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Sira -
+ B4t clr nhan hiéu ndo (D& nghi c4c nhan
hiéu ban ngoai tiém)
* Lit Anh, ntra ga léng, ga long
* Khong béo (da gan kem), it béo (%2%, 1%) -—
+ Gidm chét béo (2%), nguyén chét

Sira Sy Khé Khéng Béo N
* Nhan hiéu ban ngoai tiém '
* G6i 11b 9.6 0z hodc 25.6 0z (Iam thanh 8 lit

Anh)

Sira Khéng C6 Lactose (tai noi c6 ban)
+ Bat ky nhan higu nao

* Ni¥ra ga long

* Khong béo (da gan kem), it béo (%2%, 1%)

+ Gidm chét béo (2%), nguyén chét

* Lat hodc khong mui vi

]
Sira Dac Khéng Ngot J
* Nhan hiéu ban ngoai tiém L

* Lonstta 12 0z e
» Khdng béo (da gan kem), nguyén chét

Cultured Buttermilk (sira gan bo)

+ B4t ky nhan higu nao

* Lit Anh

Sira Dé (tai noi c6 ban) MEYHNBEH{’
* Nhan hiéu Meyenberg —
+ Sira dac khong ngot nguyén chét (Lon 12 0z)

* Bot slva khdng béo (Lon 12 0z)

Khéng dwoc phép:

+ Gan thém kem * Hibu co

+ Siva co thém chatbéo  + Thé hodc chua khir triing

* C6 hwong vi * Lam ngot va dac

+ Chai thy tinh * Vitamite

* Slra nudc lam tlr hat, dira, EERFEEERTIS
gao, yen mach, cac ngii 16 oz = 1 can anh
cbe khac 32 fluid oz = 1 lit anh

. Ché ~ 64 fluid oz = 1/2 ga 16ng
Chat thay cho sira 128 fluid oz = 1 ga Iéng
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Sira dau nanh, Pho mat, Dau hi

Sira dau nanh
Pwoc phép:
* Nira ga long

(Silk Grect cqugr[musnr
Value SOYMILK

Chinh gc Chinh gc Chinh gbc, Va ni
Khong dwoc phép:
+ Chat lam ngot nhén tao
+ Cac huong vi khdng phai va ni
* Nhe
¢ Hivu co
Pho mat noi dia

DPwoc phép: o0 &0
* Nhén higu ban ngoai tiém %‘- & /
+ 8 hodc 16 0z hinh khdi hodc Xt vun
+ Khdng béo hodc it béo
+ American cheese (Pho mat Hoa Ky) xét thanh Iat,
khdng bao lai thanh tirng miéng
+ Chi pho mat ndi dia:

+« American + Muenster
* Brick * Provolone
+ Cheddar - du cac loai + Swiss

* Colby, Colby Jack, Monterey Jack
+ Mozzarella (gan kem mot phan hodc nguyén chét)
+ Cho phép lam thanh van vén giéng nhu cdm thach hodc pha
tron dd c4c loai pho mat da duoc chp thuan
Khéng dwoc phép:
* Thém huong vi (6t tiéu, regu,  + Nhap khau
xong khéi, v.v...) * Bao lai tirng &t
+ Chét gia dam trong pho mat * Hiru co
» Céc thyc phdm, quét phomat Queso blanco, Queso
+ Lam vun, xat thanh khdi vudng fresco
nh, bao, lam thanh day » Pho mat xat lat triy
+ Giam cholesterol nhan hiéu American
+ Pho mét d ngudi hodc cac lat thit  ban ngoai tiém
nguoi

Péu hi
Pwoc phép:
Azumaya

Pau hil chéc (16 0z) Dau hii hitu co' muot ma (16 0z)

Sira dau nanh, Pho mat, Bau hii

wicmogov 3 Danh Sach Thyc Pham Ba Buoc Chap Thuan



Sira chua

Du"cyc phép:
* B0 dung 32 0z

=

' wwmmﬂm%
It béo
Dau, Vani

Khong béo
Lat

S
OBURN

FARMS

it béo
Lat, Vani

Qua viét quat, Do, Lat,
qua mam xdi, Dau, Va ni

Khong béo
Lat

tbéo
Qué viét quat, Bao, Déu,
Chuoi Dau, Va ni

Khdng béo
Lat, Vani

Jechnucks
It béo
Lat, Dau, Va ni

Khéng béo
Lat

Khoéng dwoc phép:
+ Thém vao cac thanh phén
nguyén liéu 1an Ion

* Hylap

* Hiru co

wic.mo.gov

it béo
Dau, Vani

Khong béo
Lat

DAioN)

itbéo )

Lat, Dau, Chuoi Dau, Va ni
Khéng béo

Light & Fit Dau, Light & Fit
Vani, Lat

Value
it béo )
Dao, Dau, Chuoi Dau, Va ni

Khong béo
Lat, Vani

it béo
Lat, Vani

Khdng béo
Dau Lite, Lat

., V.
L.
Yoplait
it béo ,
Dao Harvest, Dau, Chuoi
Dau, Vani

Khong béo
Lat
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Pwoc phép:

+ B4t ky nhén hiéu nao m

+ hop cac tong dwng 1ta TESREY
+ Loai 6m, trAng, hang A hodc AA :
Khéng dwoc phép:

* Nau » Tét gibng
+ Khong nudi trong chudng + it cholesterol
« Tribng dwoc lam giau thém céc * Hiru co

mirc d6 omega 3 fatty acids, * Dac biét khac

vitamins, khoéng chét

Bo’ dau phung
DPwoc phép:

+ Nhan hiéu ban ngoai tiém

+ D6 dung 16 -18 oz

+ Gibng nhu kem, gion tan, loai thwéng, lang muot
Khéng dwoc phép: :

* itbéo

« Tron véi s6 ¢ la, mat ong, mit, thach, keo déo, v.v...
+ Thién nhién

* Hivu co

Dau déng hop

DPwoc phép:

+ Nhan hiéu Bush'’s Best

* Dau tréng, dau chién lai khdng béo, dau garbanzo, dau
than, dau navy, dau pinto, dau dé

+ Lonsira 16 0z

+ it hodc giam chat sodium

Khong dwoc phép:
* Nuéng * Hibu co
* Tron 1an + D4 ném gia vi

Trirng, Bo dau phung, Pau, Dau Ha Lan, Dau lang

Dau Khé, Pau Ha Lan, Pau Lang

Pwoc phép: Khéng dwoc phép:
* Nhan hiéu ban ngoai tiém  « Hiku co
* G6i 16 0z + D4 ném gia vi hoac tm
« Bt ¢ loai lat hodc khd ndo  huwong vi

khac nhau
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Shredded
Whéat

m ot ¥
WhecH Sojuceed

<& W2
<~ Ngi cbc nguyén hat
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Great VaIe

oi

Ngi Coc An Ngu

I
BITE{SIIE L

Ngii cbc nguyén hat
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Ngii Céc An Ngudi

Kiggins/Save A Lot

Hggins

<~ Ngi cbc nguyén hat
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Ngii Céc An Ngudi

Schnucks

N7

=

; (2]
SHReDDeD Z
'l..HT =
<& p<(
€~ Ngii coc nguyén hat <8

&)

e

(2]

P

C6 nhiéu cach
dé mua
\ 36 ao 120z 120z
MAC X0’
ngl
coc
Tron lAn &
Giong nhau

12 0z

BAO

18 0z
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Ngii Céc An Néng

Lla chin tit nhit Cream of Rice  Cream of Wheat

=i =

original

<~ Ngii cbc nguyén hat

« Céc kich c& dwoc chap thuan: 11.8/12 oz t6i 36 oz
» Cécloai hon hop va gibng nhau v kich c& 1én dén s ao
S0 tong cong
Khong bao gi® dwoc ban, trao déi,
hoic cho di cac thwe pham caa WIC!
Diéu nay dwoc coi la gian lan.
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Pwoc phép:
+ Goi 16 0z [ Best Choice)

* 100% Ita mi nguyén chat hoac ngii coc nguyén chét

Pwoc phép:
* G6i 16 0z

Banh mi, Tortillas

DPwoc phép:
* G6i 16 0z

« Bép mém trang hoéc vang M

i, Aﬁﬁ
! LA BUNRITA
l LOUR TORTILL I'i-

wicmogov 11 Danh Sach Thyc Pham Ba Bugc Chap Thuan




N

(8]
3
o
©
()
e
<0
L

lia mi nguyén ¢

3

Mi Iam bang

Mi Iam bang lia mi nguyén chat

Pwoc phép:
. Gg’)i 16 0z
« Bat ct hinh dang nao

Khéng dwoc phép:
+ Thém dwong, chét béo, dau, mudi
* Hiu co

GIA RUSSA
iyVee

e
Healty Harvest

Witk Gergans

Gao luc

Pwoc phép:

* Nhéan hiéu ban ngoai tiém

* G6i 16 0z

+ Ngii cbc hat dai, trung binh,
ngan

Khéng dwoc phép:
+ Anlién
* Hiru co
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100% Nuwéc trai cay- Cho phu niv

Pwoc phép:
¢ 11.5-12 0z @4m d&c dong lanh

Tao, Cam

G

Téo, Nho, Cam

4

ue

tyVee

S
T40, Nho, Cam Téo, Cam c
:-
=
(o
(o]
£
(&)
1
Téo, Cam >
«S
(8]
T
| ..
oLD g
(RCHARD O
2 \b
5
Tao, Sé Ri Tao, Viét Quat Tao, Téo, Cam >
Dau Kiwi T4o, Xoai Lyu Tao, N
Mam Xsi Téo, Chusi Dau Téo, =
Dau Lan Lon, Lyu Viét Quat, -—

Lyu X& Ri, Nam Viét Quat Ian
I6n, Lyu Nam Viét Quét, Mam @
X6i Nam Viét Quét, Nho, Cam,

Dtra, Cam Dtra, Cam Dira,

Chubi Cam Diva, Nho Tréng Cam
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100% Nw&c trai cay- Cho tré em

ai cay- Cho tré em

7=

100% Nuwore tr

Pwoc phép:
* 64 0z d6 dwng (nira ga long)

Khéng dwoc phép:
* Hiru co
+ CAc tai tréi cay

save

Téo, Nho, Cam

¢ GARDEN

DIAME'S .
: 1 ]

i

Rau

Téo, Nho, Cam, Dia, Ca
Chua, Rau, Nho Trang

Téo, Nho, Cam, Dira, Ca
Chua, Rau, Nho Tréng

Tép, Nho, Dira, Ca Chua, Rau, Nho
Trang

zzad

Greeit
Value
Tao, Nho Nam Viét Quat, Nho, Cam,
Ca Chua, Rau, Nho Tréng, Bao Nho
Tréng

Téo

tiyVee.

T40, Tao Nam Viét Quat, Mam Xoi
Nam Viét Quét, Nho, Chi Nwéc Tao,
Chi Nwdc Dau, Chi Nwdc Nho, Cam,
Diva, Ca Chua, Rau, Nho Tréng

wicmo.gov 1
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100% Nwéc trai cay- Cho tré em

74
uic
/GA, Juicy

100% Juice

Tao, Nho, Cam, Dira, Tao, Mam Xéi Tao, Dau, Tao Nam Viét
Ca Chua, Rau, Nho Quét, Nho, Dau Kiwi, Cam, Quit Cam,
Tring Téo Do, Chudi Dau, Dua Hau Dau,

Nhiét Béi, Nho Tréng,

[ANGERS

L 1% e The e E
Tao,Nho, Cam, Dira, T40, X& Ri Dau Tao, Nam Viét Quét o
Rau, Nho Tréng, Dao Nho Téo, Nho Téo, Dira Cam Téo, Xoai Dao 'e
Tréng Tao, Nho, Cam, Dra, Cam Dira, Ca =
Chua, Rau, Nho Tréng (o]
{5
(&)
1
>
«T
(8]
3 OLD - —
ORCHARD ‘o
el
Téo, X% Ri T?o, Xoai Téo, Téo, Nam Vié} Quat Tao, Dau Lan L@n,, o)
Nho Trang Tao Nam Vit Quat X Ri Den, Lipu Vigt Quét, | =
Lwu Xé Ri, Lyu Nam Viét Quat, Nho, Dau | »=«
Kiwi, Cam, Quit Cam, Xoai Dao, Nho N
2 )

Trang o
(=]
-

@ms Sehnucks”

CHOICE
Téo Téo, Nho, Cam, Di¥a, Ca Chua,

Rau, Nho Tréng

ShopPe’>

Cam Téo, Nho, Cam
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Trai cay

Trai cay

Pwoc phép:

+  BAt clr nhan higu ndo va nhiéu loai tréi cay nguyén trai,
d4 cét, twoi hoac dong lanh

« Trai cay lan Ion

+ Trai cay trong nuéc trai cay hoac cd thém nuéc cot trai
cay, chat lam ngot nhan tao, hodc nuéc

* Hiuco

Khoéng dwoc phép:

+ Céc dd dyng dudi 5 ao so

+ Khau phan sa l4t hoac thit nguéi

« Trai cay khd hodc dong hdp, hodc Iat keo déo trai cay

+ Thém dwong*, mudi, duwong thang, sb cd la, hodc sira
chua

* (i trai cay hodc khay trai cay du loai

+ Thém ascorbic acid (thém vao dung dich hwong vi) ban
trong céc thung lam lanh

+  Céc loai hat hoc hon hop tréi cay v

+ Trai cay trung bay hodc trang tri

« Nudec sinh td tréi cay dong lanh hdn hop

*Thém dwong bao gdm: xi rd bap, dextrose, xi r6 bap fructoza nong

d6 cao, mét ong, maltoza, xi rd cay thich, va dwdng mia.

Goi y vé lanh manh

+ Tuy theo tudi, c4c em c6 thé gilp mua sam, riva sach,
got, hodc cét trai cay tuoi.

+ Ngii che thuong hang hodc sira chua véi chudi hodc trai
cay tuoi khac. Thém viét quét vao banh kép.

+  Diing trai c&y nhuw mét phan trong c&c mén &n nhe véao
budi chidu.

* Mua tréi cay twoi theo mua khi chiing con ré.

wicmogov 16 Danh Sach Thyc Pham Ba Bugc Chap Thuan



Rau
Pwoc phép:

Bt cl» nhan hiéu nao va nhiéu loai rau nguyén cay, da
cat, twoi hodc dong lanh

Rau diép dng goi, bap rau diép, va sa lat xanh

Téi twoi va gling twoi

D&u va dau ha lan déng lanh

Rau don gian hodc c6 thé hap duoc va céc loai rau Ian
16n

Rau thwéng ddng lanh hodc it sodium

Hiu co

Khoéng dwoc phép:

Céc d6 dwng dudi 5 ao so

Khau phan sa lat hoac thit ngudi

Duoc thao hodc gia vi ngoai toi tioi va ging twoi

Gid trai cay hodc khay trai cay du loai

Thém duong*

Thém nwdc tron sa Iat, pho méat, hodc vun banh mi nwéng
Thém vun banh mi, kem, nudc udp thit hodc nuéc sot
Thém gia vi, chét béo, hodc dau

Thém mi, com, ¢4, thit, hodc thit ga vit

Rau trwng bay hodc trang tri (6t cay hodc tdi trén day,
béu, bap An D9, hodc bi ngo)

Khoai tay xat nho, khoai tay chién, khoai tay bam chién
vang, céc It khoai tay, khoai tay bam xat vun, hodc khoai
tay vién chién cd thém chat béo, dau, gia vi, hoac dudng*

*Thém dwong bao gdm: xi rd bap, dextrose, xi r6 bap fructoza nong
d6 cao, mét ong, maltoza, xi rd cay thich, va dwdng mia.
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Thwc pham cho au nhi

4

Thwc pham cho au nhi

Ngii céc cho au nhi

bwoc phép:

+ d0 dung 8 hoac 16 oz, khd don gian
Khéng dwoc phép:

* Thém DHA/ARA

+ Thém qué, trai cay kh, cac loai hat, sira chua
¢ Hiru co

‘ég-: o @
-Nut e

Geri:ers
Ngii cdc da dang, Yén Lua mach, Ngii cbc da dang, Yén
mach, Com mach, Com, Lua Mi Nguyén Hat

Trai cay va Rau cho Au Nhi
Puwoc phép:

+ d6 dung 4 oz hodc goi dd dung 4 oz

« Bt cir trai cay hodc trai cay 14n lon

« Bt cly trai cay va rau Ian 16n

« Bét ctv rau hodc rau Ian Ion

Khong dwoc phép:
* Thém DHA/ARA

+ Thém dwéng, mudi, bt mi
+ Thém ngdi chc, hat, gao

+ Thém gia vi hoic qué

+ Bi¥a &n i hoac thém thit
* Mi hodc thit

* Hiu co

* Tdi dyng nhd

0 ’(IPE’S

Gerber - mpc 1m

Trai cay va Rau Twoi

+ Cho phép &u nhi diing trai cay va rau tvoi néu duoc cap.

Sira pha cho au nhi
+ S0 lwgng, nhan hiéu, loai, va kich c& dwoc cap.
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Cho cac Au Nhi Hoan Toan Bu Sira Me

Thit cho Au Nhi
Pwoc phép: Khéng dwoc phép:
+ Pddyng2.50z  * Thém DHA/ARA

« Cac bia &n toi

+ Thit va tréi cay két hop

+ Thit va rau két hop

* Hiu co -
=
(' - ‘(tpﬁg :
.BeecﬁNut & 9
Gerber by n'.-r.rc 1re (&)
(S
Thit cho &u nhi [ mot ich loi thém cho céc >
4u nhi hoan toan bu sira me. g'
Cho cac Ba Me Hoan Toan cho Con Bu Sira Me lg
= (/2]
C4 Ngir Lat s
Pwoc phép: Re s m
« Lon sita 5 oz Khéng dworc phep: ,%
+ Bétky nhan higunao  * Nhieu goi K
« Vun, d3c, bio + Thém huong vi, gia vi, nuéc sét L
+ it sodium + Céc tli dyng nho bang thiéc ~ [+=
« C6 nudic + Céc dd dyng theo khau phan ca | (<
nhan ’ :I_:
Ca hbi Cé nglr trang hodc ca nglr é
Puwoc phép: Khéng dwoc phép: =]
* Lon sta 5 0z * Nhiéu goi <
« Bét ky nhan hiéundo  « Thém huong vi, gia vi, nuoc st %
+ C& hdi mau hdng + C4c ti dung nhd bang thiéc o
+ Conudc + Hun khoi 2
- &)
oo
Ca moi =
Puoc phép: !*”Khéng dwoc phép:
* Lon siva 3,75 oz + Thém cac hwong vi hodc gia vi,
« Bét ky nhan hiéu nao ngoai s6t ca chua hodc mu tac
» Sotcachuahogemu  * Caclatcanuong ,
tac + CAc tui dyng nhd bang thiéc
+ C6 nuéce » Céc d6 dwng theo khéu phan ca
nhan
* Hun khoi
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Chuyén sang Siva 1% valhoic sira dd Gan Kem!
+ Sira gan kem khong c6 chét béo.

+ Sia 1% I3 la chon lanh manh nhét ké
tiép. Stra nay chi c6 30% chét béo trong
s(ra nguyén cht ma van c6 clng huong
vi. Day la budc tbt dep trén duong
hwéng chuyén sang siva gan kem cla
quy Vi.

+ Sira 1% va sira gan kem ¢4 nhiéu can xi
hon va 14 cac lwa chon lanh manh nhét
cho moi ngudi trén 2 tudi.

Calori 149 122 102 83
Téng ChétBéo(gm) | 8 5 25 0
TongChét Béo Béo 45 3 15

Hoa (gm)

Chét dam (gm) 8 8 8 8
Can xi (mg) 276 293 305 | 299
Vitamin D (IU) 124 120 17 115

Tham khéo: Co' S& Di¥ Liéu Vé Dinh Dudng Quéc Gia cho Tiét Lo dé Tham Khao
Théng Thuong 26

Missouri

WIC_

Eat Healthy. Stay Well.

Missouri Department of Health and Senior Services
(Ban Dich Vu Strc Khoe va Ngweoi Cao Nién
Missouri)

WIC and Nutrition Services
(WIC va Dich Vu Dinh Dw&ng)

P.O. Box 570
Jefferson City, MO 65102-0570
573-751-6204

wic.mo.gov )
Hang sé co co hdi dong deu/hanh dong xac quyet.
Céc dich vy dugc cung cap dwa trén nen tang khdng ky thi.

Cac dang thtre khac ciia 4n ban nay danh cho nhiing nguoi bi khuyét tat co thé tiép
nhén qua viéc lién lac v6i Ban Dich Vu Strc Khde va Nguoi Cao Nién Missouri tai
0 573-751-6204.

Cac cong dan bi khiém thinh va khiém ngon c6 thé quay s6 711.

Co s& nay la nha cung cap dich vu ¢6 co hdi dong déu.

WIC-640 Vientamese (05-18)
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