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Lapte
•	 	Orice	marcă	(mărcile	proprii	ale	magazinelor	 
sunt	recomandate)

•	Sfert	de	galon,	jumătate	de	galon,	galon
•	 	Fără	grăsimi	(degresat),	cu	conținut	scăzut	de	 
grăsimi	(½%,	1%)

•	Cu	conținut	redus	de	grăsimi	(2%),	integral

Lapte praf degresat 
•	Marca	proprie	a	magazinului
•	 	Pachet	de	1	lb	9,6	oz	sau	25,6	oz	 
(se	obțin	8	qt)

Lapte fără lactoză (dacă este disponibil) 
•	Orice	marcă
•	Jumătate	de	galon
•	 	Fără	grăsimi	(degresat),	cu	conținut	scăzut	de	grăsimi	 
(½%,	1%)

•	Cu	conținut	redus	de	grăsimi	(2%),	integral
•	Simplu	sau	fără	arome

Lapte evaporat 
•	Marca	proprie	a	magazinului
•	Cutie	de	12	oz
•	Fără	grăsimi	(degresat),	integral

Zară de cultură
•	Orice	marcă
•	Recipient	de	1	qt

Lapte de capră (dacă este disponibil) 
•	 Marca	Meyenberg
•	 Integral,	evaporat	(cutie	de	12	oz)
•	 Lapte	praf	degresat	(cutie	de	12	oz)

Nu se acceptă:
•	 Lapte	extra	degresat
•	 	Lapte	cu	conținut	de	 
grăsimi	vegetale

•	 Lapte	aromatizat
•	 Recipiente	din	sticlă
•		Băuturi	din	lapte	obținut	din	
nuci,	nucă	de	cocos,	orez,	
ovăz,	alte	cereale

Lapte

8 oz = 1 ceașcă 
16 oz = 1 livră
32 oz lichide = 1 qt (sfert 
de galon)
64 oz lichide = 1/2 galon
128 oz lichide = 1 galon

•	 Înlocuitori	de	lapte
•	 Produse	organice
•	 Lapte	crud	sau	nepasteurizat
•	 Lapte	condensat	îndulcit
•	 Vitamite
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Lapte de soia
Se acceptă:
•	 Jumătate	de	galon

Original Original Original,	vanilie
Nu se acceptă:
• Îndulcitori	artificiali
•	 Arome	în	afara	vaniliei
•	 Slab	(light)
•	 Produse	organice

Nu se acceptă:
•		Adaosurile	de	arome	(ardei,	vin,	
sortimente	afumate	etc.)

•		Aditivii	pentru	brânză
•		Produsele	alimentare	din	brânză,	
produsele	tartinabile

•		Brânzeturile	mărunțite,	în	cubulețe,	
rase	sau	în	batoane

•		Cu	conținut	redus	de	colesterol
•		Brânza	întreagă	sau	feliată	de	la	
raionul	de	delicatese

•		Brânza	de	import

	 •		Muenster
	 •		Provolone
	 •		Elvețiană

•	 	Sunt	autorizate	varietățile	de	brânzeturi	aprobate	în	variantă	
marmorată/amestec

Silken	Tofu	Organic	(16	oz)Tofu	ferm	(16	oz)

Tofu
Se acceptă:
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Lapte de soia, brânză, tofu

Brânză locală
Se acceptă:
•	Marca	proprie	a	magazinului
•	 Bloc	de	8	sau	16	oz	sau	brânză	mărunțită
•	 Fără	grăsimi	sau	cu	conținut	scăzut	de	grăsimi
•	 Brânză	americană	feliată,	neambalată	individual
•	 Exclusiv	brânză	locală:
	 •		Americană
	 •		Brick
	 •		Cheddar	-	toate	sortimentele
	 •		Colby,	Colby	Jack,	Monterey	Jack
	 •			Mozzarella	(parțial	degresată	sau	integrală)

•	 	Feliile	ambalate	
individual

•	 Produse	organice
•	 	Queso	blanco,	Queso	
fresco

•	 	Brânză	feliată,	cu	
excepția	brânzei	
americane,	marca	
proprie	a	magazinului
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Conținut	scăzut	de	grăsimi
Afine,	piersici,	căpșuni,	
căpșuni	și	banane,	vanilie
Degresat
Simplu,	vanilie

Conținut	scăzut	de	grăsimi
Simplu,	vanilie

Conținut	scăzut	de	grăsimi
Simplu,	căpșuni,	căpșuni	și	
banane,	vanilie
Degresat
Light	&	Fit	căpșuni,	Light	&	
Fit	vanilie,	simplu

Conținut	scăzut	de	grăsimi
Afine,	piersici,	simplu,	
zmeură,	căpșuni,	vanilie
Fără	grăsimi
Simplu	

Conținut	scăzut	de	grăsimi
Piersici,	căpșuni,	căpșuni	
și	banane,	vanilie
Degresat
Simplu,	vanilie

Conținut	scăzut	de	
grăsimi
Simplu,	vanilie
Degresat
Căpșuni	Lite,	simplu

Conținut	scăzut	de	grăsimi
Harvest	Peach,	căpșuni,	
căpșuni	și	banane,	vanilie
Degresat
Simplu

Nu se acceptă:
•	 	Adaosuri	de	ingrediente	
amestecate

•	 Iaurt	grecesc
•	 Iaurt	organic

Se acceptă:
•	Recipient	de	32	oz

Conținut	scăzut	de	grăsimi
Simplu,	căpșuni,	vanilie
Fără	grăsimi
Simplu

Conținut	scăzut	de	grăsimi
Căpșuni,	vanilie
Degresat
Simplu

Iaurt

Conținut	scăzut	de	grăsimi
Căpșuni,	vanilie
Degresat
Simplu
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Se acceptă:
•	 Marca	proprie	a	magazinului
•	 Pachet	de	16	oz
•	 Orice	varietate	simplă	sau	uscată

Se acceptă:
•	 Marca	proprie	a	magazinului	
•	 Recipient	de	16-18	oz
•	 Cremos,	crocant,	normal	sau	fin

Nu se acceptă:
•	 Untul	de	arahide	cu	conținut	scăzut	de	grăsimi
•	 	Amestecurile	cu	ciocolată,	miere,	gemuri,	jeleuri,	
bezele	etc.

•		Untul	de	arahide	natural
•		Untul	de	arahide	organic

Se acceptă:
•	 Orice	marcă
•	 1	pachet	cu	12	buc.
•	 Mari,	albe,	gradul	A	sau	AA

Nu se acceptă:
•	 Ouă	maro
•	 De	la	găini	crescute	în	aer	liber	
•	 	Ouă	cu	niveluri	îmbogățite	de	
acizi	grași	omega	3,	vitamine,	
minerale

Nu se acceptă:
•	 Produse	organice
•	 Condimente	sau	arome

•	 Ouă	fertile
•	 	Cu	conținut	scăzut	
de	colesterol

•	 Ouă	organice
•	 Alte	specialități

Nu se acceptă:
•	 Fasole	coaptă	 •	 Fasole	organică
•	 Amestecuri		 •	 Fasole	condimentată
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Unt de arahide

Conserve de fasole

Fasole, mazăre și linte uscată

Se acceptă:
•	 Marca	Bush’s	Best	
•	 	Fasole	de	Lima,	fasole	repreparată	fără	grăsimi,	năut,	
fasole	roșie	mare,	fasole	comună,	 
fasole	pestriță	sau	fasole	roșie	mică	

•	 Cutie	de	16	oz
•	 Conținut	scăzut	sau	redus	de	sodiu
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Always	Save

Essential	Everyday
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Cereale reci
Best	Choice

Cereale	integrale

Dierbergs
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Cereale reci

Cereale	integrale

Hy-Vee

Hy-Top

Great	Value
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Cereale reci

Cereale	integrale

IGA

Kiggins/Save	A	Lot

Ralston 

Kroger
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Cereale reci
Schnucks

Cereale	integrale

Valu	Time

C
er

ea
le
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ci

Multiple 
modalități de 

 a cumpăra 

 36 oz de 

cereale
Amestecați și 

potriviți

SFAT

12	oz 12	oz 12	oz+ =+ 36	oz

12	oz =+ 36	oz24	oz

18	oz =+ 36	oz18	oz
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Cereale calde

Cereale	integrale

Best	Choice Cream	of	WheatCream	of	Rice

Essential	Everyday Great	Value Hy-Top

Hy-Vee IGA Kroger

Ralston	 Schnucks	

Fără	gluten

Malt-O-Meal

• Cantități	aprobate:	11,8/12	oz	-	36	oz
• 	Amestecați	și	potriviți	tipuri	și	cantități	până	obțineți	

cantitatea	totală

Nu vindeți, nu dați la schimb și nu 
donați alimente WIC!

Acest fapt este considerat fraudă.
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Pâine
Se acceptă:
•	 Ambalaj	de	16	oz
•	 	100%	grâu	integral	sau	cereale	integrale

Tortilla de grâu integral
Se acceptă:
•	 Ambalaj	de	16	oz

Tortilla de porumb
Se acceptă:
•	 Ambalaj	de	16	oz
•	 Porumb	alb	sau	galben
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Paste din grâu integral
Se acceptă:
•	 Ambalaj	de	16	oz
•		Orice	formă

Nu se acceptă:
•	 Adaos	de	zahăr,	grăsimi,	uleiuri	sau	sare
•	Produse	organice

Orez brun
Se acceptă:
•	 Marca	proprie	a	magazinului
•	Ambalaj	de	16	oz
•	 	Cu	boabă	lungă,	 
medie	sau	scurtă

Nu se acceptă:
•	Orez	instant
•	Produse	organice
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Suc 100% - pentru femei

Se acceptă:
•	 Concentrat	congelat	de	11,5	-	12	oz

Mere,	mere	și	cireșe,	mere	
și	merișoare,	mere,	kiwi	
și	căpșuni,	mere,	fructul	
pasiunii	și	mango,	mere	și	
zmeură,	mere,	căpșuni	și	
banane,	amestec	de	fructe	
de	pădure,	afine	și	rodii,	
cireșe	și	rodii,	amestec	de	
merișoare,	merișoare	și	
rodii,	merișoare	și	zmeură,	
struguri,	portocale,	ananas,	
ananas	și	portocale,	
ananas,	portocale	și	
banane,	struguri	albi

Mere,	portocale	 Mere,	portocale	

Mere,	portocale	

Mere,	portocale	

Mere,	portocale	

Mere,	struguri,	portocale	

Mere,	struguri,	portocale	 Mere,	struguri,	portocale

Mere,	struguri,	portocale,	ananas	
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Suc 100% - pentru copii

Mere,	struguri,	portocale	 Mere,	struguri,	ananas,	roșii,	
legume,	struguri	albi

Mere,	merișoare	și	mere,	
merișoare	și	zmeură,	struguri,	
Just	Juice	mere,	Just	Juice	fructe	
de	pădure,	Just	Juice	struguri,	
portocale,	ananas,	roșii,	legume,	
struguri	albi

Mere,	struguri,	portocale,	
ananas,	roșii,	legume,	
struguri	albi

Mere,	merișoare	și	struguri,	
struguri,	portocale,	roșii,	legume,	
struguri	albi,	struguri	albi	și	
piersici	 

Legume	 Mere

Mere,	struguri,	
portocale,	ananas,	roșii,	
legume,	struguri	albi

Se acceptă:
•	Recipient	de	64	oz	(jumătate	de	galon)

Nu se acceptă:
•	 Produse	organice
•	Cocktail	din	combinații	de	suc
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Mere,	mere	și	cireșe,	
mere	și	mango,	mere	și	
struguri	albi

Mere,	mere	și	merișoare,	amestec	
de	fructe	de	pădure,	cireșe	negre	
și	merișoare,	afine	și	rodii,	cireșe	și	
rodii,	merișoare	și	rodii,	struguri,	kiwi	
și	căpșuni,	portocale,	portocale	și	
mandarine,	piersici	și	mango,	struguri	
albi

Mere,	struguri,	portocale	

Mere,	struguri,	portocale,	ananas,	
roșii,	legume,	struguri	albi

Portocale	

Mere,	struguri,	
portocale,	ananas,	
legume,	struguri	albi,	
struguri	albi	și	piersici 

Mere,	mere,	fructe	de	pădure	și	
cireșe,	mere	și	merișoare,	mere	și	
struguri,	mere,	portocale	și	ananas,	
mere,	piersici	și	mango,	struguri,	
portocale,	ananas,	ananas	și	
portocale,	roșii,	legume,	struguri	albi

Mere 

Mere,	struguri,	
portocale,	ananas,	
roșii,	legume,	
struguri	albi	 

Mere,	mere	și	zmeură,	fructe	
de	pădure,	merișoare	și	mere,	
struguri,	kiwi	și	căpșuni,	portocale,	
portocale	și	mandarine,	piersici	și	
mere,	căpșuni	și	banane,	căpșuni	și	
pepene	verde,	tropical,	struguri	albi	

Suc 100% - pentru copii

Su
c 

10
0%

 - 
pe

nt
ru

 c
op

ii



16wic.mo.gov Lista de produse alimentare aprobate

Fructe
Se acceptă:
•	 	Orice	marcă	și	varietate	de	fructe	proaspete	sau	

congelate,	întregi	sau	tăiate	
•	 Amestecuri	de	fructe
•	 	Fructe	ambalate	în	suc	sau	cu	adaos	de	concentrat	de	suc	

de	fructe,	îndulcitori	artificiali	sau	apă
•	 Produse	organice

Nu se acceptă:
•	 Recipiente	sub	5	oz
•	 Produse	de	tip	bufet	sau	de	la	raionul	de	delicatese
•	 Fructe	uscate	sau	conservate	sau	rulouri	de	fructe
•	 Adaos	de	zaharuri*,	sare,	caramel,	ciocolată	sau	iaurt
•	 Coșuri	de	fructe	sau	tăvi	pentru	petrecere
•	 	Produse	cu	adaos	de	acid	ascorbic	(în	plus	față	de	o	

soluție	de	aromatizare),	vândute	în	cutie	refrigerată
•	 Nuci	sau	amestecuri	de	fructe	și	nuci
•	 Fructe	ornamentale	sau	decorative
•	 Amestecuri	înghețate	de	tip	smoothie
*Zaharurile	adăugate	includ:	sirop	de	porumb,	dextroză,	sirop	de	
porumb	cu	conținut	ridicat	de	fructoză,	miere,	maltoză,	sirop	de	arțar	
și	zaharoză.

Fructe

Fr
uc

te

Sugestii sănătoase
•	 	În	funcție	de	vârsta	lor,	copiii	pot	ajuta	la	cumpărarea,	

curățarea,	decojirea	sau	tăierea	fructelor	proaspete.
•	 	Adăugați	banane	sau	alte	fructe	proaspete	la	cereale	sau	

în	iaurt.	Adăugați	afine	la	clătite.
•	 Folosiți	fructe	ca	parte	a	gustărilor	de	după-amiază.	
•	 	Cumpărați	fructe	proaspete	de	sezon,	când	acestea	costă	

mai	puțin.
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Legume
Se acceptă:
•	 	Orice	marcă	și	varietate	de	legume	proaspete	sau	

congelate,	întregi	sau	tăiate	
•	 	Salată	ambalată,	căpățână	de	salată	și	verdețuri	pentru	

salată
•	 Usturoi	proaspăt	și	ghimbir	proaspăt
•	 Fasole	și	mazăre	congelată
•	 	Legume	simple	sau	pentru	preparat	la	abur	și	legume	

mixte
•	 Legume	congelate	cu	conținut	normal	sau	scăzut	de	sodiu
•	 Produse	organice

Nu se acceptă:
•	 Recipiente	sub	5	oz
•	 Produse	de	tip	bufet	sau	de	la	raionul	de	delicatese
•	 	Ierburi	sau	condimente,	altele	decât	usturoiul	proaspăt	și	

ghimbirul	proaspăt
•	 Coșuri	de	legume	sau	tăvi	pentru	petrecere	
•	 Adaos	de	zaharuri*
•	 Adaos	de	sosuri	de	salate,	brânză	sau	crutoane	
•	 Adaos	de	pesmet,	creme,	marinade	sau	sosuri
•	 Adaos	de	condimente,	grăsimi	sau	uleiuri
•	 Adaos	de	paste,	orez,	pește,	carne	roșie	sau	de	pasăre
•	 	Legume	ornamentale	sau	decorative	(ardei	iuți	sau	usturoi	

pe	sfoară,	tărtăcuțe,	porumb	indian	sau	dovleci)
•	 	Cartofi	cubulețe,	cartofi	prăjiți,	chifteluțe	din	cartofi	tocați,	

rondele	de	cartofi,	cartofi	tocați	sau	crochete	de	cartofi,	cu	
adaos	de	grăsimi,	uleiuri,	condimente	sau	zaharuri*

*Zaharurile	adăugate	includ:	sirop	de	porumb,	dextroză,	sirop	de	
porumb	cu	conținut	ridicat	de	fructoză,	miere,	maltoză,	sirop	de	arțar	
și	zaharoză.

Legume
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Produse alimentare pentru sugari
Cereale pentru sugari
Se acceptă:
•	 Recipient	de	8	sau	16	oz,	cereale	uscate,	simple

Nu se acceptă:
•	 Adaos	de	DHA/ARA
•	Adaos	de	scorțișoară,	fructe	uscate,	nuci,	iaurt
•	 Produse	organice

Multicereale,	ovăz,	
orez

Orz,	multicereale,	terci	de	ovăz,	
orez,	grâu	integral

Fructe și legume proaspete
•	 	Fructele	și	legumele	proaspete	sunt	permise	pentru	sugari	
dacă	sunt	imprimate	pe	cecul	WIC.

Lapte praf pentru sugari 
•	 	Cantitatea,	marca,	tipul	și	mărimea	conform	datelor	
imprimate	pe	cecul	WIC.
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Fructe și legume pentru sugari
Se acceptă: 
•	 Recipient	de	4	oz	sau	pachet	de	2	recipiente	de	câte	4	oz
•	 Orice	fructe	sau	amestec	de	fructe
•	 Orice	amestec	de	fructe	și	legume
•	 Orice	legume	sau	amestec	de	legume

Nu se acceptă:
•	 Adaos	de	DHA/ARA
•	 Adaos	de	zahăr,	sare	sau	făină
•	 Adaos	de	cereale,	boabe	sau	orez
•	 Adaos	de	condimente	sau	scorțișoară
•	 Semipreparate	sau	adaos	de	carne
•	 Paste	sau	carne
•	 Produse	organice
•	 Punguțe
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Pentru copii alăptați exclusiv la sân
Produse din carne pentru sugari
Se acceptă:
•	 Recipient	de	2,5	oz

Nu se acceptă:
•	 Adaos	de	DHA/ARA
•	 Semipreparate
•	 Combinație	de	carne	și	fructe
•	 Combinație	de	carne	și	legume
•	 Produse	organice

Produsele	din	carne	pentru	sugari	reprezintă	un	beneficiu	
suplimentar	pentru	sugarii	alăptați	exclusiv	la	sân.

Ton slab
Se acceptă:
•	 Cutie	de	5	oz	
•	 Orice	marcă
•	 	Bucăți,	solid	sau	
mărunțit

•	 	Conținut	scăzut	de	sodiu
•	 Conservat	în	apă

Somon
Se acceptă:
•	 Cutie	de	5	oz
•	 Orice	marcă
•	 Somon	roz
•	 Conservat	în	apă

Nu se acceptă:
•	 Ambalaje	multiple
•	 	Adaos	de	arome,	condimente	
sau	sos

•	 Ambalaje	din	aluminiu
•	 Recipiente	cu	porții	individuale
• Ton	alb	sau	albacore

Nu se acceptă:
•	 Ambalaje	multiple
•	 	Adaos	de	arome,	condimente	
sau	sos

•	 Ambalaje	din	aluminiu
•	 Afumat

Sardine
Se acceptă:
•	 Cutie	de	3,75	oz
•	 Orice	marcă
•	 Sos	de	roșii	sau	de	muștar
•	 Conservat	în	apă

Nu se acceptă:
•	 	Adaos	de	arome	sau	
condimente,	în	afară	de	sos	
de	tomate	sau	de	muștar

•	 File	de	pește
•	 Ambalaje	din	aluminiu
•	 Recipiente	cu	porții	individuale
•	 Afumat

Pentru mame care alăptează
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Departamentul de sănătate și servicii  
pentru persoanele în vârstă din Missouri

Servicii WIC și nutriție
P.O. Box 570

Jefferson City, MO 65102-0570
573-751-6204
wic.mo.gov

Angajator	care	promovează	egalitatea	de	șanse/acțiunea	afirmativă.	
Servicii	furnizate	în	mod	nediscriminatoriu.	

Formele	alternative	ale	acestei	publicații	pentru	persoanele	cu	dizabilități	pot	fi	obținute	
prin	contactarea	Departamentului	de	sănătate	și	servicii	pentru	persoanele	în	vârstă	din	

Missouri	la	numărul	573-751-6204.	

Persoanele	cu	deficiențe	de	auz	și	vorbire	pot	apela	711.	

Această	instituție	este	un	furnizor	care	 
promovează	egalitatea	de	șanse.

WIC-640	Romanian	(05-18)

Missouri

Eat Healthy. Stay Well.
WIC

• Laptele	degresat	nu	conține	grăsimi.

•  Laptele	cu	1%	grăsimi	este	următoarea	
alegere	sănătoasă.	Conține	doar	30%	
din	grăsimile	laptelui	integral,	dar	are	
aceeași	aromă.	Este	un	pas	înainte	pe	
drumul	către	lapte	degresat.

•  Laptele	cu	1%	grăsimi	și	degresat	are	
mai	mult	calciu	și	reprezintă	cele	mai	
sănătoase	alegeri	pentru	toți	cei	cu	
vârsta	peste	2	ani.

Treceți la lapte 1% și/sau degresat! MUU!

Referințe:	National	Nutrient	Database	for	Standard	Reference,	ediția	26

Comparație 
lapte  

(1 ceașcă/8 oz)

Lapte 
integral 
(3,25%)

Lapte cu 
conținut 
redus de 
grăsimi 

(2%)

Lapte cu 
conținut 

scăzut de 
grăsimi 

(1%)

Lapte 
degresat

Calorii 149 122 102 83
Grăsimi	totale	
(gm)

8 5 2,5 0

Grăsimi	saturate	
(gm)

4,5 3 1,5 0

Proteine	(gm) 8 8 8 8
Calciu	(mg) 276 293 305 299
Vitamina	D	(UI) 124 120 117 115


