leche en polvo
o leche sin lactosa

o alternativas de leche a base
de plantas

* Para obtener la mayor
cantidad de leche, compre leche liquida de vaca.

-9 ;
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Queso
| Puede comprar |

Cualquier marca en las variedades indicadas a
continuacién. Paquetes de 16 0z o0 32 oz. Debe estar
hecho con leche pasteurizada y fabricado en USA.
Regular o bajo en sodio. Bajo en grasa, con grasa
reducida o sin grasa.

En bloque o redondo:

+ gueso Cheddar STRING E:H‘E[EIE
o naranja, amarillo o blanco .
o suave, medio, intenso o estilo Longhorn ‘1 |
queso Colby et
queso Jack ' ]

jaspeado o mezclas de quesos T i
autorizados, como Colby-Jack o Cheddarella

« queso Mozzarella
Palitos empaquetados individualmente:

+ queso Mozzarella en tiras

No puede comprar

+ ninguna otra variedad, tamano o textura de queso

 queso en cubitos, rallado, rebanado, desmenuzado o picado
« queso comprado o rebanado en la salchichoneria

« queso con ingredientes adicionales, como pimientos,
especias o hierbas

queso organico

Huevos

Cualquier marca. Paquetes de carton de una docena.
Huevos de gallina:

+ grandes
* blancos 4
« libres de jaulas

No puede comprar
+ ningun otro tamano, tipo o color de huevos
 huevos en polvo o liquidos

« huevos especializados, como organicos, enriquecidos con
vitaminas, de pastura, bajos en colesterol o enriquecidos
con DHA

Consejo (,t“

ijHay otras opciones

disponibles! Pida una de estas
opciones en lugar de huevos |
en su préxima cita de WIC:

* frijoles, chicharos o lentejas
Secos

* frijoles maduros enlatados ﬁ

* crema de cacahuate

* tofu

13



Yog u r Dannon*
@a « Plain (nonfat, lowfat, or whole)
_ o  Vanilla (low fat or whole)

Las marcas, los niveles de grasa y los

sabores de yogur de leche de vaca que
se mencionan a continuacion y en las
paginas 15-16. Envases de un cuarto
de galdn (32 oz).

Early On*

VAL . Strawberry (lowfat or whole)

« Vanilla (lowfat or whole)

Essential Everyda
Lssenlinl . yeay
EVERYDAYe « Plain (nonfat or lowfat)

* La marca ofrece opciones de grasa entera

- = Usted unicamente puede comprar yogur Gr@@t Grea't Value
Consejo il Tadk el nivel de grasa que se incluya en Value * Plain (nonfat)
su Sa|d0 para a"mentos de WlC ........................................................................................................................................
roaer Kroger

Alta Dena* _ « Plain (lowfat)
o Plain (nonfat, lowfat, Or WholE) e
« Strawberry (lowfat) LALA
+ Vanilla (lowfat) g + Mango (low fat)

Berkeley Farms .Aw + Plain (low fat)
« Strawberry (low fat)

» Peach (lowfat)

@'@ « Plain (lowfat) « Vanilla (low fat)

« Strawberry (lowfat)

*
« Vanilla (lowfat) s * Lucerne
........................................................................................................................................ » Peach (lowfat)
Ee Best Yet « Plain (nonfat or whole)

Bedhvoe T e e
........................................................................................................................................ Mountain High*
Brown Cow* AN Lo Plain (fat free, low fat, or whole)
] + Cream Top Plain (whole) I\SONUN:%\INIE?H « Strawberry (whole)
ER COW . Cream Top Vanilla (whole)  Vanilla (low fat or whole)

14 15



Yogur

Nanglj‘ ’ t‘lallr:z:)li:tic Plain (nonfat or lowfat) Alte rn ativas d e Iec h e

PR

PROBIOT|C

FOODS « Probiotic Vanilla (nonfat) a base de plantas
........ THTEEBEUSStaterBros
~srests o Plain (fat free)

Leche de soya | Las marcas, los sabores y los
tamanos que se mencionan a continuacion.
Se permiten los paquetes multiples.

Sunnyside Farms
« Original Plain (lowfat)

WinCo Foods*

Bth
« Plain (nonfat or whole) 50 l:”m 8th Continent Soymilk Original %
.............................................................. g, - medios galones refrigerados g
Yopl‘al.t %o 3
o Or|g|na| Blueberry (|OW fat) ........................................................................................................................................ gE)
LY. « Original Harvest Peach (low fat) bef:t(.ergoods Plant-Based Soymilk e
| - « Original Strawberry (low fat) bettergoods Ongu;gl | o ; o
Yoplait . original strawberry Banana low fa e HOS gElONGS fEfrgRrAAOS . g
+ Original Vanilla (low fat) Pacific Foods Ultra Soy Milk Original o
+ Plain (fat free) + cuartos de galon sin refrigerar 3
........................................................................................................................................ u’
........................................................................................................................................ @
No puede comprar Silk Original Soy a
- ninguna otra marca, tamafio o sabor de yogur * medios galones refrigerados 3
« ningun otro tipo de yogur, como el yogur griego (“Greek”), * cuartos de galon sin refrigerar 3
P Y Y g T e o
Iyog%ur sin lactosa, yogur a base de plantas o los yogures de 4 Silk Unsweet Soy 7]
eche de cabra : « medios galones refrigerados
+ yogur con mezcla de ingredientes, como grano|a, trozos de 0 M
dulce, miel o nueces Silk Vanilla Soy
- yogures para beber + medios galones refrigerados

« cuartos de galdn sin refrigerar

No puede comprar

yogur cuyo nivel de grasa no se incluya en su saldo para
alimentos de WIC

« yogur con endulzantes artificiales, reducidos en calorias o « Consulte la seccién No puede comprar en la pagina 19 para
sin calorias ver una lista completa de lo que no puede comprar para las
* yogur organico alternativas de leche a base de plantas.

17



Alternativas de leche
a base de plantas

M_-GE‘.HA
) (o
Leche de chicharos | Las marcas, ﬂ?{i
los sabores y los tamanos que se ——
mencionan a continuacion. Se
permiten los paquetes multiples. .
=

Ripple Kids Original Plant-Based Milk
« envases de 48 oz refrigerados
« cuartos de galdn sin refrigerar

Ripple Kids Unsweetened Original
Plant-Based Milk

« envases de 48 oz refrigerados

Ripple Original Plant-Based Milk
« envases de 48 oz refrigerados
« cuartos de galdn sin refrigerar
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Ripple Unsweetened Original
Plant-Based Milk

« envases de 48 oz refrigerados

No puede comprar

« Consulte la seccion No puede comprar en la pagina 19 para
ver una lista completa de lo que no puede comprar para las
alternativas de leche a base de plantas.

18

Alternativas de leche
a base de plan_tas

Mezclas de leche de avena
Las marcas, los sabores y los
tamanos que se mencionan a
continuacion. Se permiten los
paquetes miiltiples.

dk Silk Kids Original Oatmilk Blend
- « envases de 59 oz refrigerados

No puede comprar

¢ ninguna otra marca, tipo, tamaro o sabor
de alternativas de leche a base de plantas

bajas en grasa, sin grasa o descremadas

« alternativas organicas a la leche de base
de plantas

« alternativas de leche a base de plantas light, K

Consejo til

iSi desea leche a
base de plantas en
lugar de leche de
vaca, pida hacer

el cambio en su
préxima cita de WIC!
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Tofu

20

Tofu

Las marcas y texturas de tofu que
se mencionan a continuacion.
Paquetes de 16 oz. Sin sabores
anadidos.

Azumaya

Azumaya - Fim
« Extra Firm

Franklin Farms

o Soft
!; Frunklin' « Medium Firm
o Firm

o Extra Firm

House Foods

+ Premium Medium Firm
+ Premium Firm

+ Premium Extra Firm

O Organics
« Super Firm

Wo Chong
+ Organic Firm

No puede comprar
¢ ninguna otra marca, tamano o textura de tofu

« tofu con grasas, azUcares, endulzantes (artificiales, reducidos
en calorias o sin calorias), aceites, sodio, saborizantes o
especias anadidos

« tofu en cubos, seco, horneado o frito
« tofu a granel (que no esté empacado previamente)

Consejo L’|ti|

* El tofu le proporciona
proteina y mucho calcio
para unos huesos fuertes.

* iSi usted desea tofu en
lugar de queso, avisele
al personal de WIC en su

proxima cita!
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Jugo embotellado y
concentrado

Cualquier marca en los sabores,
tamanos y formas autorizados que
se mencionan a continuacion. Debe
estar pasteurizado y sin endulzar. 1[]['31
Debe tener “100% Juice” y “80% u“c |
Vitamin C” (o mas) al frente de la e

. . . BO% ..
etiqueta. Se permite el calcio o la F visams
vitamina D ainadidos.

« botellas (listas para beber) de 64 oz o

 envases de concentrado de 11.5 oz, 12
0z 0 16 oz (congelado o no congelado)

Manzana Naranja*
Arandano Piha

Uva Ciruela

* roja, morada o blanca Tomate

Toronja . regular, Pbajo en sodio 0
: « picante
* roja, rosa o blanca*
Verduras

Mezclas de jugo

* jugos con dos 0 mas
sabores autorizados al
frente de la etiqueta, como
arandano y uva, manzanay
uva, o arandano y manzana

« regular, bajo en sodio 0
picante

* No se requiere que el jugo de
naranja y de toronja blanca
diga “80% Vitamin C” al frente
de la etiqueta.

No puede comprar ¢ jugo organico

* ningun otro sabor, tipo o « sidra
tamano de jugo

* jugo que no esté
etiquetado como se indico
en la pagina anterior

« jugo refrigerado
* jugo de dieta, ligero o light

* jugo con ingredientes o

cafeina, carnitina, cromo,
DHA, equinacea, ginkgo
biloba, ginseng, guarana,
hierba de San Juan, taurina
o trigo verde

Consejo il

Para obtener la mayor cantidad liquido m

de jugo, elija las botellas de de congelado
64 oz o envases congeladoso | Y IY: o no
no congelados de 16 oz. : congelado

Valor de Canje de California (CRV) -

La ley de California aitade una tarifa por

botella de $0.10* a las botellas de jugo =
sin refrigerar de 64 onzas. Esta tarifa es

conocida como California Redemption

Value (Valor de Canje de California) (CRV).

Usted puede recuperar la tarifa como un reembolso
cuando usted lleve las botellas vacias a un
centro de reciclaje.

Visite CalRecycle.ca.gov para buscar un
centro de reciclaje cerca de usted.

Para obtener mas informacion, visite
MyFamily.WIC.ca.gov/CRV.

* Esta tarifa no esta cubierta por el programa de WIC y debe
pagarse en efectivo o con tarjeta de crédito/débito.

suplementos anadidos, como
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http://CalRecycle.ca.gov
http://MyFamily.WIC.ca.gov/CRV

Granos integrales

Productos de pan de trigo integral | Cualquier marca.

Paquetes de 12-48 oz.

« “100% Whole Wheat” impreso al frente de la etiqueta
« se permite el pan de la panaderia de la tienda, si esta

etiquetado apropiadamente

(2]
L)
o
o o
42 m'l";":xf _
i ' | ENGLISH |
S | |  WuFFiNs
C 1=K
o i
o o
Whole Whole Wheat
Wheat Bread English
(pan, barras, Muffins
bollos o (panecillos
rollos de trigo ~ ingleses de
integral) trigo integral)

Whole
Wheat
Bagels
(bagels
de trigo
integral)

-
! f
Whole Wheat
Pita Bread
(pan pita de
trigo integral)

No puede comprar

« Consulte la seccion No puede comprar en la pagina 30 para
ver una lista completa de lo que no puede comprar para

granos integrales.

24

Granos integrales

Cualquier marca.

Paquetes de 12-48 0z, ~ —

Arroz integral

« grano pequeno, mediano
o largo

« regular, rapido o instantaneo

« cualquier variedad de arroz
integral, incluido el basmati
0 jazmin

Bulgur

* se permite el organico

Harina de masa de maiz
« instantanea o regular

Consejo il

Los granos integrales
son una buena fuente
de fibra, vitaminas y
minerales.

Avena u hojuelas de avena
« “old fashioned”

« “rolled”, “cut”, o “steel cut”
« regular, rapida o instantanea

Cebada integral
+ se permite la organica

Harina de masa de maiz

integral

» harina de masa de maiz
integral amarilla o blanca

« Cualquier textura incluyendo
gruesa, mediana o fina

No puede comprar

« Consulte la seccion No puede
comprar en la pagina 30 para
ver una lista completa de lo
que no puede comprar para
granos integrales.
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Granos integrales
4B

3} | §
Tortillas de maiz (suaves, amarillas «ﬁér_- e
o blancas) | Elija entre las marcas que & .
se mencionan a continuacién y en la : ﬁa - .
proxima pagina. Paquetes de 12-48 oz. =
.-iﬂ-—"""'" r b
[Clhavez DodERicko Early On
Supermarket - e

' ":’ He
E @ 1. E’ supg §5ERYD-AYM

.".-

-I:ill_h r o = |
e @ v
Bt

1:\"\-\'.\_\:'_,.,-":"- 3 ANrLLE P

v

9

No puede comprar

« Consulte la seccién No puede comprar en la pagina 30 para
ver una lista completa de lo que no puede comprar para
granos integrales.

@

Y (V)

Consejo (il o

Para obtener sus 24 oz 2.

) . ; completas: %

Aqui hay ejemplos de como _ Q

comprar su cantidad total de o

granos integrales, dependiendo 3

de la cantidad incluida en sus :

beneficios. 240z : 120z 120z

Para obtener sus 48 oz completas:

120z 120z 120z 12 0z 120z 120z 240z 51202 36 0z

2407 240z 21202 160z 200z ?1602 160z 160z

27



Granos integrales Granos integrales

cy

Tortillas de trigo integral | Elija entre m Pasta de trigo integral
las marcas que se mencionan a ﬂ Elija entre las marcas
continuacion. Paquetes de 12-48 0z. @~ - que se mencionan a

~7 continuacion. Paquetes

: de 16 oz. Cualquier forma.
{ Early On)

Om «""o»
1

nnnnn

EVERYDAYae

iR

Ly

Good &
Gather-

d [

n

g 5
S S
o)) o
] )
) f—
c =
o ~
n ®
: :
g =
(O] (7]

simple truth
JLE!:"”"EFH?I"L'HI’ organic
WinCo
No puede comprar No puede comprar
« Consulte la seccion No puede comprar en la pagina 30 para « Consulte la seccién No puede comprar en la pagina 30 para
ver una lista completa de lo que no puede comprar para ver una lista completa de lo que no puede comprar para
granos integrales. granos integrales.
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Granos integrales

No puede comprar

« ningun otro tipo, marca o tamano de tortillas de maiz,
tortillas de trigo integral o pasta de trigo integral

+ ningun otro tipo, tamano o variedad de productos de pan
de trigo integral, arroz integral, bulgur, harina de masa
de maiz, harina de maiz, avena, hojuelas de avena, o
cebada integral

« arroz integral, bulgur, harina de masa de maiz, harina de
maiz, avena, hojuelas de avena, o cebada integral con
azUcares, grasas, aceites o sal anadidos

« granos integrales con ingredientes afadidos, como frutas,
nueces o especias

+ granos integrales refrigerados o congelados

« arroz listo para servir

« arroz integral mezclado con cualquier otro tipo de arroz
« paguetes de avena individuales o saborizados

« cebada perlada

« harina de maiz con cualquier ingrediente que no sea
“whole grain corn” (maiz de grano integral) como primer y
Unico ingrediente

« polenta o “grits”

« productos organicos de pan, tortillas, avena, hojuelas de

avena, arroz integral, harina de masa de maiz y harina
de maiz

« granos integrales a granel (que no estén empacados
previamente)

« granos integrales caseros

« granos integrales con endulzantes artificiales, reducidos en
calorias o sin calorias

Crema de cacahuate

Cualquier marca. Envase de 16-18 oz.

« cualquier textura, como cremosa, suave, crujiente, con
trozos, supercrujiente o con muchos trozos

« sin sabores anadidos

« se permite “old fashioned” o natural

« regular o baja en sodio

« regular o baja en azucar

No puede comprar

* ningun otro tamano, tipo o sabor de crema de cacahuate
« crema de cacahuate con nueces tostadas y miel

« crema de cacahuate que usted muele en la tienda (“grind
your own”)

+ “peanut butter spread”
 crema de cacahuate baja en grasa o reducida en grasa

 crema de cacahuate con ingredientes anadidos, como
mermelada, jalea, chocolate, malvaviscos o miel

« crema de cacahuate con
suplementos anadidos, como X
acidos grasos de omega Consejo til
3 o semillas de linaza

» crema de cacahuate con
endulzantes artificiales,

reducidos en calorias o Para obtener la mayor
sin calorias cantidad de crema de

cacahuate, compre

» crema de cacahuate
envases de 18 oz.

organica

En su saldo para alimentos
de WIC, 1 CTR = un frasco.
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Frijoles, chicharos, o Frijoles maduros
lentejas secos g - enlatados

Lo | '
e e

Cualquier marca. Paquetes de — | Cualquier marca. Paquetes de 16 oz,

frijoles, chicharos o lentejas con azucar, grasas, aceites, frijoles, chicharos o lentejas enlatados con salsa, incluyendo,
verduras, frutas o carne afnadidos entre otras, cajun, barbacoa (bbg) o estilo ranch; asi como
productos con puré, salsa o pasta de tomate

« frijoles, chicharos o lentejas enlatados con azucar, grasas,
aceites, verduras, frutas o carne anadidos

- X « frijoles, chicharos o lentejas enlatados con endulzantes
0 especias, 0 mezclas Consejo il artificiales, reducidos en calorias o sin calorias

de sopa de frijol con X « frijoles horneados enlatados
En su saldo para alimentos

paquetes de saborizantes de WIC, 1 CTR de frijoles « frijoles, chicharos o lentejas

* nueces de soya

- frijoles, chicharos o lentejas con endulzantes artificiales,
reducidos en calorias o sin calorias

« frijoles secos con sabor

16 oz, 32 0z 0 64 oz. Se permiten los organicos. 32 0z 0 64 oz. Se permiten los organicos.

Cualquier variedad, incluyendo: Cualquier variedad, incluyendo:

* azuki « frijolrojo < alubias chicas * Negro
2 * negro « lentejas . ros3 « frijol carita « lentejas * rosa
e « frijol carita « habas « pinto * garbanzo * habas * pinto .
(7] . .
o . garbanzo « mixtos * rojo » grande del norte « mixtos * rojo %:
] A . : : : o
[0} - grande del norte  + mungo « chicharos partidos « frijol rojo « alubias chicas - refritos (sin grasa) o
[
o 3
= ()
o o
@ No puede comprar No puede comprar <
o . , . . ] . o
© « frijoles, chicharos o lentejas enlatados o congelados « frijoles, chicharos o lentejas secos o congelados g
S S
;
s -
S,
‘=
L

Consejo il

0 especias $ecos = un paquete de enlatados organicos

« frijoles, chicharos o 16 oz de frijoles, chicharos « chicharos sin madurar Para obtener la mayor
lentejas secos a granel o lentejas secos o cuatro enlatados, como chicharos cantidad de frijoles
(que no estén empacados latas (15-16 oz cada una) verdes, ejotes o frijoles enlatados, compre
previamente) de frijoles enlatados. de cera latas de 16 oz.
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Cereal para el
desayuno

Puede comprar

Marcas y productos
que se mencionan :
a continuacion y en | |

Consejo il

Para comprar sus 36 oz
completas de cereal:

las paginas 35-38.
Cajas o bolsas de

12 02-36 oz. 120z 120z 12 0z 180z 180z

210z 150z 240z 120z

@ Folato: 50% o mas del valor diario por porcion
© Sin gluten, segun la etiqueta del producto
@ El grano integral es el primer ingrediente
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General Mills
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Cheerios

Original, Veggie Blends Apple Strawberry,
Veggie Blends Blueberry Banana,
Maple Cinnamon Hearty Nut Medley, Multi Grain

34
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Bluey Chex
Blueberry, Cinnamon, Corn, Rice, Wheat

00 60

Mott’s

Apple Cinnamon,
Very Berry

(FIW)
g~ EH
lie

P

Life Oatmeal Squares

Original, Mighty Life Brown Sugar, Honey Nut
Strawberry Blueberry Bliss
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Kellogg’s
() o0 00

;. . - . . —lJI

Corn Frosted Mini-Wheats —
Flakes Original, Little Bites Original Bran Flakes Grape-Nuts

Original, Flakes

o0 (L) (L)

o
c o

@
g B
o S
O [«V)

D
E\ (]
S Special K e
(1] o (e
o Original, : : g
g Protein Original Touch of Cinnamon Great Grains <
o =
o o

Banana Nut Crunch, Crunchy Pecan,
Raisins, Dates & Pecans

Grain Berry
(F W)

RAISIN
RAN

by

Apple Cinnamon Multi-Bran  Original Honey Bunches of Oats— Raisin Bran
Cinnamon Frosted Flakes Toasted Honey Roasted
Toasted Oats Shredded Wheat Oats
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Malt-O-Meal Cereal para el
- L8 desayuno

ewstr ;

=Y =

Crispy Rice Frosted Mini Sponers Marcas y productos que se mencionan a continuacién
y en la proxima pagina. Cajas o bolsas de 12 0z-36 oz.

(F
@ Folato: 50% o0 mas del valor diario por porcion
© Sin gluten, segun la etiqueta del producto
e ;h.'_ =+ @ Elgrano integral es el primer ingrediente
o B GEC S o
S Opciones adicionales de cereales o
g Malt-O-Meal P 5
9 Hot Cereal-Original Bolitas de maiz @ Hojuelas de avena I
2 ........................................................................................................................................  Early On @ CO;lT;e| FL ;
& « MIJA ’ a
= B&G Foods + MIJA (with Almonds) &
o Bolitas de maiz—Baya @ <
o (W] Avena tostada @ 5
& o B - MIJA o
CREZ . . Best Yet @
Wﬂa[ Trigo desmenuzado - Essential Everyday
. =g glaseado @ @ ,
= « First Street @
Ll + Best Yet (Bite Size)
a s « Food Club
S « Essential Everyday (Bite Size) Freedom’s Choice @
Blueberry Cream of Wheat . First Street (Bite Size) * Freedoms Lhoice
Wheatfuls : Whole Grain T « Great Value @
« Food Club (Bite Size) ,
....................................................................................................................................... , . * Raley's @
No puede comprar » Freedom’s Chc?lce . « Signature Select
« Consulte la seccion No puede comprar en la pagina 40 para » Great Valge (E?'te Size) « Sunny Select @
ver una lista completa de lo que no puede comprar para * Raley’s (Bite Size)
cereal para el desayuno. « Sunny Select (Bite Size)
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Avena tostada Avena instantanea

Pescado enlatado

multigrano @ @ u hojuelas de avena
« Earlv On instantanea
MIJX Marcas que se mencionan Puede comprar
’ a continuacion. Envases de A R .
. Atuin “chunk light” | Cualquier marca.
Copos de trigo/salvado @@ 118 0212 0z con porciones
individuales. Sabor “old * latas de 5 oz
« Best Yet

Essential Everyday

fashioned”, clasico, regular
u original.

« enlatado en agua
* sin sabores anadidos

o First Street
» Food Club

Avena instantanea @ « regular o bajo en sodio

- Freedom’s Choice * Best Yet
« Early On
. Ei Puede comprar
§ - Raley's First Street
= . WinCo Foods » Food Club Salmén rosa | Cualquier marca. §
‘n L]
< A .. P Great Value « latas de 5 0z, 6 0z 0 14.75 0z 9
< rroz crujiente - Kroger o
) Bost Vet « enlatado en agua g
© * Best Ye . in Vi ) e
g Earlv O Mounta|n View Farm * sin sabores anadidos ;1’
= ?ry n « Signature Select - regular o bajo en sodio g
o « First Street « Stater Bros. Q
sf - Food Club . Sunny Select
« Great Value « WinCo Foods

Puede comprar

° Hosplta"ty ..................................................................................

« Hy-Vee No puede comprar Sardinas | Cualquier marca.

. IGA ¢ ninguna otra marca, tipo, tamario o « latas de 5.5 0z 0 15 0z = s
sabor de cereal para el desayuno - i Sardines

* Kroger . P y « enlatado en agua, mostaza J mam N WATES £

« Raley’s ©grits 0 salsa de tomate

. Red & White « cereal caliente para el desayuno - regular o bajo en sodio

con frutas, nueces, azucar o
endulzantes (artificiales, reducidos
en calorias o sin calorias) afiadidos

« cereal organico para el desayuno

« Signature Select
« Sunny Select
« WinCo Foods
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No puede comprar

ningun otro sabor, variedad, tamano o tipo de pescado
atun blanco sdlido, atun blanco o filete de pescado

salmon de especialidad, como ahumado, rojo silvestre, de
lomo azul o rojo

pescado enlatado organico o pescado enlatado en salsa
organica
pescado enlatado en aceite

sardinas enlatadas en cualquier otra salsa, como chile o
salsa picante

Kits de atun o salmon
pescado empaquetado en bolsas o envases de plastico

Escanee el cédigo QR
para obtener consejos de
la EPA-FDA sobre comer
pescado y mariscos.

Consejo | util

Aqui hay ejemplos de como comprar su cantidad
total de pescado, dependiendo de la cantidad
incluida en sus beneficios.

Para obtener sus | Para obtener sus 15 0z completas:
6 oz completas: :
6 oz 15 0z 50z 50z 5oz
Para obtener Para obtener sus 20 oz completas:
sus 10 oz . 5oz boz
completas: :
50z 5oz 150z boz 50z 5oz

iEl pescado es una opcion saludable!

* Elija bajo en sodio cuando usted pueda.

* Refrigere las sobras de pescado para
mas tarde. Uselo dentro de 2 a 3 dias
después de abirirlo.

* Para las mujeres, coma aproximadamente
8 a 12 onzas por semana.

Pescado para niios:
* Elija pescado sin huesos o retire los ®
huesos antes de comer.

* Mantenga las porciones pequefas. Una porcion tipica
es de 10nza, o del tamano del pulgar de un adulto.

* Coma aproximadamente 2 a 4 onzas por semana.
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Frutas y verduras

Frutas y verduras frescas | Cualquier marca, tipo

o combinacion.

« cualquier variedad de frutas o verduras enteras o cortadas
« frutas y verduras en bolsa

» mezclas para ensalada en bolsa 0 empaquetadas

« hierbas frescas, cortadas por la raiz o con la raiz intacta

« se permite el ajo, la cebolla, el jengibre,
los jalapenos, los pimientos y los chiles

* se permiten las organicas

No puede comprar

« ningun alimento o producto de la barra de ensaladas
o salchichoneria, bandejas para fiesta con dips u otros
ingredientes que no sean frutas y/o verduras, canastas de
frutas o verduras y frutas decorativas, como chiles o ajo en
tiras o calabazas pintadas

« mezclas de nueces o de nueces y fruta
« flores comestibles, como flor de calabaza

« ensaladas en bolsa o kits de verduras o frutas con ingredientes
anadidos, como aderezo, crotones, queso, dips o salsas

» verduras secas

« hierbas y especias secas, como perejil, albahaca, cilantro o
menta secos

« frutas y verduras con grasas, aceites o0 azucares anadidos

« frutas y verduras con endulzantes artificiales, reducidos en
calorias o sin calorias

« plantas en macetas con verduras, frutas o hierbas
+ semillas

Frutas y verduras

Frutas enlatadas | Cualquier marca,
tamano y tipo de envase.

« cualquier variedad de frutas
enlatadas, empaquetadas en agua o
jugo, sin azucares anadidos

« se permite el puré de manzana:
natural, sin endulzar o con canela

« se permiten las combinaciones de
frutas y verduras enlatadas

* se permiten las organicas

No puede comprar

« frutas enlatadas en jarabe, como el concentrado, el ligero
y el mas ligero

» ensalada de frutas, mezcla de frutas con cerezas, salsa de
arandanos o relleno para pasteles

« frutas enlatadas con azucares, sal, grasas o aceites
anadidos

o frutas enlatadas con endulzantes artificiales, reducidos en
calorias o sin calorias

« frutas enlatadas que no incluyan una fruta como el
ingrediente principal
« frutas enlatadas en casa o en conserva casera

Para los nifos, ofrezca una variedad
de alimentos, incluyendo verduras y
frutas, para las comidas y bocadillos.

-
Consejo til
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Frutas y verduras Frutas y verduras

Verduras enlatadas | Cualquier marca, tamaiio y Frutas congeladas | Cualquier marca, tamaiio y tipo

tipo de envase. : de envase.
e ¢
« cualquier variedad de verduras enlatadas [: AH "E « cualquier variedad de frutas
- se permite el camote o la batata sin VEGETABLES congeladas sin azlicares
azucares o jarabe afadidos " o anadidos
« se permiten las combinaciones de frutas Tl: * se permiten las combinaciones
y verduras enlatadas _9 de frutas y verduras congeladas
« se permiten los tomates o productos de tomate, * se permiten las organicas
como enteros, escurridos, triturados, en cubitos,
o en pasta o en puré No puede comprar -
@ : : . . . . -
5 * regulares o bajas en sodio « frutas congeladas con ingredientes, aceites, sal 0 azUcares %
g + se permiten las organicas afadidos 2
; « frutas congeladas con endulzantes artificiales, reducidos en S
(o No puede comprar calorias o sin calorias a
- . [
2 « verduras enlatadas con grasas o aceites afadidos « frutas congeladas que no incluyan una fruta como el 3
(7]

« mezclas de verduras enlatadas con frijoles maduros, ingrediente principal

como habas
» verduras enlatadas en escabeche, en crema o con salsas

« productos de tomate enlatados con azucares, grasas,
aceites o endulzantes (artificiales, reducidos en calorias o
sin calorias) afadidos

» verduras enlatadas en casa o0 en conserva casera

* sopas, catsup, condimentos, aceitunas, salsa, tomates
guisados o salsas de tomate (tomate, pizza, espagueti)

« frijoles maduros enlatados, como frijoles carita, frijoles rojos
o frijoles pintos

« verduras enlatadas que no incluyan una verdura como el
ingrediente principal
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Frutas y verduras Frutas y verduras

Verduras congeladas | Cualquier marca, tamaio y Frutas secas | Cualquier marca,

tipo de envase. tamano y tipo de envase.

« cualquier variedad de verduras | carrots | « cualquier variedad de frutas secas
congeladas [ e ' , COMo pasas, ciruelas, ciruelas pasas,

- se permiten las combinacionesde | # - higos, datiles o chabacanos, sin grasas,
verduras y frutas congeladas — | azucares o aceites anadidos

- se permiten los frijoles de cualquier * se permiten las secas por congelacion
tipo, como los ejotes, los frijoles de cera, los frijoles * Se permiten con o sin hueso
carita, los frijoles negros o los frijoles pintos - se permiten las organicas

« regulares o bajas en sodio

(2] M
% * se permiten las organicas No puede comprar %
§ « frutas secas con grasas, aceites o azUcares anadidos 2
2 No puede comprar - frutas secas con endulzantes artificiales, reducidos en 3
8 « verduras congeladas empanizadas o con saborizantes calorias o sin calorias =
,_.E: « papas fritas, Tater Tots, papas doradas o puré de papa « frutas secas a granel (que no estén empaquetadas §
« verduras congeladas que no incluyan una verdura como el previamente)
ingrediente principal « frutas secas con sabores artificiales o naturales anadidos,
« verduras congeladas con salsa, como queso, mantequilla o incluidas las esencias
salsa teriyaki « verduras secas 0 secas
« verduras congeladas con azucares, endulzantes (artificiales, por congelacion Consei6 L’ltil
reducidos en calorias o sin calorias), aceites, grasas, pasta o « bocadillos de fruta
arroz anadidos, o con cualquier otro ingrediente o pedazos de fruta Si el precio total de frutas y
o “trail mix” verduras es mayor que el monto

en su saldo para alimentos de
WIC, usted puede pagar la
diferencia con efectivo, CalFresh
o tarjeta de crédito/débito.
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Cereal para bebés Frutas y verduras
...  Pparabebes
Marcfas y 'fi’pos que se mencionan a | ﬂg&f 11

continuacion. Envases de 8 0z o0 16 oz. | T

Elija de las marcas que se mencionan
Early On ; a continuacion. Envases de 4 oz.
; . * Multigrain | B | - frutas y verduras sin sabores afadidos,
LEarly On IRt s o combinaciones de dos o mas frutas
My et o et # [ « Oatmeal Single Grain y verduras sin sabores anadidos
+ Oatmeal Single Grain Organic + se permiten los paquetes multiples
........................................................................................................................................ A . 7 . ;n
. se permiten las organicas 2
@ FARTHS BEST Earth’s Best Organic D
‘O =" F . . .
2 e « Whole Grain Multi-Grain C ‘:
Bl oo . Eﬂ.ﬂ‘f Dn - @
© - a
§ C Gerber « Multigrain BEE:h Nut e Gerber g
s - « Gluten Free + Oatmeal g
(1] i :
g GE L. Oatmesal : Organic Oatmesal (; Good&Gather- T 81
O [ R R RS H L ik IBAE‘T’ @rgqn[c Q
VIJA h‘ aby appy Choice g
o
(7]

+ Organic Multi-Grain
 Organic Oatmeal

7\ Mom’s Organic Choice
Organic « Whole Grain Multi-Grain
Choice~ « Whole Grain Oatmeal

No puede comprar « cereal para bebeés con ingredientes

- ninguna otra marca, afnadidos, como DHA, probidticos,
tipo o tamario de formula, leche, frutas, verduras,
cereal para bebés azucares o endulzantes (artificiales,

reducidos en calorias o sin calorias)

simple truth
organic

cereal de arroz
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No puede comprar

frutas y verduras para
ningun otro tamario o bebés mezcladas con
marca de frutas y verduras cereal, carne, pasta o arroz
para bebés « frutas y verduras para
frutas y verduras para bebés con azucares, sal,
bebés en bolsas especias, almidén, fibra o

postres, pudines o licuados DHA anadidos
para bebés - frutas y verduras para

bebés con endulzantes
artificiales, reducidos en
calorias o sin calorias

jugo para bebés
cenas para bebés

comida para bebés o nifos

~ « frutas y verduras para
pequenos

bebés que no incluyan una
fruta o verdura como el
ingrediente principal

frutas y verduras para
bebés secas o en polvo

Envases individuales y paquetes -

multiples que se pueden combinar.
Un paquete multiple contiene 2 o
Mas envases.

40z envases onzas

Usted puede elegir un beneficio de
frutas y verduras para su bebé en
lugar de algunos o todos los envases
de frutas y verduras para bebeés.
jHable con el personal de WIC para
obtener mas informacion!

!

Fr ™ .

Carne para bebeé

Elija de las marcas que se mencionan ‘ |
a continuacion. Envases de 2.5 oz.
* Se permite con caldo o salsa

« Sse permiten los paquetes multiples
« se permite la organica

¢ *0
Nut* : Organi
BeechNut'  Georper Choice-

No puede comprar
* ningun otro tamarno o marca de carne para bebé

+ cenas o carne para bebé mezcladas con verduras, frutas,
cereal, pasta o arroz

« comida para bebés 0 nifos pequenos

« carne para bebé con azucares, sal, especias, almidon,
fibra o DHA anadidos

« carne para bebé con endulzantes artificiales, reducidos en
calorias o sin calorias

« carne para bebé en bolsas

La carne para bebé es para los bebés

Consejo (il que no reciben férmula de WIC.
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Formula para bebeés

Debe comprar la marca, el tipo, el tamano y el nimero
de latas incluido en su saldo para alimentos de WIC.

No puede comprar

+ ninguna marca, tipo o tamano de férmula para bebés que
no esté incluido en su saldo para alimentos de WIC

« férmula baja en hierro o sin hierro

Escanee el cédigo QR
para ver qué férmulas
son proporcionadas

Declaracion de No Discriminacion del
Departamento de Agricultura de los Estados
Unidos (USDA)

De conformidad con la ley federal de derechos civiles y los
reglamentos y politicas de derechos civiles del USDA, se
prohibe que el USDA, sus agencias, oficinas, empleados e
instituciones que participan o administran programas del USDA

discriminen por motivos de raza, color, nacionalidad, religion,
sexo, discapacidad, edad, estado civil, estado familiar/parental,
ingresos derivados de un programa de asistencia publica,
creencias politicas o en represalia 0 venganza por actividades
previas de derechos civiles en algun programa o actividad
realizados o financiados por el USDA (no todos los criterios se
aplican a todos los programas). Los recursos y los plazos para
presentar quejas varian segun el programa o el incidente.

Las personas con discapacidades que necesiten medios
alternativos para la comunicacion de la informacion del
programa (por ejemplo, sistema Braille, letras grandes, cintas
de audio, lenguaje de sefias americano, etc.) deben contactarse
con la agencia estatal o local que administra el programa o
contactar al USDA a través del Servicio de Retransmision

de Telecomunicaciones llamando al 711 (voz y TTY). Ademas,

la informacion del programa se puede proporcionar en

otros idiomas.

Para presentar una queja de discriminacion, complete el
Formulario de Queja por Discriminacion del Programa del USDA,
AD-3027*, que esta disponible en linea en Cémo Presentar una
Queja de Discriminacion del Programa y en cualquier oficina del
USDA, o bien 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 su formulario completo o carta al USDA por:

Correo postal: U.S. Department of Agriculture, Office of the
Assistant Secretary for Civil Rights, 1400 Independence Avenue,
SW, Mail Stop 9410, Washington, D.C. 20250-9410;

Fax: (202) 690-7442; or iFamilias

- . crecen sanas
Correo electronico: program.intake@usda.gov. con WIC!

El USDA es un proveedor, empleador y
prestamista que ofrece igualdad de
oportunidades.

* www.usda.gov/sites/default/files/documents/ad-3027s.pdf



http://www.usda.gov/sites/default/files/documents/ad-3027s.pdf
mailto:program.intake%40usda.gov?subject=

Este documento Unicamente
tiene fines educativos y no crea ningun
derecho, obligacion ni deber afirmativo, ni
reemplaza o sustituye los Reglamentos del boletin
de WIC. Puede encontrar una copia de los
reglamentos resumidos en este documento en
_‘- www.wicworks.ca.gov.

' 4

“ C D P H CALIFORNIA.

\ California Department of WOMEN, INFANISTS CHILBREN
Public Health

&
California Department of Public Health, California WIC program _}
Esta institucion es un proveedor que ofrece . q Hp

igualdad de oportunidades.

1-800-852-5770 | MyFamily.WIC.ca.gov
55 4910405 (Spanish) Rev 04/26



http://MyFamily.WIC.ca.gov
http://www.wicworks.ca.gov

