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Молоко
•		Любого	бренда	(рекомендуются	бренды	 
магазина)

•	Кварта,	полгаллона,	галлон
•	Нежирное	(снятое),	малой	жирности	(½%,	1%)
•	Пониженной	жирности	(2%),	цельное

Обезжиренное сухое молоко
•	Магазинного	бренда
•		в	упаковках	по	1	фунту	9,6	унции	или	25,6	унции	
(при	восстановлении	получается	8	кварт)

Безлактозное молоко (где имеется в 
наличии)
•	Любого	бренда
•	Полгаллона
•	Нежирное	(снятое),	малой	жирности	(½%,	1%)
•	Пониженной	жирности	(2%),	цельное
•	Обычное	или	без	вкусовых	добавок

Концентрированное молоко
•	Магазинного	бренда
•	В	банках	по	12	унций
•	Нежирное	(снятое),	цельное

Пахта, сквашенная
•	Любого	бренда
•	Кварта

Козье молоко (где имеется в наличии)
•	 Бренда	Meyenberg
•	 Цельное,	концентрированное	(в	банках	по	12	унций)
•	 Нежирное,	в	порошке	(в	банках	по	12	унций)

Не допускаются:
•	 	Снятое	молоко	особо	
низкой	жирности

•	 Молоко	с	наполнителями
•	 	Молоко	с	вкусовыми	
добавками

•	 Молоко	в	стеклотаре
•	 	Молочные	напитки	на	
основе	орехов,	кокосов,	
риса,	овса,	других	
зерновых	культур

• Заменители	молока

Молоко

8 унций = 1 чашка 
16 унций = 1 фунт
32 жидкие унции = 1 кварта
64 жидкие унции = 1/2 галлона
128 жидких унций = 1 галлон

•	 Органическое	молоко	
•	 	Сырое	или	
непастеризованное

•	 	Сгущенное	молоко	с	
сахаром

•	 Витамит
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Соевое молоко
Допускается
•	 Полгаллона

Оригинальное Оригинальное Оригинальное,	
ванильноеНе допускаются:

• Искусственные	подсластители
•	 Вкусовые	добавки	помимо	ванили
•	 Соевое	молоко	лайт
•	 Органическое	молоко

Не допускаются:
•		Сыр	с	вкусовыми	добавками	
(перец,	вино,	копченый,	и	т.п.)

•		Добавки	на	основе	сыра
•		Пищевые	продукты	на	основе	
сыра,	намазки

•		Крошеный,	нарезанный	
кубиками,	тертый,	косичками

•		С	пониженным	содержанием	
холестерина

•			Деликатесный	сыр,	в	том	
числе	в	нарезке

 •			Моцарелла	(из	частично	
снятого	или	цельного	молока)

 •		Мюнстерский
 •		Проволоне
 •		Швейцарский

•	 	Допустимы	мраморный	сыр	или	смеси	сыров	
утвержденных	видов

Шелковый	тофу	(16	унций)Твердый	тофу	(16	унций)

Тофу
Допускается
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Соевое молоко, сыр, тофу

Отечественный сыр
Допускается
•	 Магазинного	бренда
•	 Брусками	по	8	или	16	унций	или	измельченный
•	 Обезжиренный	или	пониженной	жирности
•	 Американский	сыр	в	нарезке,	без	индивидуальной	обертки
•	 Сыр	только	отечественного	производства:
 •		Американский
 •		Брусковый
 •		Чеддер	-	всех	видов
 •			Колби,	Колби-Джек,	 

Монтерей-Джек

•	Импортный
•		В	нарезке,	каждый	ломтик	
в	индивидуальной	
обертке

•		Органический
•		Queso	blanco,	Queso	
fresco

•		Сыр	в	нарезке,	
за	исключением	
американского	сыра	
магазинного	бренда
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Маложирный
Голубичный,	персиковый,	
клубничный,	клубнично-
банановый,	ванильный
Нежирный
Обычный,	ванильный

Маложирный
Обычный,	ванильный

Маложирный
Обычный,	клубничный,	
клубнично-банановый,	
ванильный
Обезжиренный
Light	&	Fit	клубничный,	Light	
&	Fit	ванильный,	обычный

Маложирный
Голубичный,	персиковый,	
обычный,	малиновый,	
клубничный,	ванильный
Обезжиренный
Обычный	

Маложирный
Персиковый,	клубничный,	
клубнично-банановый,	
ванильный
Нежирный
Обычный,	ванильный

Маложирный
Обычный,	ванильный
Нежирный
Клубничный-лайт,	обычный

Маложирный
Зрелый	персик,	
клубничный,	клубнично-
банановый,	ванильный
Нежирный
Обычный

Не допускаются:
•	 	Йогурт	с	добавленными	
подмешанными	
ингредиентами

•	 Греческий
•	Органический

Допускается
•	В	емкостях	по	32	унции

Маложирный
Обычный,	клубничный,	ванильный
Обезжиренный
Обычный

Маложирный
Клубничный,	ванильный
Обезжиренный
Обычный

Йогурт

Маложирный
Клубничный,	ванильный
Нежирный
Обычный

Й
ог

ур
т
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Допускается
•	 Бренда	Bush’s	Best	
•	 	Лимская	(масляная)	фасоль,	обезжиренные	
пережаренные	бобы,	нут,	фасоль	обыкновенная	(кидни),	
фасоль	белая,	фасоль	пестрая	(пинто),	красная	фасоль	
(адзуки)	

•	 В	банках	по	12	унций
•	 С	пониженным	содержанием	
натриевой	соли	

Допускается
•	 Магазинного	бренда
•	 В	упаковках	по	16	унций
•	 	Любого	вида,	
обыкновенные	или	сухие

Допускается
•	 Магазинного	бренда	
•		В	емкостях	по	16-18	унций
•	 Кремообразная,	с	кусочками	арахиса,	обычная,	однородная
Не допускаются:
•	 Маложирная
•	 	Смеси	с	шоколадом,	мёдом,	вареньем,	желе,	пастилой,	и	т.п.
•		Натуральная
•	 Органическая

Допускается
•	 Любого	бренда
•	 В	коробках	по	1	дюжине
•	 Крупные,	белые,	сорта	A	или	AA

Не допускаются:
•	 С	коричневой	скорлупой
•	 	От	кур	на	бесклеточном	
содержании		

•	 	Яйца,	обогащенные	с	повышенным	
содержанием	омега-3-жирных	
кислот,	витаминов,	минералов

Не допускаются:
•	 Органические
•	 	С	приправами	или	
вкусовыми	добавками

•	 Оплодотворенные
•	 	С	пониженным	
содержанием	
холестерина

•	 Органические
•	 	Прочие	
специализированные

Не допускаются:
•	 Тушёная	 •	 Органическая
•	 В	смеси	 •	 С	приправами

Я
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Яйца

Арахисовая паста

Консервированная фасоль

Сухие бобы, горох, чечевица
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Бренд	Always	Save

Бренд	Essential	Everyday
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Зерновые продукты, готовые к употреблению
Бренд	Best	Choice

Цельнозерновые

Бренд	Dierbergs
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Зерновые продукты, готовые к употреблению

Цельнозерновые

Бренд	Hy-Vee

Бренд	Hy-Top

Бренд	Great	Value
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Зерновые продукты, готовые к употреблению

Цельнозерновые

Бренд	IGA

Бренд	Kiggins/Save	A	Lot

Бренд	Ralston 

Бренд	Kroger
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Зерновые продукты, готовые к употреблению
Бренд	Schnucks

Цельнозерновые

Бренд	Valu	Time
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Несколько 
вариантов 

покупки 

36 унций  

зерновых 
продуктов
Вперемешку и 

одинаковые

СОВЕТ
12	

унций
12	

унций
12	

унций+ =+ 36	
унций

12	
унций =+ 36	

унций
24	

унции

18	
унций =+ 36	

унций
18	

унций
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Зерновые продукты для употребления в виде каши

Цельнозерновые

Бренд	Best	Choice Бренд	Cream	of	
Wheat

Бренд	Cream	of	
Rice

Бренд	Essential	Everyday Бренд	Great	Value Бренд	Hy-Top

Бренд	Hy-Vee Бренд	IGA Бренд	Kroger

Бренд	Ralston	 Бренд	Schnucks	

Безглютеновые

Бренд	Malt-O-Meal

• 	Утвержденные	размеры	упаковок	от	
11,8/12	унций	до	36	унций

• 	Типы	продуктов	и	размеры	упаковок	
вперемешку	и	одинаковые	до	
суммарной	массы	в	унциях

Пищевые продукты WIC 
запрещено продавать, 

обменивать или отдавать!
Это считается мошенничеством.
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Хлеб
Допускается
•	 в	расфасовке	по	16	унций
•		100%	цельнопшеничный	или	цельнозерновой

Цельнопшеничные лепешки тортилья
Допускается
•	 в	расфасовке	по	16	унций

Кукурузные лепешки тортилья
Допускается
•	 в	расфасовке	по	16	унций
•	 	из	белой	или	желтой	муки	кукурузы	
крахмалистых	сортов
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Цельнопшеничные макаронные изделия

Допускается
•	 В	расфасовке	по	16	унций
•		Любой	формы

Не допускаются:
•	С	добавлением	сахаров,	жиров,	масел,	соли
•	Органические

Бурый рис
Допускается
•	 Магазинного	бренда
•	В	расфасовке	по	16	унций
•	 	Длинно-,	средне-,	
короткозерновой

Не допускаются:
•	 Быстро	разваривающийся
•	Органический
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100% сок - для женщин
Допускается
•	 	Замороженный	концентра	в	расфасовке	по	
11,5	-12	унций

Яблочный,	яблочно-вишневый,	
яблочно-клюквенный,	
яблочно-киви-клубничный,	
яблочно-маракуйя-манговый,	
яблочно-малиновый,	яблочно-
клубнично-банановый,	ягодная	
смесь,	голубично-гранатовый,	
вишнево-гранатовый,	
клюквенная	смесь,	клюквенно-
гранатовый,	клюквенно-
малиновый,	виноградный,	
апельсиновый,	ананасный,	
ананасно-апельсиновый,	
ананасно-апельсиново-
банановый,	бело-виноградный

Яблочный,	апельсиновый	 Яблочный,	апельсиновый	

Яблочный,	апельсиновый	

Яблочный,	апельсиновый	

Яблочный,	апельсиновый	

Яблочный,	виноградный,	
апельсиновый	

Яблочный,	виноградный,	
апельсиновый	

Яблочный,	виноградный,	
апельсиновый

Яблочный,	виноградный,	
апельсиновый,	ананасный	

10
0%

 с
ок

 - 
дл

я 
же

нщ
ин

Апельсиновый	
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100% сок - для детей

Яблочный,	виноградный,	
апельсиновый	

Яблочный,	виноградный,	
ананасный,	томатный,	овощной,	
бело-виноградный

Яблочный,	клюквенно-
яблочный,	клюквенно-
малиновый,	виноградный,	
яблочный	марки	Just	Juice,	
ягодный	марки	Just	Juice,	
виноградный	марки	Just	Juice,	
апельсиновый,	ананасный,	
томатный,	овощной,	бело-
виноградный

Яблочный,	виноградный,	
апельсиновый,	ананасный,	
томатный,	овощной,	бело-
виноградный

Яблочный,	клюквенно-
виноградный,	виноградный,	
апельсиновый,	томатный,	
овощной,	бело-виноградный,	
бело-виноградно-персиковый	 

Овощной	 Яблочный

Яблочный,	виноградный,	
апельсиновый,	ананасный,	
томатный,	овощной,	бело-
виноградный

Допускается
•	 В	емкостях	по	64	унции	(полгаллона)

Не допускаются:
•	Органический
•	Соковые	коктейли

10
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Яблочный,	яблочно-
вишневый,	яблочно-
манговый,	яблочно-бело-
виноградный

Яблочный,	яблочно-клюквенный,	
ягодная	смесь,	черешнево-
клюквенный,	голубично-гранатовый,	
вишнево-гранатовый,	клюквенно-
гранатовый,	виноградный,	
киви-клубничный,	апельсиновый,	
апельсиново-мандариновый,	
персиково-манговый,	бело-
виноградный

Яблочный,	виноградный,	
апельсиновый	

Яблочный,	виноградный,	
апельсиновый,	ананасный,	
томатный,	овощной,	бело-
виноградный

Апельсиновый	

Яблочный,	виноградный,	
апельсиновый,	
ананасный,	овощной,	
бело-виноградный,	бело-
виноградно-персиковый 

Яблочный,	яблочно-ягодный-
вишневый,	яблочно-клюквенный,	
яблочно-виноградный,	яблочно-
апельсиново-ананасный,	яблочно-
персиково-манговый,	виноградный,	
апельсиновый,	ананасный,	
ананасно-апельсиновый,	
томатный,	овощной,	бело-
виноградный

Яблочный	

Яблочный,	виноградный,	
апельсиновый,	ананасный,	
томатный,	овощной,	бело-
виноградный	 

Яблочный,	яблочно-малиновый,	
ягодный,	клюквенно-яблочный,	
виноградный,	киви-клубничный,	
апельсиновый,	апельсиново-
мандариновый,	персиково-
яблочный,	клубнично-банановый,	
клубнично-арбузный,	из	
тропических	фруктов,	бело-
виноградный	

100% сок - для детей
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Фрукты
Допускаются
•	 	Любого	бренда	и	вида,	цельные	или	разрезанные,	свежие	или	

замороженные	
•	 Смешанные	фрукты
•	 	Фрукты,	расфасованные	с	заливкой	соком	или	с	добавлением	

концентрата	фруктового	сока,	искусственных	подсластителей	
или	воды

•	 Органические

Не допускаются:
•	 В	емкостях	менее	5	унций
•	 В	салатной	нарезке	или	деликатесной	сервировке
•	 	Сушеные	или	консервированные	фрукты	или	свертки	на	

фруктовой	основе
•	 	С	добавлением	сахаров*,	соли,	карамели,	шоколада	или	

йогурта
•	 	Фрукты,	выложенные	в	корзины	или	на	подносы	для	

вечеринок
•	 	С	добавлением	аскорбиновой	кислоты	(помимо	вкусового	

раствора),	продаваемые	в	ящиках	на	холодильных	прилавках	
•	 Орехи	или	фруктово-ореховые	смеси
•	 	Фрукты,	выложенные	в	виде	орнамента	или	с	декоративными	

целями
•	 Замороженные	смеси-смузи
*Добавляемые	сахара	включают:	кукурузный	сироп,	декстрозу,	
кукурузный	сироп	с	высоким	содержанием	фруктозы,	мёд,	мальтозу,	
кленовый	сироп	и	сахарозу.

Фрукты

Ф
ру

кт
ы

Советы по здоровому питанию
•	 	В	зависимости	от	своего	возраста	дети	могут	помогать	в	

покупке	свежих	фруктов,	их	мытье,	очистке	от	кожуры	или	
нарезке.

•	 	Поверх	зерновых	продуктов	или	йогурта	рекомендуется	
класть	кусочки	бананов	или	других	свежих	фруктов.	 
В	блинчики	рекомендуется	добавлять	голубику.

•	 	В	состав	послеобеденных	закусок	следует	включать	фрукты.
•	 Покупайте	свежие	фрукты	в	сезон,	когда	они	дешевы.
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Овощи
Допускаются
•	 	Любого	бренда	и	вида,	цельные	или	разрезанные,	свежие	или	

замороженные	
•	 	Листовой,	кочанный	салат	и	салатная	зелень,	расфасованная	

в	пакеты
•	 Свежий	чеснок	или	имбирь
•	 Свежие	фасоль	и	горошек
•	 	Обычные	или	расфасованные	в	пакеты	для	быстрого	

приготовления	на	пару,	и	смеси	овощей
•	 	Замороженные	овощи	с	обычным	или	пониженным	

содержанием	натриевой	соли
•	 Органические

Не допускаются:
•	 В	емкостях	менее	5	унций
•	 В	салатной	нарезке	или	деликатесной	сервировке
•	 	С	травами	или	специями	помимо	свежего	чеснока	или	имбиря
•	 	Овощи	выложенные	в	корзины	или	на	подносы	для	вечеринок	
•	 С	добавлением	сахаров*
•	 	С	добавлением	салатных	заправок,	сыра	или	сухариков	
•	 	С	добавлением	панировки,	кремов,	маринадов	или	соусов
•	 С	добавлением	приправ,	жиров	или	масел
•	 	С	добавлением	макаронных	изделий,	риса,	рыбы,	мяса	или	

птицы
•	 	Овощи,	выложенные	в	виде	орнамента	или	с	декоративными	

целями	(перец-чили	или	чеснок	в	косичке,	калабаши,	
индейская	кукуруза	или	тыквы)

•	 	Нарезанный	картофель,	картофель	фри,	картофельные	
оладьи,	картофель,	нарезанный	кружками,	измельченные	
картофельные	оладьи	или	натертый	картофель	tater	tots	с	
добавлением	жиров,	масел,	приправ	или	сахаров*

*Добавляемые	сахара	включают:	кукурузный	сироп,	декстрозу,	
кукурузный	сироп	с	высоким	содержанием	фруктозы,	мёд,	
мальтозу,	кленовый	сироп	и	сахарозу.

Овощи
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Питание для младенцев
Зерновые продукты для младенцев
Допускаются
•	 в	емкостях	по	8	или	16	унций,	сухие,	обычные

Не допускаются:
•	 	С	добавлением	докозагексаеновой	(DHA)	/	арахидоновой	
(ARA)	кислоты

•	 С	добавлением	корицы,	сухофруктов,	орехов,	йогурта
•	 Органические

Многозерновые	продукты,	
овсяная	мука,	рис

Ячмень,	многозерновые	продукты,	
овсяная	мука,	рис,	цельная	пшеница

Фрукты и овощи для младенцев
Допускаются 
•	 В	емкости	4	унции	или	2	упаковки	по	4	унции
•	 Любые	фрукты	или	смеси	фруктов
•	 Любые	смеси	фруктов	и	овощей
•	 Любые	овощи	или	смеси	овощей

Не допускаются:
•	 	С	добавлением	докозагексаеновой	(DHA)	/	арахидоновой	
(ARA)	кислоты

•	 С	добавлением	сахара,	соли,	муки
•	 С	добавлением	злаков,	зерен,	риса
•	 С	добавлением	приправ	или	корицы
•	 Обеды	или	с	добавлением	мясных	продуктов
•	 Макаронные	изделия	или	мясо
•	 Органические
•	 В	пакетах

Свежие фрукты и овощи
•	 	Свежие	фрукты	и	овощи	допускается	давать	младенцам,	
если	выпущены	в	соответствующем	виде.

Молочная смесь для младенцев
•	 	В	количестве,	бренда,	типа	и	размера,	в	котором	она	
выпускается.
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Для младенцев на полном грудном вскармливании
Мясные продукты для младенцев
Допускаются
•	 	В	емкостьях	по	 
2,5	унции

Не допускаются:
•	 	С	добавлением	докозагексаеновой	
(DHA)	/	арахидоновой	(ARA)	кислоты

•	 Обеды
•	 Сочетания	мяса	и	фруктов
•	 Сочетания	мяса	и	овощей
•	 Органические

Мясные	продукты	обеспечивают	дополнительную	пользу	 
для	младенцев	на	полном	грудном	вскармливании.

Тунец мелких видов
Допускаются
•	 В	банках	по	5	унций	
•	 Любого	бренда
•	 	Кусками,	сплошной	массой,	
натертой

•	 	С	пониженным	содержанием	
натриевой	соли

•	 	Расфасованные	с	заливкой	
водой

Лосось
Допускаются
•	 В	банках	по	5	унций
•	 Любого	бренда
•	 Горбуша
•	 	Расфасованные	с	заливкой	
водой

Не допускаются:
•	 В	упаковках,	содержащих	
несколько	единиц

•	 	С	вкусовыми	добавками,	
приправами,	соусами

•	 В	пакетах	из	фольги
•	 	В	емкостях	с	индивидуальными	
порциями

•  Крупный	тунец	-	белый	или	
альбакор

Не допускаются:
•	 В	упаковках,	содержащих	
несколько	единиц

•	 	С	вкусовыми	добавками,	
приправами,	соусами

•	 В	пакетах	из	фольги
•	 Копченый

Сардины
Допускаются
•	 В	банках	по	3,75	унции
•	 Любого	бренда
•	 В	томатном	или	горчичном	
соусе

•	 Расфасованные	с	заливкой	
водой

Не допускаются:
•	 	С	вкусовыми	добавками	или	
приправами,	помимо	томатного	
или	горчичного	соуса

•	 Рыбные	стейки
•	 В	пакетах	из	фольги
•	 В	емкостях	с	индивидуальными	
порциями

•	 Копченые

Для матерей, полностью кормящих грудью
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Департамент здравоохранения  
и услуг пожилым штата Миссури
WIC и служба здорового питания

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

573-751-6204
wic.mo.gov

Работодатель	равных	возможностей/позитивных	предпочтений.	
Услуги	на	недискриминационной	основе.	

Альтернативные	варианты	данной	публикации	для	лиц	с	
ограниченными	возможностями	можно	получить,	обратившись	в	
Департамент	здравоохранения	и	услуг	пожилым	штата	Миссури	 

по	тел.	573-751-6204.	
Лица	с	нарушением	слуха	и	речи	могут	набирать	711.	

Учреждение	-	поставщик	услуг	равных	возможностей.

WIC-640	Russian	(05-18)

Missouri

Eat Healthy. Stay Well.
WIC

•	 В	снятом	молоке	отсутствует	жир.
•	 	Следующим	наиболее	здоровым	
вариантом	является	1%-е	молоко.	
В	нем	содержится	лишь	30%	жира,	
присутствующего	в	цельном	молоке,	
но	при	этом	сохраняется	тот	же	вкус.	
Его	употребление	является	хорошим	
промежуточным	шагом	на	пути	к	
снятому	молоку.

•	 	1%-е	и	снятое	молоко	содержит	
больше	кальция	и	является	наиболее	
здоровым	вариантом	для	всех	старше	
2-летнего	возраста.

Переходите на 1%-е и/или снятое молоко

Литература:	National	Nutrient	Database	for	Standard	Reference	Release	26

Сравнение видов 
молока по составу 
(1 чашка/8 унций)

Цельное 
молоко 
(3,25%)

Молоко 
пониженной 

жирности (2%)

Маложирное 
молоко (1%)

Снятое 
молоко

Калории 149 122 102 83
Всего	жиров	(г) 8 5 2,5 0
Насыщенный	жир	(г) 4,5 3 1,5 0
Белок	(г) 8 8 8 8
Кальций	(мг) 276 293 305 299
Витамин	D	(МЕ) 124 120 117 115


