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Mlijeko
•	�Bilo koji brand (proizvođač) (preporučuje  
se brand od prodavnice)

•	Četvrtina, pola galona, galon
•	Namasno (obrano), malo-masno (½%, 1%)
•	Umanjene masnoće (2%), punomasno

Nemasno mlijeko u prahu
•	Brand prodavnice
•	�Pakovanje od 1 lb (funte) 9.6 oz (unci) ili 
25.6 oz pakovanje (koji čine 8 četvrtina)

Mlijeko bez laktoze (gdje se može 
nabaviti)
•	Bio koji proizvođač
•	Pola galona
•	Namasno (obrano), malo-masno (½%, 1%)
•	Umanjene masnoće (2%), punomasno
•	Obično ili bez arome

Suho mlijeko
•	Brand prodavnice
•	12 oz konzerva
•	Nemasno (obrano), punomasno

Mlaćenica
•	Bio koji proizvođač
•	Četvrtina

Kozje mlijeko (gdje je dostupno)
•	 Proizvođač Meyenberg
•	Punomasno isušeno (konzerva 12 oz)
•	Nemasni puder (konzerva 12 oz)

Nije dozvoljeno:
•	 Posebno obrano
•	Punjeno mlijeko
•	Aromatizirano
•	Staklene flaše
• �Mliječni napici napravljeni 
od oraha, kokosa, riže, 
zobi i drugih žitarica

•	 Zamijena mlijeku

Mlijeko

8 oz (unci) = 1 cup (šolja) 
16 oz (unci) = 1 pound (funta)
32 tečne unce = 1 četvrtina
64 tečnih unci = 1/2 galona
128 tečnih unci = 1 galon

•	Organsko
•	Sirovo i nepasterizirano
•	Kondenzovano zaslađeno
•	Vitamite
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Sojino mlijeko
Dozvoljeno:
•	 Pola galona

Orginal Orginal Original, Vanilla
Nije dozvoljeno:
•	Umjetni zaslađivači
•	 Drugi okusi osim vanile
•	 Light
•	 Organsko

Nije dozvoljeno:
• 	Dodaci okusa (paprike, vino, dimljeni 
okus i tako dalje)

• 	Sirni dodaci
• 	Prehrambeni sirni proizvodi, namazi
• 	Izmrvljen, izrezan na kockice,ribani,
• 	Sa smanjenom količinom kolesterola
• 	Delikatesni sir ili delikatesne kriške
• 	Uvozni

	 •  Muenster
	 •  Provolone
	 •  Swiss

•	 �Odobrene su različite vrste Marbled (tvrdi procesirani sir) 
ili mješavine dozvoljenih sireva

Organski svileni tofu (16 oz)Tvrdi tofu (16 oz)

Tofu
Dozvoljeno:
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Sojino mlijeko, sir, tofu

Domaći sir
Dozvoljeno:
•	Brand prodavnice
•	 8 ili 16 oz (unci) u komadu ili izrezan
•	Bez masnoće ili sa smanjenom masnoćom
•	 Izrezan American cheese (sir), koji nije pojedinačno umotan
•	Samo domaći sir:
	 •  American
	 •  Brick
	 •  Cheddar - sve varijante
	 •  Colby, Colby Jack, Monterey Jack
	 •  �Mozzarella (djelomično obran ili punomasni)

•	 �Individualno 
umotane kriške

•	 Organski
•	 �Queso blanco, 
Queso fresco

•	 �Sir izrezan na 
kriške osim za 
brand prodavnice 
American
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Nisko-masni
Borovnica, Breskva, 
Jagoda, Jagoda Banana, 
Vanilija
Nemasni
Čisti, Vanilija

Nisko-masni
Čisti, Vanilija

Nisko-masni
Čisti, Jagoda, Jagoda 
Banana, Vanilija
Nemasni
Light & Fit jagoda, Light & 
Fit Vanilija, Čisti

Nisko-masni
Borovnica, Breskva, 
Čisti, Malina, Jagoda, 
Vanilija
Bez masnoće
Čisti 

Nisko-masni
Breskva, Jagoda, Jagoda 
Banana, Vanilija
Nemasni
Čisti, Vanilija

Nisko-masni
Čisti, Vanilija
Nemasni
Lite (malo kalorija) 
Jagoda, Čisti

Nisko-masni
Ljetna breskva, Jagoda, 
Jagoda Banana, Vanilija
Nemasni
Čisti

Nije dozvoljeno:
•	Dodaci koji su pomiješani
•	Grčki
•	Organski

Dozvoljeno:
•	32 oz kutija

Nisko-masni
Čisti, Jagoda, Vanilija
Bez masnoće
Čisti

Nisko-masni
Jagoda, Vanilija
Nemasni
Čisti

Jogurt

Nisko-masni
Jagoda, Vanilija
Nemasni
Čisti
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Dozvoljeno:
•	 Bush’s Best brend	
•	 �Puter od graha, nemasno pečenigrah, garbanzo grah, 
grah, mornarski grah, pinta grah, crveni grah 

•	 16 oz konzerva
•	Nizak ili umanjen natrijum

Dozvoljeno:
•	 Brand prodavnice
•	 16 oz pakovanje
•	Bilo koja vrsta čistog ili suhog

Dozvoljeno:
•	 Brand prodavnice 
•	 16-18 oz pakovanje
•	Kremasta, hrskava, regularna, glatka
Nije dozvoljeno:
•	Malo-masna
•	 �Mješavine sa čokoladom, medom, džemom, 
želeom, mačmelou, i tako dalje

•	 Prirodna
•	Organska

Dozvoljeno:
•	 Bio koji proizvođač
•	Pakovanje od 12 komada (tuce)
•	Velika, bijela klase A ili AA
Nije dozvoljeno:
•	 Smeđa
•	 Izvan kaveza 	
•	 �Jaja obogaćena omega 
3 masnim kiselinama, 
vitaminima, mineralima

Nije dozvoljeno:
•	Organski
•	 Sezonski ili začinjeni

•	 Plodna
•	Nizak nivo kolesterola
•	Organska
•	Druge specifičnosti

Nije dozvoljeno:
•	 Pečeni  	 •	Organski
•	Miješani	 •	 Sezonski
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Jaja

Kikiriki puter

Konzervirano grah

Suhi grah, grašak, leća
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Always Save

Essential Everyday

Pa
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ce

Pahuljice
Best Choice

Integralne žitarice

Dierbergs
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Pahuljice

Integralne žitarice

Hy-Vee

Hy-Top

Great Value

Pa
hu
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Pahuljice

Integralne žitarice

IGA

Kiggins/Save a Lot

Ralston 

Kroger
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Pahuljice
Schnucks

Integralne žitarice

Valu Time

Pa
hu

lji
ce

Više načina  

da kupite  

36 unci 

pahuljica

Izaberi i 

kombinuj

SAVJET

12 oz 12 oz 12 oz+ =+ 36 oz

12 oz =+ 36 oz24 oz

18 oz =+ 36 oz18 oz
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Pahuljice koje se jedu vruće

Integralne žitarice

Best Choice Cream of WheatCream of Rice

Essential Everyday Great Value Hy-Top

Hy-Vee IGA Kroger

Ralston Schnucks 

Bez glutena

Malt-O-Meal

•	 Odobrene količine: 11.8/12 oz do 36 oz
•	 �Izaberi i kombinuj vrste i veličine dok ne dostignete 
ukupnu količinu izraženu u uncima

WIC hranu nikada nemojte da prodajete, 
da trgujete sa njom ili da dajete nekome!

To se smatra prevarom.
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Hljeb
Dozvoljeno:
•	 16 oz pakovanje
•		100 % integralne žitarice ili integralno zrno

Tortilja od integralnih žitarica
Dozvoljeno:
•	 16 oz pakovanje

Kukuruzne tortilje
Dozvoljeno:
•	 16 oz pakovanje
•	 Bijeli ili žuti meki kukuruz
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Pasta od integralnih žitarica
Dozvoljeno:
•	 16 oz pakovanje
•		 Bilo koji oblik

Nije dozvoljeno:
•	Dodani šećeri, masnoće, ulja, so
•	Organskog porijekla

Smeđa riža
Dozvoljeno:
•	 Brand prodavnice
•	16 oz pakovanje
•	 �Dugo, srednje, 
kratko zrno

Nije dozvoljeno:
•	 Instant
•	Organsko
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100% Đus - za žene
Dozvoljeno:
•	 11.5 -12 oz zaleđeni koncentrat

Jabuka, Jabuka Višnja, 
Jabuka Brusnica, Jabuka 
Kivi Jagoda, Jabuka Mango, 
Jabuka Malina, Jabuka 
Jagoda Banana, Mjesavina 
bobičastog voća, Borovnica 
Nar, Višnja Nar, Mješana 
Brusnica, Brusnica Nar, 
Brusnica Malina, Grožđe, 
Narandža, Ananas, 
Ananas Narandža, Ananas 
Narandža Banana, Bijelo 
grožđe

Jabuka, Narandža Jabuka, Narandža 

Jabuka, Narandža 

Jabuka, Narandža 

Jabuka, Narandža 

Jabuka, Grožđe, Narandža 

Jabuka, Grožđe, Narandža Jabuka, Grožđe, Narandža

Jabuka, Grožđe, Narandža, 
Ananas 

10
0%
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100% Đus - za djecu

Jabuka, Grožđe, Narandža Jabuka, Grožđe, Ananas, 
Paradadajz, Povrće, Bijelo 
Grožđe

Jabuka, Brusnica Jabuka, 
Brusnica Malina, Grožđe, Sok 
od jabuke, Sok od bobičastog 
voća, Sok od grožđa, Narandža, 
Ananas, Paradajz, Povrće, Bijelo 
grožđe

Jabuka, Grožđe, Narandža, 
Ananas, Paradajz, Povrće, 
Bijelo grožđe

Jabuka, Brusnica Grožđe, 
Grožđe, Narandža, Paradajz, 
Povrće, Bijelo Grožđe, Bijelo 
grožđe Breskva  

Povrće Jabuka

Jabuka, Grožđe, 
Narandža, Ananas, 
Paradajz, Povrće, Bijelo 
grožđe

Dozvoljeno:
•	 64 oz pakovanje (pola galona)

Nije dozvoljeno:
•	Orgaski
•	Đus kokteli

10
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Jabuka, Jabuka Višnja, 
Jabuka Mango, Jabuka 
Bijelo Grožđe

Jabuka, Jabuka Brusnica, Mješano 
bobičasto voće, Crna Višnja Brusnica, 
Borovnica Nar, Višnja Nar, Brusnica 
Nar, Grožđe, Kivi Jagoda, Narandža, 
Narandža Mandarina, Breskva Mango, 
Bijelo Grožđe

Jabuka, Grožđe, Narandža 

Jabuka, Grožđe, Narandža, 
Ananas, Paradajz, Povrće, Bijelo 
grožđe

Narandža 

Jabuka, Grožđe, 
Narandža, Ananas, 
Povrće, Bijelo Grožđe, 
Bijelo Grožđe Breskva 

Jabuka, Jabuka Bobičasto voće 
Višnja, Jabuka Brusnica, Jabuka 
Grožđe, Jabuka Narandža Ananas, 
Jabuka Breskva Mango, Grožđe, 
Narandža, Ananas, Ananas 
Narandža, Paradajz, Povrće, Bijelo 
Grožđe

Jabuka 

Jabuka, Grožđe, 
Narandža, Ananas, 
Paradajz, Povrće, 
Bijelo grožđe 

Jabuka, Jabuka Malina, Bobičasto 
voće, Brusnica Jabuka, Grožđe, 
Kivi Jagoda, Narandža, Narandža 
Mandarina, Breskva Jabuka, Jagoda 
Banana, Jagoda Lubenica, Tropical 
(Tropsko voće), Bijelo grožđe 

100% Đus - za djecu

10
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Voće
Dozvoljeno:
•	 �Bilo koji proizvođač, cijelo ili izrezano, svježe ili 

zamrznuto 
•	 Miješano voće
•	 �Voće dodano u sok ili voće dodano koncentratu soka, 

umjetnim zaslađivačima ili vodi
•	 Organsko
Nije dozvoljeno:
•	 Pakovanja manja od 5 unci
•	 Već pripremljene salate i delikatesni proizvodi
•	 �Suho ili konzervirano voće, ili slatkiš napravljen od 

voća (fruit roll up)
•	 Dodani šećeri*, so, karamela, čokolada ili jogurt
•	 Košare sa voćem i plate za zabavu
•	 �Dodana askorbinska kiselina (kao dodatak aromi), 

koja se prodaje u ohlađenom pakovanju
•	 Orašasto voće ili mješavine voće-orašasto voće
•	 Ornamentalno ili dekorativno voće
•	 Zaleđene mješavine za frapee
*Dodani šećeri uključuju: kukuruzni sirup, dekstrozu, visoko 
fruktozni kukuruzni sirup, med, maltozu, javorov sirup i 
saharozu.

Voće

Vo
će

Savjeti za dobro zdravlje
•	 �U zavisnosti od njihobvog uzrasta, djeca mogu 

pomoći prilikom kupovine čistog, svježeg ili izrezanog 
voća.

•	 �Pahuljice ili jogurt sa bananama ili drugim svježim 
voćem. Dodajte borovnice palačinkama.

•	 Koristite voće kao poslijepodnevnu užinu.	
•	 �Kupujte svježe sezonsko voće kada im je cijena 

povoljnija
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Povrće
Dozvoljeno:
•	 �Bilo koji proizvođač, čitavo ili izrezano, svježe ili 

zaleđeno povrće 
•	 Salata u vrećici, salata u glavici ili zelena salata
•	 Svježi bijeli luk ili svježi đumbir
•	 Zaleđeni grah i grašak
•	 Čisto ili obrađeno u pari povrće i miješano povrće
•	 �Regularno ili zaleđeno povrće sa malom količinom 

natrija
•	 Organsko
Nije dozvoljeno:
•	 Pakovanja manja od 5 unci
•	 Već pripremljene salate i delikatesni proizvodi
•	 �Začini i začinsko povrće osim svježeg bijelog luka i 

đumbira
•	 Košare sa voćem i plate za zabavu 
•	 Dodani šećeri*
•	 �Dodani preljevi za salatu, sir ili kockice prepečenog 

hljeba 
•	 Dodane prezle, kreme, marinade ili sosovi
•	 Dodani začini, masnoće ili ulja
•	 Dodane paste, riža, riba, meso ili piletina
•	 �Ornamentalno ili dekorativno povrće (čili paprike ili 

nanizani bijeli luk, tikva, indijski kukuruz, ili bundeva)
•	 �Isjeckan na kockice krompir, pomfrit, isušeni rendani 

krompir, rendani krompir ili tator tots (isprženi kolačići 
od rendanog krompira) sa dodanim masnoćama, 
uljima, začinima ili šećerima*

*Dodani šećeri uključuju: kukuruzni sirup, dekstrozu, visoko 
fruktozni kukuruzni sirup, med, maltozu, javorov sirup i 
saharozu.

Povrće

Po
vr

će
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Hrana za dojenčad
Pahuljice za dojenčad
Dozvoljeno:
•	 8 ili 16 oz pakovanje, suhe, čiste

Nije dozvoljeno:
•	 �Dodana DHA/ARA (dokozaheksaenoinska/
arahidonska kiselina)

•	Dodani cimet, suho voće, orašasto voće, jogurt
•	Organskog porijekla

Više žitarica, zobena 
kaša, riža

Ječam, više žitarica, zobena 
kaša, riža, intergalna pšenica

Voće i povrće za dojenčad
Dozvoljeno: 
•	 4 oz kutija ili 2 pakovanja od 4 kutije
•	Bilo koje voće ili mješano voće
•	Bilo koje mješano voće i povrće
•	Bilo koje povrće ili mješano povrće

Nije dozvoljeno:
•	 �Dodana DHA/ARA (dokozaheksaenoinska/
arahidonska kiselina)

•	Dodani šećer, so, brašno
•	Dodani žitarice, zobene pahuljice, riža
•	Dodani začini ili cimet
•	Večere ili dodano meso
•	Pasta ili meso
•	Organskog porijekla
•	Vrećice

Svježe voće i povrće
•	 �Svježe voće i povrće je dozvoljeno za dojenčad 
ukoliko je propisano.

Formula za dojenčad
•	 Količina, brand, vrsta i veličina kako je propisano.
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Za dojenčad koja su u potpunosti na majčinom mlijeku

Meso za 
dojenčad
Dozvoljeno:
•	 2,5 oz pakovanje

Nije dozvoljeno:
•	 �Dodana DHA/ARA 
(dokozaheksaenoinska/arahidonska 
kiselina)

•	 Večere
•	 Kombinacije mesa i voća
•	 Kombinacija povrća i mesa
•	 Organskog porijekla

Meso za dojenčad koja su potpuno  
na majčinom mlijeku su dodatna olakšica

Light Tuna
Dozvoljeno:
•	 5 oz konzerva	
•	 Bio koji proizvođač
•	 �U komadima, čvrsta, 
isitnjena

•	 �Sa malom količinom 
natrija

•	 Pakovana u vodi

Losos
Dozvoljeno:
•	 5 oz konzerva
•	 Bio koji proizvođač
•	 Ružičasti losos
•	 Pakovana u vodi

Nije dozvoljeno:
•	 Više pakovanja
•	 �Dodani okusi, začini, sos
•	 Vrećica od folije
•	 �Pakovanja za individualno 
posluživanje

•	Bijela ili albacore tunjevina

Nije dozvoljeno:
•	 Više pakovanja
•	 �Dodani okusi, začini, sos
•	 Vrećica od folije
•	 Dimljena

Sardine
Dozvoljeno:
•	 3,75 oz konzerva
•	 Bio koji proizvođač
•	 Paradajz ili senf sos
•	 Pakovana u void

Nije dozvoljeno:
•	 �Dodani okusi ili začini, osim 
sosa od paradajza ili senfa

•	 Riblji štapići
•	 Vrećica od folije
•	 Pakovanja za individualno 
posluživanje

•	 Dimljena

Za majke dojenčadi koja su u potpunosti na majčinom mlijeku
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 d
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Mizuri Ministarstvo za zdravlje i brigu  
o starim i nemoćnim osobama

WIC (WIC – Women, Infant and Children -  
Žene, dojenčad i djeca) I nutricionističke usluge

P.O. Box 570
Jefferson City, MO 65102-0570

573-751-6204
wic.mo.gov

Poslodavac sa afirmativnim akcijama/jednakim mogućnostima 
Usluge se nude na nediskriminiranoj osnovi. 

Alternativna forma ove publikacije je dostupna za osobe sa invaliditetom i 
možete ih dobiti kad kontaktirate Ministarstvo za zdravlje i brigu o starim i 

nemoćnim osobama na broj 573-751-6204. 
Za građane sa oštećenim sluhom ili govorom birajte broj 711. 
Ova institucija pruža svima jednake mogućnosti.

WIC-640 Bosnian (05-18)

Missouri

Eat Healthy. Stay Well.
WIC

•	 Obrano mlijeko nema masnoće.
•	� 1% Mlijeko je slijedeći najzdraviji 
izbor. Sadrži samo 30% masnoće od 
punomasnog mlijeka a ima isti okus. 
To je dobar korak na putu prema 
obranom mlijeku.

•	� 1% Mlijeko i obrano mlijeko imaju 
više kalcijuma i najzdraviji je izbor za 
sve koji imaju više od 2 godine.

Prebacite se na 1% Mlijeko i/ili obrano mlijeko!

Reference: Nacionalna baza podataka za ishranu, za standardni izvještaj 26

Komparacija mlijeka 
(1 šolja/8 oz)

Punomasno 
Mlijeko 
(3.25%)

Mlijeko sa 
smanjenim 
postotokom 
masti (2%)

Mlijeko 
sa niskim 
postotkom 
masti (1%)

Obrano 
mlijeko

Kalorije 149 122 102 83
Ukupna masnoća 
(gm)

8 5 2,5 0

Zasićene 
masnoće (gm)

4,5 3 1,5 0

Proteini (gm) 8 8 8 8
Kalcijum (mg) 276 293 305 299
Vitamin D (IU) 124 120 117 115


