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Tmi pot folosi cecurile WIC in alt stat?
Nu, cecurile WIC din Missouri pot fi utilizate doar in Missouri.

Ce se intampla daca cecurile mele sunt pierdute,
furate sau deteriorate?
Informati biroul WIC relevant.

Primesc rest daca nu utilizez intreaga valoare a cecului WIC?
Nu, magazinele nu au permisiunea de a va da rest pentru
sumele de pe cecul WIC care nu au fost cheltuite.

Pot modifica produsele alimentare indicate pe cecul meu?
Nu, doar biroul WIC relevant poate modifica pachetul
dumneavoastra alimentar. In caz de intrebari sau de nevoi
speciale, consultati-va cu nutritionistul dumneavoastrd WIC
inainte de imprimarea cecurilor. Acesta va poate modifica
pachetul alimentar. Nu scrieti pe cecuri sau nu le alterati.

Pe cine trebuie sa contactez daca am intrebari despre
produsele alimentare WIC?
Trebuie sa contactati biroul WIC relevant.

Trebuie sa cumpar toate produsele indicate pe cecul meu WIC?
Nu, nu este obligatoriu sa cumparati toate produsele indicate
pe cecul dumneavoastra.

Luati cu dumneavoastra la magazin:

1.

Dosarul de identificare WIC (ID) si lista de produse alimentare
WIC aprobata. Utilizati lista de produse alimentare WIC
aprobatad pe mésura de faceti cumparaturi.

Cecuri WIC. Acestea trebuie utilizate intre Data primei utilizari si
Data ultimei utilizari, asa cum este imprimat pe fiecare cec.

in timpul cumparaturilor:

1.

Cumpérati cantitatea si tipul indicat pe cecul WIC si consultati
lista de produse alimentare WIC aprobata pentru o lista completa
a produselor alimentare WIC eligibile.

Separati produsele alimentare WIC de celelalte produse
alimentare din cosul dumneavoastra.

La casa:

1.
2.

Spuneti casierului ca efectuati o achizitie WIC.

Separati produsele alimentare WIC de celelalte produse
alimentare.

Dati cecul WIC casierului nainte de scanarea produselor.

Separati produsele alimentare pentru fiecare cec WIC achizitionat.
Fiecare cec WIC trebuie sa fie rascumparat separat.

Prezentati dosarul ID WIC casierului pentru verificarea
semnaturii. Casierul poate solicita alte date de identificare.

Casierul va scrie data achizitiei si suma totala pe cecul WIC.

Casierul compara semnatura de pe cecul WIC cu semnaturile
autorizate de pe dosarul ID WIC.
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Lapte, lapte de capra, lapte de soia

Lapte
* Orice marca (marcile proprii ale magazinelor
sunt recomandate)
* Dimensiunea recipientului este imprimata pe cecul WIC
* Continut scézut de grasimi / fara grasimi
(degresat, 2%, 1%)
* Lapte integral si 2%

Lapte praf degresat

+ Doar marca proprie a magazinului
* Doar cutie de 2 galoane

Lapte fara lactoza (daca este disponibil)

+ Orice marca

+ Continut scazut de grasimi, fara grasimi (degresat, 2%, 1%)
+ Lapte integral si 2%

+ Doar recipient de juméatate de galon

* Simplu

Lapte evaporat
+ Doar marca proprie a magazinului

grasimi (degresat, 2%, 1%)
+ Lapte integral evaporat
+ Doar cutie de 12 0z

Zara de cultura

+ Orice marca
+ Doar recipient de un sfert de galon

La pte de Capra (daca este disponibil)
+ Marca Meyenberg

+ Lapte evaporat (cutie de 12 0z) (integral)

+ Lapte praf degresat (cutie de 12 0z)

Lapte, lapte de capra, lapte de soia
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Lapte de soia

+ Doar recipient de jumatate « 8th Continent, doar cu aroma de
de galon vanilie si simplu
+ Great Value, doar original
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Original
Vanilie . Simplu Original
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Nu se accepta:
+ Lapte de migdale * Lapte aromatizat  * Recipiente de sticla
+ Lapte de cocos + Lapte organic + Tnlocuitori de lapte
+ Lapte de caju + Lapte condensat  + Vitamite
* Lapte de orez indulcit
+ Lapte cu continut

de grasimi vegetale




Branza

Permis:

* Doar branzeturi locale, americane,
Cheddar (extra picant, picant, mediu, usor), ;
Colby, Colby Jack, Monterey Jack, Mozzarella
(partial degresata sau integrald), marca proprie

a magazinului * Doar bucata de

8sau 16 oz

+ Doar branza americana feliata, marca proprie
a magazinului

Nu se accepta:

« Aditivii pentru brénza + Batoanele din brénza

+ Branza de la magazinele * Branzarasa
specializate * Branza aromatizata

* Produsele alimentare din brénz&  « Branza maruntita

+ Brénza tartinabild * Branza organica

* Produsele din branza

+ Feliile ambalate individual

Lapte cu continut scazut de grasimi
Acelasi gust extraordinar si aport
nutritiv, cu mai putine grasimi!

1 cana de lapte integral = 1 cana de lapte 2% =
8 grame de grasimi 5 grame de grasimi

2

1 cana de lapte
degresat =
0 grame de grasimi

2

1 cana de lapte 1% =
2,5 grame de grasimi

Lapte
DEGRESAT)




laurt (doar recipient de 32 o0z)

Coburn/
Save-A-Lot
Continut scdzut
de grasimi
Simplu

Vanilie
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Essential Everyday
Continut scdzut
de grasimi

Piersici

Simplu

Zmeura

Capsuni

Capsuni si banane
Vanilie

Féra grasimi
Simplu

e

A

Kroger
Continut scdzut
de grasimi
Simplu gradul A
Vanile gradul A

Degresat
Simplu gradul A

Capsuni gradul A Lite*

———
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Yoplait

Continut scazut
de grésimi
Harvest Peach
Capsuni

Capsuni si banane
Vanilie

Degresat
Simplu

Dannon
Continut scazut
de grasimi
Simplu

Vanilla

Degresat
Simplu

— I

g
Great Value
Continut scazut
de grasimi
Piersici
Capsuni
Capsuni si banane
Vanilie

Degresat

Simplu

Capsuni si banane light*
Vanilie light*

pr———

W
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Schnucks
Continut scazut
de grésimi
Simplu
Capsuni
Vanilie
Degresat
Simplu

Dannon Light & Fit
Degresat

Cépsuni*

Vanilie*

=

HyVee

Continut sc&zut
de grasimi

Piersici

Capsuni

Capsuni si banane
Vanilie

Degresat
Simplu*
Vanilie*

ShurFine
Continut scazut
de grasimi
Capsuni

Vanilie

Fard grasimi
Simplu*

.
7

Nu se accepta:
* laurturi grecesti
* laurturi organice

*contine indulcitori artificiali

laurtul provine din lapte si, prin urmare, contine proteine
si alfi nutrienti. Folositi-l pentru sosuri sau addugati fructe
pentru o gustare sanatoasa.
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Tofu, oua, unt de arahide, fasole

Tofu

Se accepta:
Marca Azumaya:
+ Firm Tofu (16 0z)

Marca NaSoya:
+ Silken Tofu Organic (16 0z)

Oua

Se accepta: ' fi ‘1

* Mare, alb, gradul A sau AA 1 |

« Doar pachet cu 12 bucti ' b ]’ g }

Nu se accepta:

+ Quale pentru controlul + Quale provenite de la
colesterolului pasari crescute in aer liber

+ Quale organice + Quale maro

+ Oudle pentru specialitati

Unt de arahide

Se accepta:

* Moale, cremos sau normal

+ Doar marca proprie a magazinului
* Doar borcan de 16 - 18 oz

Nu se accepta:

+ Untul de arahide crocant ~ + Amestecuri de gemuri,

+ Untul de arahide cu continut ~ jeleuri, miere, bezele
scazut de grasimi sau ciocolata

+ Untul de arahide organic
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Tofu, oua, unt de arahide, fasole

Conservele de fasole

Se accepta:

+ Fasolea cu unt, fasolea repreparata fara grasimi,fasolea garbanzo,
fasolea rosie mare, fasolea comund, fasolea grasa si fasolea rosie mica

* Doar marca Bush'’s Best

* Doar cutie de 16 oz

+ Continut redus de sodiu

Fasole uscata, mazare & linte

Se accepta: Nu se accepta:
+ Orice varietate de fasole, mazare * Produse organice

sau linte simpla, uscata + Aditivi cum ar fi sunca
+ Doar marca proprie a magazinului + Condimente sau arome
* Doar pachet de 16 oz




Cereale reci

Always Save (pungé/cutie) Best Choice
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Cereale reci (doar cutie de la 12 oz la 36 0z)
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Cerealele WIC va ajuta sa obtineti vitaminele si mineralele
de care aveti nevoie. Graul integral “" reprezinta cea
mai buna metoda pentru a va incepe ziua.
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Cereale reci

Great Value

Bran
Flakes

i ﬂ " i q
'ﬁ_u:ls.t{?d Toasted
Corn Rice

S

Cereale reci (doar cutie de la 12 oz la 36 0z)
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% Cerealeintegrale

Cereale sunt gustari extraordinare! Oferiti 0 gama variata de
cereale si incurajati-va copilul s& isi creeze propria gustare.
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Cereale reci

Kroger
e

Cereale reci (doar cutie de la 12 oz la 36 0z)
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Cereale calde

Essential
Best Choice Everyday GreatValue
Original

e s

Ralston Schnucks

Fulgi de ovaz instant
11,8- 12 0z (12 pachete/cutie)
“ Grauintegral

Crema de Crema de orez
grau (fara gluten)

14 0z
(cutie/pungad)

Orez cald

Malt-O-Meal Ralston
- - Cereale

Essential Everyday

18,28
360z (doar punga)

Cereale calde
din grau

Cereale si dimensiuni WIC
aprobate in Missouri
Dimensiuni aprobate: de la 11,8 / 12 0z la 36 0z in cutii/pungi
din marcile si varietatile aprobate
Amestecati diferite tipuri si dimensiuni, pana la cantitatea
indicata pe cec

Cumparati doar marcile si dimensiunile aprobate, inclusiv cere-
alele reci si/sau calde
10
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Grau integral/Cereale integrale

Best Choice
Grau integral
100%

Healthy Life
Gréau integral 100%
Fara zahar

Nature’s Own
Grau integral
100% Féara zahar

Schnucks
Grau integral
100%

Doar 16 oz

Bunny
Gréu integral
100%

Healthy Life
Grau integral
si cereale
integrale 100%

Ozark Hearth
Grau integral
100%

.

Wonder
Grau integral
100%

100% Roundtop

Gréau integral 100%

Price Chopper

Essential

Everyday

Grau integral
100%

Kroger
Grau integral 100%

Sara Lee
Grau integral
100%

Péinile WIC aprobate contin grau integral 100%.
De asemenea, acestea reprezinta surse excelente
de fibre dietetice, vitamine si minerale.
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Tortilla

Grau integral/Cereale integrale

Doar 16 oz

Best Choice
Gréu integral

Ortega
Gréau integral

&

Best Choice

£
ik TS

Chi-Chi’s Don Pancho
Gréau integra Gréu integral

A

La Banderia
Gréu integral
pentru fajita

Schnucks Shurfine
Grau integral Gréu integral
pentru fajita

Porumb dulce
Doar 16 oz

==

HyVee
Gréu integral

Mission
Gréu integral

Don Pancho HyVee
Porumb alb Porumb alb

La Burrita
Porumb galben

A

=

Mission Shurfinen
Porumb galben Porumb

La Banderita
Porumb alb

Tortilla din porumb dulce reprezinta o sursé adecvata
de fibre, vitamina B si acid folic. Savurati tortilla din
porumb dulce pentru enchilada, fajita sau taco.

12
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Paste din grau integral 100%

Paste din grau integral
Doar 16 oz

Kroger
Téitei ,par de inger” Penne Penne Rigate Spaghete
Semiluni Rotini Rotini Spaghete subtiri
Linguine Spaghete
Scoici medii Spaghete subtiri

Racconto
i Capellini Penne Rigate
Wizl r Semiluni Rigatoni
Farfalle Rotini

Essential Everyday Linguine Spaghete

Semiluni Spaghete
Penne Spaghete subtjri
Rotini NI

A

i -

e .|

Gia Russa Ronzoni Healthy Harvest

Taitei ,par de inger” Rigatoni romane Linguine Spaghete
Linguine Rotini Penne rigate Spaghete subtjri
Scoici medii Spaghete Rotini
Penne Rigate Spaghete subtiri
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Paste din grau integral 100%

Great Value
Spaghete s

Shurfine
Penne rigate
Spaghete

Hodgson Mill
Angel Hair Spirals
Elbow Macaroni  Thin Spaghetti
Spaghetti

Nu se permit:

+ Adaosurile de zahar, grasime,
uleiuri sau sare

+ Substantele organice
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Orez brun

Nu se accepta:
+ Gréu integral neprocesat + Orez instant
+ Doar marca proprie a magazinului + Produse organice
* Doar pachet de 16 oz

Sfaturi de nutritie WIC

Alegeti cerealele
integrale

>

+ Cerealele integrale sunt cereale care
nu au fost procesate. Ele va ajuta sa
obtineti fibrele care va sunt necesare.

+ Consumul de alimente din cereale
integrale poate ajuta la scaderea
riscului aparitiei bolilor cardiace si unor
forme de cancer.

Energizati-va cu
fructe si legume

+ Cele mai multe fructe au in mod natural un
continut scazut de grésimi, sodiu si calorii.

+ Acidul folic din fructe si legume este
important Tnaintea si in timpul sarcinii.

+ Fructele si legumele ajuta organismul sa
lupte cu bolile si s& pastreze o greutate
sanatoasa.

Revigorati-va

cu proteine

+ Proteinele provin atat din surse vegetale,
cét si din surse animale. Alimentele
bogate in proteine, precum pestele,
oudle, fasolea si untul de arahide, ajuta la
formarea de muschi puternici.

+ Grasimile nesaturate din nuci, seminte
si peste pot ajuta la scaderea riscului de
aparitie a bolilor cardiace.

Construiti-va
oase de otel

+ Oasele au nevoie de calciu si de vitamina
D in fiecare zi pentru a se dezvolta si
pentru a ramane puternice.

* Laptele si branza cu continut redus de
grasimi sau fara grasimi ajuta la formarea
de oase puternice si dinti puternici.

Sursa: Calendarul WIC al National WIC Association pe anii 2014 si 2015
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Suc 100% - Pentru femei

Doar pentru femei

Concentrat congelatde 11,5-12 0z

ke
Always Save

Mere
Portocale

Portocale

Hy-Top
Mere
Portocale

m
Kroger
Mere

Struguri
Portocale

Mere
Portocale

B

Valu Time
Portocale

r

Best Choice
Mere
Portocale

Essential Everyday

Mere
Struguri
Portocale

HyVee
Mere
Portocale

\

)

Midwest Country
Fare
Portocale

Tipton Grove
Mere
Portocale

Suc de portocale permis:
+ Oricare dintre sucurile de portocale congelate de la marcile aprobate
+ Suc de portocale cu pulp, fard pulpa, stil rustic, imbogatit

cu calciu si/sau vitamina D etc.
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Clear Value
Portocale

Lo

Great Value
Mere

Struguri
Portocale

ORANGE JUICE ‘
country style ]

IGA
Mere
Portocale

0Old Orchard
Mere si cirese
Mere si merisoare
Mere
Mere, kiwi si capsuni
Mere, fructul pasiunii
si mango
Mere si zmeura
Mere si capsuni
si banane
Amestec de fructe
de padure
Coacaze si rodii
Cirese si rodii
Amestec de merisoare
Merisoare si rodii
Merisoare si zmeura
Struguri
Portocale
Ananas si portocale
Ananas si portocale
si banane
Struguri albi

Suc 100% - Pentru femei




Suc 100% - Pentru copii

Doar pentru copii
Sticla din plastic de 64 oz

Always Save

Mere
Struguri

Dierbergs
Mere

Diane’s
Garden
Legume

Mere
Struguri
Rosii
Legume
Struguri albi

'Jﬂ
100% Juice

/w_ul'!c_gun

ey =

Hy-Top
Mere
Struguri
Rosii
Legume
Struguri albi

Essential
Everyday
Mere

Struguri

Rosii

Rosii LS &
Legume
Legume LS @
Struguri albi

Great Value
Mere

Struguri

Rosii

Legume
Struguri albi

Mere
Struguri
Rosii
Legume
Struguri albi

Suc 100% - Pentru copii

Schnucks
Mere
Struguri

Old Orchard
Mere
Struguri

Kroger
Mere
Struguri
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Struguri

Rosii
Legume
Struguri albi

-
Shurfine
Mere
Struguri
Rosii
Legume
Struguri albi

Legume
Legume LS &
Struguri albi

Tipton Grove
Mere
Struguri

Struguri albi

Rosii

Legume
Struguri albi

® LS = Continu scazut
de sodiu

et 13
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Shopper’s Value
Suc de portocale

Suc de portocale permis:

+ Oricare dintre sucurile de portocale de la marcile aprobate in
recipiente de 64 fl oz

+ Refrigerate sau nerefrigerate
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Fructe

Fructe proaspete

Se accepta:

+ Orice varietate de fructe proaspete
intregi, jumatati, sferturi, feliate sau taiate,
fara adaos de zahar*

* Fructe in suc

+ Organic

Nu se accepta:

* Fructe proaspete cu adaos de zahar* sau caramel

* Recipientele pentru bufet sau tavile pentru petreceri
cu fructe

+ Cosurile cu fructe

* Fructele uscate sau rulourile din fructe

* Fructele care trebuie cumparate de la bufetul de salate

+ Alunele (de exemplu, arahidele) sau amestecurile de
fructe-alune

* Produsele de patiserie cu fructe (de exemplu,
briosele cu afine, placintele cu fructe si dovleac)

* Fructele ornamental sau decorative

+ Portiile individuale

Fructe congelate

Se accepta:

+ Orice marca, tip sau
dimensiune

+ Orice fructe simple sau
amestecuri de fructe simple

+ Orice fructe cu suc de fructe,
indulcitori artificiali sau apa

+ Organic

Nu se accepta:
* Fructe congelate cu adaos de zahar*

Creati un Cuii cubeu in farfuria
dumneavoastra!

Fructele si legumele colorate sunt pline de
vitamine si minerale importante.

Beneficiile pentru sanatate sunt cu atat mai
mari cu cat consumati mai multe culori.

Jumatate din farfuria dumneavoastra trebuie sa
contina legume si fructe.

Sursa: Calendarul WIC al National WIC Association pe 2016
*Adaosurile de zahar includ: siropul de porumb, siropul de porumb
cu continut ridicat de fructoza, maltoza, dextroza, zaharoza,
siropul de artar si mierea
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Legume proaspete

Se accepta:

+ Orice varietate de fructe proaspete intregi, jumatati, sferturi, feliate
sau taiate, fara adaos de zahar*

+ Salatd ambalata, cdpatana de salatd si salaté verde fara arome,
s0s sau crutoane

+ Orice cartofi

+ Usturoi proaspat si
ghimbir proaspat

+ Organic

Nu se accepta:

* Recipientele pentru bufet sau tavile pentru petreceri cu
legume

+ Cosurile cu legume

+ Salata ambalatd sau salata verde cu sosuri pentru
salate, branza, crutoane sau alte ingrediente adaugate

+ Salatele sau portiile individuale

+ Legumele cu smantéana, sos sau pane

+ Amestecurile de legume-cereale (paste sau orez)

+ Legumele care trebuie cumparate de la bufetul
de salate

+ Legumele ornamentale sau decorative (de exemplu,
ardei chili pe ata, usturoi pe ata, tartacute, dovleci
si porumb indian)

* lerburi proaspete, pulbere, uscate sau murate sau
condimente folosite in principal ca arome

f= Congelate

Legume Congelate il “Fasole verde

“.41 Congelate
Amestec de legume

Se accepta:

+ Orice marc3, tip sau dimensiune

* Orice tip de fasole si mazare -
(de exemplu, fasole verde, mazare verde,
mazére dulce, mazare ochi-negri si/sau soia)

+ Legumele congelate normale sau cu continut scézut de sodiu

+ Orice legume congelate simple, legume la abur congelate sau
amestecuri de legume simple congelate fara adaos de ingrediente,
condimente sau uleiuri

+ Organic

Nu se accepta:

+ Adaos de zahar,* grasimi sau uleiuri

+ Legume condimentate, aromate sau pane

+ Legume cu sosuri (de exemplu, sos, sos de
brénza si/sau unt), paste, fidea, orez sau orice
alte ingrediente, inclusiv carne, pui sau peste

+ Orice cartofi prajiti, crochete de cartofi, rondele de
cartofi, cartofi cubulete, cartofi tocati sau chiftele din
cartofi tocati cu adaos grasimi/uleiuri, condimente
sau zahar¥*




Sfaturi pentru cumpararea fructelor
si legumelor proaspete

+  Consultati ofertele speciale (online, brosuri existente in
magazine etc.)

+  Comparati preturile.

+  Cumparati fructe si legume proaspete de sezon.

Atunci cand cumparati fructe si legume proaspete cu preturi

pe kilogram, urmati pasii de mai jos.

1. Puneti produsele pe cantar.

2. Rotunjiti greutatea pana la cel mai apropiat kilogram sau cea
mai apropiata jumatate de kilogram.

3. Estimati costul produsului pe baza graficului de mai jos.

Identificati pretul pe kilogram in coloana din partea stanga.
Cititi incrucisat graficul pentru a gasi cantitatea pe care
o cumparati si costul fructelor si legumelor proaspete.

Price 1 1% 2 2% 3 3% 4 4
perlb.| Ib. Ibs. | lbs. | lbs. | lbs. | lbs. | lbs. | lbs.

049 | 0491 0741 098 | 1.23 | 147 | 1.72 | 1.96 | 2.21

059 | 059] 089 ] 118 )] 148 | 1.77 | 2.07 | 236 | 2.66

069 | 069 ] 1.04 ]| 1.38] 1.73 ]| 207 | 242 | 2.76 | 3.11

079 | 079 ] 119 ] 158 | 198 | 237 | 277 | 3.16 | 3.56

089 | 0.89] 134 ] 1.78 ] 223 | 267 | 3.12 | 3.56 | 4.01

099 | 099 ] 149 ] 198 | 248 | 297 | 3.47 | 3.96 | 446

1.09 | 1.09]| 164 | 218 | 2.73 | 3.27 | 3.82 | 436 | 4.91

119 | 1.19] 1.79 | 238 | 298 | 357 | 417 | 476 | 536

129 | 1.29 | 194 | 258 | 3.23 | 3.87 | 452 | 5.16 | 581

139 | 1.39] 209 | 2.78 | 348 | 4.17 | 487 | 556 | 6.26

149 | 149 | 224 | 298| 3.73 | 447 | 522 | 596 | 6.71

159 | 159 239 | 3.18 | 3.98 | 477 | 557 | 636 | 7.16

1.69 | 169 | 254 | 338 | 423 | 507 | 592 [ 6.76 | 7.61

179 | 1.79] 269 | 3.58 | 448 | 537 | 6.27 | 7.16 | 8.06

1.89 | 1.89 | 284 | 3.78 | 473 | 567 | 6.62 | 7.56 | 8.51

1.99 | 199 299 | 398 | 498 | 597 | 6.97 | 7.96 | 8.96

209 | 209 | 3.14] 418 | 523 | 627 | 732 | 836 | 941

219 | 219 ] 329 | 438 | 548 | 657 | 767 | 8.76 | 9.86

229 | 229] 344 ] 458 | 573 ] 6.87 | 8.02 | 9.16 | 10.31

239 | 239 359 | 478 | 598 | 717 | 837 | 9.56 | 10.76

249 | 249] 3.74]| 498 | 6.23 | 747 | 872 ] 9.96 | 11.21

259 | 259] 3.89 | 5.18 | 648 | 7.77 | 9.07 | 10.36] 11.66

269 | 269 | 404 | 538 | 6.73 | 8.07 | 942 |1 10.76] 12.11

279 | 279 ] 419 | 558 | 698 | 837 | 977 | 11.16] 12.56

289 | 289 | 434 | 578 | 7.23 | 8.67 | 10.12] 11.56] 13.01

299 | 299 ]| 449 | 598 | 748 | 897 | 10.47]| 11.96] 13.46

3.09 | 3.09] 464 ] 6.18 | 523 ] 9.27 | 10.82] 12.36] 13.91

3.19 | 3.19] 449 | 6.38 | 798 | 957 | 11.17] 12.76] 14.36

329 | 329] 494 ] 658 | 823 ] 9.87 | 11.52] 13.16] 14.81

339 | 339] 5.09] 6.78 | 8.48 | 10.17] 11.87] 13.56] 15.26

349 | 349 ] 524 ] 698 | 8.73 110.47] 12.22] 13.96] 15.71
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Cum se utilizeaza cecurile pentru
fructe si legume

1. Utilizati cecurile pentru fructe si legume doar la magazine WIC
aprobate.

2. Cumparati doar fructele si legumele proaspete si congelate
aprobate.

3. Pe cecul pentru fructe si legume este imprimata suma maxima
in dolari. In cazul in care cantitatea de fructe
si legume depaseste suma in dolari de pe cec, puteti
sa platiti diferenta utilizand:

*  Numerar, cec, card de credit/debit sau card SNAP EBT.

+  Mai multe cecuri pentru fructe si legume pentru o
achizitie. (Este posibil ca unele magazine sa accepte
doar un singur cec pentru fructe si legume pentru o
singurd achizitie.)

De exemplu, cecul pentru fructe si legume are o valoare
de 11§, iar costul fructelor si legumelor este de 13 §.
Puteti fie s& scoateti fructe si legume in valoare de 2 $ din
cumparaturile dumneavoastra, fie sa platiti diferenta de
2§ utilizand una dintre metodele indicate mai sus.

4 Se aplica taxe diferentei pe care o platiti prin numerar,
cec sau card de credit/debit.

5. In cazul in care cantitatea de fructe si legume nu atinge suma
maxima imprimata pe cec, nu veti primi rest.

Acum puteti sa cumparati fructe si legume utilizand cecuri WIC,
impreuna cu numerar, cec, card de credit sau debit sau card SNAP EBT.

20



=
©
(®)]
>S5
(%]
>
S
+—
c
v
o
v
S
©
i)
c
()
=
©
)
(%2
>
©
o
—
o

Produse alimentare pentru sugari

Cereale pentru sugari

Se accepta: Nu se accepta:

* Doar cereale simple * Produse organice

+ Doar cereale uscate + Adaos de DHA/ARA

+ Doar recipient de 8 sau 16 oz + Adaos de fructe uscate/alune,
iaurt si/sau scortisoara

= o 5. )
§ 4.2 Fugideovaz .. Fulgide ovaz
JTagnn | Orez 1. Orez
! - Multicereale 7 Grauintegral
. % | Multicereale

)
T

Beech-Nut Gerber
(doar 8 0z) (doar 8 sau 16 0z)

Fructe si legume pentru sugari

Se accepta: Nu se accepta:
* Recipient de 4 oz sau + Produse organice
2 pachete cu recipiente de cate + Adaos de DHA/ARA
4 oz asa cum este imprimat pe + S-au adaugat zahar,
cecul WIC sare sau faina
+ Orice stadiu + S-au adaugat orez, fasole,
+ Orice fructe sau amestec de fructe boabe sau cereale
+ Orice amestec de fructe silegume  + S-au addugat condimente
+ Orice legume sau amestec sau scortisoara
de legume + Combinatie de fructe,
paste si/sau carne
+ Combinatie de legume,
paste si/sau carne
+ Cine sau adaosuri de carne

Beech-Nut Gerber Tippy Toes
2 pachete

Fructe si/sau legume proaspete
Fructele si/sau legumele proaspete sunt permise pentru sugari
doar atunci cand sunt imprimate pe cecurile WIC.

Utilizati intotdeauna o
lingura pentru a administra
hrana pentru sugari.

Formule pentru sugari
+ Cantitatea, marca, tipul si dimensiunea, conform datelor imprimate
pe cecul WIC
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Pentru sugari

Produse din carne pentru sugari

Se accepta: Nu se accepta:
* Doar reCipient de 2,50z * Produse Organice
+ Adaos de DHA/ARA
+ Combinatie de carne si legume
+ Combinatie de carne si fructe
+ Cine

T |n_"_ F J‘."‘
e

Beech-Nut Gerber Tippy Toes

Produsele din carne pentru sugari reprezinta un beneficiu
suplimentar pentru sugarii alaptati.

Pentru sugari, pentru mamele
care alapteaza

Conserve de peste >

Ton slab (5 0z) R

Se accepta: Nu se accepta:
+ Orice marca + Ton alb sau albacore
+ Doar in apa + Adaos de arome,
+ Bucdti, solid sau méaruntit condimente sau sosuri
+ Continut scazut de sodiu + Ambalaje din aluminiu
* Recipiente individuale
* 4 pachete/multiple pachete

Conserva de somon (5 oz)

Se accepta: Nu se accepta:

+ Orice marca + Afumat si in folie de aluminiu

+ Doar somon roz + Somon rosu, somon Sockeye sau

» Doar in apa somon roz salbatic de Alaska

+ Adaos de arome, condimente sau
sosuri

* 4 pachete/multiple pachete
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Pentru sugari, pentru mamele care alapteaza
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Sardine (3,75 0z)

Se accepta: Nu se accepta:

* Orice marca + Sos picant, ardei verzi iuti

* Inapa + Afumat

+ Sos de rosii sau sos de mustar « Busuioc
+ Ambalaj din folie de aluminiu
* Recipiente individuale




+ Laptele degresat nu contine grasimi.

+ Laptele 1% reprezintad urmatoarea cea mai
sénatoasa optiune. Contine doar 30% din
grasimile din laptele integral si are aceeasi
aroma. Constituie un pas adecvat spre
laptele degresat.

+ Laptele 1% si laptele degresat contin
mai mult calciu si sunt optiunile cele mai
sanatoase pentru toate persoanele
cu varsta peste 2 ani.

Comparatie intre Lapte Continut Redus Degresat
tipurile de lapte integral scazutde  Lapte gras Lapte
(1 cana/8 oz) (3,25%) grasimi (1%)
(2%)

Calorii 149 122 102 83
Grasimi totale (gm) 8 5 2,5 0
Grasimi saturate (gm) 4,5 3 1,5 0
Proteine (gm) 8 8 8 8
Calcium (mg) 276 293 305 299
Vitamina D (IU) 124 120 117 115

Referinte: National Nutrient Database for Standard Reference Editia 26

Missouri

WIC

Mancati sanatos.
Fiti in forma.

Departamentul pentru Sanatate si Servicii
pentru Seniori (DHSS) din Missouri
WIC si Servicii Nutritionale
P.O. Box 570
Jefferson City, MO 65102-0570
573-751-6204

health.mo.gov/wic

DHSS are o politica de recrutare bazata pe egalitatea de sanse/actiuni pozitive.
Serviciile sunt furnizate in mod nediscriminatoriu.

Formatele alternative ale acestei publicatii pentru persoanele cu dizabilitati pot fi
obtinute contactdnd Departamentul pentru Sénéatate si Servicii pentru Seniori din
Missouri la numarul de telefon 573-751-6204.

Cetatenii cu deficiente de auz si de vorbire pot apela 711.

Aceasta institutie are o politica de furnizare bazata pe egalitatea de sanse.

WIC-640 (05-16)



