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Молоко
•		Будь-які	марки	(рекомендовано	 
магазинні	марки)

•	Кварта,	півгалона,	галон
•	Знежирене,	з	низьким	вмістом	жиру	(½%,	1%)
•	Зі	зниженим	вмістом	жиру	(2%),	цільне

Знежирене сухе молоко
•	Магазинні	марки
•		Упаковки	в	1	фунт	9,6	унцій	або	
25,6	унцій	(становить	8	кварт)

Безлактозне молоко (коли є)
•	Будь-яки	марки
•	Півгалона
•	Знежирене,	з	низьким	вмістом	жиру	(½%,	1%)
•	Зі	зниженим	вмістом	жиру	(2%),	цільне
•	Просте	чи		неароматизоване

Згущене молоко
•	Магазинні	марки
•	12-унцієві	бляшанки
•	Знежирене,	цільне

Сквашені сколотини
•	Будь-яки	марки
•	Кварта

Козяче молоко (коли є)
•	Марка	Meyenberg
•	Цільне	згущене	(12-унцієві	бляшанки)
•	 Знежирене	порошкове	(12-унцієві	бляшанки)

Не схвалені:
•	 	Надзвичайно	знежирене
•	 	Знежирене	з	рослинною	 
олією

•	Ароматизоване
•	У	скляних	пляшках
•		Молочні	напої,	
вироблені	з	горіхів,	
кокосів,	рису,	вівса	та	
інших	зерен

•	 Замінники	молока

Молоко

8 унцій = 1 чашка 
16 унцій = 1 фунт
32 рідкі унції = 1 кварта
64 рідкі унції = 1/2 галона
128 рідких унцій = 1 галон

•	Органічне
•	 	Сире	або	
непастеризоване

•	 Згущене	підсоложене
•	Vitamite
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Соєве молоко
Схвалені:
•	 Півгалона

Оригінальне Оригінальне Оригінальне,	
ванільнеНе схвалені:

• Штучні	підсоложувачі
•	 З	ароматизаторами,	окрім	ванілі
•	 Нежирне
•	 Органічне

Не схвалені:
•		Ароматизований	(присмак	перцю,	
вина,	копченостів	тощо)

•		Сирні	добавки
•		Сирні	продукти,	намазки
•		Кришений,	кубиками,	мілко	
тертий,	волокнистий

•		Зі	зниженим	вмістом	холестерину
•			Делікатесні	сири	або	скибочки
•		İмпортовані

 •  Мюнстер
 •  Проволонь
 •  Швейцарський

•	 	Мармуровий	чи	суміші	схвалених	різновидів	сиру

Органічний	шовковий	тофу	(16	унцій)Твердий	тофу	(16	унцій)

Тофу
Схвалені:

С
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Соєве молоко, сир, тофу

Вітчизняний сир
Схвалені:
•	Магазинні	марки
•	8	чи	16-уцієві	бруски	або	крупно	тертий
•	Знежирений	або	з	низьким	вмістом	жиру
•	Нарізаний	скибочками	сир	American	cheese,	без	
індивідуальних	обгорток

•	Тільки	вітчизняний	сир:
 •  American
 •  Цеглинами
 •  Чеддер	–	усі	різновиди
 •  Колбі,	колбі	джек,	монтерей	джек
 •   Моцарелла	(частково	знежирений	або	цільний)

•			İндивідуально	
обгорнуті	скибочки

•	Органічні
•		Queso	blanco,	
Queso	fresco
•		Нарізаний	
скибочками,	окрім	
магазинної	марки	
American
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З	низьким	вмістом	жиру
Чорничний,	персиковий,	
суничний,	сунично-
банановий,	ванільний
Знежирений
Простий,	ванільний

З	низьким	вмістом	жиру
Простий,	ванільний

З	низьким	вмістом	жиру
Простий,	суничний,	сунично-
банановий,	ванільний
Знежирений
Суничний	Light	&	Fit,	
ванільний	Light	&	Fit	Vanilla,	
простий

З	низьким	вмістом	жиру
Чорничний,	персиковий,	
простий,	малиновий,	
суничний,	ванільний
Знежирений
Простий	

З	низьким	вмістом	жиру
Персиковий,	суничний,	
сунично-банановий,	
ванільний
Знежирений
Простий,	ванільний

З	низьким	вмістом	жиру
Простий,	ванільний
Знежирений
Суничний	Lite,	простий

З	низьким	вмістом	жиру
Harvest	Peach,	суничний,	
сунично-банановий,	
ванільний
Знежирений
Простий

Не схвалені:
•	 	З	додатковими	
вмішаними	інгредієнтами

•	 Грецький
•	Органічний

Схвалені:
•	32-унцієві	контейнери

З	низьким	вмістом	жиру
Простий,	суничний,	ванільний
Знежирений
Простий

З	низьким	вмістом	жиру
Суничний,	ванільний
Знежирений
Простий

Йогурт

З	низьким	вмістом	жиру
Суничний,	ванільний
Знежирений
Простий

Й
ог

ур
т
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Схвалені:
•	Марка	Bush’s	Best	
•	 	Лімська	квасоля,	знежирені	смажені	боби,	нут,	
звичайна	квасоля,	турецькі	боби,	 
боби	пінто,	червона	квасоля	

•	 16-унцієві	бляшанки
•	 З	низьким	або	зниженим	вмістом	солі

Схвалені:
•	Магазинні	марки
•	 16-унцієві	упаковки
•	 	Будь-які	різновиди	простих	
чи	сухих

Схвалені:
•	Магазинні	марки	
•		16-18-унцієві	контейнери
•	 Кремове,	зі	шматочками	арахісу,	однорідне
Не схвалені:
•	 З	низьким	вмістом	жиру
•	 	Змішане	з	шоколадом,	медом,	джемом,	
желе,	маршмелоу	тощо

•		Натуральне
•		Органічне

Схвалені:
•	 Будь-яки	марки
•	Упаковки	з	12	яйцями
•	Великі,	білі,	гатунків	A	чи	AA
Не схвалені:
•	 Коричневі
•	 Безклітинні		
•	 	Яйця	зі	збаченими	рівнями	
жирних	кислот	омега-3,	
вітамінів,	мінералів

Не схвалені:
•	Органічні
•			Приправлені	чи	
ароматизовані

•	Фертильні
•	 	З	низьким	вмістом	
холестерину

•	Органічні
•	 İнші	особливі

Не схвалені:
•	Печені	 •	Органічні
•	 Змішані		 •	Приправлені

Я
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Яйця

Арахісове масло

Консевовані боби

Сухі боби, горох, чечевиця
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Always	Save

Essential	Everyday
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Пластівці для сніданку
Best	Choice

З	цільного	зерна

Dierbergs
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Пластівці для сніданку

З	цільного	зерна

Hy-Vee

Hy-Top

Great	Value
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Пластівці для сніданку

З	цільного	зерна

IGA

Kiggins/Save	A	Lot

Ralston 

Kroger
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Пластівці для сніданку
Schnucks

З	цільного	зерна

Valu	Time

П
ла

ст
ів
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Багато 
способів 

купити  
36  

унцій 
пластівців

Підбирайте та 
комбінуйте

ПОРАДА

12	
унцій

12	
унцій

12	
унцій+ =+ 36	

унцій

12	
унцій =+ 36	

унцій
24	
унції

18	
унцій =+ 36	

унцій
18	

унцій
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Гарячі каші

З	цільного	зерна

Best	Choice Cream	of	WheatCream	of	Rice

Essential	Everyday Great	Value Hy-Top

Hy-Vee IGA Kroger

Ralston	 Schnucks	

Безглютенові

Malt-O-Meal

• Схвалені	розміри:	11,8/12	унцій	до	36	oz	унцій
• 	Підбирайте	та	комбінуйте	різновиди	та	розміри	–	 
до	загального	числа	унцій

Ніколи не продавайте, не обмінюйте 
та не віддавайте продукти WIC!
Це вважається шахрайством.
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Хліб
Схвалені:
•	 16-унцієві	упаковки
•		100%	цільнозернові	пшеничні	чи	з	іншошо	зерна

Цільнозернові пшеничні тортильї
Схвалені:
•	 16-унцієві	упаковки

Кукурудзяні тортильї
Схвалені:
•	 16-унцієві	упаковки
•	 Білі	чи	жовті	м’які	кукурудзяні

Хл
іб

, т
ор

ти
ль

ї
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Цільнозернова пшенична паста
Схвалені:
•	 16-унцієві	упаковки
•		Будь-яка	форма

Не схвалені:
•	 З	додаванням	цукру,	жиру,	олії,	солі
•	Органічна

Коричневий рис
Схвалені:
•	 Магазинні	марки
•	16-унцієві	упаковки
•	 	Довгі,	середні,	короткі	
зерна

Не схвалені:
•	Швидкого	приготування
•	Органичний
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100% сік – для жінок
Схвалені:
•	 11,5	-12-унцієві	заморожені	концентрати

Яблучний,	яблучно-
вишневий,	яблучно-
журавлинний,	яблучно-
ківі-суничний,	яблучно-
пасифлорно-манговий,	
яблучно-малиновий,	
яблучно-малиново-
банановий,	ягідний	у	суміші,	
чорнично-гранатовий,	
вишнево-гранатовий,	
журавлинний	у	суміші,	
журавлинно-гранатовий,	
журавлинно-малиновий,	
виноградний,	апельсиновий,	
ананасновий,	ананасово-
апельсиновий,	ананасово-
апельсиново-банановий,	з	
білого	винограду

Яблучний,	апельсиновий	 Яблучний,	апельсиновий	

Яблучний,	апельсиновий	

Яблучний,	апельсиновий	

Яблучний,	апельсиновий	

Яблучний,	виноградний,	
апельсиновий	

Яблучний,	виноградний,	
апельсиновий	

Яблучний,	виноградний,	
апельсиновий	

Яблучний,	виноградний,	
апельсиновий,	ананасовий	

10
0%

 с
ік

 –
 д

ля
 ж

ін
ок

Апельсиновий	
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100% сік – для дітей

Яблучний,	виноградний,	
апельсиновий

Яблучний,	виноградний,	
ананасовий,	томатний,	
овочевий,	з	білого	винограду

Яблучний,	журавлинно-
яблучний,	журавлинно-
малиновий,	виноградний,	Just	
Juice	Apple,	Just	Juice	Berry,	
Just	Juice	Grape,	апельсиновий,	
ананасовий,	томатний,	
овочевий,	з	білого	винограду

Яблучний,	виноградний,	
апельсиновий,	ананасовий,	
томатний,	овочевий,	з	білого	
винограду

Яблучний,	журавлинно-
виноградний,	виноградний,	
апельсиновий,	томатний,	
овочевий,	з	білого	винограду,	з	
білого	винограду	та	персиків	 

Овочевий	 Яблучний

Яблучний,	виноградний,	
апельсиновий,	ананасовий,	
томатний,	овочевий,	з	білого	
винограду

Схвалені:
•	 64-унцієві	контейнери	(півгалона)

Не схвалені:
•	Органічний
•	Сокові	коктейлі

10
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 с
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Яблучний,	яблучно-
вишневий,	яблучно-
манговий,	з	яблук	та	
білого	винограду

Яблучний,	яблучно-журавлинний,	
ягідний	у	суміші,	з	чорної	вишні	та	
журавлини,	чорнично-гранатовий,	
вишнево-гранатовий,	журавленно-
гранатовий,	виноградний,	
ківі-суничний,	апельсиновий,	
апельсиново-мандариновий,	
персиково-манговий,	з	білого	
винограду

Яблучний,	апельсиновий,	
виноградний	

Яблучний,	виноградний,	
апельсиновий,	ананасовий,	
томатний,	овочевий,	з	білого	
винограду

Апельсиновий	

Яблучний,	виноградний,	
апельсиновий,	
ананасовий,	овочевий,	 
з	білого	винограду,	 
з	білого	винограду	та	
персиків 

Яблучний,	яблучно-ягідно-
вишневий,	яблучно-журавлинний,	
яблучно-виноградний,	яблучно-
апельсиново-ананасовий,	яблучно-
персиково-манговий,	виноградний,	
апельсиновий,	ананасовий,	
ананасово-апельсинний,	томатний,	
овочевий,	з	білого	винограду

Яблучний	

Яблучний,	виноградний,	
апельсиновий,	
ананасовий,	томатний,	
овочевий,	з	білого	
винограду	 

Яблучний,	яблучно-малиновий,	
ягідний,	журавлинно-яблучний,	
виноградний,	ківі-суничний,	
апельсиновий,	мандариновий,	
персиково-яблучний,	малиново-
банановий,	малиново-кавуновий,	
тропічний,	з	білого	винограду	

100% сік – для дітей

10
0%
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Фрукти
Схвалені:
•	 	Будь-які	марки	та	різновиди	цілих,	нарізаних,	свіжих	

чи	морожених		фруктів	
•	 Суміші	фруктів
•	 	Фрукти	у	соці	або	з	добавкою	концентрату	

фруктового	соку,	штучних	підсоложувачів	чи	води
•	 Органічні
Не схвалені:
•	 Контейнери	менше	5	унцій
•	 Порції	з	салатного	бару		чи	з	відділу	делікатесів
•	 Сухі	абои	консевовані	фрукти	або	фруктові	роли
•	 	З	додаванням	цукру*,	солі,	карамелі,	шоколаду	чи	

йогурту
•	 Фруктові	кошики	або	підноси	для	прийомів
•	 	З	додаванням	аскорбінової	кислоти	(на	додаток	

до	ароматизованої	рідини),	що	продаються	з	
холодильної	вітрини

•	 Горіхові	або	фруктово-горіхові	суміші
•	 Орнаменталжні	чи	декоративні	фрукти
•	 Заморожені	суміші-смузі
*Додатковий	цукор	включає:	кукурудзяний	сироп,	декстрозу,	
кукурудзяний	сироп	з	великим	вмістом	фруктози,	мед,	
мальтозу,	кленовий	сироп	та	цукрозу.

Фрукти

Ф
ру

кт
и

Поради для вашого здоров’я
•	 	В	залежности	від	їхнього	віку,	діти	можуть	

допомагати	купляти,	мити,	чистити	та	нарізати	свіжі	
фрукти.

•	 	Посипайте	пластівці	та	йогурти	шматочками	бананів	
або	інших	свіжих	фруктів.	Додавайте	чорниці	до	
млинців.

•	 Вживайте	фрукти	як	денну	перекуску.	
•	 	Купляйте	свіжі	фрукти	згідно	з	сезоном,	коли	вони	

дешевші.
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Овочі
Схвалені:
•	 	Будь-які	марки	та	різновиди	цілих,	нарізаних,	свіжих	

чи	морожених		овочів	
•	 Салат	у	пакетах,	салат	головками	та	салатна	зелень
•	 Свіжий	часник	та	імбир
•	 Морожені	боби	та	горох
•	 	Прості	чи	готові	для	парової	обробки	овочі	та	

овочеві	суміші
•	 	Звичайні	морожені	овочі	чи	морожені	овочі	з	

низьким	вмістом	солі
•	 Органічні
Не схвалені:
•	 Контейнери	менше	5	унцій
•	 Порції	з	салатного	бару		чи	з	відділу	делікатесів
•	 	Трави	чи	спеції,	окрім	свіжого	часнику	чи	імбиру
•	 Овочеві	кошики	або	підноси	для	прийомів	
•	 З	додаванням	цукру*
•	 З	додаванням	салатних	заправок,	сиру	и	крутонів	
•	 	З	додаванням	паніровки,	вершків,	крему,	марінаду	

чи	соусу
•	 З	додаванням	приправ,	жирів	чи	олії
•	 З	додаванням	пасти,	рису,	риби,	м’яса	чи	птиці
•	 	Орнаментальні	чи	декоративні	овочі	(перець	чілі	або	

часник	на	мотузці,	горлянки,	кукурудза,	гарбузи)
•	 	Порізана	кубиками	картопля,	картопля	фрі,	

картопляні	оладки,	картопля	кільцями,	мілко,	як	на	
оладки,	порізана	картопля	чи	смажені	картопляні	
шматочки	з	додаванням	жиру,	олії,	приправ	чи	
цукру*

*Додатковий	цукор	включає:	кукурудзяний	сироп,	декстрозу,	
кукурудзяний	сироп	з	великим	вмістом	фруктози,	мед,	
мальтозу,	кленовий	сироп	та	цукрозу.

Овочі

О
во

чі
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Продукти для немовлят
Каші для немовлят
Схвалені:
•	 8	чи	16-унцієви	контейнери,	сухі,	прості

Не схвалені:
•	 З	додаванням	DHA/ARA
•	З	додаванням	кориці,	сухофруктів,	горіхів,	йогурту
•	Органічні

З	декількох	видів	
зерен,	вівса,	рису

З	перловки,	з	видів	зерен,	вівса,	
рису,	цільнозернової	пшениці

Свіжі фрукти та овочі
•	 	Свіжі	фрукти	та	овочі	схвалені	для	немовлят,	якщо	
видано.

Суміші для немовлят
•	 Кількості,	марки,	види	розміри,	як	видано.

П
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Фрукти та овочі для немовлят
Схвалені: 
•	 4-унцієві	контейнери	або	подвійні	упаковки	з	
4-унцієвими	контейнерами

•	Будь-які	фрукти	або	фруктові	суміші
•	 Будь-які	фруктові	чи	овочеві	суміші
•	 Будь-які	овочі	чи	овочеві	суміші

Не схвалені:
•	 З	додаванням	DHA/ARA
•	З	додаванням	цукру,	солі,	борошна
•	 З	додаванням	пластівців,	зерен,	рису
•	 З	додаванням	приправ	чи	кориці
•	Обіди	чи	з	додаванням	м’яса
•	Паста	чи	м’ясо
•	Органічні
•	 В	пакетиках
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Для немовлят на повному грудному вигодовуванні

М’ясо для немовлят
Схвалені:
•	 	2,5-унцієві	 
контейнери

Не схвалені:
•	 З	додаванням	DHA/ARA
•	 Обіди
•	 Комбінації	м’яса	та	фруктів
•	 Комбінації	м’яса	та	овочів
•	 Органічні

Дитячі	м’ясні	продукти	особливо	корисні	для	немовлят	
на	повному	грудному	вигодовуванні.

Легкий тунець
Схвалені:
•	 5-унцієві		бляшанки
•	 Будь-яки	марки
•	 	Шматочками,	цілком,	
тертий

•	 	З	низьким	вмістом	
солі

•	 У	воді

Лосось
Схвалені:
•	 5-унцієві	бляшанки
•	 Будь-яки	марки
•	 Рожевий	лосось
•	 У	воді

Не схвалені:
•	 Упаковки	з	кількома	бляшанками
•	 	З	додаванням	ароматизаторів,	
приправ,	соусу

•	 У	пакетиках	з	фольги
•	 	Контейнери	з	індивідуальними	
порціями

• Білий	чи	довгоперий	тунець

Не схвалені:
•	 Упаковки	з	кількома	
бляшанками

•	 	З	додаванням	ароматизаторів,	
приправ,	соусу

•	 У	пакетиках	з	фольги
•	 Копчений

Сардини
Схвалені:
•	 3,75-унцієві	бляшанки
•	 Будь-яки	марки
•	 У	томатному	чи	
горчичному	соусі

•	 У	воді

Не схвалені:
•	 	З	додаванням	ароматизаторів	
або	приправ,	окрім	томатного	
чи	горчичного	соусу

•	 Рибні	стейки
•	 У	пакетиках	з	фольги
•	 Контейнери	з	індивідуальними	
порціями

•	 Копчений

Для матерів немовлят на повному грудному вигодовуванні
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Департамент охорони здоров'я й обслуговування  
осіб старшого віку штату Міссурі
Програма WIC та харчові послуги

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

573-751-6204
wic.mo.gov

Роботодавець	рівних	можливостей/	позитивних	дій.	
Послуги	надаються	на	бездискримінаційній	основі.	

Щоб	отримати	альтернативні	форми	цієї	публікації	для	інвалідів,	
зверніться	в	Департамент	охорони	здоров'я	й	обслуговування	осіб	

старшого	віку	штату	Міссурі	по	тел.	573-751-6204.	
Телефон	для	осіб	з	порушеннями	слуху	та	мовлення	711.	

Ця	організація	надає	послуги	на	умовах	рівних	
можливостей.

WIC-640	Ukrainian	(05-18)

Missouri

Eat Healthy. Stay Well.
WIC

• Знежирене	молоко	не	містить	жиру.
•  1%	молоко	–	теж	здоровий	вибір.	
Воно	містить	тільки	30%	жиру	від	
цільного	молока	і	має	такий	же	
смак.	Це	добрий	крок	на	шляху	до	
знежиреного	молока.

•  1%	та	знежире	молоко	містять	
більше	кальцію	і	є	самим	здоровим	
вибором	для	тих,	кому	більше	 
2	років.

Перейдіть на 1% молоко та/чи  
знежирене молоко

Джерело:	Национальна	харчова	база	даних	для	стандартний	довідок	-	26

Порівняння 
молока (250 мл)

Цільне 
молоко 
(3,25%)

Молоко зі 
зниженим 
вмістом 

жиру (2%)

Молоко з 
низжким 
вмістом 

жиру (1%)

Знежире 
молоко

Калорії 149 122 102 83
Загальний	вміст	
жиру	(г)

8 5 2,5 0

Насичені	жири	(г) 4,5 3 1,5 0
Протеїн	(г) 8 8 8 8
Кальцій	(мг) 276 293 305 299
Вітамін	D	(МО) 124 120 117 115


